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Tuto knihu s Uctou vénujeme tomu dobrému a uslechtilému v kazdém ¢lovéku, které neni vzdy
snadné rozeznat.



Podékovani

Autofi jsou zavazani pani Daniele Fischerové za vice nezli pouhou jazykovou a stylistickou pomoc.
Obohatila knihu i moudrosti, citem a tvofivymi napady. Firmé Sportpropag dékujeme za pohotové
vydani knihy, BESIPu za dlouhodobou spolupraci, pani Mary A. Jansen, Ph.D. z vladni organizace
ADAMHA dékujeme za laskavé poskytnuti materialdl vydanych pro rodi¢e v USA. Dékujeme i dalSim
koleglim u nas i v zahrani¢i, ktefi pomahali utvaret naSe nazory. Vdééné vzpominame na své ucitele.
Na prvnim misté dékujeme rodi€um, s nimiz jsme o jejich starostech a radostech hovofili a bez jejichz
zkuSenosti by tato kniha nemohla vzniknout.

Uvod ke druhému rozsirenému vydani

Text jsme rozSifili na zakladé dalSich zkuSenosti s détmi, dospivajicimi a jejich rodinami. TéSi nas, ze
prvni vydani této knihy bylo dobfe pfijato a Ze kniZzka vychazi znovu, tentokrat ve spolupraci

s Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy. Naproti tomu je nam lito, Zze problému s alkoholem a
jinymi drogami u déti a mladych lidi u nas od pfedchoziho vydani neubylo, ale naopak pfibylo. Kniha
je tedy jesté aktualnéjsi nezli byla v roce 1992,

Poznamka k ¢tvrtému rozsirenému vydani

To, Ze bylo 3. a 4. vydani této knihy rychle rozebrano, nas vedlo k hledani cesty, jak rodi¢lim tuto
knihu znovu zprostfedkovat. Jsme radi, Ze se to diky pochopeni vSech zu¢astnénych podafilo.
Praha, leden 1997.

Poznamka k elektronické verzi publikace ze zari 2002

Firma Sportpropag, a.s. laskavé souhlasila s uverejnéni této knihy na Internetu a CD-ROM. Véfime,
Ze pouziti modernich informacnich technologii pom(ze, aby tato se publikace dostala k dal§im
ctenarim.

Zari 2002.

Poznamka k patému revidovanému vydani

Publikace vychazi za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR. Od posledniho vydani se objevily dal$i
dliikazy o dulezitosti prevence problém( pusobenych alkoholem a jinymi navykovymi latkami v rodiné.
O téchto novych vyzkumech se v textu zmirfiujeme.

Prosinec 2003.
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Pruvodce touto knihou aneb Jak ji co nejlépe vyuzit

VétSinou, kdyz podobnou knihu &teme, vynofuje se nam v hlavé fada otazek a namitek. Na kazdé

strance se nam chce chytit autora za limec a fict mu: ,Moment, moment! Tomu nerozumim, tohle mi

zni podezfele, s timhle nesouhlasim a tamto bych s chuti doplnil.*

Tato kniha muze poslouzit hlavné tém rodicum, ktefi se boji o své déti, a zatim nemaji moznost ¢i chut

navstivit odbornika a mluvit tvafi v tvar. V nasi knize uz jejich dialog probiha. Rodi¢ se pta nebo

namita a lékar odpovida. Neni to dialog vymysleny, je to jen shrnuti stovek skuteénych hovor(

skute€nych lidi, podany tak, aby bylo zachovano jejich soukromi.

A ted stoji budouci ¢tenar na pocatku knihy a trochu neduveérivé se pta:

»1eorie je jen teorie. MUzu véfit, Ze mi tato knizka doopravdy pomGze?*

Vazeny &tenafi! Asi maloktera kniha na svété vas problém vyfesi sama. Co tedy od ni mlzete realné

Cekat:

e Da vam fadu vécnych informaci o tématech, ktera vam pusobi starosti.

e Poradi vam, jak porozumét problémuim ditéte, jak s nim jednat a jak fesit nej¢astéjsi typ rodinnych
konflikt(l - samozfejmeé v souvislosti s ttmatem alkoholu a drog.

e Rekne vam, kam se obratit, kdyZ vase starosti pfesahnou poradenské moznosti této knihy, co od
svéta odborné pomoci ¢ekat a jak v ném orientovat.

¢ A konecné vam ukaze, Ze nejste se svym trapenim na svété sami a Ze viic¢i nému nejste bezmocni.

Doporucujeme vam, abyste si knihu nejdfiv celou precetli. Pak se k jednotlivym doporucenim

vrat'te a uvadéjte je do praxe. Je pfirozené, Ze néktera budou pro vas snadna a jina obtizna, néktera

se vam budou zdat rozumna a jina ne. Pfesto si nad kazdou ¢asti alespori polozte otazku: Mohla by

tato informace nebo rada néjak pfispét k pohodé v nasi rodiné?

»INejspolehlivéj§i misto, kde najdete pomocnou ruku, je na konci vasi paze.“ (Mark Twain)



To se nam stat nemuize aneb Rizikové a ochranné Cinitele

»,Pane doktore! My to prosté nechapeme! Jak to, ze se to stalo pravé nam?

Léta prace s lidmi, ktefi maji problémy s alkoholem nebo s drogami, nas naucila jednomu: témto
problémim se da predejit, kdyz je ¢lovék bere vazné. Bohuzel mnoho lidi je podcenuje a dostava se
proto do zbyteénych nesnazi. Problém s navykovou latkou se mlze vyskytnout v kazdé rodiné.
Setkavali jsme se s lidmi zavislymi na alkoholu a drogach z rodin Uplnych i rozvedenych, z rodin
ateistl i z rodin véficich, z rodin rodiéu malo vzdélanych i z rodin vysokoskolakl. Je pravda, ze
nékteré déti mohou byt ohroZzeny vice a jiné méné, ale naprosto chranén neni nikdo.

PFi setkanich s rodici, jejichz déti mé&ly tyto problémy, visela ve vzduchu nevyslovena otdzka: ,Pro¢ se
tohle muselo stat pravé nam? U nas se prece nijak zvlast nepilo!”

Tyto problémy nemaji jednu jedinou pfi¢inu. Dobry nebo $patny pfiklad rodi¢i ma sice urcity
vyznam, ale neni zdaleka jedinym vlivem, ktery na dité ptsobi. Pro zajimavost uvadim trochu
komplikovany pfehled, Castené pfevzaty ze zahranicni literatury. Shrnuje jednak rizika zvy3ujici
nebezpeci problému s drogami a alkoholem, jednak okolnosti, které dité chrani. Je pochopitelnég, ze
nasi spole€nou snahou bude rizika snizit a ochranné vlivy posilit.

Cinitele zvysuijici riziko alkoholu a drog u déti a &initele toto riziko snizujici

1. Cinitele tykajici se ditéte nebo dospivajiciho

Zvysuiji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko

Dusevni poruchy a poruchy chovani u ditéte. Dité
utrpélo tim, ze matka v téhotenstvi pila alkohol
nebo zneuzivala drogy. Setkani s alkoholem,
tabakem nebo drogou v mladém véku. Poskozeni
mozku pfi porodu, urazy hlavy. Dlouhodobé
bolestivé onemocnéni. Nedostatek dobrych
zplsob, jak zvladat stresové situace. Nedostatek
dovednosti v mezilidskych vztazich. Nizké
sebevédomi. Pozitivni o€ekavani ve vztahu

k alkoholu a jinym drogam. Po alkoholu a drogach
vyrazné prevazuji pfijemné pocity. Nizka
schopnost vzdorovat nepfiznivému vlivu okoli.
Sklony k nasili, Spatné sebeovladani. DuSevni
problémy (Uzkosti, deprese, nezvladany stres).

Vyhledavani silnych podnétu

Vysoka mira dusevniho zdravi, dobré télesné
zdravi. Negativni oCekavani ve vztahu k alkoholu
a jinym drogam. Pozdni nebo zadné setkani s
drogou. Dostatek dovednosti tykajicich se
mezilidskych vztahu, schopnost vytvaret citové
vazby, dobré sebevédomi. Dobré zpusoby, jak
zvladat obtizné situace a fesit problémy. Alkohol a
drogy jsou Spatné snaseny. Dobra schopnost
vzdorovat nepfiznivému vlivu okoli. Vnitini pfijeti
nabozenskych, duchovnich a jinych hodnot, které
jsou v rozporu s alkoholem a drogami. Veselost,
vytrvalost, pilnost, pfizplsobivost, odolnost vigi
neuspéchu. Schopnost planovat a feSit problémy,
vy$si inteligence. Uginné zpasoby jak mirnit
nepfijemné duSevni stavy jako uzkost, smutek
nebo hnév (napf. tak, ze se dité sveéfi, péstuje
zajmy odreaguje se, umi relaxovat, cvici jogu,
sportuje apod.). Umi si navodit pfijemné stavy
zdravymi zpUsoby. Vysoka mira duSevniho zdravi
a klidny temperament.




2. Cinitele tykajici se rodiny

Zvysuji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko:

Nejasna pravidla tykajici se chovani ditéte.
Nedostatek ¢asu na dité zvlasté v casném détstvi,
mala péce, nedostateény dohled ze strany rodicq,
odmitani ditéte. Nesoustavna a prehnana
pfisnost, nedostate¢né citové vazby ditéte,
manzelsky konflikt. Schvalovani alkoholu a drog u
déti. Zneuzivani alkoholu, tabdku nebo jinych
drog rodi¢i nebo pfibuznymi. Mala oekavani od
ditéte a podcenovani ho, Spatné dusevni a
spoleCenské fungovani rodi¢l. Rodi¢e osaméli,
vléi spole¢nosti Ihostejni nebo nepfratelsti.
DusSevni choroba rodi¢u. Chudoba ¢i
nezaméstnanost rodi€u. Sexualni zneuziti ditéte v
rodiné. Rodina ve zmatku a Spatné funguje.
Vychova pouze jednim rodi¢em bez pomoci
dalSich pfibuznych. Dité Zije bez rodiny a bez
domova. Casté stéhovani rodiny.

Jasna pravidla tykajici se chovani ditéte.
Pfiméfena péce, dostatek ¢asu na dité, zejména v
Casném détstvi, pfiméfeny dohled. Pevné citové
vazby ditéte. Dobré hodnoty (napf. vzdélani).
Rodi¢e na vychové spolupracuji. Styl vychovy je
viely a stfedné omezujici (tedy ani pfehnané
pfisny, ani bezvladi). Rodi¢e alkohol a jiné drogy
nezneuzivaji. Pfiméfena a jasna oCekavani od
ditéte, respekt vuci nému, dobré zplsoby, jak v
rodiné zvladat stres. Je zajisténa ochrana,
bezpeci a pfiméfené uspokojovani hmotnych
potfeb ditéte. RodiCe jsou duSevné zdravi, dobré
pfizpUsobovani rodi€l ve spole¢nosti. rodi¢e maji
shahu pomahat druhym. Vychova napomaha
vytvaret kvalitni vztahy ditéte s dospélymi mimo
rodinu. Sdilena zodpovédnost v rodiné. Rodice
vytvareji prostor pro kvalitni zajmy a zaliby.
Dobré, fungujici mezigeneraéni vztahy

a mezigeneraéni spoluprace. Uplna rodina.

3. Cinitele tykajici se $koly

Zvysuiji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko

Neexistuje systematicka prevence, pfipadné Skola
spoléha na neucinné postupy (pfednasky,
hromadné akce, promitani filmd, besedy). Skola
pfi prevenci s rodi€i nespolupracuje

a nekomunikuje s nimi. Skola nekomunikuje a
nespolupracuje s relevantnimi organizacemi

a institucemi ve svém okoli. Neprosazuji se nebo
dokonce neexistuji Zadna pravidla tykajici se
zakazu navykovych latek ve Skole. Alkohol, tabdk
i drogy jsou ve Skole a v jejim okoli Zzakiim nebo
studentlim snadno dostupné. Ucitelé jsou vnimani
jako nepfratelsti nebo lhostejni. S Zaky
nespolupracujici, zdurazfiuji pouze jejich
nedostatky. Selhavajici a problémovi zaci jsou
zesmeésiovani a ponizovani. Atmosféra na Skole
je cynicka, odcizena, postrada nabidku pozitivnich
hodnot. Neexistuje navaznost na kvalitni
mimoskolni aktivity a vhodné zplsoby traveni
volného &asu. Spatny $kolni prosp&ch, mala
ctizadost. absence a nedokon&eni Skoly. Mala
podpora pfi dal§im vzdélavani.Nizka oCekavani
ze strany rodicl ve vztahu ke vzdélani.

Skola provadi prevenci problémd ptisobenych
navykovymi latkami soustavné a systematicky

a pouziva ucinné postupy jako nacvik socialnich
dovednosti, prace s motivaci, programy za aktivni
Ucasti pFipravenych vrstevnik(, nebo pozitivni
alternativy pro ohrozené . Skola pfi prevenci
spolupracuje s rodi€i a dobfe s nimi komunikuje.
Skola efektivné komunikuje a spolupracuje

s dalSimi relevantnimi organizacemi (napf.
zdravotnici) a institucemi ve svém okoli. Prosazuji
se rozumnd a pfiméfena pravidla tykajici se
navykovych latek na Skole. Alkohol, tabdk i drogy
jsou ve skole a v jejim okoli zakim nebo
studentiim malo dostupné. Ucitelé jsou vnimani
jako pomahajici, davajici, pecujici. Napomahaji
rozvoji zakul, dobfe s nimi komunikuji a
spolupracuji, dokazi rozpoznat jejich pozitivni
moznosti. Pro selhavajici a problémove Zaky
Skola hleda pozitivni alternativy i cesty, jak jim
pomoci a chranit jejich sebevédomi. Skola vede

k formovani prosocialniho chovani, pomoci
druhym, pozitivnim hodnotam. Skola poskytuje
moznosti a prostor pro rozhodovani a vedeni
druhych. Prevence na Skole je dlouhodoba a
systematicka. Je dobra navaznost na kvalitni
zpusoby traveni volného ¢asu a mimoskolni
aktivity.Dobra podpora pfi dalSim vzdélavani a
pfiméfena ctizadost. Pfiméfené vysoka oCekavani
ze strany rodicu.




4. Cinitele tykajici se zaméstnani

Zvysuji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko

V praci je hodné stresu, trojsménny provoz,
existenéni nejistota, bezperspektivnost.
Nezaméstnanost, zejména dlouhodoba.
Narazovost, terminovana prace. Odpovédnost
bez moznosti rozhodovat, napjaté pracovni
vztahy. Snadna dostupnost alkoholu a drog na
pracovisti, nejasna nebo nedodrzovana pravidla
tykajici se jejich zédkazu. Spolupracovnici nebo
nadFfizeni zneuzivaji alkohol &i drogy. Neostra
hranice mezi naro¢nou profesi a soukromym
zivotem. Zaméstnani spojena s cestovanim,
vyrobou nebo prodejem alkoholu a drog nebo s
hazardni hrou.

Pfiméfené stresu, mozZnost zotaveni se, moznost
praci si organizovat a spolurozhodovat. Dobra
perspektiva, pocit smysluplnosti, moznost
domluvit se s kolegy znalymi problém(l pracovisté.
Preventivni programy a dobra socialni politika
zaméstnavatele. Odpovédnost odpovida
pravomoci, dobré vztahy a dobra komunikace na
pracovisti. Alkohol a drogy na pracovisti
nedostupné, jejich zadkaz jasny a respektovany.
Spolupracovnici a nadfizeni nezneuzivaji drogy,
socialni tlak se alkoholu a drogam vyhnout. Jasna
hranice mezi soukromim a praci, kvalitni zajmy

moznost doasného nebo dlouhodobého zastupu.

5.Cinitele tykajici se vrstevnik

Zvysuiji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko

Pratelé a znami maji problémy s autoritami

a rebeluji. Protispolec¢enské chovani kamarad.
Odcizeni, cyniéti vrstevnici. K alkoholu a drogam
se stavi pozitivné. Za€inaji brzy alkohol a drogy
zneuzivat, jsou vice ovliviiovani svymi kamarady
nez rodici. Maji sklon dité zesmésniovat a snizovat
jeho sebevédomi. Kamaradi ditéte maji pfatele,

ktefi zneuzivaji alkohol, tabak nebo drogy.

Pratelé a znami respektuji dobré dospélé autority.
Kamaradi s vazbou na néjakou détskou
organizaci s dobrym programem. Maji zajmy

a zaliby neslucitelné nebo nesouvisejici s
alkoholem a drogami. Alkohol a drogy odmitaji,
alkohol a drogy nezneuzivaji. Kamaradi schopni
pfijimat dobré hodnoty dospélych. Respekt k
jednotlivym ¢lenim détského kolektivu a jejich
pfinosu pro ostatni. Vrstevnici maji pratele, ktefi
Ziji zdravym zplsobem zivota. Vrstevnici aktivné
odrazuji od alkoholu, tabaku a drog (at sami nebo
v dusledku cilené prevence).

6. Cinitele tykajici se spoleénosti

Zvysuiji riziko alkoholu a drog

Snizuji riziko

Alkohol, tabak a drogy dostupné a aktivné
nabizené (reklama). Nizké zdanéni alkoholu a
tabaku. Nizka cena navykovych latek. Chudoba,
nedostatek pfilezitosti, nahlé socialni a politické
zmény, nestabilita. Nedostatek pfileZitosti k
uplatnéni i v praci. Spole€nost nenabizi dobré
moznosti jak travit volny ¢as. Nedostate¢na
zdravotni péce, socialni péce, vzdélavani.
Spole€enské normy a zakony se ke zneuzivani
drog stavi kladné&, cynicky postoj ke zdravi ve
spolecnosti. Neinformovani nebo lhostejni politicti
vldci, nespolupracujici sdélovaci prostfedky
orientované na senzaci a reklamu. Velky pohyb
obyvatel vedouci k nestabilité vztahu.
Nedostate€né socialni zajisténi, chudoba Spatné
bytové podminky. Rasova nebo jina diskriminace,
jazykova bariéra, v okoli vysoka kriminalita nebo
drogové gangy.

Alkohol, tabak a drogy jsou détem obtizné
dostupné, jejich dostupnost je striktné regulovana.
Alkohol, tabak a jiné navykové latky jsou velmi
drahé. Pfiméfené materidlni podminky, dostatek
pfilezitosti k uplatnéni pfi studiu nebo v
zaméstnani, socialni stabilita. Spole€nost nabizi
dobré moznosti jak travit volny &as. Dobra
zdravotni péce a socialni péce. SpoleCenské
normy a zakony omezuji dostupnost a poptavku
(omezeni tykaji se reklamy), odpovédny postoj ke
zdravi ve spole€nosti. Informovani a zodpovédni
politi€ti viidci, spolupracujici sdélovaci prostfedky
orientované prosocialné, nabizejici pozitivni
modely a poskytujici prostor pro skute¢nou
prevenci. Mala migrace obyvatel a stabilita
vztah(l. Dostate¢né socialni zajiSténi a pfiméfené
bytové podminky. Rasova i ndboZenska
tolerance, nizka kriminalita. Rodi¢ovské i dalsi
organizace aktivni v prevenci. Zajem soukromého
sektoru na prevenci. Spole¢nost je vnimana jako
pratelska a podporujici, coz pomaha vytvaret
spoleCenské vazby.
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Zvlastnosti prevence v riznych vékovych skupinach

1. Od narozeni do 1 roku

Dité tohoto véku je ve vSem podstatném zavislé na dospélém &lovéku, vétSinou na matce. Zkusenost
s pfiméfrené pecujici a laskavou matkou muize ditéti v dospélejSim véku velmi pomoci. Z hlediska
prevence je tedy dulezita péce a vielost a uspokojovani citovych potreb ditéte.

2.0d 1do 3let

Dité se za¢ina duSevné oddélovat od matky a prosazovat svoiji vili. Mysleni tohoto véku je zaméfené
na sebe, magické, fantastické, nepruzné. Chovani rodi¢ti by mélo byt klidné a vielé. Mélo by ditéti
laskavé davat najevo, Ze je v pofadku, ze se chce prosadit, ale Ze jsou i urita omezeni.

3.0d 3do 6 let

rodinu (8kolka, sousedé, vrstevnici). K tomuto véku patfi nekone¢né vyptavani se. Dité zkouma okoli,
hrou se ugi zjiStovat, co je skute¢né a co ne. Jeho chovani se dostava v pfiznivém pfipadé do souladu
s autoritou rodi¢u, ziskava cil a smysl.

Jiz v tomto véku je dulezité zacit ditéti vétépovat, Zze zdravi je dalezita hodnota a Ze zdravi je
spravné chranit. Proto je tfeba se nékterym vécem vyhnout (sirky, ostré pfedméty, alkoholické napoje,
tabletky). Dité ma védét, ze okolni svét skryva jista nebezpeci, a ma se ucit jak se jim branit - uz tedy
nema spoléhat pouze na vS§emocnou ochranu rodicu.

4.0d 7 do 12 let

Dité toho véku se u€i mnoha potfebnym dovednostem. uéi se vychazet s vrstevniky, zapoijit se do
skupiny, dusevné pracovat, uspokojovat své télesné i duSevni potfeby. Zacina byt schopno rozumoveé
uvazovat. O sobé ma tendenci pfemyslet ¢ernobile podle oCekavani a méfitek druhych.

Informace poskytované détem tohoto véku by mély byt velmi konkrétni. Je tfeba pokraCovat ve
zdUraznovani hodnoty zdravi a v§tépovat jim prani byt zdrav nebo zdrava. Postupné je tfeba
informace pfeménovat v pravidla a navyky a srozumitelné je vysvétlovat. Jesté pozdéji nabyva na
vyznamu ziskavani dovednosti. Cilena prevence zamérena proti $kodam zplsobenym alkoholem,
tabakem a jinymi drogami by méla zagit jiz ted. Uginnost prevence se zvysi, je-li zahajena 2-3 roky
pfed prvnim kontaktem s drogou.

5.0d 13 do 22 let

Tento vék je naroény. Dochazi k dozravani télesnému i duSevnimu. Objevuje i rozviji schopnost fesit
problémy, rozhodovat se, abstraktné myslet, vytvaret hypotézy, véci spojovat. Dité se postupné
oddéluje od rodiny a vytvafi si pfedpoklady pro budouci samostatny zivot. Zejména v Casném
dospivani byva tento vyvoj provazen kriticnosti vici rodi€im autoritam. Jista kriti¢nost vaéi rodiCovské
autorité, jestlize je pfijata s laskou, je pro utvafeni budouci osobnosti nutna. Ramec rodiny si
dospivajici doplfiuje dalSim ramcem vrstevnik( a kamarad(. K tkolim pozdniho dospivani patfi
rozhodovani o budoucim povolani, vytvareni zakladu budouciho samostatného zivota, navazovani
budoucich dlouhodobgjSich citovych vztahl. Neuspéchy v téchto oblastech jsou prozivany tryznive.
Pro mladé lidi tohoto véku je velmi diilezita skupina vrstevniku, ktera jim mize pomoci se alkoholu a
drogam vyhnout, nebo naopak pfedstavuje nebezpeci. Dospély se miize nabizet jako zdroj informaci,
zaroven by ale mél povzbuzovat k samostatnosti a sebed(ivéfe. Mél by pocitat s tim, ze mladi lidé
tohoto vé&ku se nespokoji s pfijetim informace, ale budou chtit diskutovat. Prevence v této skupiné je
zasadné dulezita, protoze byva zvlast ohrozena. Zneuzivani alkoholu nebo drog v dospivani muze
vést k rychlému vytvoreni navyku a tomu je tfeba pfedchazet.

Poznamka: V prevenci ve Skolnim prostfedi mohou byt prospésné programy za uc&asti pfipravenych
vrstevnikil (, peer programy®). Jeden takovy vzorovy program v americkém staté New Jersey zahrnuje
nacvik dovednosti potfebnych pro praci se skupinou, dorozumivani se s druhymi lidmi, rozhodovani se
a feSeni problém, informace o nebezpecich alkoholu a jinych drog i o tom, jak pfistupovat k
vrstevnikovi, ktery s nimi ma problémy. Takto pfipraveni mladi lidé pak pracuji se svymi o malo
mladSimi spoluzaky nebo mladymi lidmi z okoli. Organizuji za pomoci dospélych spole€enské vedirky
bez alkoholu a drog, vedou diskusni skupiny, poskytuji druhym oporu i radu v obtiZnych situacich.
Metodiku peer program pro zakladni i stfedni $koly jsme ve spolupraci s Vyzkumnym Ustavem
pedagogickym v Praze zpracovali a obhgjili pfi oficialni oponentufe. Zminény program, ktery vznikal v
prvni poloviné devadesatych let, obsahuje i dalSi efektivni strategie jako nacvik socialnich dovednosti
nebo prace s motivaci. Hlavni nevyhodou naseho programu byla jeho mala intenzita. Nové;Si
zahraniéni programy zahrnuji napf. 24 hodin v prabéhu 3 let, za naprosté minimum se povazuje
nejméné 10 hodin v prvnim roce a 5 hodin v druhém roce realizace. Vrstevnicky (peer) prvek
programu je uzite€ny, neni vSak bezpodminecné nutny. Dulezitéjsi je, aby byl program interaktivni (ij.
aby v ném bylo dité aktivné zapojeno) a aby zahrnoval nacvik socialnich a jinych dalezitych
dovednosti.
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Razné zplsoby vychovy ditéte

»,Pane doktore! Jedna véc mi nejde do hlavy. U nas byla vZzdycky vychova jako femen, pfisna a
nekompromisni. Co jsme rekli, to musel kluk spinit, jinak byl mazec. U sousedu to bylo zrovna naopak.
Kazen lazo plazo, déti rostly jako hrusky v poli, nikdo o né pofadné nedbal a délaly si co je napadlo.
Jak to, Ze pfi tak rozdilnych pristupech jsme dopadli stejné a v obou rodinach jsou s détmi stejné
problémy?*

Vychovavat neni snadné a zadny univerzalni zptisob vychovy neexistuje. Kazda rodina si nachazi svuj
vlastni. Ja vam zkusim popsat nékolik typl vychovy a vy zkuste odhadnout, ktery pomaha predchazet
problémum s alkoholem a drogami Iépe a ktery hufF.

1. Pfijimajici rodi¢: Je s ditétem spokojen, vyhledava dité a ma z néj radost, hodné ho povzbuzuje, je
citlivy vugci jeho potfebam a nazortm.

2. Odmitajici rodi¢: Je vici ditéti kriticky, dité nevyhledava a netési se z néj, malo ho povzbuzuje, vici
potfebam a nazordm ditéte je necitlivy.

3. Omezuijici rodi¢: Jasné stanovuje pravidla a nasledky jejich poruseni, pevné a pfedvidatelné
prosazuje pravidla, zfidka podléha natlaku a vynucovani.

4. Povolny rodi¢: Pravidla jasné nestanovuje, nestanovi ani disledky jejich poruSovani. Pravidla pevné
ani prfedvidatelné neprosazuje. Snadno podléha natlaku a vynucovani.

Kombinaci kterych dvou zplUsobl povazujete z hlediska pfedchazeni problém( pisobenym alkoholem
a jinymi drogami za nejlepsi?

1 + 3 (pfijimajici a omezujici rodi¢)?
1 + 4 (pfijimajici a povolny rodi€)?
2 + 3 (odmitajici a omezuijici rodi¢)?
2 + 4 (odmitajici a povolny rodi¢)?

Spravna odpoveéd je 1 + 3, tedy pFijimajici a alespon stredné omezujici rodi¢. Jak byste
charakterizovali svuj zplsob vychovy vy?

Dobre vychovavaji ti rodice, ktefi dokazi dité prijimat, o€ekavaji od néj zralé chovani, poskytuji
mu jasna méfitka. Pravidla v rodiné prosazuji. Dokazi pfikazat nebo i pfimérené potrestat. Dité
povzbuzuji k nezavislosti a oteviené s nim komunikuji. Dokazi vyslechnout jeho nazor i vyjadrit svUj
vlastni. Respektuji prava ditéte i prava vlastni. Déti vyrastajici v takovém prostfedi byvaji nezavislé
a zdatné, dokazi se pfimérené prosadit, jsou zodpovédné, dostate¢né sebevédomé a dokazi ovladat
hnév a agresi. Pozdéji nevyzaduji dohled a zevni omezeni.

P¥i Spatném zplsobu vychovy nejsou pozadavky na dité v rovnovaze s pfijimanim ditéte

a uspokojovanim jeho potieb. Nékdy rodi€e omezuji déti v tom, aby byt i jen projevily své opravnéné
potfeby a pozadavky. V extrémnich pfipadech nesmi dité& ani hovofit, jestlize neni tazano.

O pravidlech se v rodiné nediskutuje a neni prostor pro vysvétleni nebo vyjednavani. Casté jsou
fyzické tresty. Déti z téchto rodin byvaji uzaviené, boji se projevit iniciativu, schazi jim spontaneita.
Jsou bud agresivni, nebo se nedokazi prosadit. Jsou, bohuZel, také vice ohroZzeny alkoholem a
drogami.

Vice ohrozeny jsou ovSem i déti z rodin, kde jsou rodiCe pfili§ povolni a ve vSem ustupuiji.

,Zadam dukazy!”

Tym odbornik(i z Washingtonské university prokazal, Ze rodi€¢e podstatné ovlivriuji to, zda budou jejich
déti koufit nebo zneuzivat jiné navykové latky. Jako zvlasté dulezité se ukazaly nasledujici Cinitele:

Q Vazba na ditéte rodinu méfitelna Easem, ktery travi rodiCe s ditétem.

O Jasna a dasledné prosazovana rodinna pravidla, pfiméfeny dohled a konsistentni disciplina.

Q Schopnost konstruktivné fesit rodinné problémy.

Zjistilo se, Ze dospivajici ve véku 18 let, na které rodice pfiméfené nedohliZzeli, méli 2x Casté&ji
zkuSenost s nelegalnimi drogami. ZkuSenost s nelegalnimi drogami byla také &astéjsi v rodinach, kde
se dUsledné neprosazovala pravidla (15 % oproti 6 %). U dospivajicich ve véku 15 let, s nimiz rodice
travili malo ¢asu, byla zkuSenost s nelegalnimi drogami 3x ¢astéjsi. V rodinach, kde se nedafilo
zvladat konflikty, se u déti ¢astéji vyskytovala i zkusenost s nelegalnimi drogami (15 % oproti 6 %).

V zajmu objektivity je tfeba dodat, Ze na dité plsobi i dalSi faktory. K nim patfi to, s kym se dité styka,
dostupnost tabaku, alkoholu a drog a jejich aktivni nabizeni, efektivni nebo formaini prevence ve
Skolnim prostfedi atd. Tyto faktory mohou rodi¢e ovlivhovat jen nepfimo svym vlivem na Skolu, dalSi
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organizace a instituce, politickou reprezentaci apod.

,UCit je mozno slovy, ale vychovavat jenom pfikladem®. (J. de La Bruyere)
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Zasady prevence

~Pane doktore, vite, v éem vidim malér? Tuhle knihu by si pfedevsim mél pfecist kluk. Jenze ten ji
JaktéZiv nevezme do ruky. Uz proto, Ze ji prinesli tata s mamou. K ¢emu to bude, Ze se pouéime my
rodice, kdyZ on nas stejné neposloucha? Dobfe minéné rady mu jsou k smichu. Vibec k nam nema
davéru.”

Jsem rad, ze jste otevieli toto téma. Duvéra je velmi dllezita. Jisté vite, zZe dité, které vi, ze mlze
mameé a tatovi véfit, snadnéji pfijme i jejich radu. Naopak rady nékoho, o kom dité pochybuje, ho urcité
sotva presvédci.

Aby vam dité mohlo divéfovat, musi védét, Ze mu rozumite, nebo Ze se aspon poctivé snazite mu
porozumét. Dam vam nékolik praktickych rad.

Jak ziskat duvéru ditéte

o Kdyz vam dité zacne o né€em vypravét, vypnéte televizi, odlozte Casopis nebo prestarite
s gruntovanim a vénujte se mu.

o Dité k vam nemluvi jen slovy, ale také vyrazem tvare, gesty, tobnem hlasu, drzenim téla.
Porovneijte, co Fika dité mimoslovné. Mimoslovni sdéleni byva ¢asto vyznamnéjsi. Asi kazdy
tata a mama se setkali s uplakanym nebo zlostnym ,, mné nic neni“ a dokazali ho prelozit jako ,je
mi smutno“ nebo ,mam vztek".

o Dité povzbuzujte, aby s vami mluvilo, a pfitom ho neodrazujte pfiliSnym vyptavanim.
Neocenitelnou sluzbu mohou prokazat sllivka jako ,hm*, ,aha“, ,fakt?“, ,no", ,skute¢né?“ a dalsi.
Sdélujete jimi ditéti, Ze to, co fika vas zajima. Nékdy je vSak vhodné poloZena otazka potfebna
a uzite€na. Ale nez se zeptate ditéte, ptejte se sebe, jestli unesete odpovéd. Prudka, odmitava,
jizliva nebo zlostna reakce na poctivou odpovéd ditéte by mohla mit nechtény ucinek: uz se od néj
nedozvite nikdy nic.

o Zkuste vyjadrit to, co vam dité rekne, vlastnimi slovy, a zeptejte se ho, jestli to tak skute¢né
myslelo. Dosahnete tim dvojiho cile. Jednak davate najevo, Ze to, co vam fika, je pro vas dullezité,
a navic se ubezpecite, Ze jste spravné porozuméli.

e Pozor na ton hlasu. Tieba jen slivko ,hmm* se da Fici takovym zplsobem, Ze dité povzbudi v
jeho povidani. Da se ovSem fFici i tak, Ze ho zmrazi uprostfed véty. Zvlasté déti kolem puberty velmi
Spatné snaseji jizlivy ton nebo hlas plny blahovolné pfevahy.

¢ Ditéti mizete odpovidat nejen slovy. Kdyz se vam s nécim pro né&j dulezitym svéfi, mize byt
laskavy usmeév, poplacani po zadech, pokyvani hlavou nebo objeti tou nejspravné;jSi odpovedi.

¢ Vyhradte si na dité pokud mozno denné alespon chvili ¢asu, kdy se budete vénovat jenom jemu.
| pét minut mdze vaSe vzajemné dorozuméni velmi usnadnit.

e Znama americka terapeutka pani Satirova doporu€ovala kazdy vecer se ditéte nebo dospivajiciho
ptat, jestli ho potkalo né&jaké nebezpedi.

e Pokud je to jen ve vasi situaci mozné, nelzete ditéti. Uméjte mu fict ,nevim®, kdyZ néco nevite, a
Lpromin“, kdyz v né€em chybujete. Tim jeho divéru neztratite, naopak posilite vzajemny vztah.

~Snadnéji najdes prsten ztraceny v pousti nez jednou ztracenou duvéru.”
(Perské prislovi)

Jak mluvit s détmi o alkoholu a o drogach

»,Pane doktore, mé déti jsou ve véku, kdy se s nimi téZko diskutuje, protoZe na kazdé slovo maji deset.
VSemu rozuméji, vSechno védi, o Zadny jiny nazor nestoji. Poradte mi néjaké argumenty, abych mél
vibec Sanci, Ze mé budou poslouchat!”

Vas$i obavu upIné chapu, sam jsem takovych debat s mladymi lidmi zaZil moc. Ale pravé proto uz
trochu znam jejich rejstfik namitek, iluzi a predstav, tykajici se alkoholu a drog. Zvolte si pro takovy
hovor vhodnou chvili, kdy jste vy i déti v pratelském a uvolnéném ladéni. Mlzete vyuzit zajmu, ktery
vzbudil néjaky program v televizi nebo snad skute¢ny pfibéh vasich znamych. Na rozhovor se
pfipravte a opatrete si potfebné informace, vétSinou je najdete na rliznych mistech této knihy.
Nabidnu vam jisty pfehled ¢astych spornych bod(i a poradim vam, jak argumentovat.

1) Dospivajici ma dojem, Zze mu ukazujete straSaka v poli, Ze se to s nebezpecim alkoholu drog notné
prehani. On sam zna spoustu lidi, ktefi piji a jsou podle jeho zdani zcela v pofadku.

NuZe ho poucte, Ze vy zas znéte jiné lidi, ktefi na piti a drogy téZce doplatili chronickymi poruchami
zdravi nebo tragickymi Urazy. Uznate, Ze individualni odolnost je rizna, ale bezesporu je velmi nizka v
détstvi a dospivani, kdy alkohol a drogy mohou vazné narusit rast a vyvoj a zanechat na organismu
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trvalé Skody. (Pro podrobnéj$i argumenty nahlédnéte do kapitoly ,Varovné signaly!*) Kdyby vam
nevéril, dodejte, Ze ve Spojenych statech a Japonsku je z téchto diivodl hranice podavani
alkoholu az 21 let.

2) Na to vam syn €i dcera Feknou, Ze nejsou Japonci a Ze se ve svych letech citi uz docela dospéli.
Neprete se s nimi, netvrdte jim, Ze jsou jesté déti, nebo vas pfestanou poslouchat vibec. Ale varujte
je, ze jim alkohol a drogy socialni dospélost nepfiblizi, ale oddali. Socialni dospélost neni pocet let
(ten sam o sobé tolik neznamena!), ale schopnost se o sebe postarat, dorozumét se s druhymi,
vyznat se v zivoté, zivit sebe, pripadné své déti atd. V tom vSem ¢lovéka drogy zdrzuiji.

3) Dospivaijici namitne, Ze do toho nikomu nic neni, co on si déla se svym télem a Zivotem, protozZe se
citi a ma pravo se citit zcela svobodny.

Pochvalte jeho lasku ke svobodé, ktera rozhodné patfi mezi pozitivni lidské hodnoty. Ale varujte ho,
ze alkohol a drogy svobodu nedavaji, ale berou. Nikdo neni tak kruté nesvobodny jako ¢lovék na
nich zavisly. Lidé, jimz zavislost pferostla pfes hlavu, velmi otrocky podfizuji drogam svuj zivot.
Vztahy, prace, dobré zpUsoby traveni volného ¢asu i finanéni zfetele ustupuji do pozadi. UZ nejsou
svymi pany. Reknéte svym détem rovnou: Zavislost na droze umi byt hor§i nez totalitni rezim. Je to
dosti zaru€ena cesta ke ztraté osobni svobody.

4) Vasi mili potomci vam feknou, Ze ,to stejné délaji vichni“, a vytasi se jmény desitek mladych, ktefi
piji nebo fetuji. Nebudou prfece kazit partu, délat ze sebe pitomé bilé vrany, ne?

Ano, to pfece plné chapete, jak je hlavné v téchto letech tryznivé citit se vylou€en z party. Ale dojem,
Ze v té parté pijicich ¢&i fetujicich jsou ,prosté vsichni®, je rozhodné mylny, jak o tom svédci vysledky
vyzkumu, naopak je to mensina. Chyba neni v tom, Ze dité nebere drogy, ale v tom, ze si naslo
Spatnou partu. | u nas, a tim spi$ v fadé vyspélych zemi, vétSiné mladych lidi alkohol nebo drogy nic
nefikaji. Chtélo by to zménit okruh znamych.

Pro zajimavost, k tém, kdo nepili za zasady, patfil T. G. Masaryk, Einstein, Plani¢ka, Gandhi a mnoho
dalSich.

5) Vas mladik vam - svym slovnikem samoziejmeé - oznami nazor, ze piti je ,muzské“. VasSe divka si
zas mysli, ze kdyby se aspon nenapila, tak by se shodila pfed kluky.

Nevyvracejte city a pocity svych déti. Jen vécné uvedte, Ze piti a drogy plsobi znaéné ni¢ivé na sex a
»-muzna odvaha“ a silné feci jsou mnohdy to jediné, co pijakovi z téchto radosti zbude. Navic se
pomalu ale jisté pustosi i vzhled. Rada lidi po alkoholu tloustne (jini zase nep&kné hubnou), objevuji
se kozni poruchy, vacky pod o¢ima, ptvab mizi a daleko rychlejs§im krokem bézi kosmetické starnuti.
A dcerce feknéte, zZe jednou, az bude chtit mit déti, méla by védét, Ze alkohol i drogy silné ohrozuji
plod. Dité mlze byt poSkozeno pitim matky i na zacatku téhotenstvi, kdy matka o svém téhotenstvi
jesté nevi. Snad neni na svété mlada Zena, ktera by si ve chvilich stfizlivé uvahy pfala mit poSkozené
dité. Jenze je dobré na to myslet v¢as.

6) Vase ratolest se brani néjakou Uvahou typu ,nic mi nerad, jsem uz chytry dost®.

Dobre, to nevyvracejte, i kdybyste o tom méli pochybnosti. Jen uvedte, Zze alkohol a vétSina drog
véetné marihuany vyrazné zhorsuje rozumovy vykon, a to jak kratkodobé (coz kazdy u opilych
pozna), tak i dlouhodobé, zradnym a plizivym otupovanim nejriznéjSich schopnosti. Vyrazné
tfeba klesa postfeh a vstipivost paméti, které budou potfebovat cely Zivot, ale ted pfi studiu nebo pfi
uceni zvlast. A navic je zde riziko nahlého vypadku pozornosti, tfeba pfi Fizeni vozidla, pfi
sportu, pri nebezpecné praci - Uraz mize poznamenat jejich osud na dozivoti.

7) Potomek tihne k pesimismu az nihilismu a vpali vam argument, Ze svét je zly, plny nésili a stejné
spéje ke straSnému konci, takZe na ni€em uz dohromady nesejde.

Pokréme rameny, Ze vam o konci svéta zatim neni nic zndmo, ale Ze dlouho jsme byli zvykli
povazovat za jakousi vyspu budoucnosti Spojené staty a zapadni Evropou. A Ze pravé v téchto
»,modernich* oblastech statisticky prikazné spotfeba alkoholu klesa, takze vyhlidky svéta jesté nejsou
zcela ztracené.

8) A konecné se mlze stat, ze vase déti to vSechno uznaji, ale pfesto maji neodolatelnou chut pojist
zakazaného ovoce. Reknou vam: Ja u toho nezlstanu, ja to jen zkusim a zas toho necham. Chci
védét, jak to chutna. Nic se mi nemUze stat.

V tom pfipadé vzdychnéte a vypravsijte jim tuhle starou historku. Reka se kruté rozvodnila a unasela
vS8echno, co kde cestou nabrala: stary nabytek, Saty, polamané vétve, lidské mrtvoly. Po proudu plaval
nadherny koZich. Jeden mladik po ném zatouZil a rozhodl se, Ze si pro né&j doplave. ,Nedélej to, proud
je pfilis prudky!” varovali ho druzi. ,VZdyt vite, jaky jsem vyborny plavec!” smal se mladik. ,KoZich
vylovim a hned poplavu zpatky.“ A bez vahani skocil do vody. Skute€né byl znamenity plavec a lehce
doplaval az ke koZichu. Ale béda! AZ zblizka zjistil, Ze to neni kabat, ale Zivy medvéd. Tonouci zvife
ho obemklo tlapami a stahlo pod hladinu. Chyba nebyla v tom, Ze by mladik pfecenil své sily plavce,
ale ve Spatném odhadu pfedmétu své touhy. Poznat pravy charakter drogy na vlastni k(iZi je stejné
riskantni.
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Je dobfe mozné, Ze vaSe vynalézavé déti pfijdou s uplné novymi a neotfelymi otazkami, pak je na vas,
abyste jim pruzné celili. Nezapomerite, Ze ¢im vic budete o problematice védét, tim vic jim budete
imponovat (i kdyZ vam to nikdy nefeknou nahlas). Proto Ctéte dalSi kapitoly. NaSe heslo:
Informovanéjsi maji lepsi $anci. Ctéte dal.

»,Mladi maji sklon si myslet, Ze jsou moudfi, jako opili si mysli, Ze jsou stfizlivi.“ (Philip Chesterfield)

»,Chceme-li ubranit svou autoritu, musime védét nejméné trikrat tolik nez nas protivnik.” (FrantiSek
Palacky)

»,Pane doktore, Cetli jsme o jakési vychové k mirnému regulovanému poZzivani drog. U alkoholu se
tomu Fika ,kontrolované” piti. Nase dcera nas presvédcuje, Ze pije a bere drogy jen trochu a Ze si to
uhlida, takze je mimo nebezpedi. Prosim vas, co si o tom myslite?“

Anglické slovo ,control“ neznamena ,kontrola“ , ale ,ovladani“. Ovladat své piti znamena také umét
nepit viibec - to je dulezité napfiklad pro fidice, téhotné Zeny, lidi [é¢ené asi stovkou raznych léka. Pro
mladé lidi znamena kontrolované piti pravé toto - nepit viibec. Regulované pozivani drog (tedy latek
ovliviiujicich duSevno) je mozné u kofeinu v kavé nebo v €aji. Za vyjimecnych okolnosti muze i silné
drogy predepsat Iékaf (napf. po operaci). Nemyslim ale, Ze by dcera méla na mysli kavu nebo ¢a;j.
Jestlize zneuziva marihuanu nebo jiné ilegaini drogy, ohrozuje své zdravi. Rozhodné by se to
nemélo dit s vasim tichym souhlasem!

Jak predchazet nudé

Jednim z dlvodd, pro¢ mlady ¢lovék mlze sahnout po alkoholu nebo po droze, je nuda a leniva
zvédavost. Dité, které neni vazano k rodiné nebo ke zdravé skupiné lidi mimo ni, je vice ohrozeno.
Muzete udélat velmi mnoho, abyste tomu predesili.

e Miuzete posilit vazbu ditéte na rodinu. Zejména u starSich déti a dospivajicich byva uzite¢né,
kdyz se mohou podilet do urcité miry na rozhodovani. S tim jde samozfejmé ruku v ruce u€ast na
provozu domacnosti v€etné uklizeni, prani, nakupovani, drobnych oprav apod. Déti se tak mohou
ucit prakticky uzite€né véci, spole€na prace navic vyvolava pocit sounalezitosti. Déti si Casu
straveného s rodici ceni, i kdyZ se jedna o spole¢nou praci, nékdy dokonce pravé proto. V rodiné
muze dité a dospivajici ziskat mnoho dulezitych dovednosti: jak hospodafit s penézi, jak pecovat o
zdravi, jak se starat o obleceni, vafit apod. Je dulezité, aby ukoly, které ditéti svéfujete, odpovidaly
jeho véku a moznostem. Nezapominejte na pochvalu.

¢ Muzete povzbudit dité ke kvalitnim zalibam mimo rodinu. Pokud se pfi tom bude stykat s
mladymi lidmi, ktefi nepiji a nefetuji, tim Iépe. Nenutte pfitom dit&, aby vynikalo nebo bylo nejlepsi.
Pravé déti neobratné, selhavajici a nelispésné byvaiji alkoholem a drogami vice ohrozeny a pravé
pro né jsou kvalitni zaliby zvlasté dulezité. Uspéch je, kdyz u kvalitnich zajma vydrzi.

¢ Dospivajici mivaji mnoho energie, s niz si Casto nevédi rady. Proto jsou pro né tak vhodné rizné
sporty, télesna a dusSevni prace. Jejich energie se tak odvadi bezpecnymi kanaly. Je tfeba umét
je ocenovat, davat jim najevo kladné city, ale také trvat na urcitych hranicich, jak se o tom
zmiflujeme dale. A je$té poznamka. Spatné placena jednotvarna prace po $kole nebo o vikendech
Cisté z ekonomickych divodd nema podle americkych zkuSenosti pFiznivé Gcinky. Nékdy muze
zté&Zovat ucast ve Skolnich, mimoskolnich a rodinnych aktivitdch a pasobit nepfiznivé.

Zdrava pravidla v rodiné

Je omyl se domnivat, Ze déti o¢ekavaji od rodi¢l neomezenou svobodu. Déti z rodin, kde neexistuji

zadna pravidla a kde vladne zmatek, nebyvaji Stastné. Prevenci problému s alkoholem a drogami

pomahaiji nasledujici pravidla:

¢ Pravidlo ,,zadny alkohol nebo drogy u nezletilych“. Toto pravidlo ma dobré Iékarské
zddvodnéni. Nedospély organismus je po télesné i dusSevni strance ohrozen alkoholem a drogou
mnohem vic. Toto pravidlo je tfeba ditéti nebo dospivajicimu vysvétlit, aby pochopili, Ze je ma
chranit, ne zbyte€né omezovat.

¢ Pravidlo predem danych a logicky souvisejicich disledkd poruseni pravidla. Dité by mélo
védét, co bude nasledovat, pokud se napije nebo bude brat drogy - napf. snizeni nebo pozastaveni
kapesného, domaci vézeni, zakaz navstévy riskantnich vecirkl nebo koncertu. Je spravné ditéti
vysvétlit souvislost mezi jeho poruSenim pravidla a zakazem. Samozfejmé by nebylo realistické
Cekat nadSeny souhlas.
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¢ Pravidlo netstupnosti vicéi vydirani. PIac¢, vycitky typu , Ty mi nevéris!“ nebo sliby by nemély
rodiCe zviklat. Je tieba ditéti vysvétlit, Ze rodie jsou za né zodpovédni, a tedy nemohou
rodiCovskou zodpovédnost jen tak odlozit.

¢ Pravidlo prava na kontrolu: Neostychejte se zkontrolovat, kde dité skute¢né je, jestli u nékoho z
kvalitnich kamaradu, v zajmovém krouzku nebo nékde Uplné jinde.

e Pravidlo informovanosti: Budte pfipraveni o alkoholu a drogach diskutovat, opatfete si potfebné
informace, abyste v&déli vice neZli dité. V diskusich ovdem musite trvat na zakladnim pravidle
,zadny alkohol a drogy nezletilym®. Dité se muze v rozumné mife na vytvareni pravidel podilet -
stanou se pro né pfijatelngjsi. O pravidlech by se nemélo vyjednavat, kdyz byla porusena.

~Mladez, které se vdechno odpousti, vam sama neodpusti nic.” (George Bernard Shaw)

Rodic¢ jako nositel hodnot a vzor pro dité
Déti jsou ovliviiovany hodnotami, které cti jejich rodiCe, a jejich pfikladem. Neni to vliv jediny, ale je
dulezity. Nasleduji nékteré hodnoty v rodiné, které pomahaji ditéti odmitat alkohol nebo jiné drogy:
e Pravdivé, tfeba rizné zddvodnéné (moralné, nabozensky, zdravotné, spolecensky i jinak)
pfesvédceni o nevhodnosti alkoholu a jinych drog.
¢ Diraz na svobodu, nezavislé rozhodovani a originalitu tam, kde je piti nebo zneuzivani drog
rozsifeno.
e Respekt vici télesnému a dusevnimu zdravi a jeho ochrana a podpora.
Schopnost se ovladat a byt odpovédny za své jednani za v§ech okolnosti jsou dllezité hodnoty.
Pomahaiji odmitat latky, které tyto schopnosti oslabuji. Déti se od rodiéd samozifejmé neudi jen ze
slov, ale i z jinych ¢inll. Ve vyhodé jsou pochopitelné rodice, ktefi:
- Rodice nepiji alkoholické napoje nebezpeénym zplsobem, neopijeji se, nekonzumuiji bez
lékarského doporucéeni kvanta Iéka.
- Pokud jsou i nekufaci, tim lépe.
- Rodi¢e dusledné odmitaji u sebe i u druhych vysoce rizikové chovani jako fizeni pod viivem
alkoholu.
- Rodi¢e umoziuiji ditéti setkani s jinymi dospélymi, kde alkohol neni tim podstatnym.
- Nenabizeji a zejména nevnucuji alkohol hostim. Ukazuji tak, Ze je mozné se dobfe bavit bez
alkoholu a bez drog.
- Rodiée slouzi ditéti jako vzor hledani vychodiska ve slozitych situacich, pfi rozhodovani
a planovani stfizlivym zplsobem.

»,Pane doktore, zni to krasné, ale neda se nic délat, nejsem idealni ¢lovék a vasim pravidlim
nevyhovuju. Reknéme, Ze sam jsem mél nebo mam s alkoholem problém. Znamena to, Ze ztracim
narok v tomto ohledu své dité dobre vychovavat?“

Rozhodné ne. Mlzete ditéti vysvétlit, Ze alkohol nebo drogy jsou v jeho véku mnohem

o to poctivé snazite, je cenna zkuSenost. Vy sam jste na vlastni k(iZi poznal, Ze piti se nevyplaci, a
jisté dokazete vhodnym zpusobem predat tuto zkuSenost ditéti. DalSi uzite¢né informace najdete v
knize ,Jak pfekonat problémy s alkoholem vlastnimi silami“ (volné ke staZeni na Internetu ze stranek
www.drnespor.eu).

Jak pomoci ditéti branit se nevhodné spoleé¢nosti

»,Pfiznam se, pane doktore, Ze nékdy citim strasnou skepsi. Mzu davat svym détem sebelepsi rady,

ale ony pak za sebou zabouchnou domovni dvefe a vejdou do svéta, kde jim vrstevnici feknou pravy

opak. Vyvracet nazory kamaradd znamena znepratelit si vlastni déti. Jak z té pasti ven?*

V dospivani pfirozené roste vliv vrstevnik(, ale to neznamena, ze vy rodice svuj vliv ztracite. Mate

strach z tzv. nevhodné spolecnosti zcela pravem. Zkusim vam poradit, co pro dité mizete udélat:

¢ Nejlepsi pomoc predstavuje jina, kvalitnéjSi mlada spoleénost. V tom muzete pfispét tim, ze se
sami budete zajimat o moznosti zajmovych sdruzeni, sportovnich klubl a podobné. Je dobré s tim
zacit uz v détském véku, kdy se dité€ samo neorientuje v organizovaném svété - ale i pozdéji
vyuzijte svého rozhledu.

o Ucte dité, aby si vazilo vlastni osobnosti. Nemusi se vrstevnik(im pfizplisobovat za kazdou
cenu, pokud bude mit dost sebed(ivéry. Ptejte se ditéte, v ¢em se citi jedinec¢né. Sami mu ukazte
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jeho pfednosti, 0 nichZ mozna nevi.

e Pomozte mu rozliSovat mezi skuteénym pratelstvim, jehoz soucasti je Ucta k pfiteli a jeho
zdravi, a bezohlednymi vztahy, které chtéji druhého spis vyuzit.

e Déti se obvykle u&i byt poslusné a zdvofilé. mnohdy je pro né tézké postavit se na odpor, kdyz je to
tfeba. To se samoziejmé tyka i nabidky alkoholu nebo drog. Naucéte ho za spravnych okolnosti
odmitnout a stat si na svém. To je dovednost, kterou Ize trénovat i s vasi pomoci. Nacvik
odmitani mize byt zabavny. Mate-li smysl pro humor, nebojte se ani humorné nadsazky. Odmitani
se hodi i pfi jinych pfilezitostech a rozviji socialni dovednosti ditéte. Zejména dospivajicim je dobré
zdUraznovat, Ze zalezi na ném, jestli dovednost odmitnout pouZzije nebo ne. Kdo neumi odmitat,
neni svobodny, protoZe si nemuze vybrat. Kdo to umi, je ve vyhodé.

Kde se alkohol a drogy détem a mladym lidem nejcastéji nabizeji?
Situace, v niz naSi dospivajici nejCastéji uvedli poziti alkoholu, byla oslava s kamarady. U drog to byla
nejcastéji diskotéka. Vyplyva to z vyzkumu, ktery v roce 1994 provadél jeden z autort (Dr. Csémy).

Zpusoby odmitani:
Nabizime rizné osvédcené zpusoby jak odmitat. Hodi se po rizné pfrilezitosti a situace. Vybér
nejlepsiho zpusobu odmitnuti pro urcitou situaci usnadnuje rozdéleni zpisobl odmitani do podskupin.

Vyhnuti se

1. zplsob: Odmitnuti vyhnutim se. Na vysoce rizikové akce, kde Ize pfredpokladat piti alkoholu nebo
zneuzivani drog, je mozné dité nepustit nebo jesté Iépe zorganizovat v té dobé néco lepsSiho. Dité,
které se nauci rozpoznavat nebezpecéné situace a vyhybat se jim, je ve vyhodé.

Podskupina rychlych odmitnuti.

2., 3. a 4 zpusob odmitani jsou rychlé. Pouzivaji se hlavné tam, kde ze situace nic dobrého nekouka.
Proto je uzite€né ji rychle ukondit.

2. zplisob: Nevidim, neslySim.

PFi tomto zpUsobu dité nabidku prosté preslechne a jde pry¢. Situaci je spravné rychle ukongit.
Nabizejici: ,Dej si jednu, nic ti to neudéla“.

Dité: Ignoruje ho.

3. zplsob: Reé beze slov.

Zavrténi hlavou, odmitavy vyraz tvafe, odmitavy pohyb rukou €asto staci. Opét je spravné rychle
situaci skongit.

Nabizejici: Vytahne lahev.

Dité: Zavrti hlavou a jde pry¢.

4. zpUsob: Prosté NE!

se také ,ne” v mnoha riiznych jazycich podobaji (anglicky no, némecky nein, Francouzky non, italsky
no). Je dobré vyzkousSet nékolikrat r4zné a energické ,ne, odmitavy je i vyraz tvafe a tén hlasu.
Nabizejici: ,Ochutnej!”

Dité: ,NE!"

Podskupina zdvofilych odmitnuti

5., 6., 7. a 8. zpUusob odmitnuti jsou zdvofilé. Pouzivaji se tam, kde chce dité s druhym Clovékem
dobfe vyjit a neurazit. Dobfe vychazet s druhymi ale jeSté neznamena jim podiéhat!

5. zplsob: Odmitnuti s vysvétlenim. PouzZije se hlavné tehdy, kdyZ chceme tomu, kdo nabizi Fici, Ze
odmitame alkohol nebo drogy, ale ne jeho.

Nabizejici: ,Pojd na pivo.”

Dité: ,Ne slibila jsem, Ze budu kolem Sesté doma. Nasi néco potfebu;ji.”

Mistr: Dneska mam narozeniny, tak si kluci dejte na mé zdravi!“

Ucen: ,Pfeju v8echno nejlepsi, pane mistr, ale nedam si. Potfebuju jesté dneska nékam zajet na
motorce.”

6. zplsob: Nabidnuti lepsi moznosti. Tento zplsob pouzivame tam, kde ¢lovéku na druhém zalezi.
Nabizime lepSi moznost, ktera je pro néj pfijatelna.

Nabizejici: ,Tohle setkani bychom méli oslavit.”

Dité: ,Nemam rad hospody, ale do kina bych docela Sel.”

Spousté nepfijemnosti se da predejit, kdyz dité dokaze predvidat.

Nasleduje pfiklad s nabidkou lepS$i moznosti.

Nabizejici: ,Zajdeme k Frantovi, rodi¢e ma na chaté, bude tam par lidi...“
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Dité: ,Dneska vecer si jdu zaplavat, nechces taky?“

7. zpusob: Prevedeni fe€i jinam. Nabidku pfeslechneme nebo odmitneme a taktné se za¢iname
bavit o né€em upIné jiném.

Nabizejici: ,Nechce$ ¢ouda?”

Dité: ,Nechci, nevis bude zitra pisemka z matiky?*

8. zpusob: Odmitnuti s odlozenim. Pro déti a mladé lidi do 18 let se nehodi. Pfesto ho ale déti ¢asto
spontdnné pouzivaji spide jako vymluvu. Bude se jim samoziejmé hodit pozdéji, treba kdyby jim
nékdo nabizel pfed fizenim auta.

Nabizejici: , Nechces si pfipit?”

Odmitajici: ,Nékdy jindy, Fidim.“

Podskupina dliraznych odmitnuti

9. a 10. zplsob odmitani jsou drsné zpUsoby. Je dobré je umét, ale pouzivat se maji opatrné. Pokud
se chceme nékoho zbavit, vétSinou jsou vhodnéjsi rychlé zpusoby odmitani.

9. zpusob: Porouchana gramofonova deska neboli papousek. Porouchana deska nékdy opakuje
jednu a tutéz vétu porad dokola. To je také podstatou tohoto zplsobu odmitani. Hodi se hlavné tam,
kde neni dost dobfe mozné odejit. Vybereme vhodné slovo nebo vétu. Opakujeme ho bez ohledu na
argumenty toho, kdo nabizi. Vlastné ho ani neni nutné poslouchat.

Nabizejici: ,Zkus to.”

Dité: ,Nechci.”

Nabizejici? ,Nic ti to neudéla.”

Dité: ,Nechci.”

Nabizejici: ,Vasi se nic nedovi.”

Dité: ,Nechci.”

Nabizejici. ,To bys mé urazila.”

Dité: ,Nechci“ a odchazi.

U porouchané a gramofonové desky podobné jako u jinych zplsobu odmitani hodné zalezi na ténu
hlasu. Pokud nékdo odmita napf. znudéné, je to drsny zpUsob, pokud pratelsky, mlze to byt i docela
zdvofilé.

10. zpUsob: Odmitnuti protiitokem. Nabizejici se mlze snazit vzbuzovat pocity ménécennosti a
utocit na sebevédomi ditéte. Misto omlouvani se a vysvétlovani fekne dité, co se mu na chovani
nabizejiciho nelibi.

Nabizejici: ,Vem si a nedélej ze sebe blihvico!”

Dité: ,Nevim jak ty, ale j& potfebuju mozek k lep§im vécem.*

Nabizejici: ,Neboj se,“ a nabizi cosi pod stolem.

Dité: ,Nechci bejt zmasténej jako ty.*

Podskupina kralovskych odmitnuti

11. a 12. zpGsob odmitani jsou kralovské, tedy zvlast cenné a dilezité.

11. zpUsob odmitnuti: Odmitnuti jednou provzdy. PouZije se hlavné tam, kde dité chce predejit
tomu, aby druhy nabizel i v budoucnu.

Nabizejici: ,Podivej, co mam.*

Dité: ,Nefetuju ze zasady!*

Nabizejici: Vytahuje cigarety a gestem nabizi.

Dité: ,Ne, diky, ja jsem nekufak.*

12. zplUsob: Odmitnuti jako pomoc. Tim, Ze dité odmita alkohol, tabak nebo drogy, zaroven pomaha
druhym, aby i oni byli lepS8i. S tim, kdo se pfesvédcCit neda, samozifejmé& nema smysl ztracet ¢as.
Nabizejici: Nabizi néjakou cigaretu.

Dité: ,Ja nekoufim, a ty toho taky nech.”

Jednotlivé zplsoby odmitani se daji dobfe kombinovat. Napfiklad odmitnuti jednou provzdy mizeme
spojit s porouchanou gramofonovou desku a opakovat vétu ,Ja nepiju ze zasady.“ Casta je kombinace
2. a 3. zplUsobu odmitani (Fici ne, zavrtét hlavou a odejit). Moznosti je samoziejmé mnoho, je zde
velky prostor pro vynalézavost a tvofivost déti i rodici. Rozviji se tak schopnost porozumét
spole¢enskym situacim a vhodné na né reagovat.

Jak posilit zdravé sebevédomi ditéte?

Zdravé sebevédomi pomuze ditéti odmitat alkohol a drogy a bude mu v Zivoté uzite¢né i jinak. Lidé,
ktefi maji s alkoholem a drogami problémy, mivaji €asto problémy se svym sebevédomim. Odbornici
rodi¢im doporudu;ji:



19

e Chvalte dité. Chvalte ho i tehdy, kdyz nedosahne uspéchu, ale vyvinulo poctivou a upfimnou
snahu. VSimejte si i malych Uspéchu a ocenujte je. To je zvlast dulezité pro déti selhavajici, a pro
ty, které maji rizné problémy.

e Pomahejte ditéti davat si rozumné cile. Uvédomte si, na¢ vase dité ma a na¢€ ne. Zklamani
z neuskutec€nitelného cile by pro sebevédomi ditéte bylo bolestivou ranou. To, Ze vi, Ze ho mate
radi a Ze vam na ném zalezi, at uspéje nebo ne, mu mlze dat potfebny klid a sebevédomi. Muze
to i zlepsit jeho vysledky.

e Kdyz dité udéla néco Spatné, kritizujte konkrétni chovani, ne samotné dité. Dobry pfiklad:
,Nelibi se mi, Zes pfisla pozdé dom(.“ Spatny pfiklad: ,Jsi hrozna, nespolehliva a bezohledna -
chodit nékde po nocich jako dévka!*

¢ Neslibujte mu vzdusné zamky, nevychovavejte z n&j absolutni jedni¢ku a hvézdu, nebo mu
okolni svét neSetrné vezme iluze. Pomozte mu laskavé a vécné poznat i jeho slabiny a chyby. Bez
ostychu pfiznejte i vlastni slabé stranky: vzdyt na svété neni dokonaly ¢lovék a ani vase dité neni
povinno vynikat.

¢ Dejte ditéti pocitit priméfenou odpovédnost za riizné Ukoly v domacnosti. Dité se tak nauci se
vnimat jako ten, kdo ma druhym co nabidnout.

o Davejte ditéti najevo, ze ho mate radi. VVztah rodi¢u k ditéti utvafi jeho vztah k sobé samému.
Své city vuci ditéti mazete dat najevo nejen slovy, ale i dotekem, pohlazenim, tsmévem. To je
dllezité pro kojence i dospivajiciho.

»Dospivani je doba, kdy se Clovék divi, jak tak nemozni rodi¢e mohli mit tak skvélé dité.” (Mark Twain)

Poznamka: Postupy zvySujici sebevédomi se pouzivaji i pfi I€éEbé problém s alkoholem a drogami,
tedy nejen v prevenci. Tak osvédCené predsevzeti (formule) pouzivané na konci relaxaéniho cvi¢eni
(jogového nebo autogenniho tréninku), pfi usinani anebo pfi probuzeni zni: ,Jsem klidny a
sebevédomy, alkohol je mi Ihostejny.“ Podle pani L. L. Hay jsou pocity marnosti, viny a neschopnost
se mit rad ¢astymi pfi¢inami problém( s alkoholem a drogami. Tato autorka doporucuje vytvaret nové
duSevni navyky. Podle ni by lidé s témito problémy méli asto a zejména v dobé potizi a krizi zamérné
tvorit myslenky typu: ,Ziji v pfitomnosti, vazim si sebe, mam se rad nebo rada, jsem se sebou
spokojeny, mam ze sebe radost apod.

~Mam velky problém, pane doktore. Chceme se s manZelem rozvadét, hadame se o kazdou hloupost,
a kdyz jeden fekne Sehy, ten druhy uz naschvél musi tvrdit hot. Zadné pravidla u nas neobstoji,
protoZe co ja prikazu, to muz détem dovoli - a pfiznam, Ze obcas to udélam i ja.”

Jsem rad, zZe se ptate, protoze ted jste narazila na néco moc dullezitého. Na téma spojenectvi, které je
pro vychovu a pomoc détem tak vyznamné. Jenze kde hledat spojence?

Uzitecna spojenectvi

Osaméla matka nebo otec tvafi v tvaF dospivajicimu ditéti, které zneuziva drogy a neda se nijak

ovlivnit, citi €asto bezmoc. Je pravda, ze nékdy ani dobfe minéna snaha nepfinasi oCekavany

vysledek. Vétsi nadéje na uspéch je vSak rozhodné tam, kde ziskate kvalitniho spojence.

e Tim nejdulezitéjSim byva druhy rodic¢ ditéte. | kdyz jste rozvedeni, v této zalezitosti byste méli
spolupracovat, dohodnout spole&ny postup nebo se alespori informovat. Kdyby se vam to
nepodafilo, mohlo by dité rozporl zneuzit, a to by neprospélo nikomu.

e Cenna je spoluprace v Sirsi rodiné. Dédeckové, babicky, stryckové nebo i davéryhodni rodinni
pratelé, které dité pfijima, mohou velmi pomoci. Tfeba bude jejich argumentim a radam
naslouchat dité ochotnéji, mozna pomohou vyjasnit nedorozuméni mezi vami a ditétem. Nékdo z
SirSi rodiny muze také Castecné nahradit chybéjiciho otce v rozvedeném manzelstvi.

e Spoluprace se Skolou je dllezita ve vice smérech. Dité tam travi velkou ¢ast ¢asu a méli byste
védét, co se ve Skole déje. Prudké zhordeni prospéchu byva nezfidka prvni varovnou znamkou
pocinajicich problému s alkoholem nebo drogami. A kone¢né rodice spoluzakl a ucitelé jsou ¢asto
vasimi pfirozenymi spojenci, ktefi maji zajem na tom, aby se témto problémam pfedchazelo.

e Spojenci se mohou stat i dospéli z néjaké zajmové nebo nabozenské organizace, sportovniho
oddilu, klubu jégy apod. To, Ze alkohol a jiné drogy odmitaji, posiluje i vasi pozici v tomto sméru.

e Velmi uzite¢na je spoluprace rodi¢d z riznych rodin navzajem. Druzi rodi¢e se mohou dozvédét
o problémech v okoli, o kterych vam dité nefeklo nebo o nich nevi. Mohou spoleéné také snaz
dohliZzet na mimoskolni aktivity déti. RodiCe, ktefi spoji své sily, dokaZzi uc€innéji vyjednavat se
Skolou nebo mistnimi Ufady. Mohou napf. podat stiZnost na hernu v blizkosti Skoly, prosazovat
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zakaz prodeje alkoholu nezletilym v blizkém hostinci, nebo pfemyslet o vhodném zpusobu traveni
volného ¢asu pro své déti. Existuje cela fada organizaci rodi¢d, jejichz cilem je prevence problémi
s alkoholem a drogami. Pro zajimavost uvadim nazvy nékterych z t&chto zahrani¢nich organizaci:
DADDY (Otcové proti zneuzivani nebezpenych drog u mladeze), Safe Homes (Bezpecné
domovy), Thoughlove (Tvrda laska), Families Anonymous (Anonymni rodiny), MADD (Matky proti
fizeni v opilosti, je to vlivna organizace zalozena 1980 jednou matkou po té, co jeji dceru zabil opily
fidi¢), EURORAD (Mezinarodni evropska organizace rodi¢t). Kromé prevence jsou organizace
rodi€l dulezité i tam, kde jiz problém s alkoholem a drogami u déti vznikl. Dospivajici nachazi
¢asto oporu pro svuj odpor viéi hodnotam rodi¢l a zneuzivani alkoholu a drog v parté a u
.kamarada“. Rodi¢e tim zUstavaji osamoceni. Jestlize spoji sily v rodi¢ovské organizaci, mohou si
poskytnout oporu v téZkych situacich (napf. kdyz je spravné nechat dospivajiciho nést dusledky
jeho chovani). Jindy mohou rodi¢ovské organizace zase zchladit hnév a predejit ukvapenému
jednani.

»,Pane doktore! A co tedy mame udélat, my zdejsi rodi¢e, kdyZ chceme spojence najit? Kam mame
pfijit, telefonovat ¢i psat?*

Nékteré uzite€né kontakty jisté najdete v okoli. Ale konkrétni praci bez vasi ucasti asi nikdo neudéla.
NaSe spoleCnost se méni a nastoluje nové zvyky a postupy jednani. Nebojte se byt iniciativni. Vyuzijte
bézné inzerce, doZzadujte se pomoci tisku a jinych sdélovacich prostfedkd, apelujte na své poslance,
aktivné se informujte, sami zakladejte formalni i neformalni sdruzeni. Pro zacatek tfeba vyvéste rukou
psany letak ve Skole ¢&i ucilisti. Vas problém s vami sdili tolik rodin, Ze se skoro jisté nékdo ozve. Vic
hlav - vic inspirace, vic lidi - vic nadéje. Hlavné necekejte, az se néco stane samo. Autofi vam ze
srdce pfeji uspéch a mohou vam nabidnout odborné znalosti. Dal$i informace o prevenci jsou volné k
dispozici na Internetu na adresach www.drnespor.eu.

Profesionalni pomoc, o které piSeme dale, je jisté uzite¢na. Odbornik(l je v§ak malo a nemohou
nahradit iniciativu samotnych rodi¢a.
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Rizikové situace

Jak uz vime, alkohol a drogy jsou nebezpe¢né vSem détem a dospivajicim, ale za urCitych okolnosti
toto nebezpedi jesté vzrista. O nékterych zvlastnich rizikach budeme spole¢né pfemyslet a hledat
cestu jak je snizit.

Porucha pozornosti s hyperaktivitou

Tento problém je pomérné Casty. K pfiznakim patfi, jak uz nazev fika, nadmérna aktivita,
neposednost a roztékanost. Tyto déti nékdy pusobi dojmem nesikovnosti, jejich nalady ¢asto kolisaji z
jedné krajnosti do druhé. Nezfidka reaguji impulzivné a bez rozmyslu. Hlfe se soustfedu;ji, mivaji
problémy ve Skole s chovanim, ale i s prospéchem, i kdyZ mohou byt chytré. Naroky na rodi¢e téchto
déti jsou velké. Trestat dité za jeho problém nema vyznam. Uz vlbec by bylo nesmyslem zakazovat
ditéti pohyb, protoze déti s timto problémem pohybem zvlasté potrebuji. Potfebuji také oceni a
pochvalu, a to jesté vice nez normalni déti. Najit néco zac je pochvalit, mize vyZadovat trochu
vynalézavosti, ale je to dulezité. Naroky na dité je samoziejmé tfreba pfizpisobovat jeho
moznostem. Vhodné je klidné prostfedi, uCit se nebo pracovat kratce a Castgji. Tyto déti potfebuji
pravidelnost ve spanku, jidle i pfi u€eni. Ucitel by mél byt o problému informovan a chapat zvlastnosti
ditéte. Péce o dité s touto poruchou je naro¢na a vyzaduje spolupraci pokud mozno obou rodiél - ti se
mohou pfi vychové stfidat, aby si odpodinuli.

Sklon k nasili

Sklon k nasilnému jednani zvysuje riziko nejriiznéjSich komplikaci véetné horsiho pfizplsobeni ve
spole¢nosti, kriminality a problém pasobenych alkoholem a drogami.

Prevence v této oblasti by méla zahrnovat osobni pfiklad rodi¢u. Dité se od nich mize naudit, jak Fesit
rozpory a konflikty nenasilné a na drovni. Mimoradné rizikovy je vliv sdélovacich prostfedkd. Nasili tam
pronika ¢im dale tim vice i do programu uréenym détem a mladezi. Filmova, televizni i literarni
produkce oplyva nesmysinou brutalitou. Pro tvarnou détskou psychiku jsou tyto vlivy je§t€ mnohem
mozno chranit pred témito vyslovené negativnimi vlivy a neméli k sou¢asné nepfiznivé situaci
micet. Dospivajici se napfiklad z filmU nedozvi, Ze i rana pésti nebo kopnuti, které jsou v akénich
filmech jesté tim nejmirn&jSim, mohou jednoho ¢Clovéka zabit a druhého pfivést na mnoho let do
vézeni. V&Fim, Ze podobné jako dnes pfedepisuji Iékafi lidem se zdravotnimi problémy urcité diety,
bude se v budoucnosti pfedepisovat také vhodna duSevni strava. DuSevni strava s omezenim nasili,
pozitivni modely a ziskavani socialnich dovednosti jsou pro tyto déti vhodné a potiebné.

Rodice déti, které maiji rizné poruchy chovani v€etné sklonl k chovani nasilnému, si ¢asto kladou
otazku: ,Co z toho ditéte bude?* Odpovéd na ni Castecné dava studie norskych autor(, ktefi déti s
poruchami chovani sledovali po dobu 20 let. TéméF polovina z nich byla v dospélosti v pofadku a
Ctvrtina z nich méla problémy s navykovymi latkami. Tato prace dava rodi€im nadéji, ale zaroven je
varuje, aby pravé takové déti pfed navykovymi latkami a dalSimi nepfiznivymi vlivy chranili.

Je dobfe, Ze se lidé trpné nepfijimaji vSe, &im je a jejich déti sdélovaci prostifedky dnes obstastfiuji.
Sympatickou iniciativou je Petice spisovatell, publicistl a umélcu, jejiz text zde uvadime:

Petice spisovateltl, publicistil a umélcu

Ceské dit& této doby vidi vic stFikajici krve nez vojék v prvni linii. Zna vic rafinovanych zpasobd
muceni nez zkuSeny gangster. Lidé, ktefi mu zemfeli pfed oima, by naplnili obrovsky masovy hrob.
Masmédia mu bézné nabizeji pohled na drcené kosti a vyhfezlé vnitfnosti. Ukazuji mu bolest bez
soucitu a smrt bez litosti. Sadistické niceni Zivého téla je mu €asto pfedvadéno jako uziteCna
dovednost.

Dopoustime, aby nase déti citové i rozumové zraly v kultufe, v niz je utrpeni zlehCovano a nasili
oslavovano. Tento vliv nezlstane bez nasledkd. To doklada fada statistik a zavaznych védeckych
praci, ale staci pouzit zdravého rozumu. V8echny kulturni vzory - i ty nejhorsi z nich - svadéji k
napodobovani a déti jsou vUci nim nejbezbrannéjsi. Kriminalita nasi mladeze stale roste. Mame
divodné podezfeni, Ze propagace surovosti, ktera zaplavila média a trhy, se na tom velkou mérou
podili.

Jsme spolutvarci kultury této zemé a vime, Ze i my neseme odpovédnost za jeji pfitomnost i
budoucnost. Kdybychom nevéfili v moznost uméni ovlivnit citéni lidi, naSe prace by ztratila smysl.
Proto zvedame svuj hlas proti nebezpedi, jehoz silu uz dnes rozpoznavame.

Zadame Parlament Ceské republiky o legislativni Gpravu této problematiky. Necht je

1. zakazano prodavat a pujCovat détem a mladezi jakékoli nosice informaci, které ohrozuiji jejich
zdravy vyvoj;
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2. u¢innym zplasobem regulovano vefejné predvadéni brutality, zejména v televizi a v kinech.

Pro zajimavost dodavam, Ze proti nasili ve sdélovacich prostfedcich se postavila i Americka
spole¢nosti détskych Iékafl a Americka psychologicka spole¢nost.

Déti zanedbané a s nedostateéné uspokojenymi citovymi potifebami

Zanedbané déti vyrustaji v prostfedi chudém na informace a zkuSenosti se nemaji moznost nenaudit
vécem, které jejich vrstevnici davno znaji. To se mlze tykat péce o zevnéjsek, Cistoty, schopnosti
domluvit se s druhymi, nedostatku kvalitnich zajmu. Zanedbané déti pochazeji ¢asto z chudych rodin,
z rodin, kde je velky pocet sourozencu a kde dospéli nemaiji na dité ¢as. Déti s nedostate¢né
uspokojenymi citovymi potfebami mohou mit i dostatek podnétl i prostfedkd ke svému rozvoji. Schazi
jim v8ak stabilni citovy vztah k rodi€dm nebo péstouniim. Znamym pfikladem mohou byt déti
vyrustajici v détskych domovech. Citova deprivace (nedostateéné citové uspokojeni) nastava ovsem i
v zdanlivé normalnich rodinach. Trpivaji ji napf. déti, které se jiz ve velmi utlém véku dostavaji do jesli
a kterym se rodi¢e dost nevénuji. Lasku v takovych rodinach nékdy nahrazuji hracky, pfedméty a
televize. Zanedbanost a neuspokojené citové potfeby tedy nejsou totéz, mohou se oviem objevovat
spole¢né.

moznosti. Toto dité by se tedy mélo naucit dovednostem, které nemohlo ziskat ve své rodiné (péce o
zevnéjSek, rozvijeni kultury, zajmu, rukodilnych dovednosti, u€eni).Neuspokojeni citovych potreb
vytvari hlubsi problém. Tyto déti nékdy svym zlobenim provokuji (,/épe, kdyZ se na mé mama zlobi,
nez aby si mé nevsimala“). Jindy jim alkohol nebo drogy jakoby nahrazuji citovy vztah. Duvéryhodny,
stabilni a pfedvidatelny vztah k nékomu starSimu a zkuSeng&jSimu se neda nijak nahradit. V pfipadé,
Ze ho nejsou schopni poskytnout rodi¢e, mlze je zastoupit nékdo z rodiny nebo pfibuzenstva. Naugit
se vytvaret dobry mezilidsky vztah a zku$enost s nim byvaji dulezitou soucasti psychoterapie u déti

i u dospélych.

Dité trpici strachem a Uzkosti

Déti rizného véku mivaji rdzné strachy (ze samoty, ze tmy, z urcitych zvifat apod.). PFi€iny nékterych

uzkosti se daji vysledovat v osobni historii, jiné maji kofeny v rodinné tradici nebo ve zkuSenosti

lidstva. Navyk na alkohol a nékteré drogy muze nékdy vznikat jako pokus odstranit Uzkost a strach.

Témto détem je tedy spravné nabidnout lepSi moznosti, jak problém pfekonat. ZkuSenosti ukazuji, ze i

v naro€nych situacich zustavaiji déti klidné, jestlize klid zachovaji dospéli kolem. Nasledujici nékteré

postupy, které mohou rodi¢e pouzit, aby détem pomohli pfekonat strach.

¢ Relaxacni techniky (autogenni trénink, jéga atd.) ucinné snizuji izkost. OvSem postupy
pfizpusobime détskému svétu a fantazii. V relaxacich se, podle véku a povahy ditéte, setkavame
se zvifatky, maminkami, dobrymi pohadkovymi bytostmi atd.

e Modelovani: Nékdo v pfitomnosti ditéte udéla to, Eeho se dité boji, a nijak mu to neublizi.
Napfiklad dit&, které ma strach ze psu, se miize osmeélit, kdyz vidi, jak rodi¢ nebo jiné dité hladi
hodného psa.

¢ Postupny nacvik strach vzbuzujici situace: dité, které se boji tmy, nezavieme do temné komory,
ale jdeme s nim na noéni prochazku a ukazujeme mu hvézdy, uspofadame doma ,Cernou hodinku®
s povidanim veselych historek atd.

e Spojeni nepfijemného podnétu s podnétem pfijemnym a uvoliiujicim: Dité ve chvili jeho
strachu hladime, usmivame se na né&, fekneme mu néco klidného a milého.

e Vypravéni: vhodné volena pohadka, ale i vypravéni ze zivota mlze udélat pravé divy. Ditéti, které
se hrozi pavouku, povézme pfibéh, kde pravé pavoucek hraje dobrosrde¢nou, komickou a
pratelskou roli.

U silnych a trvalych Uzkosti ditéte je nékdy vhodné navstivit psychologa nebo lékare.

Nékdy maji problémy ditéte SirsSi souvislosti. Dité mize zlobenim, utékem z domova, pfiklonem
k parté a jinymi zpusoby reagovat na napéti doma, tfeba na vlekly konflikt mezi rodi¢i. Pomohou-li
rodiCe sami sobg, ¢asto citeIné pomohou i ditéti. Existuje seriézni védecka prace, ktera prokazuje
zlepSeni cukrovky u déti, jejichz rodice se naudili relaxovat. Tedy pokud si myslite, ze své trapeni
nezvladnete sami, vzdycky miizete vyhledat odbornou pomoc a doufat, Ze néco z vasi nabyté
pohody se prenese i na déti.

Spatny prospéch ve skole
Déti, které jsou kvuli Spatnému prospéchu nebo z jinych divoda ve Spatné pozici v kolektivu
vrstevnik(, jsou alkoholem a drogami ohrozenéjsi. Podobné jako duSevni problémy a poruchy chovani

i Skolni neprospéch miize mit mnoho pfi€in. (O nékterych jsme se jiz zmifiovali v pfedchozi Casti -
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patfi sem porucha pozornosti s hyperaktivitou, vychovna zanedbanost, tréma a uzkost pfi zkouseni
nebo problémy v rodiné.) K dalSim fadime niz&i nadani (at uz celkové nebo v urCitych oblastech -
napft. pfi ¢teni), Skolni nezralost, pubertalni vykyvy v prospéchu, pfeucené levactvi, Spatny zdravotni
stav ditéte a nepfiznivé podminky k uceni. V soutézivé atmosféfe nasich kol mize Spatny prospéch
vazné ohrozit sebevédomi ditéte. Rodi¢e by se méli zamyslet nad jeho silnymi strankami a dat mu
pocitit i uspéch a jeho sebevédomi tak upevnit. Velmi dllezité je uvédomit si moznosti ditéte a nenutit
ho sliby ani vyhrdZzkami k né€emu, nac nestaci. To samozrejmé plati i pro ugitele.

Nepfrijeti do Skoly nebo jeji nedokonéeni a nezaméstnanost mladeze

Staré latinské pfislovi Fika ,otia dant vitia“ neboli ,zahalka plodi nefest”. Pfedéasné ukonceni skoly

nebo u€eni a nezaméstnanost predstavuji nebezpecnou a pro dospivajiciho duSevné naroénou

situaci. Co mohou rodi¢e délat?

o Nejlogi¢téjsi a také neucinné&jsi je pomoci ditéte najit novou moznost vzdélavani nebo novou
praci. Je to vyznamné proto, Ze v mladém véku jesté nejsou vytvofeny pracovni navyky.
Vzdélavani nebo prace pomaha takové uzite¢né navyky vytvorit.

e Toto obdobi je pro dité naroéné a ono potfebuje vasi podporu a lasku vic nez jindy. Jestlize se
ditéti nedostane pochopeni v rodiné, mlze ho hledat v parté. Reagovat na nepfijeti do Skoly nebo
vyhazov z prace zdéSenim, panikou nebo odmitanim by mohlo i tak obtiznou situaci zhorsit.
zachovejte chladnou hlavu. Vzdyt vite, ze s dospivajicimi détmi to nebyva snadné nikdy, v takové
situaci zvlast. Dité muze byt podrazdéné, odsekavat, uzavirat se do sebe. Neni toho malo, co
muze pomoci ditéti pfekonat nepfijemné dusevni stavy - télesna cviceni, psychoterapie, pochopeni
ze strany blizkych, néjaka forma zapojeni v roding, relaxace nebo joga, kvalitni pratelé atd. Tim se
alkohol a drogy stavaji méné lakavymi.

¢ Neni-li mozno opatfit rychle praci nebo vzdélani, uvazujte, jak dité zapojit vdomacnosti. V néfem
by se mohlo vzdélavat samo, nebo ho Ize pfihlasit do néjakého kursu. Trvejte na jeho pomoci
doma, nedopustte, aby se celé dny nudilo.

e Vas postoj v této obtizné situaci mize dat ditéti vzor, jak se v Zivoté vyrovnavat s problémy.
Pomozte ditéti, aby svllj momentalni stav vidélo v optimisti¢téjsim ramci: ne jako selhani nebo
bezvychodny malér, naopak jako $anci vyuzit €éas novym zplsobem. ,Kdyby ses rovnou dostal
na skolu, asi by ses nemohl tak sportu (u€eni angli¢tiny, svému koni¢ku atd.). Ono to ma taky svoje
vyhody“. Nejenze takovym pfistupem ditéti citové ulehcite, ale ukazete mu, Zze ve vSem Ize hledat
konstruktivni moznosti.

e Podporujte kvalitni zajmy a zaliby ditéte. Pokud Zadné nema4, uvaZuijte, jestli byste ho vy nebo
nékdo z vasich pratel nebo néjaka organizace nemohli pro dobry zpUsob traveni ¢asu ziskat.

e Dité by mélo védét, Ze alkohol nebo drogy jsou v takové situaci zvlasté nebezpecné
a nevhodné. mate pravo védét, zaC utraci kapesné, které mu davate, a jak travi volny ¢as. Mlze
byt uzite€né si s nim pfi vhodné pfilezitosti pohovofit (viz kapitola ,Jak mluvit s détmi o alkoholu a
drogach®). U dospivajicich je typické, Ze chtéji o vécech diskutovat. Nechte je fici jejich nazor, i
kdyZ s nim nesouhlasite. Opfete se o dobré informace, aby vase argumenty byly na vysi.

e Pamatujte, Ze situace studijniho nebo pracovniho selhani ohroZuje sebevédomi ditéte. Nedetiete
proto chvélou a uznanim ani pfi malych uspésich a pokrocich, ocenujte poctivou snahu, ato i
tehdy, kdyz nevede k Uspéchu.

Problémy s alkoholem a drogami u rodicut

Rodi¢e samoziejmé nejsou pro dité jedinym vzorem. Jejich chovéni k alkoholu a jinym navykovym
latkam také neni jedinou pfic¢inou toho, zda dité pije, fetuje nebo se alkoholu a drogam vyhyba. Svij
vyznam vSak rodi€ovsky pfiklad ma. Dovolte par indiskrétnich otazek. Jestli odpovite na nékterou
kladné&, neznamena to, Ze jste Spatny rodic.

Je to jen rada ke zvy3ené opatrnosti.

1. KdyZ se vam néco nepfijemného pfihodi, vezmete si praSek nebo se napijete alkoholu?

2. Berete si prasky proti bolestem nebo na spani, i kdyz se nejedna o nic, co by takovou Ié¢bu
vyzadovalo z IékaFského hlediska?

3. Slycha dité hadky rodi€u kvduli piti nebo zneuzivani jinych navykovych latkach?

4. Koufite v mistnosti, kde se zdrzuje dité?

5. Vida vas dité pod vlivem alkoholu?

6. Zneuzivate nékdy ilegaini drogy?

7. Pijete nebo berete jiné navykové latky takovym zplsobem, jaky byste si nepfal u svého ditéte az
vyroste? (Napf. pfed fizenim auta).

Je-li ve vas$i rodiné problém s alkoholem nebo drogami, je spravné, aby dité védélo nasledujici:
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dospivajiciho se s nimi vyrovnava hire télesné i dusevné. Alkohol a drogy jsou pro né také

Nepreceriujeme ani dédiCnost, ani vliv rodinného prostiedi. Statistiky bohuzZel jasné prokazaly vy3ssi

vyskyt problému s alkoholem nebo drogami u déti, jejichz rodi¢ nebo rodic¢e sami pili. Takové déti by

se mély alkoholu pokud mozno UpIné vyhybat i jako dospéli a tim spiSe v détstvi a dospivani.

Odstrasujicim pfikladem rodi¢ovské lehkomysinosti je nasledujici pfibéh. Jisty americky filmar se

pokousel naucit svoji dceru brat zodpovédné drogy. Rychle se u ni vyvinula zavislost se vSemi

nepfijemnymi dusledky.)

Nedélejte si prosim iluze! Pokud mate v rodiné problém s alkoholem a drogami, dité to jisté pozna.

Pokud dokazete tento problém vysvétlit ditéti jako chorobu, mizete mu tim pomoci, aby si pfesto

rodice vazilo a mélo ho rado. Pokud vahate vyhledat odbornou pomoc, doporu¢ujeme vasi pozornosti

knihy ,Jak prekonat problémy s alkoholem vlastnimi silami®, ,Jak pfestat brat (drogy) nebo ,Jak
pfekonat problémy s hazardni hrou® (volné ke stazeni na adresach: www.drnespor.eu, zde najdete

i aktualizované adresy a telefonni ¢Cisla).

A jesté par rad pro vychovu ditéte v rodinach, kde je problém s alkoholem nebo drogou:

e To, Ze s pitim pfestanete nebo ho omezite, je uzite¢né pro vas a pomuze to i détem. Samo o sobé
to jesté neni zarukou, Ze dité nebude mit podobny problém, je to vSak velmi prospésné.

e Jestli rodi¢ kvdli piti selhava v rodiné, muze jeho funkci do¢asné nebo i dlouhodobé nahradit jiny
dospély. Osvédcuiji se stry¢kové. babicky a dédeckové, dospéli pratelé apod. Dulezité je, aby si
dité vytvofilo dobré citové vazby.

o Dité se citi Iépe v prostiedi, které je pfedvidatelné a ve kterém se vyzna. Jidlo v urcitou dobu,
oslava narozenin ditéte, pravidelné navstévy pfibuznych apod. tomu pomahaji.

¢ Nesnazte se dité pouzivat k tomu, aby problémové pijici rodi¢ s alkoholem pFestal. Marné pokusy
déti ovlivnit pijici rodic¢e ohroZzuiji jejich sebevédomi a sebedlvéru. Oceriujte radéji drobné Uuspéchy
déti, povzbuzuijte je, chvalte vSe dobré a vytvarejte podminky pro rozvoj jejich schopnosti a nadani.

e V rodiné se selhavajicim rodi¢em byva dité pfedCasné vyhanéno do role dospélého a ¢asto se od
né&j chce néco, nac¢ nestaci. Dovolte mu si hrat a byt ditétem.

e Jsou urcité hranice, které nesmi problémové pijici €len rodiny ve vztahu k ditéti pfekraCovat. Sem
patfi nesmysiné fyzické napadani, sexualni zneuzivani, nepfiméfrené tresty a tyrani. Tomu je tfeba
branit v§emi prostfedky i za pouziti policie nebo uradu.

Viekly problém v rodiné

Nedavno za mnou pfisli kvali synovi dva manzelé. Syn mél problémy s alkoholem a drogami, hral v
rockové kapele, coz neslo pfili§ dohromady se studiem. Mezi rodici byl vlekly konflikt takového razu,
ze bylo velmi obtizné, aby se navzajem na né€em dohodli. Situace trvajiciho napéti, nepohody a
faktického bezvladi v rodiné neprospivaji nikomu. Rodi€e pfijali nabidku 1éEby v manzelské poradné, a
teprve pak byli schopni ¢inné spolupracovat. Nékdy muiize byt uziteéné, kdyz se rodice misto
priliSného soustredéni na déti vénuji zvladnuti viastnich probléma.

»,Chybami se Clovék uci.” (V obménach prislovi mnoha narod)

,UG se i z chyb druhych. Zivot je pFili§ kratky, nez abys je vechny stihl spéchat sém.“ (Stanislav Jerzy
Lec)
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Varovné signaly

»,Pane doktore! A co kdyZ mé dité uz davno ma problémy alkoholem nebo néjakou drogou a ja to
vlibec nevim? Samo by se mi nesvéfilo a v utajovani je mistr. Co kdyZz néco nevédomky zanedbavam,
protoZe to na ném prosté nepoznam?“

Cim dfiv skute¢nost spravné rozpoznate, tim pro vSéechny lépe. Maly poZar se hasi snadné&ji nez
velky. Pocinajici problém jesté neznamena katastrofu a neni diivodem k panice.

Déti jsou viici alkoholu a drogam mnohem citlivéj$i nez dospéli a k otravé staci podstatné mensi
mnozstvi. Ov8em déti berou éasto malé davky, jejichZ uginky jsou malo zfetelné. Uginky riznych drog
se liSi, nékteré znaky jsou ale spole¢né.

Spole¢né znamky zneuzivani alkoholu a drog

e Dité pfizna uzivani drog.

Drogy nebo jejich metabolity se prokazi laboratorné.

Pomucky k brani drogy (IZicky, jehly a stfikacky, tabletky, ,psani¢ka“ s drogou, tj. miniaturni obalky

o malo vétsi nez obal Ziletky apod.).

Ubyvani alkoholu a praskd v domacnosti.

Jizvy po vpisich v prlibéhu povrchovych Zil, napf. v loketni jamce.

Ztraty penéz a cennéjSich pfredmétl doma, dité krade.

Zména pratel a kamarad(. Tendence téchto kamaradu se rodi¢im vyhybat. Zvlast rizikovi mohou

byt starsi déti a dospivajici, ktefi maji s drogou a s alkoholem zkusenosti.

Blizci pfatelé, ktefi uzivaji alkohol nebo drogy. To je zavazny pfiznak.

Utéky z domova.

Pocity pronasledovani (paranoidita), tfesy, poruchy paméti a soustfedéni.

ZhorSeni vzhledu a péce o zevnéjSek.

Nahlé zhorSeni Skolniho prospéchu, ztrata zajmu o uceni.

Precitlivélost. Kolisani nalad je v dospivani bézné, ale alkohol a drogy ho mohou jesté zesilit.

Tendence vyhybat se rodi¢lim a v konfliktech odchazet z domova.

Ztrata zajmu o hodnoty, myslenky, zajmy a lidi, které dité dfive povazovalo za dulezité.

Tajnlstkarstvi, tajemné telefonni hovory, volajici, ktefi zavésu;ji, kdyz zdvihnete telefon.

Lhani, rozporna tvrzeni, rozpacitost.

Nahlé zhorSeni chovani, konfliktnost, podrazdénost, nervozita a agresivita.

Zdravotni problémy a urazy. Dfive normalni dité zaCne byt neduzivé, bledé apod.

Nespavost nebo nadmérna spavost. Viditelna unava béhem dne.

Nahla zména jidelnich navykd, nevolnost, zvraceni.

Nahlé se zhorsil prospéch ve Skole nebo pracovni vykonnost a neomluvené hodiny a pozdni

pfichody do Skoly nebo do prace.

e Problémy s Ufady a se zakonem. Drobné kradeZe v samoobsluze, vytrZznictvi nebo rvacky. Vasi
pozornost by mély zaujmout i drazsi pfedméty, které si dité nebo dospivajici nemohl koupit ze
svého kapesného. Miize tvrdit, Ze je ma pUj¢ené od nékoho ze svych znamych, mohou ale
pochazet i z kradeze nebo z obchodovani s drogami.

e Z ditéte se stava ,odbornik na drogy“. Vysvétluje jejich brani, zastava se jich, poukazuje na jejich
»piiznivé® ucinky, nepfiméfené se vénuje studiu literatury o drogach.

Néktery z méné zavaznych pfiznakd sam o sobé jeSté nemusi mnoho znamenat. | tak byste ale méli
zbystfit pozornost, zejména kdyZ se jich vyskytne vice pohromadé.

Kromé téchto obecnych znamek maji rizné drogy rozdilné uc¢inky. Témi se zabyvame dale. Jesté pred
tim bychom vSak méli vysvétlit nékteré zakladni pojmy:

Droga

V nasem textu budeme za drogu povazovat kazdou chemickou nebo pfirodni latku, ktera méni
dusevni stav ¢lovéka a ovliviiuje jeho mysleni, citéni anebo jednani. Nasledujici definice jsou pfevzaty
z mezinarodni klasifikace nemoci.
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Akutni intoxikace

Je to pfechodny stav po aplikaci alkoholu nebo jiné psychoaktivni latky, ktery vede k porucham na
urovni védomi, poznani, vnimani, emotivity nebo chovani, nebo jinych télesnych a dusevnich funkci a
reakci. U déti a dospivajicich jsou akutni intoxikace bohuzel pomérné ¢asté, dochazi k nim i po
pomérné malych davkach alkoholu a jinych navykovych latek.

Skodlivé uzivani (dfive abuzus neboli zneuzivani)
Vzorec uzivani, ktery poskozuje zdravi. Poskozeni muze byt té€lesné (napf. Zloutenka pfi nitrozilnim
pfijimani drog), nebo dusevni (napf. deprese objevujici se druhotné pfi tézkém piti).

Syndrom zavislosti (zavislost)

Ponékud zjednodusena definice zavislosti podle Mezinarodni klasifikace nemoci zni takto:

Pfi zavislosti ma uzivani néjaké latky nebo skupiny latek mnohem vétsi prednost pfed jednanim,

kterého si ¢lovék kdysi cenil vice. Hlavni charakteristikou zavislosti je touha (€asto silna, nékdy

premahajici) brat drogy, alkohol nebo tabak. K diagnéze zavislosti se obvykle vyzaduje, aby béhem

poslednich 12 mésicu doslo ke tfem nebo vice z nasledujicich jevi:

¢ Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku.

e Potize v sebeovladani ve vztahu k latce, a to pokud jde o zacatek, ukon&eni nebo mnozstvi latky.

e Teélesny odvykaci stav. PostiZzeny uziva stejnou nebo pfibuznou latku s umyslem zmenSit odvykaci
pfiznaky.

¢ Roste tolerance, to se projevuje vyzadovanim vysSich davek, aby se dosahlo G¢inku, puvodné
vyvolanymi niz8imi davkami.

e Postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu ve prospéch navykové latky. ZvySené mnozstvi
Casu k ziskani nebo uzivani latky nebo zotaveni se z jejiho ucinku;

e Pokracovani v uzivani pfes jasny dikaz zjevné skodlivych nasledk.

Odvykaci stav (dfive abstinenéni syndrom, hovorové ,,abstak*)

Dochazi k nému po vysazeni vysokych davek ur€itych navykovych latek (opiaty, alkohol, barbituraty
aj.). Jiné drogy, jako pervitin nebo kokain, télesné odvykaci potize nevyvolavaji.

Rozpoznani ucinku drogy muze zkomplikovat to, Zze nékdy mladsi lidé drogy kombinuji. V takovém
pfipadé jsou ucinky tézko predvidatelné a zvySuje se riziko otravy. Informaci o tom, jaka droga byla
zneuzita, muzZe poskytnout odborné vySetfeni v€as odebraného moci. Moc¢ je ale tfeba odebrat pod
dohledem, jinak je velké riziko zdmény vzorku.

Psychoticka porucha vyvolana psychoaktivnimi latkami

Typicky se zde objevuji halucinace, pocity pronasledovani a bludy. Zagatek zminé&nych psychotickych
pfiznakl se musi vyskytnout v pribéhu uzivani nebo do 2 tydnd po uzivani latky a psychotické
pfiznaky musi trvat déle nez 48 hodin. Psychoticka porucha vyvolana psychoaktivnimi latkami by méla
pfi abstinenci odeznit nejpozdéji do 6 mésicl, vétSinou vsak odezniva podstatné rychleji. Neni snad
tfeba zdlrazhovat, zZe takovy stav vyzaduje naléhavou lékafskou péci.

»,Kdo nevidi oheri v sypce, ten uvidi sypku v ohni.“ (Chorvatské prislovi)

,Pomoc v&asné byva spasna.“ (Ceské pfislovi)

Alkohol

Jenda poprvé ochutnal alkohol jeSté pfedtim, neZz mu bylo deset let. Doma nachazel oteviené lahve s

pivem i jinymi alkoholickymi napoji a opatrné z nich upijel, aby se nic nepoznalo. Kromé nezvyklé chuti
si zapamatoval i zvlastni omameni a mirné to€eni hlavy. KdyZ mu tata na Silvestra nalil k pFipitku vino,
nebyla to pro néj zadna novinka. Bral to spiSe jako potvrzeni, Zze kdyz mohou pit dospéli, tak on muze
také. Na vecirku, ktery si zorganizovaly déti na zavér zakladni Skoly, se uz aktivné podilel na tom, aby
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tam byly alkoholické napoje. Nikdo z dospélych, ktefi na vecCirek pfisli, nebyl dost energicky, a tak se
nékolik déti, mezi nimi i Jenda, opilo. Rodi¢e nad tim mavli rukou - pro jednou se svét nezbofi.

Po zakladni Skole se Sel Jenda ugit. Po Skole a nékdy i misto ni zaSel se spoluzaky a pozdégji i se
star§imi femeslniky do hospody. Na to, jestli mu je nebo neni osmnéct, se ho nikdo neptal. Prospéch
se zhorsil. Jenda chodi domu pozdé, nékdy i opily. K rodi¢im se za¢ina chovat neurvale, pfibyva
hadek, ztraceji se penize...

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Alkohol v dechu (nékdy maskovany bonbény apod.), zarudlé oci, zhor§ena pohybova
souhra, nejista chiize, ospalost, nezietelna vyslovnost, ¢asto oslabeni zabran, slovni nebo i fyzicka
agrese, bolesti hlavy v kocoving, rozlady, deprese. Opilost nebo otrava alkoholem u déti mize nastat i
po malych davkach alkoholu. Roste riziko Urazu v dopravé, ale i tfeba pfi praci nebo ve sportu. Otravy
alkoholem jsou nebezpeéné, protoze hrozi vdechnuti zvratkl a zastava dechového centra v mozku.
Roste riziko sebevrazdy, sexualniho zneuziti a nasilné trestné Cinnosti. Pod vlivem alkoholu byvaiji
obéti (uplatfiuje se zde patrné mensi opatrnost i zhorSena schopnost se branit). Alkohol vstupuje do
nebezpecnych interakci s vétSinou psychofarmak, ale i s jinymi béznymi Iéky. V dasledku toho se
mohou dostavit ¢asto dramatické vedlejsi UCinky Iéka a otravy.

Pozdni znamky: Rozvoj zavislosti na alkoholu je rychlejsi u dospivajicich, okénka (nepamatuje si, co
délal pod vlivem alkoholu), tfes, zvySovani odolnosti vici alkoholu, samotarské piti, hitavé piti, ztrata
(pady, popaleniny, pofezani), t€lesné nemoci - napf. jaterni, traviciho systému, vysoky krevni tlak.
Dusevni nemoci (napf. Uzkosti, deprese, vztahovacnost, poruchy paméti i demenci) a povahové
zmény. Opakované urazy. Piti pfi nevhodnych pfilezitostech (napf. fizeni pod viivem alkoholu).
Zhorseny stav vyzivy u lidi nadmérné pijicich alkohol je jednak dan horsim jidelnickem (,mrtvé” kalorie
z alkoholu), mGze se ale i uplatfiovat zhor§ené vstiebavani zivin. Alkohol zvySuje riziko vyskytu
nadoru (jater, hltanu, jicnu, rakoviny prsu u Zen aj.). Toto riziko se uplatiiuje i samostatné, ale v
kombinaci s tabakem je jesté vyssi, nez by odpovidalo prostému souctu obou rizik. U lidi
zneuzivajicich alkohol dochazi k oslabeni imunity (nizsi odolnost proti nemocem). VySsi vyskyt
koznich nemoci. Neurologické nemoci postizeni perifernich nervd, epileptické zachvaty, nitrolebni
krvaceni po padech v opilosti, ubyvani mozkové kary. Plod je ohroZen fetalnim alkoholovym
syndromem, jestlize téhotna Zena pije v prabéhu téhotenstvi alkohol (a to v celém pribéhu
téhotenstvi, i kdyz nejvice ohrozeny plod je v prvnim trimestru, tedy Casto jesté pfed tim, nez vi o
téhotenstvi). Prudky vzestup krevniho tlaku pfi opilosti zvySuje riziko fady komplikaci v€etné cévnich
mozkovych pfihod. V tisku se hodné hovofi o pfiznivych ucincich malych davek alkoholu u muzd
stfedniho a vy$Siho véku ohrozenych ischemickou chorobou srdecni, k E¢emuz staci davka kolem pul
litru piva nebo 2 dcl vina jednou za dva dny. Zapomina se ale dodat, Ze podobného efektu Ize
dosahnout i jinak (nekoufenim, vyzivou s omezenim zivociSnych tukd a rozumnym cvi¢enim). Kromé
toho vysoké davky alkoholu srdce prokazatelné poskozuji. Lze zminit napf. alkoholovou
kardiomyopaitii, €ili poSkozeni srde¢niho stavu alkoholem, nebo chorobné zbytnélé tzv. ,mnichovské
srdce” u pijaku piva. Poskozeni chrupu. Zanéty prostaty a moCové trubice, neplodnost u muzu.
Hormonalni nerovnovaha projevujici se napf. velkymi ztratami tekutin a minerald v dusledku
shiZzeného vylu€ovani hormonu ADH.

Dalsi informace: Alkohol je jednoducha chemicka latka, ktera snadno pronika k riznym organtim
v&etné mozku. Jeji obsah v alkoholickych napojich kolisa zhruba od 2-3 % (pivo) do asi 40 % v
destilatech. Dilezita neni jen koncentrace alkoholu v tom kterém napoji, ale i jeho mnozstvi. V jednom
12° pivu je zhruba stejné alkoholu jako ve 2 ,deci” vina nebo pul ,deci” destilatu.

schopna ho odbouravat v takové mife jako u dospélych a navic maji mensi télesnou hmotnost. Jiz
velmi malé mnozstvi alkoholu mize vyvolat u déti nebezpecné otravy. Navyk na alkohol se u déti a
mladych lidi vytvafi velmi rychle. Proto je v civilizovanych spole€nostech bézné déti a mladistvé pred
alkoholem chranit. Ve Spojenych statech nebo v Japonsku je povoleno podavat alkoholické napoje az
od 21 let. U nas byla tato vékova hranice stanovena na 18 let a ani to se nékdy nedodrzuje.
Alkoholické napoje u mladych lidi zvy3uji nebezpedi jaternich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku,
onemocnéni traviciho Ustroji, onemocnéni nervového systému i duSevnich chorob. | dospéli by méli
byt ve vztahu k alkoholu opatrni. Podle starSich material Svétové zdravotnické organizace je pro
zdravého dospélého Clovéka jesté bezpecnou davkou alkoholu kolem 20 g 100% lihu za den (16 g pro
Zenu, 24 g pro muze), 20 g lihu odpovida zhruba pul litru piva nebo 2 ,deci“ vina. Novéj$i materialy
Svétové zdravotnické organizace Zadnou bezpe&nou davku neuvadéji, protoZe je mnoho lidi, ktefi ze
zdravotnich nebo jinych divodl nesméji pit alkohol vibec.
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Alkohol (podobné jako tabak nebo marihuana) se nékdy nazyvaji ,prichozi drogy“. Znamena to, ze
riziko Skodlivého uzivani drog vyssi u déti, které zacaly pit alkohol nebo koufit v mladsim véku.
Potvrzuji to i udaje z Ceské republiky.

Marihuana a hasis

Lenka byla GpIné normalni holka. Podobné jako jeji spoluzacky vzhlizela k riznym idoldm popularni
hudby. Prvni marihuanovou cigaretu ochutnala na koncerté své oblibené rockové skupiny. Nabity sal,
vyrazna hudba, svételna kulisa spolu s u€inkem drogy se ji hluboce vryly do paméti. Na koncerté se
seznamila s o malo star§im chlapcem. Jednou, kdyz jeho rodi¢e nebyli doma, ji pozval k sobé do bytu.
Tam ji znovu nabidl marihuanu. Nejdfiv vahala. Novy kamarad ji ale pfemluvil. Marihuana je pfece
neskodna, tvrdil, méla by se volné prodavat. Kdyby chtéla, mohl by opatfit i néco silnéjSiho. Lence
bylo po cigareté Spatné a dostala zachvat panického strachu. To vydésilo i jejiho pfitele, ktery si
najednou nevédél rady. Domu pfisla Lenka pobledla, pfepadla a v uzkostech. S mamou si dobfe
rozumeély a mama snadno poznala, Ze néco neni v pofadku. Po chvilce vyptavani ji Lenka vSechno
povédéla. Matka sice pracovala jako zdravotni sestra, ale radéji zavolala znamou lékafku. Ta k nim
pfijela, pohovofila si s dcerou i matkou a uklidnila je. Nic hrozného se sice tentokrat nestalo, ale drogy
z konopi maji sva nebezpedi.

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Zarudlé odi, zrychleny puls, bolesti na prsou, kasel, nebo sucho v Ustech, hlad, pach
potu po spalené travé, inava, nezajem, kolisani nalad, riziko Urazl a dopravnich nehod, chladné
koncetiny. Po odeznéni ucinku drogy kocovina, unava. Marihuanovy kouf pachne podobné jako palici
se trava nebo palici se bramborova nat. Uzkost a panické stavy zejména u nezkudenych uZivateld.
Zvysené riziko dudevnich poruch u téch, kdo jsou zranitelni vzhledem k tomu, Zze oni nebo nékdo z
jejich rodi¢l prodélal dusevni onemocnéni.

Pozdni znamky: Mensi péle o zevnéjSek, podrazdénost, zhorSena schopnost soustfedéni, horsi
prospéch, delsi reakéni €as (horsi postfeh), i kdyz nebyla droga pozita, zhorSeni paméti na nedavné
véci, nepravidelny menstruacni cyklus, niz$i obratnost, zhor§ena schopnost orientace v Case a
prostoru, neochota pfebirat zodpovédnost, nevyzralost, kolisani nalad, zpomaleni zivotniho rytmu,
ztrata kvalitnich zajmu, zavislost projevujici se zneuzivanim drogy i pfi zcela nevhodnych
prilezitostech, neplodnost u muz{i a nebezpeci poskozeni plodu u téhotnych Zen, chronické zanéty
spojivek, hltanu a dychacich cest, vySsi riziko rakoviny, oslabeni imunitniho systému (niZsi odolnost
vuci nemocem), povahové zmény, citové otupéni, ztrata hodnot, vyssi riziko dusevnich poruch
zejména u dusevné labilnéjsich lidi. U chronickych uzivateld vede nékdy konopi paradoxné

k agresivité a neklidu. Rozvoj zavislosti, i kdyZ pomaleji nez napf. u pervitinu.

DalsSi informace: Marihuana a hasiS se vyrabéji z konopi. Obsah ucinnych latek v hasisi je vétsi,
miZe byt az desetindsobny ve srovnani s marihuanou. Uginek drog z konopi ptisobi latka
tetrahydrokannabinol, zkracené THC. Jedna se o vysoce u¢innou latku, mnohem jedovatéjsi nezli
alkohol. Uvadi se, Zze pouhy 1 gram kvalitniho hasSiSe maze omamit 3 az 4 osoby.

Marihuana se nejCastéji koufi, drogy z konopi se vSak také pfidavaji do napoju, cukrovinek apod.
Droga se z téla vylu€uje jen velmi pomalu, ma tendenci se ukladat v tukové tkani. Po vykoufeni jedné
cigarety Ize prokazat 40 az 50% THC v buné&&nych membranach po 4 - 8 dnech, 10 - 20 % drogy po
30 dnech a 1 % dokonce po 48 - 138 dnech. Je tedy pochopitelné, Ze pfi pravideln&jSim zneuZiti se
droga hromadi v téle. To mize mit nepfiznivé Ucinky na télesné i na dusevni zdravi.

Marihuanové cigarety obsahuiji vice rakovinotvornych latek nezli tabak. K velkym socialnim rizikim
marihuany a has$ie patfi podnécovani sklonu k nasilnosti, poruchy paméti, nezajem a apatie. Na
rozdil od laickych nazort drogy z konopi vyvolavaji zavislost. Mimoradné nebezpecna je marihuana
a hasis pro lidi s nemocnym srdcem a s vysokym krevnim tlakem a pro lidi psychicky labilni nebo
dusSevné nemocné.

Uzivani marihuany sice automaticky nevede k uzivani jinych drog, marihuana ale toto riziko
pronikavé zvysuje. Americké materialy shrnuji i€inky dlouhodobého brani marihuany nasledovné:
Marihuana déla z nadanych primérné, z primérnych hloupé, z bojovnikd porazené.

Tlumivé léky
Misa vyrlstala v rodiné starSich rodicu jako jediné dité. Tatinek se hodné vénoval zaméstnani a na
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manzelku a dceru mu nezbyvalo mnoho ¢asu ani sil. Mamu bolivala hlava a ¢asto se ,léCila“ riGznymi
tabletkami. N&které vymamila ze svého Iékafe, jiné si shanéla po znamych a po Iékarnach. Je mozné,
Ze bolesti hlavy vice souvisely s maming¢inou nespokojenosti v manzelstvi a samotou nezli s n&jakou
nemoci. Mdmina ukfivdénost a bolestinstvi vyvolavala v MiSe nejasné pocity viny. Sou€asné jeji
pozornost pfitahovala pfeplnéna rodinna Iékarna se spoustou krabi¢ek. Jednoho dne dostala MiSa ve
Skole Spatnou znamku a jesteé ji ,zradila“ kamaradka. Matka nasla dceru doma omamenou, vypadala
jako opila, ale dech po alkoholu citit nebyl. MiSa si vzala |éky z jejich Iékarny.

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Zpomalena fe¢, pusobi dojmem opilého, aniz je citit z dechu alkohol, poruchy
mysleni, poruchy orientace, usudku, ospalost, kolisani nalad, zpomaleny dech, bolesti hlavy. Tézké
otravy, zejména v kombinaci s alkoholem. Riziko dopravni nehody nebo pracovniho Urazu.

Pozdni znamky: Rozvoj zavislosti, zavislost je relativné ¢astéjsi u zen. Trvala roztfesenost,
nechutenstvi, poruchy vyzivy, pocity pronasledovani, zkazené zuby, problémy krevniho obéhu,
dusevni zavislost, télesna zavislost. Nechutenstvi, poruchy spanku. Odvykaci obtiZe pfi vysazeni
vysokych davek mohou ohrozit i zivot (napf. kumulovanymi epileptickymi zachvaty). Postizeni paméti
nékdy az obrazy demence. Urcité riziko poSkozeni plodu u téhotnych Zen.

Dalsi informace: Farmaceuticky primysl vyprodukoval nepfehledné mnozstvi téchto Iékd. Nékteré se
uzivaji pfi poruchach spanku, jiné proti bolestem nebo na uklidnéni. Bez vyjimky maiji vedlejSi ucinky a
barbituraty (na Iécich je kromé nazvu uvedeno drobnym pismenem i slozeni). Barbituraty se uz dnes
predepisuji velmi zfidka, mohou byt ale jednou ze soucasti nékterych lékl proti bolestem. Otravy
tlumivymi Iéky mohou byt velmi nebezpelné, tyto Iéky by rozhodné mély byt mimo dosah déti.
Dlouhodobéjsi podavani béznych davek tlumivych Ikl ze skupiny benzodiazepini muze vyvolat
odvykaci stavy i po delSim brani béznych (tedy ne nadmérnych) davek. To neohrozuje zivot jako
odvykaci stavy po vysokych davkach, je to ale velmi nepfijemné - pfiznaky, pro které byl Iék nasazen
(nejCastéji uzkost) se objevuji v zesilené podobé. Odvykaci stavy po vysokych davkach tlumivych lékd
vyzaduji naléhavou lékafskou pomoc. Je také dllezité si uvédomit, Ze léky proti bolestem, na spani
nebo na uklidnéni vétsinou neodstranuji pri¢inu obtizi. Napf. pro bolest s patefi mize byt daleko
vhodné&jsi 1ébou rehabilitadni cvieni, fyzikalni 1é8ba nebo relaxace. Rada dugevnich problému

a poruch spanku souvisi s nevyfeSenymi problémy a vhodnéj$i nez léky muze v takovém pripadé byt
psychoterapie. DuSevni nepohoda muze kromé toho plsobit jako varovny signal, Zze néco neni v
pofadku - muze nas tedy pfimét, abychom zvolnili Zivotni tempo nebo vyhledali Iékafe. Odstranovat
takovy uzite€ny signdl automaticky prasky neni rozumné. O tom, jak si navodit spanek zdravé a
pfirozené se doctete v jednom z dodatkd na konci knihy.

Organicka rozpoustédla

Fanda je tak trochu €ernou ovci. Ugeni mu nejde, ob¢as jde ze Skolu nebo se popere se spoluzaky. S
jeho bratry ani sestrou rodi¢e problémy nemaji, ale s nim ano a neustale. Jednou fekla starsi sestra
mameé, ze Fanda nékam chodi a vraci se divny, co kdyz fetuje. Mama neméla pfi tak velké rodiné moc
Casu, ale pfece si na Fandu dala pozor. VSimla si, Ze si Casto bere kli¢ od sklepa. Po jednom takovém
vyletu do sklepa si ho zavolala. Pfidel neochotné a dival se stranou. Z jeho dechu byl citit zdpach
podobny pachu z €erstvych natéru. Ve sklepé nasla matka lahev s rozpoustédlem a staré hadry, které
Fanda do rozpoustédla namacel.

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Z dechu i z odévu je citit zapach po chemikaliich, obluzenost, dité plsobi neduzivé, je
pobledlé, je mu Spatné, nebezpeci smrtelné otravy i pfi prvnim zneuziti, rozSifené zornice, zarudlé o¢i,
nepfitomny pohled, rozjafenost a poruchy vnimani pfi otravé prfechazeji ve spanek, méné €asto
obluzeni pretrvava dlouhodobéji, nezfetelna vyslovnost, nesmysiny smich. Mize nastat smrt
zaduSenim nebo reflexni zastava srdce (zejména jestlize pfedchazela télesna namaha). Nesmysiné
nebo nebezpecné jednani pod vlivem drogy.

Pozdni znamky: Rozvoj zavislosti. Nezajem, lenivost, horsi prospéch, zanedbavani Skoly apod.,
zvySené jaterni testy, poruchy paméti a riziko poSkozeni mozku, poruchy krvetvorby, zavislost na
droze projevujici se napf. neschopnosti se ve vztahu k ,Cichani“ ovladat, zneuzivani i pfi zcela
nevhodnych pfileZitostech, ohrozeni srdce, dychani, vyrazka kolem ust a nosu, zhor§ena pohybova
souhra.
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Dalsi informace: Organicka rozpoustédla mohou byt z mnoha davodd velmi nebezpeéna. Jestlize
dité nebo mladistvy upadne do bezvédomi a z(istane v atmosféfe prosycené jejich parami, hrozi
smrtelna otrava. Pfi delSim zneuzivani dochazi k poskozeni jater, krvetvorby i mozku. Organicka
rozpoustédla nejéastéji zneuzivaji déti a dospivajici mladsiho véku. Cast z nich drog zanechava, dalsi
Cast pfechazi k alkoholu nebo k jinym drogam, urcita menSi €ast si vytvofi zavislost a ve zneuzivani
tékavych latek pokracuje i v pozdéjsim véku. Jedna se o velice riskantni zplsob brani drog

s rizikem smrtelnych otrav. Kromé organickych rozpoustédel jsou nebezpeénd i néktera lepidla, v€etné
téch, ktera se pouzivaji v modelarstvi. Zneuzivani organickych rozpoustédel mize probihat v mistnich
epidemiich. Pozor na nejvétsi rizika: Kdyz uz nékdo drogy této skupiny zneuziva, nemél by to délat na
opusténém misté, kde neni dostupna pomoc. Zneuzivani tékavych latek by neméla predchazet
télesnd ndmaha nebo stres. Jinak hrozi srde¢ni zastava.

Latky s budivym uc¢inkem vcetné pervitinu

Petr pochazi z ,lepSi rodiny“. To, Ze na né&j vysokoskolsky vzdélani rodi¢e nemaji mnoho €asu, jeho
problém s drogami samo nezpUsobilo, vytvofilo v§ak pro problém podminky. Rodi¢e nezajimalo, s kym
se Petr stykd, ani co déla ve volném Case, to je pfece jeho véc. Neznepokaojil je ani pozadavek na
zvySeni kapesného, ani skute¢nost, ze prodal své elektronické pfistroje. Vadit jim za¢al az horSici se
prospéch na priimyslovce. Tata mu fekl, Ze je potfeba, aby chodil méné s kamarady a vice se doma
ucil. Petr se zacal zavirat ve svém pokoji. Tam ho také nasla matka v podivném stavu. Mluvil
zrychlené a z cesty. Kdyz pfijel manzel dom(, chtéla se s nim poradit. Ten se rozgilil a okamzité
prohledal Petriv pokoj. Nasel tam jehly, injekéni stfikacku a bily prasek. Petr se rozzufil a kfi¢el, Ze na
to nema nikdo pravo. Fetovani poprel. Otec poucéeny dobrodruznou éetbou zadal syna, aby mu ukazal
zily na rukou, jestli tam ma vpichy. To syna rozzlobilo jesté vic. Tu noc nikdo z rodiny pofadné nespal.

Varovné znamky

Brzké znamky: Zrychleny tep, rozSifené zornice, neposednost, neklid, podrazdénost, vzruseni, tfes,
zrychleny tep, nékdy nepravidelnosti tepu, zvySeni teploty, podeziravost, Uzkosti. Po doznéni u€inku
drogy utlum a deprese, €asto dlouhy spanek. PFi pfedavkovani nebo pfi komplikacich i pocity
pronasledovani a Uzkostné stavy. Smrtelné otravy po pervitinu (napf. v disledku srde¢niho selhani)
nejsou bohuzel Zzadnou vzacnosti. Vzacné nejsou ani nebezpecné, nesmysiné a ¢asto i nasilné
jednani pod vlivem drogy a Urazy. PFi intoxikaci drogou se mGze objevit i epilepticky zachvat. Riziko
téZké nebo smrtelné otravy jesté zvySuje kombinace s alkoholem. Pfi nitroZilnim podavani vysSi riziko
predavkovani, pfenos Zloutenky, AIDS, Zloutenek i dalSich chorob, zdnét srdecni nitroblany, hnisava
loZiska, zanéty Zil, vmetek do plicnice, poranéni tepny.

Pozdni znamky: Poruchy spanku, deprese, poruchy soustfedéni a paméti, halucinace, pocity
pronasledovani, slySi neexistujici osoby, podivné chovani, hore€ky, poceni, vyrazky, vétsi nachylnost
k nemocem, riziko poSkozeni jater a ledvin, poruchy vyZivy, bolesti hlavy, poruchy vidéni, Cast&jsi
urazy, agrese vuci druhym, poskozeni srdce a jater riziko smrtelnych otrav, zvySovani davek zejména
vSak CastéjSi zneuzivani drogy. Moznost dlouhodobého nebo trvalého poskozeni dusevniho zdravi.
Chronicka otrava pfimésmi, které zlstaly v droze po jeji vyrobé (americké prameny hovofi napf. o
chronickych otravach olovem u zavislych na pervitinu). Riziko poskozeni plodu u té€hotnych zen.

DalSi informace: Daleko nej¢astgji ze skupiny stimulancii se u nas zneuziva Pervitin
(metamfetamin). Do této skupiny patfi mnoho latek, napf. amfetamin, efedrin, Fermetrazin a
Dexfermetrazin a bé&zny, i kdyZ slabsi, kofein. Tyto latky zvySuji bdélost a vybi€ovavaji organismus po
strance télesné i duSevni. Nékdy byvaji zneuzivany jako doping. Pervitin vyvolava dosti ¢asto
halucinace a pocity pronasledovani.

Efedrin je obsaZen v nékterych Iécich proti kasli. U nas se pervitin mnoho let vyrabi pokoutné pravé

z efedrinu a pfibuznych latek (v posledni dobé napf. z pfipravku Modafen). PFi vyrobé se pouziva
mimo jiné fosfor a jod, ktery nebyvaji vyrobci schopni odstranit z koneéného produktu, coz zvySuje
jeho jedovatost. Pervitin zneuziva Shupanim nebo nitrozilné. Jde o mimoradné silnou drogu. Nitrozilni
zpusob podani zvySuje riziko nahlé otravy, zaneseni infekce do téla, pfenos Zloutenky a novéji AIDS.
Pod vlivem drogy mulze byt lovék nebezpecny sobé i druhym. V pokrocilejSich stadiich problému se
droga Casto zneuziva v tazich trvajicich i vice dni. Ty jsou pak nasledovany stavy vycerpani a
spankem.

Kokain
Zavislost na kokainu se u nas dfive vyskytovala vzacné. V soucasnosti je kokain dostupny, v
porovnani s pervitinem, ktery ma podobny Gcinek, je ale podstatné drazsi. Tradi¢né se povazuje za
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drogu prostitutek. V poslednich letech poklesl zajem o kokain v USA a jihoameriéti vyrobci této drogy
hledaji nové trhy v Evrop&. Ohromnd mnozZstvi kokainu zabavila policie i u nds. Kokain ma podobné
Ucinky jako pervitin, hlavnim rozdilem je to, Ze kokain plsobi krat$i dobu. Vzhledem k tomu, Ze kokain
je drahy, neni jeho zneuzivani pro déti a dospivajici typické.

Varovné znamky
Podobné jako u pervitinu. U téch, kdo kokain $fiupaji, se popisuje prodéravéni nosni pfepazky.

injekEné a novéji koufenim. Anglické slovo ,crack® oznacuje vysoce koncentrovany kokain smichany s
jedlou sodou a vodou. VétSinou se koufi a zavislost vznika velmi rychle. Pfi vysazeni se neobjevuji
télesné potize, ale silna touha po droze a nepfijemné dusevni stavy (typicky deprese).

Opiaty

Katka byla pohledné dévce, neni divu, Ze o ni méli kluci zajem. Ob&asné pozdni navraty z vecirkl a
diskoték, na kterych pila alkohol, rodi¢im pf¥ili§ nevadily. Méli svych starosti dost. A obasné ,méla
bys chodit domu dfiv* nebo ,jesté ti neni osmnact”, zase nevadilo Katce. Na diskotéce se setkala s
hezkym cizincem. Nabidl ji ,néco lepSiho nez piti“. Zprvu se divala na bily prasek nedivérivé. ,Ja si
nechci nic pichat,” fekla mu, kdyz se dozvédéla, ze je to heroin. PFitel ji uklidnil, ze se heroin d& i
Snupat. Béhem kratké doby si vytvofila navyk. Odvykaci pfiznaky pfinutily Katku vyhledat Iékafskou
pomoc.

Varovné znamky

Brzké znamky: Desitky minut az hodin trvajici stav tichého obluzeni nasledovany kocovinou, zdzeni
zornic a celkovy utlum. Mozna je také tézka nebo smrtelna otrava (tzv. pfedavkovani). Riziko roste,
jestlize nastala kombinovana otrava po heroinu a alkoholu &i heroinu a tlumivych Iécich. P¥i nitrozilnim
podavani se zvysuje riziko pfedavkovani, dale pfenos Zloutenky, AIDS, tetanu i dalSich chorob, zanét
srdecni nitroblany, hnisava loziska, zanéty zil, vmetek do plicnice (tedy ucpani plicnich cév napf.
krevni srazeninou, coz je nebezpe€né samo 0 sobé a navic hrozi v postizené oblasti rozvoj infekce),
sepse (,otrava krve"), nékdy i cévni mozkova pfihoda v dusledku pfimési v roztoku drogy, poranéni
tepny a prudké krvaceni. Roste také nebezpeci sebevrazd a urazu.

Pozdni znamky: Rychly rozvoj zavislosti, odvykaci pfiznaky se projevuji rozSifenim zornic, husi kuzi,
zrychlenym dechem i tepem, slzenim, rymou, prijmem, pocenim, nechutenstvim, neklidem, kfe¢emi,
bolestmi svall a kloub(l, nékdy je pfitomen i vzestup teploty. Typicky zvySené finanéni naroky,
kradeze v domacnosti, voskové bleda barva kize, ztrata zajma kromé zajmu o drogu, ztrata potence u
muzu a poruchy menstruacniho cyklu u Zzen, celkové télesné a dusevni chatrani, riziko posSkozeni
plodu u téhotnych Zen, vysSi vyskyt a t&€zsi pribéh nemoci jako je tuberkul6za, opatfovaci trestna
¢innost zvysuje riziko Urazl a nasilnych konflikt(, chronicka zacpa a obstrukce travici trubice,

v dusledku toho napf. hemeroidy. Prostituce u zavislych jesté zvySuje riziko AIDS, pfenosu zloutenek
a jinych sexualné pfenosnych nemoci. Oslabeni imunity, kozni onemocnéni, poskozeni chrupu.

DalsSi informace: K nejCastéji zneuzivanym latkam této skupiny patfi heroin opium, morfin, dolsin,
kodein a také buprenorfin (Subutex). U nas se léta vyrabél z kodeinu ,Braun®. Zneuzivé se injekéné a
vyvolava silnou zavislost s vyraznym odvykacim syndromem. Dnes byl do znacné miry vytlacen
dovazenym heroinem. Heroin je nejsilngjsi latkou této skupiny a v sou¢asnosti se prodava v Ceské
republice za relativné nizké ceny nebo zpoc¢atku i zadarmo. Cil obchodnikt s drogami je jednoduchy.
Droga nejprve vytvori zavislost, pak se ceny zvednou a zavisli budou ochotni zaplatit cokoliv.

Obc¢as se objevuji zpravy o lébé Metadonem. Metadon je navykova latka této skupiny. Ma mirng;jsi,
ale delSi odvykaci syndrom. Nahradni podavani je mozné jako soucast SirSi léCby u pokroc€ilych
zavislosti opiatového typu. Metadon se rozhodné nehodi pro ty, kdo drogy pouze zkouseji. Nehodi se
ani pro lidi, ktefi kombinuji drogy raznych skupin. Jako nahradni drogu je mozné pouzit i buprenorfin
(Subutex), ten se ale Castéji pouziva k Ié€ebni odvykacich obtizi. Takovou Ié€bu by mél provadét Iékar
a melo by se predchazet zneuzivani téchto latek. Kromé rychlého rozvoje zavislosti s sebou nesou
opiaty dal$i velké nebezpeci predavkovani. Na ¢erném trhu se objevuji drogy rdzné koncentrace,
takZe je snadna moznost zamény silngjSi drogy za slab3i. Hrozi tak t&Zka otrava, nékdy i se
smrtelnym priibéhem. O riziku nitrozilniho podavani drog, coz je u opiatu ¢asté, se zmifiujeme v
predchozi ¢asti.

Na opiaty roste tolerance. To znamena, Ze k dosaZeni stejného ucinku se musi zvySovat davka
drogy. Po prfestavce ve zneuzivani opiatll (napf. po uvéznéni nebo v situaci, kdy je droga delSi ¢as
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nedostupna), tolerance (odolnost) v{i¢i opiatim prudce klesa. Pouziti stejné vysoké davky jako dfiv
muZze vést ke smrtelné otravé. Pred tim je tfeba dlirazné varovat, pokud by chtél nékdo zagit znovu
brat drogy této skupiny, mél zacinat nizkou davkou.

Halucinogeny, napi. MDMA (,,extaze“) nebo LSD (tripy)

LSD se u nas jeden ¢as pouzivalo v ramci vycviku psychologl a psychiatri. Pfedpokladalo se, Ze
prozitek halucinaci jim Iépe pomUze se vcitit do duSevniho stavu jejich pacient(. Nasledujici
zkuSenost mi vypravéla psycholozka, ktera takovou ,cviénou intoxikaci“ prodélala. Bez zjevného
dlivodu se pokusila kratce po intoxikaci LSD o sebevrazdu. Kromé LSD, jehoz Skodlivé uzivani se u
MDMA (ecstasy), pfi jejimz pfedavkovani mize dojit k poSkozeni mozku. Tato droga ma velmi
nepredvidatelné uginky. Za ,extazi“ se u nas ovSem nékdy vydaval do tablet zpracovany pervitin nebo
jiné jesté nebezpectnéjsi latky.

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Pfi intoxikaci rozSifené zornice, zCervenani, rychlejsi puls, horsi sebeovladani, snazsi
ovlivnitelnost, abnormalnost chovani (ne vzdy) a mozna nebezpeénost sobé nebo druhym, zhorsena
schopnost rozhodovani. U MDMA a dalSich syntetickych drogy t€Zké nebo i zivot ohrozujici otravy i po
malych davkach, které jini lidé snaseji. Velké ztraty tekutin a minerald. Pronikavy vzestup krevniho
tlaku, tepové frekvence i spotieby kysliku v srdeénim svalu po MDMA pfedstavuje zvlast velké riziko
pro lidi s onemocnénimi srdce a krevniho obéhu. Prudky vzestup krevniho tlaku maze vést k cévnim
mozkovym pfihodam. DalSim rizikem, které je spojeno, se zneuzivanim MDMA, je moznost jaterniho
poskozeni nebo az selhani. Epileptické zachvaty po MDMA. Po odeznéni ucinkl halucionogen( se
pomérné Casto objevuji deprese a nékdy i sebevrazedné myslenky nebo tendence. Nebezpelnost
drogy jesté pronikaveé roste pfi kombinaci s jinymi latkami, napf. haSiSem nebo alkoholem. Kombinace
MDMA a alkoholu vede k agresivité.

Pozdni znamky: Nebezpedi pro dusevni zdravi, uvadi se i vy$si riziko nador(i a epileptickych
zachvatl a horsi kontakt s realitou. Jsou zvlasté nebezpecné pro lidi psychicky labilni. Nékdy se
objevuji vieklé depresivni nebo uzkostné stavy, pfipadné dlouhodobé dusevni poruchy. Chronické
otravy se mohou projevit dlouhodobym neurologickym postizenim (napf. tfesy, maskovity oblicej,
svalova ztuhlost, pady). Dlouhodoba poskozeni jsou ¢astéjSi po vysokych davkach nebo po delSim
uzivani i béznych davek. Psychologické testy prokazaly u uzivateld MDMA zhorSeni paméti

a schopnosti se udit. Dlouhodobé zneuzivani MDMA také oslabuje imunitni systém, tedy mimo jiné
shizuje schopnost organismu branit se infekcim. Pokusy na zvifatech ukazuji na mozZnost poSkozeni
mozku plodu i vy8Si vyskyt jinych vrozenych vad, jestlize byla droga zneuzZivana v téhotenstvi.

DalSi informace: Halucinace vyvolavajici u¢inek maji i drogy jinych skupin (napf¥. nékteré latky s
budivym ucinkem jako Pervitin nebo i organicka rozpoustédla). Halucinogeny, pervitin i marihuana,
mohou vyvolavat tzv. flashback (ti fleSbek). Pfi ném se dostavuje pocit jako po pouziti drogy, i kdyz
pozita nebyla. Nejpozdéji po roce az dvou abstinence flashbacky pfestanou.

Tabak

Mozna nékomu pfipada zafazeni tabaku mezi navykové drogy prehnané. Bohuzel je naprosto
opravnéné. Je pravda, Ze ucinky tabaku se neprojevuji tak rychle a dramaticky, vzhledem k
rozSifenosti koufeni jsou vSak citelné. Podle zahrani¢nich pramend muze byt kolem 30 % (tedy téméf
tfetiny) rakovin ptisobeno koufenim. Podle britskych odhad(i v Ceské republice denn& umira na
nasledky koufeni tabaku kolem 60 lidi. Sedm z deseti dospivajicich, ktefi zaénou koufit, toho
pozdéji lituji.

Varovné znamky a rizika

Brzké znamky: Typicky zapach z Ust, u kufak zaCate€nikd projevy otravy nikotinem jako bledost,
studeny pot, nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy, poklesla nalada. Zornice jsou nejdfive zuzeny, pak
rozSifeny. Nikotin je faktorem nahlé smrti u lidi s nemocnym srdcem (mize vést k nahlému zuzeni
véncitych tepen). Nebezpeci pozaru, zejména v rizikovych provozech, ale i v opilosti, kdy muze kurak
uhofret v posteli.

Pozdni znamky: ZaZloutlé prsty od cigaret, kaSel, pokles télesné vykonnosti, bolesti Zaludku, srde&ni
obtize, impotence u muzu stfednich let, riziko poSkozeni ditéte u t€hotnych Zen, nepfiznivé ucinky na
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pokozku obliceje (plet rychleji starne), alergie na slozky tabakového koufe a astma, odvykaci obtize
po vysazeni nikotinu jsou nékdy minimalni, jindy je pfitomna podrazdénost, nervozita, problémy s
travenim, mirna nespavost. Zavislost na tabaku. Nadory (rakovina plic, nadory mo¢ového méchyre,
nadory v duting ustni atd.). Srdecni nemoci a nemoci cév dolnich kon&etin. Zanéty dychacich cest,
vy$Si riziko astmatu a to i pfi pasivnim koufeni. Horsi télesna vykonnost (krevni barvivo musi pfenaset
kyslicnik uhelnaty z koufe a hife vaze kyslik), nemoci Zaludku, koufeni v téhotenstvi Skodi plodu.

Dalsi informace: Tabakovy kouf obsahuje mnozstvi $kodlivin, najdou se v ném latky jako dehet,
kysliénik uhelnaty, formaldehyd, dokonce i arsenid nebo kyanid. Z velkého mnozstvi chemikalii v
tabakovém koufi je ovsem navykova pouze jedina a to nikotin. Typické potize u kufaku zacateénik
(bledost, studeny pot, nevolnost, pfipadné zvraceni, zavrat, bolesti hlavy a poklesla nalada) jsou
vlastné leh¢i otravou nikotinem. Dlouhodobé ucinky koufeni tabaku znaji I€ékafi uz dlouho. Kromé
zhoubnych nadorl a srde¢nich onemocnéni jsou to dal$i nemoci dychaciho systému, nemoci cév,
poskozeni Zaludku atd. Bez rizika nejsou ani pasivni kufaci, tedy ti, kdo se zdrzuji v zakoufenych
prostorach, i kdyz sami nekoufi. To se tyka zvlasté déti, protoze jejich odolnost je mensi. Hrozi jim
zanéty dychacich cest a astma. Ten, kdo Zije ve spoleéné domacnosti s malo ohleduplnym kufakem,
zatézuje své télo davkou zhruba dvou cigaret za den, i kdyZz sam nekoufi.

Anabolika (steroidy)

Anabolika se nezneuzivaji pro svUj U¢inek na duSevni stav a mezi drogy se vétSinou nezarazuji.
Zneuzivaji je néktefi sportovci b&éhem tréninku. To jednak neni spravné z moralniho hlediska, jednak
takovy ,sportovec” riskuje diskvalifikaci a hlavné ohrozZuje své zdravi. Rodic¢e by méli své déti chranit
pfed nadmérnou ctizadosti a bezohlednymi trenéry nebo funkcionafi.

Varovné znamky

Znamky: Latky této skupiny bezprostfedné neovliviiuji psychiku a jejich aplikace se nemusi nijak
zjevné projevovat. Jsou-li podavany injek&né, jizvy po vpiSich.

Rizika dlouhodobéjsi aplikace: Zastaveni rlstu, poSkozeni jater, poSkozeni cév, srdce, riziko
mozkové mrtvice, zmény osobnosti jako podeziravost a sklony k nasili, ztrata pfatel, zhorseni vztahud
v rodiné. V pfipadé injekéniho podani existuje nebezpeci pfenosu infekce vetné Zloutenky nebo
AIDS. Zavazné je i oslabeni imunity (niz$i odolnost proti nemocem a nadortim).

Dalsi informace: RodiCe, jejichZ déti se vénuiji vrcholovému sportu (napf. lehka atletika, vzpirani,
zapas, kulturistika, nékteré kolektivni sporty), udélaji dobfe, kdyz s ditétem na toto téma pohovofi.
~oportovci zneuzivaji i jiné drogy (napf. s budivym ucinkem). Tyto drogy jsou ndvykové a ve spojeni s
namahavym sportovnim vykonem jsou nebezpecné zdravi a nékdy i Zivotu.

Hazardni hra (automaty apod.)

Problému s hazardni hrou mezi détmi, dospivajicimi i dospélymi u nas v poslednich letech velmi
pfibyva a jsou mezi nimi i nezletili. Setkali jsme se s mladym muzem, ktery opakované zpronevéfil
penize, aby mohl financovat hru. Rodi¢e vzdy vSe zaplatili a teprve kdyz jim doSli veSkeré prostfedky,
zacali uvazovat o synové lé¢eni. Daleko nejCastéji pracujeme s lidmi, ktefi maji problémy v souvislosti
s ,automaty®. Chorobny navyk se ovSem da vytvofit i na karetni hry, hru v kasinech, sportovni sazky
nebo bingo.

Ve vztahu k hazardni hfe se mize vytvofit chorobny stav nazyvany patologické hracstvi, ten se v
mnoha smérech podoba zavislosti na navykovych latkach. Pro zajimavost uvadim mirné upravenou
definici patologického hragstvi, jak ji nachazime v mezinarodni klasifikaci nemoci:

Patologické hraéstvi: Porucha spoc€iva v €astych opakovanych epizodach hazardni hry. Hazardni
hra zacina ovladat zivot postizeného na ukor socialnich, materialnich, rodinnych a pracovnich
hodnot a zavazku. Lidé trpici touto poruchou mohou riskovat zaméstnani, velmi se zadluzit a Ihat
nebo porusovat zakon, aby ziskali penize nebo unikli placeni dluhd. Postizeni popisuji intenzivni
puzeni ke hre, které Ize téZko ovladnout, spolu se zaujetim mySlenkami a pfedstavami hrani apod.
Toto zaujeti hrou a puzeni k ni se asto zvySuje v dobach, kdy je zivot stresujici.”

Jak je vidét, nékteré znamky patologického hraéstvi se podobaji znamkam zavislosti na navykovych
latkach (intenzivni puzeni ke hie, zhorSené sebeovladani, zanedbavani jinych hodnot, jednani v
rozporu s vlastnimi zajmy).
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Nékteré varovné znamky chorobného hraéstvi shrnujeme v nasledujicim pfehledu.

Nékteré varovné znamky a rizika hazardnich her: Beznadéj, bezohlednost v(¢i roding, ¢as traveny
hrou roste, deprese, dluhy, chlubeni se vyhrou (nékdy i kdyz prohral), myslenky na sebevrazdu nebo
sebevrazedné pokusy, navstévy heren, nedokaze prestat s hrou, neodlvodnény optimismus,
nepfFitomnost ve Skole &i praci, neschopnost splacet dluhy, nezvykle mnoho penéz po vyhfe, nutkani
hrat, obvifuje druhé, vycitky svédomi, panika, odcizeni od rodiny a pratel, odkladani splatek dluhi,
osamélé hrani, podrazdénost, neklid, uzavienost, poskozeni povésti, pljéovani penéz roste, skryvani
hry a lhani, trestné Ciny (kradeze doma, podvody, zproneveéry apod.), vice prohrava, vyssi riziko
rozvoje zavislosti na alkoholu a drogach, vzruSeni pfed hrou a béhem ni, zanedbavani zdravi, skoly,
rodiny i jinych dllezitych hodnot, zvySovani sazek, ¢astéjsi hra, delSi ¢as vénovany hre.

Pro zajimavost jesté pfipojujeme jednoduchy mirné upraveny otaznik, ktery vznikl v USA

Modifikovany dotaznik na patologické hraéstvi organizace Gamblers Anonymous
Odpovidej prosim pouze ,ano“ nebo ,ne“, podle toho jestli je pravdiva odpovéd blizsi ,ano“ nebo “ne“.

. Ztraci$ €asto kvuli hfe ¢as?

. U¢inila hra zivot doma nestastny?

. Poskodila hra tvoji povést?

. Citi$ po hre vycitky svédomi?

. Hral jsi nékdy proto, abys ziskal penize, jimiz bys zaplatil dluhy?

. Zhorsilo hrani prospéch ve §kole nebo pracovni vykonnost?

. Kdyz prohraje$, mas pocit, ze se musi$ co nejdfiv vratit a vyhrat, co jsi prohral?

. Kdyz vyhraje$, mas silnou touhu se ke hre vratit a vyhrat jesté vic?

. Hrajes ¢asto tak dlouho, dokud neprohraje$ posledni penize?

10. Puijcil sis nékdy proto, abys zaplatil hru?

11. Prodal jsi nékdy néco, abys zaplatil hru?

12. Nechce se ti pouzivat penize ze hry pro normaini ucely?

13. Zpusobila hra to, Ze se nestaras o prospéch jinych ¢lent rodiny?

14. Hral jsi nékdy déle, nez jsi mél plvodné v umyslu?

15. Hral jsi nékdy, abys unikl trdpeni a starostem?

16. Spachal jsi nékdy nebo jsi uvaZzoval o spachani nezakonného &inu, abys zaplatil hru?
17. Plsobi ti hra potize se spanim?

18. Vedou hadky, nespokojenost nebo zklamani k tomu, Ze ve tobé& vznika touha hrat?
19. Kdyz se na tebe usméje Stésti, citi$ touhu to oslavit par hodinami hry?

20. Uvazoval jsi nékdy kvuli hfe o sebezni¢eni?

O©CoO~NOOODWN =

Spoditejte kladné odpovédi. Patologicky hra¢ vétsinou odpovi kladné na 7 nebo vice z téchto otazek.
Vysledek dotazniku by se nemél pfecenovat. Hodnota 7 a vice je vaznym varovanim, ale i takovym
problém se da pfekonat. Naopak hodnota niZ8i nez 7 by neméla vést k podcenovani stavu. Neni jisté,
zda doty&ny vyplnil dotaznik uplné vérohodné. Navic se problém muze v pfipadé pokracujiciho hrani
zhorSovat.

DalSi informace: Automaty se déli do dvou skupin: na tzv. vyherni a tzv. zdbavni. V pfipadé
vyhernich (pfesnéjsi nazev by byl prohernich) automatu si zakaznik kupuje moznost vyhry. Je to tedy
hazardni hra a zakon zakazuje jeji provozovani u osob pod 18 let. Tzv. zabavni automaty jsou vlastné
videohry nebo pocitaCové hry. Jsou nehazardni a nevztahuji se na né zadna zakonna omezeni. Rizika
v8ak maji. Dité, které travi dlouhé hodiny timto zpisobem, nebude mit ¢as na uceni, ziskavani
dovednosti v mezilidskych vztazich a mize snadno zaostavat za vrstevniky. Blikavé svétlo obrazovek
muze zvysovat u citlivéjSich déti riziko epilepsie. Dlouhym sezenim u obrazovky trpi zdravy vyvoj a
pohybovy systém ditéte. Nékteré pocitacové hry navic obsahuji prvky nasili a riskovani, coz plsobi na
déti nepfiznivé.
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Co délat, kdyz dité prijde domu pod vlivem alkoholu nebo drog

1. Snazte se zachovat klid.

2. Podle moznosti zjistéte, jaky druh alkoholického napoje nebo drogy vzalo a v jakém mnozstvi.
Obaly od léku, prazdné ampulky nebo zbytky drogy mohou pomoci Iékafim stav spravné posoudit.

3. Pokud se dité chova nepfimérené, je nebezpedi, Ze by mohlo ublizit sobé nebo druhym, nebo
upada do bezvédomi, zavolejte co nejdrive Iékare. Lékare je tfeba okamzité volat v pfipadé, ze se
dité neda probudit a nereaguje ani na zevni podnéty a jestlize doslo k urazu hlavy nebo jiné
komplikaci.

4. Béhem noci se opakované presvédcte o stavu ditéte.

5. Vazny rozhovor odlozte na dobu, az bude dité stfizlivé (vétSinou nasledujici den).

6. Az dité vystfizlivi, ur€ité s nim pohovorte. Zeptejte se ho, za jakych okolnosti se opilo nebo vzalo
drogy. Jasné mu feknéte, Ze s pitim nebo branim drog nesouhlasite. Pokud uz jste mu to fikali, vyplati
se to zopakovat.

7. Pfemyslejte, jak predejit tomu, aby se dité do podobné situace dostalo znovu.

»,Pane doktore, proZila jsem moc o$klivou noc. NaSla jsem dceru pod vlivem drogy. V prvni panice
Jjsem chtéla volat pohotovost, ale dcera mé upénlivé prosila, at to nedélam. Plakala, Ze nechce do
vézeni. Byla pfesvédcena, Ze by ji lékar musel udat. Pfenesla svuj strach na mé a ja jsem nakonec jeji
stav zvladla sama. Ale feknéte mi: udélala jsem chybu? Vickrat bych takovou noc nechtéla zaZit,

a taky by to pfisté mohlo dopadnou har.”

PfedevSim - strach vasi dcery z uvéznéni byl zbyte¢ny. Zneuzivani drog samo o sobé podle nasich
Iékafskou pomoc z obav pfed postihem je mylné a neodpovédné. Zdravotnici jsou i v pfipadé
navykovych latek vazani Iékarskym tajemstvim.
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Co délat a éemu se vyhnout, kdyz ma dité problém s alkoholem nebo s drogami
V prvni ¢asti této kapitoly nasleduji postupy, které se z dlouhodobého hlediska osvédcily. Ve druhé
Casti pak varovani. Jak znamo, ucit se da i z chyb druhych.

Co délat?

o Jestlize je dité pod vlivem drog a hrozi otrava, nevahejte zavolat Iékare. Pozivani drog neni
trestné, a ditéti proto zadny soudni postih nehrozi. S ditétem pod vlivem drog nema smysl se
hadat. Vazny rozhovor odlozte na pozdéjsi dobu.

o Lékare volejte i tehdy, jestlize uz ucinek drogy odeznél, ale pfetrvavaji duSevni problémy jako
halucinace nebo pocity pronasledovani.

¢ Nespoléhejte na zazratné okamzité feSeni, ale spiSe na dlouhodobou vychovnou strategii.
Jejim zakladem je nepodporovat a neusnadniovat pokracujici brani drog, naopak odménovat
kazdou zménu k lepSimu a povzbuzovat k ni. Takova strategie nepfinasi vzdy okamzity prospéch,
ale je ucinna z dlouhodobého hlediska. Problém s alkoholem nebo jinou latkou ¢asto vyzaduje
hodné ¢asu a spojence.

e Ziskejte divéru ditéte a naslouchejte mu. To je téZké, zvlast kdyz fika a hlavné déla z hlediska
rodiél nesmysly a kdyZ haji hodnoty pro rodi¢e nepfijatelné. Vyslechnout dité ale jesté
neznamena pristupovat na jeho stanovisko.

¢ Naucte se s ditétem o alkoholu a drogach mluvit. Bude-li dité né&jakou drogu obhajovat,
vyslechnéte ho, ale opatfete si protiargumenty. Mazete k tomu pouzit tuto knihu.

o Uvédomte si své moznosti. Dité, které bere drogy nebo pije, byva vétSinou nezralé a neschopné
se 0 sebe postarat. M{iZe tisickrat pohrdat nazory rodi¢u, ale vétsSinou si nedokaze opatfit zakladni
prostfedky k zivotu. V tom je vaSe Sance a sila. Urcitou zakladni péci jste sice povinni nezletilému
ditéti poskytnout, ale mélo by citit, Ze je to jiné, kdyz se chova rozumné a kdyz ne. Cilem je, aby
dité pochopilo, ze skute€na samostatnost pfedpoklada schopnost se postarat o sebe. U déti, které
dosahly zletilosti, je tento bod zvlasté dllezity. Rodice totiz v tomto pfipadé nejsou povinni dité
zivot, atit atd., a mohou proto jakoukoliv podporu dospélého ditéte podminit napf. jeho ochotou se
I&cit.

e Vytvorfte zdrava rodinna pravidla. Dité by mélo védét, jaké predvidatelné dlisledky bude mit jeho
jednani. Mélo by mu byt jasné, ze je vyhodnéjsi, kdyz se bude chovat pfijatelné.

e Jestlize neni dospivajici ochoten ke zméné, mél by nést disledky. To se samozfejmé netyka
situaci, kdy je ohroZen Zivot, napf. pfi pfedavkovani. (Teprve az vazné problémy, které drogy
pusobi, jsou €asto divodem k IéEbé a zméné.)

¢ Predchazejte nudé. Musite pocitat s tim, ze muze byt nutné travit v prvnim obdobi s ditétem
mnohem vice ¢asu. Mé&li byste mit pfehled, kde je, co déla, zamyslet se nad jeho dennim
programem a zivotnim stylem.

¢ Pomozte mu odpoutat se od nevhodné spole€nosti. To ma pro pfekonani problému ¢asto
podstatny vyznam. Jestlize vam potomek tvrdi, Ze si s lidmi, se kterymi dfive bral drogy, chce
jenom pobyt nebo si povidat, bud IZe, nebo podceriuje nebezpedi. Nékdy je mozné uvazovatio
zméné prostredi.

¢ Posilujte sebevédomi ditéte. Najdéte a udrzujte kfehkou rovnovahu mezi kritickym postojem vuci
chovani ditéte (,nelibi se nam, Ze beres drogy“) a respektem vuci jeho osobnosti a lasce k nému
(,vazime si té jako Clovéka a zalezi nam na tobé&®). Je to t€zké, je to vSak nutné. Stejné nutné je
i ocenovat i drobné pokroky a zménu k lepSimu. Je také tieba vidét i silné stranky ditéte, jeho
moznosti a dobré zaliby, které mozna ma z pfedchozi doby a na které se da navazat.

e Spolupracujte s dalSimi dospélymi. Velmi dulezita je spoluprace v rodiné. Rodi¢e by se méli ve
vychové problémového ditéte dokazat domluvit. Jenom tak totiz nebude dité uzavirat spojenectvi s
tim rodi¢em, ktery mu praveé vic dovoli. To by uskodilo vSem. Dllezita je i spoluprace v ramci Sirsi
rodiny, spoluprace s lé&ebnymi zafizenimi, $kolou, pfipadné dal$imi institucemi. Casto aZ vazné
minéna hrozba ustavni vychovy, nebo hrozba ohlaSeni krddeZe v domacnosti na policii mohou jako
krajni moznosti pfimét dospivajiciho pfijmout 1é¢bu.

e Osvédluje se také, kdyz rodice déti s témito problémy spolu hovofi v ramci skupinové terapie nebo
svépomocné organizace. Dokazi se navzajem pochopit a predavaji si uzite¢né zkusenosti.

e Budte pro dité pozitivnim modelem. K tomu je nutné, abyste myslel i na své zdravi a svoji télesnou
a dusevni kondici a abyste mél své kvalitni zajmy. Rodi€ upnuty pouze na problémové dité je velmi
snadno manipulovatelny a d& se lehce vydirat.

o Nevahejte vyhledat profesionalni pomoc pro sebe, jestlize i dité odmita. V pfipadé manzelskych
nebo partnerskych problémd se muzete napf. obratit na poradnu pro rodinu, manzelstvi a
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mezilidské vztahy. Uzite€nou praci konaji i linky divéry, centra krizové intervence (viz pfiloha) a
daldi zafizeni. PoloZte si otdzku, co by bylo vadim nejvétsim problémem, kdyby bylo dité v
poradku. Pamatujte, Ze zvladanim svych problému zvysSujete zaroven i Sanci na ovlivnéni
ditéte.

PFistup k ditéti, které ma problémy s alkoholem nebo jinou drogou, shrnuje anglické souslovi
.fough love® (Cte se ,taf lav®), Cesky to znamena ,tvrda laska“. Mysli se tim dobry vztah k ditéti,
snaha mu pomoci, ale zaroven cilevédomost a pevnost.

Kdo chce vyhovet kazdému, mizZe si nakonec vSechny znepratelit. (Prislovi)

Cemu se vyhnout?

Nepopirejte problém. Zbytecné by se tak ztracel ¢as a rozvijela zavislost na navykové latce.
Neskryvejte problém. Nékdo se za takovy problém stydi a taji ho. Mél by si naopak o problému

s nékym duavéryhodnym a kvalifikovanym pohovofit, to mu pom(ze se v situaci Iépe orientovat

a citové i rozumoveé ji zvladat. Je také tfeba hledat spojence.

Neobvinujte partnera. Neni naprosto vhodna doba na to, abyste si vyfizovali s druhym rodi¢em
ditéte staré ucty a navzajem se obvifiovali. Minulost se zménit neda, budoucnost nastésti ¢asto
ano.

Nehledejte v ditéti zneuzivajicim drogy spojence proti druhému rodici.

Nezanedbavejte sourozence ditéte zneuzivajiciho alkohol nebo jiné drogy. Sourozenci
problémového ditéte jsou vice ohrozeni, problémem v rodiné trpi a vasi péci a vas zajem potiebuiji.
Nezanedbavejte ani bezpecénost dalSich lidi ve spole€né domacnosti, zejména malych déti.
Clovék pod vlivem alkoholu nebo drog jim mize byt velmi nebezpeény, i kdyz by jim za normalnich
okolnosti neublizil. Je také tfeba myslet na to, aby se drogami, které dospivajici domu pfinesl,
neotravil mlad$i sourozenec.

Nefinancujte zneuzivani drog a neusnadnujte ho. S tim souvisi i to, aby rodina zabezpecila
cenné pfedméty a nenechala se okradat. Kradez nemusi uskuteCnit samotné dité, ale jeho
-kamaradi“, kterym dluzi za drogy. Jestlize za¢alo dité zneuzivat pervitin nebo opiaty, byva otazkou
Casu, kdy se zaCnou ztracet penize, Sperky a dalsi cenné pfedmeéty. Nejde tu jen o majetek, ale
také o okolnost, ze ukradeny majetek slouzi Spatné véci, totiz rozvoji zavislosti. Argument, Ze by si
dité opatfilo prostfedky jinak, napf. prostituci nebo kradezemi, neobstoji. Pokud bude zavislost
pokraCovat, je pravdépodobné, Ze k tomu dojde stejné.

Nedejte se vydirat. VyhroZovani fetovanim, utékem, prostituci nebo sebevrazdou je ¢astym

a oblibenym zpusobem vydirani rodic¢. Ano, vSechna tato rizika u zavislych na drogach existuji.
Tim, Ze rodiCe pod jejich tlakem ustupuji, ovdem riziko nesnizZuji, ale zvy3uji. Argument ,Dam si
drogu, protoze jste...“ se da pouzit k Eemukoliv. Pokud na néj rodi€ pfistoupi, odmériuje a posiluje
tak zavislost.

Nedejte se vydirat ani pochybnymi znamymi ditéte, ktefi na vas vymahaji penize, jez jim dité
udajné dluzi za drogy. Z jiného telefonu, neZli je vas, ohlaste celou zalezitost na policii a s policii
spolupracujte. O umyslu informovat policii vydéracim nefikejte. NemuzZete mit jistotu, Ze
zaplacenim penéz by cela zalezZitost skondila. MoZna by se pravé naopak stalo dité pro pfekupniky
s drogami o to pfitaZlivéjSim objektem zajmu.

Nevéfite tvrzeni, Ze ma dospivajici drogy pod kontrolou, pfipadné, Ze snizuje davky a Ze drogu
brzy vysadi. Budte pfipraveni na to, zZe dfive &i pozdéji pravdépodobné pfijde krize. Vyuzijte ji a
trvejte na zméné zivotniho stylu, pfipadné na néjaké skute¢né ucinné formé Iécby, jestlize neni
dospivajici schopen zvladnout problém sam.

NevyhroZujte nééim, co nemuzete nebo nechcete spinit. Ztraceli byste tim dlvéryhodnost.
Nebijte dité pod vlivem navykové latky. Fyzické nasili nevede vétsinou k cili. Casto jen Zivi v
ditéti pocit ukfivdénosti, vede k sabotovani snah rodic¢u a k utékam.

Nejednejte chaoticky a impulzivné.

Nespoléhejte na babic¢ku. Nastéhovat dité, které bere drogy, k babi¢ce, ma vétsinou
predvidatelné dusledky. Babi¢ka bude okradena, mozna i tyrana a stav se bude zhorSovat.
Problém, ktery obtiZné zvladate vy, sotva zvladnou prarodice.

Do nekoneéna neustupujte. Jen by se tak Zivila oboustranna nenavist. PoZadavek, aby znami
ditéte, ktefi berou drogy, do vaseho bytu nechodili, je rozumny. V krajnim pfipadé je na misté volat
policii.

pfitazlivé;jsi.
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¢ Nezabouchnéte dvere navzdy. | kdyz dité odejde, je dobré byt pfipraven mu pomoci, pokud
pfijme urcité podminky.
¢ Neztracejte nadéji. Vasim tichym spojencem je pfirozeny proces zrani, problém se da prekonat.



39

Opakujici se pribéhy

V nékolika kratkych kapitolkach bych vam rad ukazal vé&né se opakujici problém rodin, do jejichz
zivota zasahly drogy nebo alkohol. Je samoziejmé, Ze i kdyz jsou pfibéhy pravdivé, respektuji
Iékarské tajemstvi a vypravim jen obecné rysy téchto historii a uzivam smyslenych jmen.

Petr aneb Zdanliva samostatnost

.Pane doktore, nasemu Petrovi je dvacet let. Copak mu v tomhle véku mizeme prikazovat, jak ma
Zit?"

V Sestnacti letech Petr rodici hluboce pohrdal. Méli staromodni nazory. Nechapali, Ze drogy a alkohol
jsou vyrazem svobody, vic¢i legalizaci drog méli pfedpotopni pfedsudky. Neznali nic nez domacnost a
praci. Jak primitivni, ze?

Jaksi mu uniklo, Ze jen diky rodi¢ovské pfizemnosti bydli, ji, ma Saty a teplou sprchu. Nebyt jejich
ubozackého pachténi, nedostaval by ani kapesné.

Ve dvaceti je Petr na rodiCich jesté zavislejsi a pohrda jimi jeSté vic. Alkohol a drogy ho stoji spousty
penéz. Na brigady uz nema &as, kdyz neshani a nebere drogy, tak spi. Nenaucil se vyprat si, uvafit si,
netrefi na Ufad, neumi zadny jazyk. Kdyz mél malér s policii kvili kradezim, rodi¢e mu shanéli a platili
i advokata.

Petrovi se zd4, Ze je dospéla a na rodicich nezavisla osobnost. Ve skute€nosti je na né odkazan jako
malé dité. Tomu se fika zdanliva samostatnost neboli pseudoindividuace. U mladych lidi
zneuzivajicich alkohol a drogy je to bézny jev.

Je pochopitelné, Ze maminka se o Petra boji. Snazi se ho chranit pfed dusledky jeho chovani. On
v3ak jeji péCi neoceni. Zda se mu, ze se mu matka vnucuje, Ze vlastné potfebuje ona jeho. Penize,
jidlo a oble€eni pro n&j nepfedstavuji zadnou hodnotu. Pfichazeji samy, neni potfeba se o né
zaslouzit.

Rodi¢e jsou bezradni. ,Copak mu mizeme néco pfikazovat?“ To mozna nemUzete, ale urcité mu
nemusite kupovat drahé véci, zivit benzinem auto, kterym nebezpecné jezdi, platit jeho dluhy, natoz
abyste mu vyplaceli kapesné. Mate pravo to délat, ovSem. Ale méli byste si v tom pripadé klast
rozumné podminky.

Fanda aneb Nerealistické signaly

»,Pane doktore! Milibnkrat jsem Fandovi fekl, Ze jestli bude pit, vyhodim ho z domu, a jako bych hrach
na sténu hazel! Pije dal.”

Vazeny pane, a co jste ¢ekal? Plané vyhrazky nikam nevedou! Naopak Fanda si svou pozici jen
upevriuje. Dobfe vi, ze jenom tak poustite hrizu. Ma jistotu, ze maminka to nedopusti, a navic tusi, ze
nemate pravo ho z bytu jen tak vyhodit, protoze je nezletily.

Michalovi rodiCe to zvladli u¢inngji. Nejprve se pfedem shodli na spole¢ném postupu. Mohli synovi
pohrozit, Ze se obrati na Ufady a zazadaji o ustavni vychovu, ale to jim pfipadalo zatim pfehnané.
Dohodli se tedy, ze mésic nedaji synovi ani korunu kapesného, a bude pod dohledem dospélych.
Jasné synovi fekli, ze pokud na jejich podminky nepfistoupi, nehodlaji mu platit stfedni Skolu, kam
stejné pfestava dochazet. Mamince obc&as pfi jeho nafcich a vycitkach fadné krvacelo srdce. Michal
védél, Ze to nejsou plané feci. Po mésici rodiCovské nezdolnosti si uvédomil, Ze byl na hranici velkého
maléru a Ze by vlastné mél byt rodic¢im vdécny.

Marcelka aneb Vychova ode zdi ke zdi

»,Pane doktore! Ja jsem vztekloun, ale neumim se zlobit! Litdm z jedné krajnosti do druhé: chvilku se
na holku vztekam a pak mé to zaéne mrzet. Aby byl doma pokoj, tak ji vSechno dovolim.*

Marcelka se vratila ze zabavy pozdé a bylo jasné, Ze se napila. tatovi povolily nervy. Vytahl opasek a
sefezal ji jako zito. Neobeslo se to bez velkého kfiku. JeCela Marcelka, plakala maminka a ve tfi v noci
byl cely diim vzhdru nohama.

Den na to nemluvila s hlavou rodiny ani klika u dvefi. Otec - Zivitel to dusno nevydrzel. Sahl do tajnych
rezerv a pfinesl dom( drahé darky. Tyden byl klid a pak se cela historie opakovala.

Vim, Ze jsou chvile, kdy je velmi tézké zachovat si chladnou hlavu, ale pravé tehdy je
nejpotiebnéjsi. Tenhle styl vychovy dcerce neprospéje, naopak, spise ji to naudi tatu vydirat. Jste-li
typ ,z krajnosti do krajnosti“ a mate-li opravnény pocit, Ze sam svou povahu nezvladnete, zkuste se
poradit s odbornikem.
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Jirka aneb Verejné tajemstvi

»,Pane doktore! Radi bychom se nékam obratili, s nékym se poradit, ale co nam brani nejvic, je strach
z ostudy. Co si 0 nas pomysli lidé? Ze si neporadime ani s vlastnim ditétem?*

Jirka chodi dom( mezi pulnoci a rdnem. Jeho bohatyrsky navrat vzdycky vzbudi cely dim.
Poloprazdna lahev se za nim kutéli z tfetiho patra a zpé&v hodny pfedni scény je slySet o blok dal.
Rodi¢e ho rychle vtahnou mezi dvefe. Druhy den pak rozpacité tvrdi, zZe ,Jifi je jesté mlady“. Do
ucilisté zavolaji, Ze ma chfipku. Babicce feknou, at dneska nechodi, maji velky uklid. Kupi lez na lez,
jen aby nékdo neodhalil jejich stradné tajemstuvi.

Tedy predevsim: v devétadevadesati procentech pfipadu zadné tajemstvi neexistuje. Hluk, zmény
zevnéjSku, pochybna spole€nost a jiné znamky nikdy neuniknou bystrym ocim okoli. Vztahy se
znejasnuji, nékdo je v rozpacich, nékdo se vam za zady sméje, ale hlavné nikdo nic nefesi.

Mnohem lep$i je navstivit odbornika nebo se alespori svéfit pfiteli. Vyslechl jsem fadu rodicu s
podobnym trapenim a nékterym bylo téZzké néco nového poradit. Ale uz to, ze o svém souzeni
poprvé oteviené promluvili, jim dalo pocit znaéné Glevy. To samo ma znaénou cenu. Uleva
vede ke zklidnéni a klid zvySuje schopnost feSit situaci s nadhledem.

Stasek aneb Zahlceni problémem ditéte

~Pane doktore, nékdy mam dojem, Ze uz vlastné vibec neziju za sebe. Manzel snad taky ne. Oba

Zijeme jen na8im synem. O ni¢em jiném nemluvime, na nic jiného nam nezbyvaji sily. A porad to

nikam nevede.”

Stasek si vytvofil navyk na alkohol. Z u€eni ho vyloucili a jeho pokusy to FeSit zahy zase skongily v

hospodé. Rodi¢e délali, co bylo v jejich silach, a nékdy jesté o kus vic. Shanéli mu nova a nova

zaméstnani, hlidali ho, hledali ukryté lahve, plakali, kfiCeli, slibovali a domlouvali... Nepomohlo nic.

Stasek zacal trpét zdravotnimi i duSevnimi problémy a musel nastoupit odvykaci [é¢bu. Kdyz byl po

letech poprvé z domu, rodi¢e nahle zazili Sok. Uvédomili si, Ze roky a roky nezili vlastni zivot.

Soustfedili se na syna tak silné, Ze zapomnéli na své zajmy, na zdravi, na pfatele i na sebe navzajem.

Kdyz se Stasek z dlouhé lécby vratil, vratil se uz k jinym rodi¢m. Opustil dvé uplakané trosky a nasel

docela zdatné lidi s vlastnim programem. Tatinek opravoval dlouho zanedbavany dim, maminka

pecovala o zahradu. Zase k nim chodili pfatelé a znami. Rodice spolu jezdili na vylety. Oba vypadali

zdravéjsi a mladsi. Ted to byl Stasek, kdo prozil Sok.

Poprvé v zivoté mu doslo, Ze jeho pfipadné dalsi piti by byl v prvé fadé jeho problém, ne jako dosud

problém rodi¢t. OvSemze rodi¢e pomohli sobé. Ale i synovi pomohli mnohem vic nez v dobach, kdy

za né&j délali prvni posledni. Situace, o kterych piSeme, jsou pro rodi¢e velmi naroéné. Je pro

vSechny lepsi, kdyz se rodi¢e sami udrzuji v kondici. Neméli by zapominat:

¢ Na sebe, své zdravi, sv(j odpocinek.

¢ Na to, aby mluvili o jinych v&cech, nejen pofad o ditéti a aby se zajimali také navzajem jeden o
druhého

o Na dalsi déti, jsou-li v rodiné.

o Na své dobré zajmy, konicky, zaliby. Ty mohou slouZit k odreagovani a obnové dusevnich a
télesnych sil.

¢ Na pratele, pfibuzné a vibec druhé lidi. Je chyba se izolovat. V tézké Zivotni situaci potfebuje
Clovék druhé jesté vic.

Jana aneb Hledani vinika

~Pane doktore, vysvétlete mi jedno: kdo za to dcerino fetovani muze? Ja, protoze jsem byla povolna a
vZdycky chtéla jeji $tésti? Muz, protoZze byl moc pfisny, i kdyZ to myslel dobre? Byvaly totalitni rezim?
Nebo néjaky slepy osud? Musi to byt néci vina, ne?*

Rodi¢e Jany - od chvile, kdy zjistili, Ze dcera bere drogy - se proménili v Zalobce a soudce a z domova
se stala soudni sifi. Otec obvifiuje matku, matka otce, oba Janina bratra, pak pro zménu Skolu,
spole¢nost, dobu, svét, cely vesmir... Jana place a svadi svij problém na kazdého, o kom je doma
momentalné fecC.

Pocity viny jsou pro vétSinu lidi velmi tizivé. V tryznivé situaci mame tendenci se jich zbavit tim, ze
rychle najdeme néjakého vinika. Vycitky svédomi nam ¢asto svazuji ruce a brani nam jednat
energicky, kdyz je to opravdu namisté.

Tak slozity jev, jakym je zneuzivani drog nebo alkoholu, rozhodné nema jedinou pfi€inu. Ostatné
vzpomente si na prehled rizikovych a ochrannych vlivli na po¢atku této knihy. Do jisté miry je riziko byt
Stfedoevropanem, protoZe pravé zde jsou alkohol, a dnes i drogy, velmi rozSifené.
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| kdyby se Janini rodi¢e néjak nechténé na vzniku jejich problém podileli, obvifiovani se je v této
chvili k ni¢emu. Hadky, vycitky a svalovani viny mohou Janin stav velmi zhorsit. Moralni

o0 minulé viny. Situaci je tfeba spole¢né zvladat, at’ uz ji zptsobil kdokoliv.

Milan anebo Hranice vile

»,Pane doktore! Poradte nam! Nas syn propadl drogam. Domlouvame mu a prosime ho, aby toho
nechal. On s nami ve vSem souhlasi, naslibuje nam hory doly, ale vZdycky za¢ne znovu. Place, Ze je
to silnéjsi nez on. Ubezpedluje nas, Ze po nicem netouZi vic, nez se navyku zbavit, ale Ze to nedokaze.
mame mu to vérit, nebo se jen vymlouva?“

U RGzi¢kl jsou hovory o ctnostech a bezuhonnosti rodi¢l i pfedkd doslova na dennim poradku. Milan
uz zna nejmin sto argument(l, pro¢ nema fetovat, jeden silnéjSi nez druhy, a vlastné vSem véfi.
Strasné rad by byl zdravy, ¢estny a bez problémd, jak ho stale nabadaji, ale nejde to. Zase proti své
vuli selze, protoZe jeho navyk zasel pfilis daleko.

Pro rodice je velmi dllezité odhadnout situaci realné. Jisté mohou hodné pomoci, ale nékdy si musi
pfiznat, Ze ani oni, ani dité samo na sv(j problém nestaci. V takové situaci ztraci vyznam dovolavani
se charakteru, danych slib(l nebo cti. Je tfeba, aby syn ¢i dcera nastoupili specializovanou lé¢bu.
Rodi¢e by tento nastup neméli zdrzovat marnymi utoky typu: ,VSak ty to zvladne$ sam, staci chtit!
Odborny zasah zde zvySuje nadéji na vyléceni.

Zuzka aneb Jenom aby se to nedozvédél manzel

S touto vazné minénou zadosti za nami pfisla maminka, jejiz patnactileta dcera brala uz pomérné
dlouho pervitin. Manzel byl zaméstnany podnikatel a hodné €asu travil mimo domov. Maminka byla
presvédcena, Ze tatinek by to nepochopil a mozna by udélal ramus. Konec konclim nechapal ani svoji
zenu a to, Ze ji byva smutno. Ubezpecili jsme matku, Ze od nas se otec ditéte nic nedozvi, protoze je
to Iékarské tajemstvi. Zarover jsme ji ale museli vyvést z omylu: U jeji dcery se naprosto nejednalo o
neskodnou kratochvili, ale o brani drog, které s sebou nese vazna rizika. Otec ditéte by mél byt
informovan a mél by se na zvladani problému podilet. Dcera by se méla Ié¢it. Doufam, Ze to
maminka pochopila.
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Stopy nadéje

Na nékolika dalSich strankach bych vam chtél zprostiedkovat zkuSenosti, které se osvédCily jinym
rodi¢im. Jsem si dobfe védom, Ze kazda rodina je jina a Ze nelze mechanicky prenaset rady

a doporuceni z domacnosti do domacnosti. Ale proctéte si tyto kapitolky a mozna vas néco oslovi.

»,Hanba neni upadnout, hanba je zistat leZzet.” (Anglické prislovi)
~Sedmkrat upadnes, osmkrat vstan!” (Perské pfFislovi)

Vzajemna dohoda mozna

Pan Cerny byl pracovné Gsp&sny muz, mé&l navic mnoho z&jma, a tedy malo &asu na rodinu. Jeho
zené jejich Sestnactilety Ruda prerdstal pres hlavu. Kdyz se Ruda vicekrat opil, jednou i zfetoval a
zadal délat dluhy, do$lo panu Cernému, Ze by to mohlo $patné skongit. Po poradé s manzelkou si
syna jednoho dne zavolal a fekl mu zhruba toto:

,Podivej, takhle by to dal neslo. Jsme za tebe s mamou zodpovédni, mohl bys dostat do maléru sebe i
nas.*

~Pfece nebudu sedét celé dny doma,” odvétil nevycvalany potomek.

»10 na tobé nikdo nechce®, pokracoval klidné otec, ,ale jsou urcité hranice, na kterych bychom se méli
dohodnout. Kdyby se to nahodou nepodafilo, nemuizes$ od nas s mamou ¢ekat, Zze budeme tvé piti
platit a tiSe se na n&j koukat.”

Po dnesnim vyjednavani k dohodé doslo. Pan Cerny ji napsal a synovi dal kopii. Dohoda znéla
nasledovné:

1. Ruda se zavazuje do 18 let nepit a nefetovat, chodit do u¢eni a pomahat v domacnosti.

2. Rodi¢e budou nadale platit Rudovo bydleni, stravu, byt, oblékani a Skolu. Budou také podporovat
jeho dobré zajmy.

3. Ruda se zavazuje své navraty doma s rodi¢i pfedem domluvit, informovat je, kam jde a kdy se vrati.
4. Rodice se zavazuji poskytovat Rudovi kapesné ... K& tydné. Za kazdy pozdni navrat ztraci Ruda
narok na tydenni kapesné.

5. Kdyby se Ruda zase opil nebo vzal néjakou drogu, navstivi spolu s rodici zafizeni v ..., kde se

o celé zalezitosti poradi.

6. Pokud by Ruda dohodu nedodrzel, nem{ize od rodiny o¢ekavat vic nez nejnutnéjsi jidlo a obleceni,
a to pouze do 18 let. Rodi¢e v takovém pfipadé nevyluéuji, Ze pozadaji o pomoc ufady (na méstsky
Uradech, odbor socialnich véci, pracuji kuratofi pro mladez). Mohli by uvazovat i o navrhu Ustavni
vychovy.

V Praze dne ..., Podepsani rodi¢e a syn

Dohoda zabrala. Ruda pozdéji trochu vice nahléd| do tatova zZivota, pochopil, co vlastné v praci déla i

jaké ma zajmy. Otec a syn se pFece jen sbliZili. Pokud uvaZujete o podobné, at pisemné nebo ustni

dohodé&, méjte na paméti nasledujici zasady:

¢ Dohoda by méla byt konkrétni a jednoznacna. Napf. ,byt na rodi¢e hodny* si miize kazdy vykladat
riizné.

e Dohoda by méla obsahovat zavazky obou stran, tedy rodi€l i déti, a obéma stranam pfinaset
prospéch.

e Maély by byt uvedeny i pfiméfené disledky toho, kdyz se dohoda porusi.

¢ Uzavieni takové dohody muze usnadnit spoluprace odbornika nebo nékoho, kdo se tési diivére
rodicu i ditéte.

Nikdy neni tak zle, aby nemohlo byt jesté hur

Rodi¢am pfivedla Sestnactiletého syna Ondru policie, nasli ho pod vlivem drog. Pro rodice to byla
hrozna rana. Mysleli, Ze nic hor&iho je nemohlo a nemiize potkat. Zel mylili se. Ondra mohl zemf¥it na
predavkovani drogou, mohl dostat z drog téZzkou duSevni poruchu nebo se mohl kvuli drogam dopustit
zlo€inu a ocitnout se ve vézeni. Pokud maji pravdu velka svétova nabozenstvi, smrt je$té neni
zdaleka to nejhorsi, co se mlze ¢lovéku pfihodit.

Rodi¢e se asi budou muset znovu zamyslet nad plany do budoucna, které se synem méli. Budou
muset spolknout hofkou pilulku roz€arovani, bolesti, obav. Pochopi, Ze to, jestli se syn nakonec da na
rozumnou cestu nebo ne, mohou ovlivnit jen ¢aste¢né. Dulezité ale bude nedélat zbyte¢né chyby,
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které by situaci komplikovaly nebo zhorSovaly.

Ondrovi rodice to dokazali:

¢ Vyhnuli se zbyteénym vyhrizkam typu: ,Jesté jednou a pljde$ z domu®.

e Nepfestali se synem mluvit a nezahrnovali ho bez ustani novymi vycitkami. Chapali, ze kdyby bylo
v rodiné porad napéti, tahlo by to Ondru o to vice mezi Spatnou spole¢nost.

e Opatfili si informace o drogach a pfiméli Ondru, aby se s nimi el poradit do Ié¢ebného zafizeni.

e Dokazali odhadnout Ondrovy moznosti, stanovili realistické cile. Ondra ted vi, co mize od rodict
oCekavat, pokud bude ve fetovani pokraovat, a v éem se mu vyplati, kdyz s drogami pfestane.

Uzky a sSiroky pohled

Z uzkého pohledu bylo to, Ze Ondra bral drogy, jeho chyba, mozna jesté chyba jeho rodi¢l. Je to ale
skute¢né tak? Mél by Ondra s drogami problémy, kdyby vyrustal na venkoveé a ne v prelidnéném
mésté? Mél by je, kdyby Zil ve spole¢nosti, ktera déla dost, aby déti a dospivajici pfed navykovymi
latkami chranila? Mél by je, kdyby se nesetkal s kamarady, ktefi ho k brani drog svedli? Dost mozna,
Ze ne.

Takovy $irsi pohled nejenze muze rodi¢e zbavit zbyteénych pocitli viny, ale také pfinasi nové
moznosti. Katka dojizdéla do okresniho mésta do stfedni Skoly. Na zakladni Skole byla vzorna zacka,
ale ve druhém rocniku se nahle objevily problémy. Rodi¢e se spojili se Skolou, dozvédeéli se, ze Katka
je na propadnuti a Ze se styka s jakousi partou, ktera nejspis fetuje. Po poradé se znamym Iékafem
vzali Katku ze $koly domu. Bude tfeba, aby roénik opakovala, ale v jiné $kole. Cas pied novym
nastupem do koly vyuzije k l1éCeni.

Skryteé sily

Sykorovi méli dva syny. Bohuzel se oba dostali do party a brali nebezpec¢né drogy. Mozna to byly
maléry s policii, mozna snaha uniknout drogam, mozna touha po dobrodruzstvi. Bud jak bud, starsi
syn emigroval a usadil se ve Spojenych statech. Musel tam tvrdé pracovat a s drogami definitivné
skongil. Z mladsiho je dnes troska.

PFibéh sourozencll Sykorovych zde uvadim proto, Ze i ve velmi problémovych détech jsou skryté
moznosti a rezervy. Ty se za pfiznivych okolnosti mohou prekvapivé projevit. Néktera norska
zafizeni pro dospivajici, ktefi maji problémy s drogami, pracuji daleko od civilizace v drsné severske
pfirodé. Ov8em, prerusi se tak kontakt s partou. Dulezita je ale i zkuSenost, Ze Clovék dokaze v
takovych podminkach prezit a situaci uspésSné zvladnout. To dava novou sebedlvéru, sebeulctu i
nadéji do budoucna.

Otevrené dvere

Situace v rodiné Svobodovych se stdvala neunosnou. Rodi€e nebyli ochotni strpét, aby se u nich v
byté schézeli Rudovi kamaradi a aby se tam brali drogy. Po jedné zvlast prudké hadce fekl Ruda: ,Ja
tady nebudu, odstéhuju se!“ Tata odpovédél: ,Jsi plnolety, délej si co chces.“ Nedodal v8ak: ,Ale
vickrat at t& tady nevidim“. Uvé&domil si, Ze by tim synovi ztiZil cestu zpatky k normalnimu Zivotu,
jestlize se pro né&j nékdy pozdéji rozhodne. V skrytu doufal, ze syn dostane jednoho dne rozum, a
nechtél s nim trvale prerusit vztah. Rekl proto: ,Jdi, ale kdybys Zjistil, Ze to neni ono a Ze chce$ Zit
jako slusny Clovék, muzes se vratit.“ Pfedvidavost pana Svobody se, posuzovano s odstupem
nékolika let, vyplatila.

Paradoxni pomoc

Nezletily Marek se pro otravu drogou dostal do ustavniho léCeni. Kdyz ho maminka navstivila,
rozhofcené odmital v 1éCbé zlstat a kategoricky ji zadal, aby ho vzala domu, a to hned. Maminka
rozumné odmitla. Marek znal jedinou odpovéd, o niz si z domova dobfe pamatoval, Ze na maminku
vzdycky plati a Ze s jeji pomoci ziska prakticky co chce.

»1ak co tu chces§?* kfi¢el na ni. ,UZ sem nechod, ja t& nechci vidét! KdyZ mé nemas rada, tak mé& nech
na pokoji a zmiz!*

Pfirozené, Ze mamince se litosti sviralo srdce. Ale tentokrat se nedala. Sla za lékafem a dlouze s nim
mluvila o Markové stavu. Chéapala, Ze prerusit ted synovu Ié€bu by byla sluzba, které se fika medvédi.
Kdyz odchazela, vzpomnéla si na tasku plnou dobrot, které Markovi pfinesla. ,Myslite, Ze mu je méam
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zanést?” zeptala se. Lékar se jen usmal a nefekl nic. Maminka se poprvé za cely den usmala také. ,Ja
vim,” fekla a tasku si odnesla dom(l. Kupodivu, tahle zdanliva nelaskavost byla pro Marka prvni signal,
ze s formou vydirani, ktera se mu dfive osvédcovala, uz mnoho nepofidi. Byl to prvni krok na dlouhé a
nakonec Uspésné cesté ke zméné.

Vas spojenec cas

Rodi¢e Martina zkusili hodné. Syn se zapletl s partou. Na naléhani rodi¢t nedbal, jeho ,0osamostatnéni
se" spocivalo v tom, Ze si nasel bydleni u kamaradu a ¢as od ¢asu se k rodi¢lim vracel v zuboZzeném
stavu, vyhladovély, Spinavy a nemocny. Bylo toho malo, co mohli rodi€e pro syna udélat, zvlast, kdyz
uz byl podle poctu svych let (ne chovani) pinolety.

Nedalo jim, aby mu &as od ¢asu neposkytli utoCisté. To trvalo nékolik let. Jeho opakované pokusy se
ambulantné nebo ustavné Iécit nemély trvaly ucinek, ale zbyteéné také nebyly. Pak se stalo néco, v co
Martin(v tata dlouho doufal. Syn ,dostal rozum*. Rozesel se s byvalymi kamarady, nastoupil
dlouhodobou lé¢bu v terapeutické komunité a s drogami prestal. Promarnil sice mnoho let Zivota, mohl
také lépe vyuzit svého nadani a svych schopnosti, ale dopadlo to pfece jen dobfe. Jeho Zivot ovdem
nebude bez problémd, ve Skole Zivota ma mnoho zameskanych hodin a latku bude téZce dohanét.
Martinovi rodice si uvédomili, ze spravné rozpoznali hranice svych moznosti. Namisto vycitani a
dramatickych gest byli ochotni synovi pomoci, kdyz projevil snahu zménit zplsob Zivota. Pani MUDr.
Novotna z Brna a spolupracovnici zjistili zajimavou véc. Po delSim, nékolikaletém odstupu pfestava
brat drogy vice mladych lidi nez po kratsi dobé&, napf. po jednom roce. Tézko Fici, pro¢ tomu tak je.
Svij vyznam muiize mit pfirozené zrani, trpké zivotni zkusSenosti, Iécba i jiné Zivotni hodnoty.
Nefikam to proto, Ze bych drogy podcenoval. Vim, Ze lidi také mrzaci a zabijeji. Da se jim vSak
uniknout, i kdyz to neni snadné a jednoduché. Jak fika staré pfislovi: ,Dokud dychame, doufame.”

»,Pane doktore, viubec si nevime rady. Nas syn mél velky problém s drogou, ale diky dobré viili, nasi
pomoci i zasahu odbornikt se IéCi a skute¢né uz drogu nebere. Nejvic se ted’ vSichni, véetné syna,
bojime jeho byvalé party. Kluci ho svadéji, aby se k nim vratil, posmivaji se mu a ted’ mu i vyhrozZuji,

Ze ho dostanou zpét nasilim.*

Bohuzel, vase obavy jsou asi namisté. Vliv takové party je velmi zradny. Nékdo zméni telefon, své
€islo neuvede v telefonnim seznamu a ani ho nesdéluje ditéti. Stdjte pfi synovi a nezapomerite, ze
mate moznost obratit se i na policii. V extrémnich pfipadech je lepSi se s celou rodinou pfestéhovat,
aby se nebezpelné vztahy zpfetrhaly. Nebo nemohl by alespor syn zménit na¢as bydlisté ¢i Skolu?
Zni to moznéa dramaticky, ale u chlapce na po&atku abstinence je ve hfe pfiliS mnoho.

Uraz

Stasek jakékoliv pokusy rodi€u ovlivnit jeho Zivot odmital. Jednou se zfetoval pervitinem a marihuanou
a myslel si, Ze umi létat. Vysledkem byl tvrdy pad z poschodi na dlaZbu a komplikovana ortoepicka
operace. K nam se dostal na voziku a se $rouby v nohach. Ceka ho jesté dalsi operace a dlouhodoba
rehabilitacni i odvykaci Ié¢ba. Jedno je ale témérF jisté. Nejen kvuli Urazu, ale i diky laskavému ale
pevnému pfistupu rodi€¢d bude v [é¢bé dobfe spolupracovat.

X

LJestli jdes po spravné cesté, to poznas podle lidi, které na ni potkavas.” (Irské prislovi)
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Odborna lécba a poradenstvi

Pfekonat problémy vlastniho ditéte - at jde o alkohol &i drogy - neni pro rodi€e nic jednoduchého. O
proslulém Iékafi profesoru Thomayerovi se vypravi tento anekdoticky pfibéh. Jeho dité mélo kasel.
Protoze Iékafi neradi I€Ci vlastni déti, pozval kolegu. Ten zjistil, Ze to byl plany poplach a ze ditéti v
podstaté nic neni, ale aby uklidnil otce, pfedepsal neSkodny sirup proti kasli. Kdyz odchazel, vybéhl za
nim slavny lékaf az na ulici a ustarané se ptal: ,A kolik 1Zi¢ek toho sirupu ma brat?*

Jak vidite, kdyz jde o vlastni dité, ztraceji hlavu i lidé povolanéjsi. Proto se neostychejte vyhledat
pomoc a nepovazuijte to za své rodi¢ovské selhani. Na druhé strané ovSem necekejte, Ze vam
odbornici jednoduse dité ,spravi“ jako pokazeny budik, pokud mozno na pockani, a vydaji vam na né
zarugni list.

Odbornici asi budou potfebovat vasi spolupraci. Vase ochota ke spolupraci maze velmi prispét ke
zdaru léCby ditéte.

Ddlezita fakta o Iécbé
e Provadi se za stejnych podminek, jako kdyby se jednalo o jinou nemoc (rok 2003).
e Pacient je chranén lékarskym tajemstvim.

Dité se nechce Ilécit?

Jen naprosta menS$ina déti a dospivajicich vyhleda Ié¢bu sama. Typic¢téjsi je, ze rodice chtéji, aby se

dité 1écilo, ono ovSem odmita. Co ted?

e Vyhledejte odbornou poradnu sami. Tim, Ze si o svych starostech promluvite s odbornikem,
muzete ziskat vétsi jistotu a nadhled, které se vam budou hodit v jednani s ditétem. Pomoc najdete
v nékterém z center krizové intervence, na lince davéry, u manzelského nebo rodinného poradce, u
psychiatrd, psychoterapeutl ¢i odbornikl pro 1é¢bu zavislosti.

e Motivujte dité ke zméné. Ditéti by mélo byt jasné, Ze se mu vyplati, kdyz s drogami véetné
alkoholu pfestane. Dité a dospivajici jsou na vas zavisli v mnoha smérech. Dejte jim najevo, zZe si
muzete klast jisté podminky souziti (napfiklad odepreni kapesného, darkl a luxusniho zboZzi).
Nedopustte, aby vSechnu vasi péci dité vnimalo jako samozfejmost nebo vasi bezvyhradnou
povinnost.

e Uvédomte si hranice svych moznosti. Informujte dité zcela jasné o tom, Ze jste za négj
zodpovédni i pravné, a pokud by se vam zcela vymklo zpod kontroly, obratite se o pomoc k
Ufadum, coz by mohlo znamenat i Ustavni vychovu.

e Hledejte spojence. Tlak k 1é€bé z vice stran je ucinnéjsi. Jestlize budou na dité sou¢asné naléhat
dalSi ¢lenové rodiny, pratelé, odbornici atd., nadéje, ze pfijme léCbu, vzrista.

e Vyuzijte doby krize. Ochota pfijmout mySlenku lé€eni je vétsi ve chvilich krize, napf. kdyz se dité
dostane do télesnych nebo dusevnich potizi kvuli droze (po téZké kocoviné, po pfipadné otravé
drogou), kdyZ hrozi néjaky skandal, kdyZ se nepohodne s partou nebo s partnerem zavislym na
droze atd. Takova ochota ¢asto nemiva dlouhého trvani, je proto dobré ji vyuZit rychle a
zprostifedkovat navstévu odbornika.

e Opakujte nabidku Ié€by. Nedejte se odradit odmitnutim. Pocitejte s tim, Ze pro dité neni takové
rozhodnuti snadné. Budte pfipraveni v pfisti vhodné chvili nabidku opakovat.

e Ochotu k 1é¢bé ocente. Kazdy projev ochoty k 1éEbé - mnohdy uz prostou ivahou o moznosti 1&¢it
se - ocerite. Dejte ditéti najevo, Ze vite, jak je pro néj takovy krok téZky, a pochvalte jeho rozumné
chovani.

Kde najit odbornou pomoc

e V kaZzdém okrese nebo v prazskych obvodech pracuji ordinace AT nebo jina specializovana
zarizeni pro lé€bu zavislosti na alkoholu a drogach. Tyto ordinace poskytuji pomoc détem i
dospélym a ne vzdy mivaji velkou zkuSenost s détmi nebo dospivajicimi. Maji vSak rozsahlejsi
zkuSenost s problematikou alkoholu a drog.

e Specializovana zafizeni pro déti a mladistvé, ktefi maji problémy s navykovymi latkami. Téch
bohuZel neni mnoho.

e Tzv. nizkoprahova a dalsi zafizeni uréena vyluéné pro zavislé na nealkoholovych drogach.
Néktera z téchto zafizeni vétSinou nekladou velké pozadavky a podminky IéEby byvaiji pfijatelné i
pro mladé lidi, ktefi vahaji, jestli pfijmout IéCbu nebo ne.
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Ve vétSiné okresli nebo prazskych obvod(l jsou ambulance détské a dorostové psychiatrie
poskytujici péc¢i détem a mladezi do 18 let. To se tyka i problému s alkoholem a drogami. Odbornici
téchto zafizeni maji zkuSenosti s praci s détmi a mladezi, nemusi vSak byt vzdy dostate¢né
obeznameni s problematikou alkoholu a drog.

Dobrou sluzbu prokazuji zafizeni telefonické pomoci a centra krizové intervence. Kromé
telefonické porady byva ¢asto mozné tato zafizeni i navstivit, jestlize si to volajici pfeje, néktera
zarizeni tohoto typu poskytuji i kratkodobé pobyty. Mohou vas také informovat o dalSi Ié¢bé,
nabidnout kratkodobou psychoterapii, nékde pracuiji i s rodinami. Kontakty najdete v telefonnim
seznamu.

Méstské Grady. Tam na socialnim odboru plsobi kuratofi pro mladez. Ti by mély mit pfehled o
IéCebnych a poradenskych moznostech, o pravnich pfedpisech a socialnich otazkach.
Pochopitelné instituce jsou jedna véc a lidé druha. Nevime s jakym konkrétnim ¢lovékem se pravé
na vadem okresnim Ufadé setkate.

Lizkova zdravotnicka zafizeni pro déti véetné psychiatrickych. Vyhodou je moznost zakladni
Skolni dochazky béhem lIécby i zkusenosti pracovnikul téchto zafizeni s détmi. Dospivajici s
riziku, které mohou pfedstavovat pro pacienty s jinymi problémy.

Protialkoholni a protitoxikomanicka oddéleni. VétSinou byvaji schopné poskytovat kvalitni
sluzby lidem stfedniho v&ku zavislym na alkoholu nebo jinych navykovych latkach. Rada z nich je
ochotna pfijimat i pacienty pod 18 let. Pozitivni vysledek lIé€by vyZzaduje vétSinou intenzivni
spolupraci rodiny v [é€bé a soustavné doléCovani.

Terapeutické komunity pro dlouhodobé Ié¢eni trvajici zpravidla rok i déle. Vétsinou pfijimaji
pacienty ve véku od 18 let, nékde i od 15. Vyhodou je to, Ze se mlady dospély dostava do jiného
prostfedi, nez v jakém bral navykové latky. Terapeutické komunity pfijimaji vétSinou az
stabilizované pacienty, ktefi nemaji odvykaci pfiznaky. Z Oddéleni pro léEbu zavislosti v
Psychiatrické 1éEebné v Bohnicich jsme Fadu pacient( do zafizeni tohoto typu prekladali a
zkuSenosti mame prevazné velmi dobré.

Jak poznat dobré lé¢ebné zarizeni

Podle rozsahlych americkych studii jsou nejucinnéjsi Ié€ebné programy, jejichz pracovnici maji
dostatec¢nou zkusenost, které umozni mladym pacientiim projevit své pocity a spontaneitu.

V ambulantni Ié€bé se osvédcila specidlni vyuka pro neprospivajici, specialni poradenstvi (napf.
tykajici se povolani, sexuality, pravnich otadzek) a nékteré psychoterapeutické postupy (napf.
vyuzivani hudby, kresleni, skupinové terapie). V ustavni [é€bé se osvédcila u€ast dobrovolniki,
postupy navazujici télesnou a dusevni relaxaci, pomoc pfi feSeni Zivotnich problémd. Hledat idealni
zarizeni nemusi byt snadné. V soucasnosti je vétSina pracovist pretizena a Cloveék, ktery se chce Iécit,
nezfidka voli zafizeni, které je zrovna ochotno ho pfijmout. Jestlize mate pfesto moznosti vybéru,
muZzete brat v Gvahu i nasledujici okolnosti.

Mate pravo, aby pracovnici pfislusného zafizeni vyslechli vas nazor a v |é€bé s vami
spolupracovali. Takova spoluprace podstatné zvySuje nadé&ji na uspéch.

Dité nebo mladistvy, ktery pije nebo zneuziva drogy, by mél byt vySetfen nejen po dusevni, ale

i po télesné strance.

Dité nebo mladistvy s pocinajicimi problémy s alkoholem a drogami by nemél prichazet béhem
Iééby do styku s pokroé&ilymi formami zavislosti, zejména ne dlouhodobé. Cekarna
ambulantniho zafizeni by se totiz mohla stat mistem, kde se drogy nabizeji. Mate pravo védét, jak
tomuto problému IéCebné zafizeni pfedchazi.

V pfipadé ustavniho lé€eni nebyva vhodna Ié€ba lidi zavislych na alkoholu a jinych drogach
soucasné s lidmi duSevné nemocnymi. Takova lé¢ba snad mize pomoci pfekonat kratkodobou
krizi, ale dlouhodobé neprospiva ani zavislym, ani duSevné nemocnym. Je-li potfebna delsi astavni
IéCba, méla by probihat v zafizeni pro Ié€bu zavislosti.

Ne kazdy terapeut je stejné dobry u urcitého pacienta. Kromé jeho kvalifikace a zkuSenosti je
dulezité i to, jaky si vytvofite vztah. Pokud byste nebyli spokojeni, hledejte jiné moznosti.

Dobra léCebna zafizeni pro déti a dospivajici zpravidla stavi jako svuj cil naprostou abstinenci
od alkoholu a drog. Poskytovani nahradnich drog (napf. metadonu) a udrZzovani kontaktu bez
kladeni narokd ma svdj smysl u pokrocilych forem zavislosti. Ty vétSinou spadaji az do vyssich
vékovych kategorii.
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Formy lécby

1. Jednorazova porada, krizova pomoc, kratkodoba Iécba

| takova jednoducha forma pomoci mize byt vysoce G&inna, je-li poskytnuta v€as. Dulezité byva

pracovat nejen s pacienty, ale i s jednim nebo lépe s obéma rodi€i. Vzpominam na jedno takové

setkani s dcerou, ktera zneuzivala drogy, a s jeji matkou. Cestou k nam se pohadaly a hadka

pokraCovala i poté, co odesly (jak jsem se pozdéji dozvédél). Piesto vSak doslo k urcité dohodé a

situace se zlepSila.

2. Ambulantni Ié¢ba

Jeji vyhodou je, ze dité nebo dospivajici zUstava ve svém pfirozeném prostfedi, mize dal chodit do

Skoly nebo do uceni. To mlze byt ale i nékdy nevyhoda, zejména jsou-li vztahy v rodiné napjaté nad

unosnou mez. Nebezpe&im pfi ambulantni 16¢bé je také silna vazba na partu, od které se nedafi

odpoutat. Spoluprace s rodinou je pfi ambulantni Ié¢bé opét velmi dilezita.

3. Ustavni lééba

Jeji vyhodou je moznost nepretrzité odborné péce, coz je potfebné zejména u tézSich télesnych nebo

duSevnich komplikaci. Dal$i vyhodou je radikalni zména prostredi, jestlize bylo dité ve vleku party.

Ustavni Ié&ba ma i své nevyhody. Je naroéna finan&né (v soudasnosti hradi zdravotni pojistovny).

Zorganizovat kvalitni lé¢ebny program vyzaduje kromé dobré vdle i Usili, kvalifikaci a zkuSenost.

Uspokojit citové potfeby ditéte &i dospivajiciho v Ié8ebném programu nemusi byt snadné. Ustavni

Ié¢ba muze mit riiznou formu:

o Kratkodoby pobyt napf. deset dni k pfekonani odvykacich potizi a zlepSeni télesného stavu (tzv.
detoxikacni pobyty). To samo o sobé k pfekonani zavislosti obvykle nestaci.

e Stfedné dlouha Ié¢ba trva od nékolika tydnu do nékolika mésicu.

¢ Dlouhodobé programy mohou trvat rok i déle. K dlouhodobé |éEbé jsou uréeny nékteré terapeutické
komunity (Ié€ebna spoleCenstvi).

»,Pane doktore! A ma to vibec cenu? Da se to vibec vylécit? Neni to jen marna snaha, ktera skonci ve
strasném rozéarovani?“

Neexistuje takovy postup, aby vam zarucil uspéch se stoprocentni jistotou. Ale Ié€ba rozhodné smysl
ma, dava nadéji na uspéch. Pfi delS§im ¢asovém odstupu byvaji vysledky I1éEby povzbuzujici.

Co nadéji na zdar lécby zvysSuje:

Kdyz je poskytnuta brzy.

Kdyz rodina v I1é¢bé spolupracuje a u€astni se terapie.

Kdyz je moZnost dlouhodobé spoluprace s [é€ebnym zafizenim.

Kdyz jde o kvalitni Ié€ebny program (viz vyse).

Kdyz sam pacient s |é¢bou pfiméfené spolupracuje.

KdyzZ netrpi jinou dusevni poruchou.

Nejdulezitéjsi nakonec. U tézsich forem zavislosti je uspéSnost IéCby umérné jeji délce.
Tedy ¢im delSi Ié€ba, tim lepSi vysledky.

A jesté opakujeme. Vysledky léCby po delsim ¢asovém odstupu (napf. po péti letech) jsou lepSi nez
po krat§im odstupu (nap¥. po roce). Uplatfiuje se tu urcité dozravani osobnosti. Proto je spravné
uchovat si nadéji.
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Duchovni pomoc a problémy s alkoholem nebo drogami u déti
Novinar: Proc se zajimate o tyto chlapce, ktefi provadéli tak hnusné zlo&iny?
David Wilkerson: ,Podival jste se jim nékdy do tvare?*

Novinar: ,Ano, jisté.”

David Wilkerson: ,A to se miiZete jeSté takto ptat?“

Na jedné uctyhodné psychiatrické klinice se objevilo oznameni zhruba nasledujiciho znéni: Pomoc pro
narkomany, ktefi se rozhodli Zit jinak. Kazdy tyden od... v... chramu ... Anonymita zaru€ena. Jiz pfed
mnoha lety daval slavny psychoterapeut C. G. Jung do souvislosti alkoholismus a neuspokojenou
touhu po vysSich duchovnich hodnotach. Novéji hovofi benediktinsky mnich a filosof D. Steid-Rost o
tom, Ze alkohol nebo drogy nékdy poskytuji cosi jako nekvalitni nahrazku mystického zazitku. Kdyz se
pak vytvofi navyk, zavisly ¢lovék vyhledavéa drogy a zbavuje se tak cennéjSich moznosti duchovniho
rozvoje (hlubokych vztahu, nesobecké prace, duchovnich cvi¢eni atd.).

Kdyby to byla pravda, jak mize dité nebo dospivajici uspokojovat duchovni potieby zdravé?
Rozhodné bych si nedovolil tvrdit, Ze neuspokojené duchovni potfeby jsou jedinou pfi¢inou vzniku
problému s navykovymi latkami. (Rizikovymi a ochrannymi vlivy pfi vzniku problému s navykovymi
latkami jsme se zabyvali podrobné v Gvodu této knihy.) Ale na druhé strané bychom si ani duchovni
oblast neméli podcenovat. | z isté praktického hlediska jsou dobré zkuSenosti s |é€ebnymi a
preventivnimi programy vychazejicimi z rdznych duchovnich tradic (napf. v Italii, Némecku, Thajsku).
Naopak nepfiznivé plsobi nedostatek hlubsich hodnot, odcizeni a prazdnota. To se netyka jen déti,
ale i rodi¢u. Nékteré léEebné programy organizované cirkvemi nepovaZzuji nabozensky Zivot pacienta
za nutnou podminku lé€eni ve svych zafizenich. V jinych organizacich jsou duchovni aktivity, jako
napf. modlitba, standardni sou€asti programu, coz nemusi byt pfijatelné pro kazdého.

Teen Challenge
Pfikladem duchovné orientované organizace pomahajici lidem zavislym na drogach i alkoholu je

pravé Teen Challenge. Tuto organizaci zalozil David Wilkerson, autor znamé knihy ,Dyka a kfiz* v
padesatych letech v Brooklynu (USA). ,Challenge” znamena anglicky vyzva a Teen Challenge chce
byt vyzvou zejména mladym lidem, do jejichz Zivota zasahly drogy nebo zlo¢in. Od doby svého vzniku
se Teen Challenge rozsifila do 60 zemi svéta, od roku 1994 pracuje i v Ceské republice.

Organizace aktivné vyhledava zavislé a nabizi ambulantni i ustavni formu IéCby, soucasti pomoci
zavislym na drogach je i spoleCna modlitba. Je tedy jasné, ze na tuto formu pomoci obvykle
nepfistoupi nékdo, kdo jakoukoliv formu nabozenstvi zdsadné odmita. | tak se ale jedna o organizaci
prospésnou, ktera rozsifuje formy pomoci pro zejména mladé lidi, ktefi maji problémy s navykovymi
latkami. Spojeni na Teen Challenge v Ceské republice najedete v prazském telefonnim seznamu.

Cirkve, duchovni sdruzeni a organizace
Neni smysl této knihy zasahovat do vaseho duchovniho Zivota. Slovo ,duchovni®, jak ho pouzivame

duchovni spole€¢nost muze byt i pro ¢lovéka zavislého na drogach a alkoholu velkou oporou. Takova
sdruzeni €asto nabizeji ¢lenim duSevni i praktickou pomoc a obraceji jejich pozornost ke kvalitnim
zajmim. Velmi vyznamné je i to, Ze v nich mlady ¢lovék najde spole¢nost lidi, ktefi vétSinou odmitaji
jakékoliv drogy.

Problémy s alkoholem nebo drogami jsou zatézi pro celou rodinu. Cirkev, svépomocna organizace
nebo klub jégy mohou poskytnout potfebnou oporu, povzbuzeni i potfebny nadhled.

Anonymni rodiée (Parents Anonymous)

Svépomocna organizace rozSifena zejména v zapadni Evropé a USA. K principlim této organizace
patfi ,pfiznani si bezmoci vuci problému s alkoholem nebo drogou v rodiné“. To neni v rozporu s touto
knihou, ktera nabizi i pfi rozvinutych problémech konkrétni mozZnosti, jak je zvladat. ,Pfiznat si
bezmoc" mize v praxi znamenat také pfiznat si problém anebo zanechat G€innych postupl. Hned
dali zasada pak hovofi o ,spoléhani na silu vy38i nez nade“. Aby se problém v rodiné vyfesil, je
nutné prekrogit ramec, ve kterém FeSitelny neni. ,Silou vy$si nez nase” se obvykle mysli Buh. Da se
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v8ak chapat i jako spolecenstvi lidi, ktefi si navzajem pomahaji, odborna pomoc nebo jini uziteéni
spojenci.

podporovat na studiich a jak mu finanéné i znamostmi usnadni vstup do Zivota. Jenze syn zacal
zneuzivat drogy. Ve studiu uz nepokracuje. Kdyby mu svéfili rodinny majetek, brzy by ho utratil za
drogy. Jestlize si manzelé K. nenajdou kromé syna jesté jiny smysl Zivota, budou stale nestastni.
Navic by byli synovi vydani na milost a snadno by se dali vydirat. To by neprospélo nikomu.

Joga

Dva americti védci Benson a Wallace zjistili, Ze mnozi lidé, ktefi zacali pravidelné cvicit ur€itou

jégovou meditaéni techniku, pfestavali pit alkohol a brat drogy. Vysledky tohoto vyzkumu potvrdily i

dalsi odborné studie. Je otazka, pro€ tomu tak je. Pravdépodobné se uplatiuji nasledujici okolnosti:

e Jdbga a relaxace nabizi dobry zpUsob, jak pfekonavat stres a Unavu zdravym zpuisobem. O
protistresovém ucinku jogy a relaxace se podrobnéji zmifiujeme dale.

e Joga muze také pfiznivé ovlivnit Zivotni styl.

e Telesné cviCeni a relaxace snizuji Uzkosti a deprese, pfi cemz joga kombinuje vyhody obojiho.

e V souvislosti s cvi€enim jégovych a relaxaénich technik se také ¢lovék dostava do bezpecné
spolecnosti lidi, ktefi Ziji pomérné zdravé.

e RuUzné relaxacni a jogové postupy je mozné vyuzivat pfi mirnéni fady obtizi (bolesti hlavy, patefe,
menstruacni obtize apod.) a nahrazovat tak riskantni navykové Iéky.

e Vzhledem k tomu, Ze fada téchto cvi€eni je pfijemna, neni tfeba se do jejich praktikovani nijak
zvIast nutit.

e Joga pomaha Iépe vnimat své télo i pocity. To se hodi v Zivoté i v psychoterapii.

e Joga neni vazana na ur€ité nabozenstvi nebo filosofii. Lidé, ktefi se ji soustavnéji vénuji, se ale
zacnou zajimat o duchovni oblast a duchovni hodnoty. Nékdy se probudi novy zajem o vlastni
nabozenstvi ( u nas vétSinou kfestanske), jindy o nabozenské a filosofické systémy jinych kultur.
To muze byt prospésné z divodu, o kterych jsme uz hovorili.

Prominite, ale pro¢ bychom se my jako rodi¢e méli zbyvat jégou a takovymi vécmi?

Rozhodné bychom si nedovolili nikoho nutit, aby hned zitra vstal o pul hodiny dfive a vénoval se j6ze.

Ale na Skodu by to byt nemuselo. Posudte sami:

o Kdyz Zijete zdravé, slouzite ditéti jako jeden z dulezitych vzord, podle kterych se bude utvaret jeho
chovani.

o Clovék se vraci domul po t&Zkém pracovnim dni. Doma ho &eka vlekly problém, at’ uz s pitim nebo
fetovanim ditéte nebo jiné starosti. Mél by néjak naderpat silu a energii k dalSimu Zivotu a zotavit
se. | k tomu se jéga da pouzit.

e Osamostatiiovani se déti od rodiny neprobiha jednostranné. Osamostatiiuji se i rodi€e od svych
déti. Zvlast pro nékteré maminky to nebyva snadné. RodiCe prespfilis zavisli na svych détech
ztraceji potfebny nadhled a daji se snadno zneuzivat. Proto je dulezité, aby rodi¢e dospivajicich a
dospélych déti meéli vlastni hodnotné zaliby.

e Télesny pohyb a sportovani jsou potfebné. Ne vSechny sporty se vsak stejné dobfe hodi pro lidi
stfedniho véku nebo pro ty, kdo maji zdravotni problémy. J6ga provadéna Setrné a pod
kvalifikovanym vedenim se hodi pro naprostou vétsinu lidi.

Jestlize vas zaujala informace o jéze a chcete si ji zkusit, vénujte prosim pozornost dodatku ,minikurs

jégy pro rodi¢e” nebo se pfihlaste do kursu pro vefejnost nékde v okoli.
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Prevence v praxi

Projdéte si prehledy rizikovych a ochrannych ¢initelti na zacatku této knihy. MiZete to udélat
spole¢né s dalSim dospélym ¢lenem rodiny. Zamyslete se, jak by to $lo snizit riziko alkoholu a drog
u ditéte. Pokud si o tom navic pohovofite, tim lépe.

Néktery den tfeba vecCer se zamyslete nad potiebami ditéte vzhledem k jeho véku (kapitola
~Prevence v raznych vékovych obdobich*). Dal$i ve€er vénujte pfemysleni nebo debaté o
nasledujici kapitole o vychové ditéte.

Kazdé ze zasad prevence vénujte tyden, kdy se ji pokusite uplatnit. Neznamena to samoziejmé,
ze kdyz uplyne tyden, vracite se do starych koleji. V idealnim pfipadé pfidavate jednu zasadu

k druhé.

Kapitolu ,,Varovné signaly“ si staci precist, abyste zhruba znali, o ¢em se v ni piSe. Vratite se k
ni, pokud budete chtit s ditétem o alkoholu nebo drogach mluvit nebo pokud byste méli podezieni.
To plati i o dalSich ¢astech knihy. Prostudujte je, abyste priblizné znali jejich obsah, a vrat'te
se k nim v pfipadé potieby.
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Dodatky

Zasady prevence v kostce

Ziskat diavéru ditéte a umét mu naslouchat

Umét s ditétem o alkoholu a drogach informované hovorit

Predchazet nudé

Pomahat ditéti pfijmout hodnoty, které usnadni alkohol a drogy odmitat
Vytvofit zdrava rodinna pravidla

Pomoci ditéti se ubranit nevhodné spole¢nosti

Posilit sebevédomi ditéte

Spolupracovat s dalSimi dospélymi

Tyto zasady si mUzete oxeroxovat nebo opsat a pfipevnit je na néjaké misto v domacnosti, kam se
Casto divate, napf. nad kuchyrisky sporak, nad psaci st(l, vedle zrcadla v koupelné. Tim si je budete
Casto pfipominat.
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Co misto alkoholu a drog?

Ocekavani
od navykovych
latek

Obvykly vysledek

LepsSi moznosti

Druznost. Casto zbyteéné hadky | Péstovat n&jakou dobrou zalibu, pfi které ¢lovék
a konflikty. pozna skute¢né pratele (turistika, kultura,
studium atd.).
Mirnéni Zhorsovani potizi, Cviceni, relaxace, jogy, hudba, divérny
nepfijemnych deprese, Uzkosti, rozhovor, psat si denik, néco nakreslit, napsat
pocitd. vyCitky svédomi. basen, linka dlvéry, psychoterapie, sauna
a mnoho dalSiho.
Zvladani Problémy se €asto Rozhovor s nékym, komu véfite, opatfit si
problému zvétsuji. informace, které pomohou problém vyfesit,
v roding, ve Skole poradit se, opét psychoterapie, linka telefonické
nebo v praci. pomoci, schopnost podivat se na problém z
jiného hlediska. Preladit se Ize napf. cviCenim,
relaxaci nebo jégou.
Navozeni V kocoviné rozlady Tvofivost, vynalézavost, koni¢ky, sporty,

pfijemnych pocitl

a smutek. Casto chudy
zivotni styl.

meditace, filozofie, duchovni Zivot, cestovani,
dobré mezilidské vztahy.

Zlepseni Pochybnosti o sobé Davat si dosazitelné cile, nacvik zdravého
sebedlvéry. a vycitky svédomi. sebeprosazeni (asertivity), péCe o zevnéjSek
a o kondici, rozvoj silnych stranek osobnosti,
vnimat Zivot jako hodnotu samu o sobé.
Zlepseni PFi dlouhodobé&jSim Péce o télesnou kondici, panové udélaji dobre,

sexualniho Zivota.

pusobeni ztrata zajmu
o0 sexualitu a poruchy
potence, partnersky
zivot trpi, rostou rizika
pohlavnich nemoci

i AIDS.

kdyz prestanou koufit, rozumna vyZziva, opatfit
si potfebné informace o sexualité, cviceni
posilujici svaly panevniho dna, hygiena, rozvijet
dobré partnerské vztahy, ty se pak promitaji

i do sexualniho Zivota.

Uspokojit chut Problémy s travenim a | Chut se da uspokojit €aji, mineralkami Stavami
poruchy vyZivy. a dalSimi nealkoholickymi népoiji.
Uspokoijit Navykové latky vedou k | Tvofivy, pestry a zdravy Zivotni styl.
zvédavost. chudému Zivotnimu
stylu
Mirnéni Stav se tak Abstinence od navykové latky, lécba.
odvykacich z dlouhodobého
pfiznakl a jinych | hlediska jen zhorSuje.
nepfijemnych

stavu po droze.
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Myslite na sebe?

Inspirace pro udrzovani télesné kondice

Prochazka, plavani, turistika, jiny rekreaéni sport (strecink, aerobic, jogging, stolni tenis, pro majetné&jsi
golf atd.). Hlidat si vahu, spoluprace s Iékafem a kontroly v€etné zubnich, opatfit si potfebné zdravotni
informace. Relaxa¢ni cviCeni, j6ga. Sauna, masaz. Nekoufit, alkohol opatrné nebo viibec, nebrat Iéky
ovliviiujici psychiku s vyjimkou téch, které doporucil odbornik. Prace na zahradce nebo jina prace na
Cerstvém vzduchu. Dostatek spanku, umét hospodafit se silami. Rozumna opatrnost, prevence uraz(.

Inspirace pro dusevni kondici

Zajem, zaliba nebo koni¢ek, u kterého se Clovék odreaguje (hudba, dobra kniha, vystava, pleteni, Siti,
hackovani, partie Sachu atd.), filosofie, nabozenstvi, meditace, jéga, hledani hlubSiho smyslu Zivota.
Nékomu se svéfit, ,vypovidat se“. Psychologicka nebo psychiatricka konzultace, jak je to ve svété
bézné pfi nejriznéjsich problémech. Udélat si néjakou radost. Vyzkouset si, co vas dokaze preladit. U
nékoho funguje télesné cviceni nebo prace, koupel, sauna, setkani s prateli atd.

Inspirace pro mezilidské vztahy

Najit si ¢as na svého partnera nebo partnerku, umét si navzajem udélat radost. Nezapominat na
vztahy v $ir§i rodiné i formou dopist nebo ob&asnych telefonat(. Rozvoj pratelskych vztahd mimo
rodinu. Pfi problémech v rodiné si pokud mozno zachovat nadhled. Pokud je nezvladate, vyhledejte
dobrého manzelského poradce nebo psychoterapeuta. Zajimejte se o druhé lidi, rozvijejte své
schopnosti je vyslechnout, spolupracovat s nimi a nachazet spole¢né cile.

Poznamka: Jednim z nejucinnéjSich zpusobd, jak pomoci sobé, je pomoci nékomu jinému. Slavny
americky psycholog A. Maslow hovofi o dvou typech lasky. Ten prvni nazyva N (z anglického need =
potfeba), kdy od druhého néco ¢ekame. Druhy typ nazyvame B (to be = byt), kdy ma ¢lovék jiného rad
proto, Ze je. Lidé, ktefi uméji mit radi zpisobem B, byvaji Stastnéjsi, uméji druhym lépe rozumét i
pomahat.
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Minikurs jogy pro rodice

Co budete ke cvi¢eni potiebovat?

e Alespon 5 minut ¢asu, pokud mozno kazdy den.

Vyvétranou, klidnou, pfiméfené teplou mistnost.

Volné oble€eni a napf. 1x prelozenou deku jako podlozku.

Trpélivost, nenasili a neubliZzovani (i ve vztahu k sobé) patfi k zakladnim principlm jégy.

Cvi¢ime nala¢no, ne dfive nez dvé hodiny po lehkém nebo tfi hodiny po vydatnéjSim jidle. Pfed

praktikovanim je vhodné odlozit bryle nebo, hodinky.

e Veék nerozhoduje, j6gu mohou praktikovat i lidé zdravotné oslabeni, v pfipadé pochybnosti by se
mé&l zdjemce poradit se svym Iékafem.

Jako pfiklad télesného cvi¢eni jogy nabizime pomérné& snadné a pfijemny cvik zvany poeticky , Tygfi

protazeni“. DalS$i cviceni se mizete naucit v kursu nebo z néjaké dobré uéebnice jogy.

Tygfi protazeni (Vjaghrasana)

Cviceni posiluje zadové svaly, je uziteéné jako prevence obtiZi s patefi, napomaha traveni a je
idealnim cviCenim k rozhybani se po ranu. Je také velmi vhodné pro Zeny.

Vychozi polohou je klek. Nepokréené paze opfete o zem, stehna a paze kolmo k podlozce, trup s
podlozkou rovnobézné. S vydechem pfitahujte zvolna pravou nohu k trupu, koleno se pfiblizuje k
bradé. Chodidlo se podlozky nedotyka. Kratka, asi vtefinova vydrz v této poloze. Pak s nadechem
vedte pravou nohu, aniz byste se dotkli zemé&, kyvadlovym pohybem vzad, noha se nejprve natahuje,
pak ohyba v koleni, takze Spi¢ka nohy sméfuje priblizné k temeni hlavy. Hlava se sou¢asné zaklani a
trup prohyba vzad. Vydrz v krajni poloze asi vtefinu nebo dvé. S dalSim vydechem zanozenou nohu
nejprve natahujte v koleni, pak pfiblizujte stehno k trupu a koleno k bradé. Opakujte az 5x pravou
nohou, pak stejny pocet opakovani levou. (Obrazek k tomuto cvi€eni i popisy dalSich cvikl najdete na
internetu na adresach www.drnespor.eu

Zakladni jogova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdsi podlozce (napf. zminéné prelozené dece). Prostfedi by mélo byt co
nejklidnéjsi. Nejlepsi je polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pfijemna by méla byt i okolni teplota.
Vychozi poloha: Polozte se na zada, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru. Pokud ma
nékdo kulata zada, at si podlozi hlavu tvrdSim polstairkem nebo slozenou dekou. Kdo ma problémy s
bederni patefi, mize si dat pod kolena srolovanou deku nebo polozit lytka na zidli, ¢imz se dostane
bederni pater blize k podlozce a lépe se uvolni pravé bederni oblast. Da se cvidit i v pohodIiném sedu,
ale vleze je to pfijemnéjsi.

Vlastni cvi€eni: M(zZete se jeSté pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodnéjsi pozici.
Pak byste méli zUstat lezet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty,
lytka, stehna, hyZdé&, zada, temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista souc¢asné. Uvédomte si
mista pfijemné tize, tize pfichazejici z rGznych asti téla ... Télo je pfijemné tézké ...

Uvédomuijte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hyzdi ...

Vnimejte dotyk levé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hyzdi ...

Dotyk pravé ruky ... Dotyk levé ruky ...

Uvédomuijete si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit ... Uvolfiuje se i
oblast bederni ... Zada jsou pfijemné tézka, uvolnéna ... S nadechem nechavejte uvolfiovat bficho, s
vydechem hrudnik ... Nechavejte uvolnit &iji, krk v€etné hlasivek ... Uvolfiuje se Celist ... Svaly kolem
ust i kolem o¢i, €elo ...

Uvédomuijte si celé télo, nechavejte ho uvolnit ... Celé télo ... Znovu cela prava noha, leva noha, prava
ruka, leva, cely trup, krk a obli€ej ... Celé télo, celé télo, celé télo, pfijemna tiZze v celém téle.

PFfeneste pozornost k dechu, uvédomuijte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose,
vnimejte svUj pfirozeny dech. Nechavejte ho spontanné plynout, pouze si uvédomujte kazdy nadech a
vydech. Spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3 ... Pocitejte
uréeny pocet dechl napf. 12, 24, 27, 54. Zistavejte pokud mozno bdéli a pozorni a zaroven uvolnéni.
Pokud by se objevovaly nesouvisejici myslenky, nechavejte je pfichazet a odchazet a trpélive, laskavé
se vracejte k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka nadechnéte, protdhnéte se jako pfi
probuzeni z osvézujiciho spanku, otevrete oci. Relaxace kond&i.

Rychla relaxace: U zkuSengjSich uz samotné zaujeti polohy k relaxaci automaticky vede k uvolnéni.
Sama poloha se stava navyklym pokynem k uvolnéni. Takto Ize relaxaci navodit velmi rychle.
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Zaujméte predepsanou polohu a nechte télo bezvladné volné a pasivné odpocivat. Jakoby se
roztékalo a prebiralo tvar podlozky (jako kapka medu). Je volné, bezvladné, pasivni, uvolnéné. Pak
muze opét nasledovat uvédomovani si dechu.

Vyuziti relaxace:

e Samostatné. Rada lidi je takto schopna mirnit inavu, vy&erpani, Uzkosti i deprese.

¢ K navozeni spanku. Kdo umi relaxaci dobfe zpaméti, mize ji pouzivat k navozovani spanku.
Relaxaci pfed spanim neukoncuje, ale pokracuje ve sledovani dechu neomezené dlouho. Do spanku
se nemusi nijak nutit. Stav relaxace sam o sobé poskytuje jeho télu i psychice potfebny odpocinek.

e Ve spojeni s dal§imi cviky jogy nebo télesnym cvi¢enim. Kratkou relaxaci se ¢asto série cviku
zahajuje (hlavné kdyz se nékdo citi unaveny). Kratkou relaxaci také vkladame mezi obtizné&jsi cviky a
ddkladnou relaxaci se télesné cviky jogy ukonéuji. Jesté poznamka: Relaxace po pfedchozim
télesném cvieni (i treba béh, delSi prochazka, plavani apod.) byva snazsi, nez kdyby ¢lovék pfed tim
necvicil.

o Caste¢nou relaxaci (relaxaci urgitych &asti téla) je mozné vélenit i do normalnich dennich aktivit
(napf. pfi ¢ekani na tramvaj si uvolnit pravou ruku).

Minimalni program pro ty, kdo maji pouze 5 minut ¢asu.
e 1 minuta relaxace.

e 2 minuty tygfi protazeni

e 2 minuty relaxace.

Jogu se vyplaci cvicit pravidelng, nejlépe denné.

Karmajoéga

Télesna a dusevni cvi¢eni jsou pouze jednim z mnoha zpUsobl, jak se vnitiné zdokonalovat. DalSim

zpusobem je prace. Smér jogy, ktery vyuziva kazdodennich ¢innosti k sebezdokonaleni se jmenuje

karmajoga.

Principy karmajégy

e To, co nas v zivoté potkava nemusi byt vzdy nahoda. Podle tradice slouzi jakékoliv zkuSenosti
sebezdokonaleni a vnitfnimu rozvoji. to plati i pro zkuSenosti, které jsou bolestné a nepfijemné.
Dilezité je tyto zkusenosti pfijmout a ugit se z nich.

e Pro vnitfni rozvoj a pro to, abychom se vyvarovali zbyte¢ného utrpeni, je velmi dllezity postoj
k €innosti, kterou délame. Idealnim postojem je soustfedéni na €innost, kterou pravé délame,
spolu se schopnosti si zachovat nadhled a zdravy odstup.

e V karmajoze je rozhodujici dobry umysl ve vztahu k druhym a chapani €innosti jako prostiedku
,Zfeknuti se plodu Cinnosti“. Zfeknuti se plodl se ¢asto odehrava v psychické roviné. V praxi tedy
Clovék zpravidla neodmita vyplatu. Zachovava si v3ak vici ocenéni nebo odmeéné za svoji praci
nadhled. To ¢lovéku umozriuje Iépe se soustfedit na samotnou praci. Ta se stava hodnotnou sama
0 Sobé.

e V jednom starém indickém spise se pide, Ze ,,Lépe je konat vlastni povinnosti nedokonale, nez
konat povinnosti jinych dokonale. To, co je nebo neni nasi povinnosti, se méni v riznych
zivotnich situacich a v riznych obdobi Zivota. Jiné povinnosti maji rodie k ditéti, kterému je pét let,
a jiné povinnosti (pokud néjaké) vidi ,ditéti“ kterému je 25 let.

e Vjoéze vysoce cenéné nelpéni a neptipoutanost davaji lep§i moznost se pfizplsobit. Clovék byva
Iépe schopen stfidat rizné druhy €innosti podle potfeby a okolnosti. Byva schopen odpocivat,
jestlize je to spravné a potfebné, i kdyZ €innost neni hotova.

o Nelpéni na vysledku poskytuje vnitfni svobodu. Clovék déla, co je v jeho silach, uvédomuije si
v8ak hranice svych moznosti. On udélal, co mohl, to dalsi je uz vy35i moc.

e Ti, kdo jsou nabozensky zaloZeni, mohou chapat €innost jako sluzbu Bohu. Pomoci nesobecké
¢innosti mohou objevovat Bozi jiskru v sobé, v druhych i v tom, co nas presahuje.

e Tradice jogy fika, ze v kazdém ¢lovéku je cosi velkého a vzneseného, k éemu se nékdy
kostrbaté a oklikami, ale pfiblizuje. VV kazdém, at se mu v Zivoté dafi nebo ne, at' je zdravy nebo
nemocny, mlady nebo stary je slovy Ody na radost ,Jiskra BoZi“. Karmajéga nas uvédoméni si této
vlastni podstaty pfibliZzuje.
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Maly kviz pro zamysleni

1. Koho z uvedenych lidi si dospivajici nejvic vazi?

a) Mamy, ktera nauci dceru vaifit jeji oblibené jidlo.

b) Taty, ktery nau¢i syna opravovat néco v domacnosti nebo s nim sportuje.

c) Prekupnika drog

Spravna odpovéd a), b). Mozna to dospivajici nepfizna, ale je to pravda. Pfekupnik( si dospivajici
nevazi, spis z nich mivaji strach.

a) Dospivani

b) Mezi 30 a 40 lety

¢) Mezi 50 a 60 lety

Spravna odpovéd: Plati vSe uvedené. Kazdé zZivotni obdobi pfinasi nové problémy i nové moznosti.

3. Kdyz ma dospivajici problém, na koho se nej€astéji obrati?

a) Na svj idol.

b) Na rodice.

¢) Na psychologa.

d) Na kartarku, véstkyni atd.

e) Na bratra, sestru, kamarada.

Spravna odpovéd b) pfipadné e). Nazor rodicu je i v tomto véku pro dité dillezity.

4. Serad’te nasledujici drogy podle stupné nebezpecnosti:

Pervitin, heroin, marihuana

Spravné poradi: Heroin, pervitin, marihuana. Toto poradi je ovsem pfiblizné. Nebezpec¢nost drogy je
dana i okolnostmi, za kterych bylo aplikovana, individualni odolnosti atd. Napf. i pod vlivem marihuany
muze Clovék havarovat v auté a smrtelné se zranit.

5. Je zavislost jedinym nebezpeéim alkoholu a drog?
Spravna odpovéd: Zavislost neni jedinym nebezpec€im, k dalSim patfi napf. nehody, urazy, riziko
predavkovani, duSevni problémy, zdravotni potiZe.

6. Ktera skupina mladeze je alkoholem a drogami nejvice ohrozena ve vyspélych zapadnich
zemich?

a) Déti bohatych rodict

b) Déti obzvlasté nadané

c¢) Jedinacci

d) Déti s duSevnimi problémy, selhavajici, neuspésné

Spravna odpovéd je d).

7. Serad’te nasledujici zemé podle vySe spotieby alkoholu na jednoho obyvatele: USA, Island,
Slovensko.

Spravné: 1. Ceska republika 2. Slovensko 3. USA 4. Island (pramérny Islandan vypije asi polovinu
100% alkoholu neZ pramérny Cech)

8. Vyjmenuijte alespoi tfi dobré vlastnosti svého ditéte. Rekli jste ditéti, ze tyto vlastnosti
ocenujete?

9. Co by dité bavilo ve volném ¢ase a zaroven to bylo zdravé?

10. Daji se zasady uvedené v kapitole ,,Jak ziskat dlivéru ditéte* pouzit i ve styku s dospélymi
Spravna odpovéd je ano, zkuste to a budete mozna pfijemné prekvapeni.
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Test pro chvile, kdy vazné nemate na praci nic lepsiho
Lze ziskat az 7 bodu!

Serad’te tyto rozkosSe podle stupné osobni oblibenosti (na prvnim misté je ta vaSemu srdci
nejdrazsi):

a) Ofiskova Cokolada (téz zmrzlina, babovka a jiné laskominy typu sladkosti).

b) Pop, rock a hudba (téz Pink Floyd, Beethovenova Mési¢ni sonata, vyti meluziny za zimnich noci a
veskera jina rozkos, ktera k nam pfichazi usima).

c) Psani balad (téz skladani pisni, malovani obrazq, Siti $atl a vSechna tvaréi muka, ktera jsou - jak
tvarci dobfe védi - také silnym zdrojem rozkose).

d) Marihuana (téz prasky, heroin, pivo, vodka a Cichani fedidla a nebo v§echno, po ¢em je nam dfive
¢i pozdéji zle na duchu i na téle).

e) Dalkové pochody (téz skoky do vody, stfelba z luku, béh na tisic metr a vSechny radosti typu
sportovniho véetné cvrnkani kulicek do dilku).

Odpovéd: VSem, kdo maji décko az na poslednim misté, srde¢né gratulujeme, maji prvni bod.
Spravna odpoved zni: Kazdy zdroj rozkoSe je lepsi nez alkohol a droga! Pokud mate na prvnim misté
acko, dovolime si radu: ob&as kombinovat s éckem, at’ neztratite linii!

Ktera slavna postava ¢eské kultury méla vazné problémy s alkoholem?
a) Babicka Bozeny Némcové

b) Dédecek Bozeny Némcové

c) Sama Bozena Némcova

d) Maxipes Fik

Odpovéd: jediné spravné feSeni je samozifejmé décko: Maxipes Fik se jednou napil piva a prestal
rast! Jste-li sami jesté ve vyvinu, pozor! Fikova tragédie varuje!

Jistym dvéma pantim se fikalo ,,bratfi z mokré étvrti“. Znamena to ze:

a) Obyvali prazskou &tvrt VrSovice, ktera je povéstné vihka.

b) Pracovali v méstské vodarné.

c) Byli ¢leny reprezenta¢niho tymu plavcu na ¢tvrt kilometru (ve sportovni hantyrce ,mokra &tvrt*
narozdil od b&hu na stejnou vzdalenost, kterému se fika ,sucha &tvrt®).

d) Nedovedli pit alkohol s mirou.

e) Jde o lidové oznaleni pro naruzivé rybére.

Odpoved: plati varianta dé. Varujeme! ,Bratfi z mokre Ctvrti“ je jesté jedno z nejnéznéjsich osloveni
pro takové pany. Cestina zna pro opilce i mnohem tvrdsSi slova. Pokud zadné z nich na vasi adresu
nikdy nezaznélo, pfipiste si jeden prémiovy bod!

Cesky slovnik uvadi étyfi citoslovce piti. Vezméte plnou sklenici, pijte a zaposlouchejte se do

a) Glo glo...

b) Glg glg...

¢) Chlamst chlamst...
d) Brm brm...

Odpovéd: Pokud jste svuj pokus provadéli s jakymkoliv napojem nealkoholickym, mate nase
blahopfani a bod. Pokud jste zvolili sklenici plnou alkoholu, ztracite vSechny body ziskané v tomto
testu. Za trest se vratte na zacatek knihy a ¢téte cely text znovu!

K vasim nejcastéjSim alkoholickym vidinam patti:

a) Bilé mysky.

b) RGzovi sloni.

c) Harémové krasavice, jste-li muz, a volné pobihajici krasavci, jste-li Zena.
d) Televizni reklamy na praci prasky.

e) Nevim, nikdy jsem nic takového neproZil.

Odpovéd: E¢kaftiim upfimné potfasame pravici. V&em ostatnim gratulujeme k vydrzi, s niz do$li az



58

k témto Fadkim. Za smysl pro humor necht si kazdy pfipiSe bod!
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Alkohol, drogy a spole¢enské zmény v Ceské republice

Jak vypada situace v Ceské republice co se ty&e potieby alkoholickych napojt a uzivani drog? To je
otazka dulezita nejen pro Iékarfe nebo pro politiky, ale i pro rodi¢e a vlastné pro kazdého z nas.

Alkohol

Jednim ze zakladnich ukazatell je spotfeba alkoholu v pfepoctu na 100% lih na jednoho obyvatele za

rok. Do této spotfeby se tedy zapocitava dohromady alkohol z piva, vina i destilatu. Z nasledujiciho

pfehledu spotfeby alkoholu na jednoho obyvatele vyplyvaji dvé vyznamné skute¢nosti :

e Vysokou spotiebu alkoholu u nas nelze svadét na tradici. V byvalém Ceskoslovensku byla
spotfeba alkoholu v roce 1935 témér¥ tikrat nizsi v porovnani se stavem v Ceské republice v roce

2000.

e Zavedeni trzniho hospodarstvi a samotné trzni mechanismy nejen ze nevedou ke snizeni
spotieby alkoholu, ale mohou naopak vést k jejimu narastu. Dokladem toho je polistopadova
historicky nejvyssi spotfeba alkoholu na jednoho obyvatele, kterou kdy Ceska republika dosahla.

Roéni spotieba alkoholickych napojt na jednoho obyvatele v CR

100% Pivo destilaty vino

alkohol (100% alkohol) (100% alkohol) (100% alkohol)
1936 (CSR) 3,4
1997 9,8 4,6 3,3 1,9
1998 9,8 4,6 3,3 1,9
1999 9,9 4,6 (159,8 litru) 3,3 (8,3 litru) 2,0 (16,1 litru)
2000 9,9 4,6 (159,9 litru) 3,3 (8,3 litru) 2,0 (16,1 litru)

CSR 1936 a CR 2000: V pirepoétu na 100% alkohol: 2,9x vice.

Jak vidno v roce 2000 se spotfeba alkoholu vySplhala na 9,9 litru 100% alkoholu na jednoho obyvatele
vcetné kojencu a nemluvnat. Trzni hospodarstvi samo o sobé nemusi znamenat nartist spotieby
alkoholu, jestlize se vénuje prevenci v této oblasti dostateCna pozornost. Dokladem toho je
nasledujici prehled.

Roéni spotieba alkoholu (v litrech 100 % lihu) na jednoho obyvatele v letech 1980 a 1990

Zemé 1980 1990
Australie 9.6 8.4
Kanada 8.6 7.5
Italie 13.0 8.7
Novy Zéland 9.6 7.8
Norsko 4.6 4.1
USA 8.2 7.5

Pro situaci v Ceské republice je typické podcefiovani nadmérného konzumu piva. Méalokdo si
uvédomuije, ze v pul litru ,dvanactky” je skoro stejné alkoholu jako ve 2 ,deci” vina nebo v ,puldeci*
destilatu. Trend ve vyspélych zemich sméfuje k poklesu obsahu alkoholu v ndpojich a k pfesouvani
zajmu k nealkoholickym napojam. Podle prazkumu, ktery provadéli pracovnici Psychiatrického centra
Praha na rozsahlém vzorku lidi konzumuje alkohol zdravotné rizikovym zptsobem znaéné procento
obyvatel. Vysoka spotieba alkoholu se podili na pomérné kratké stredni délce zivota v Ceské
republice u muzud a pasobi zavazné zdravotni, ekonomické i socialni Skody.

Cela stfedni Evropa patfi k jedné z oblasti svéta s vysokou spotifebou alkoholu. To zemé v této oblasti
ekonomicky i jinak znevyhodriuje v soutézi s jinymi staty. Podle americkych odhad( zaplati dafiovy
poplatnik za problémy plsobené alkoholem dvojnasobek toho, co dostal za alkohol na danich.
Japonské odhady hovoii o poméru 3:1, podle Svédskych se na alkoholu prodélava jesté vice.

Zvlasté neprizniva je situace ve spotiebé alkoholu u mladeze. Vékova hranice 18 let, od kdy je

u nas povoleno podavat alkohol, se nedodrZuje a situace ma tendenci se zhorSovat. U zaku 2. tfid
zakladnich $kol zjistil vyzkum, na kterém se podilel jeden z autort (L. C.) zhruba dvojnasobny vyskyt
zkuSenosti s alkoholickymi napoji v roce 1992 ve srovnani s rokem 1978. To platilo pro pivo, vino i pro

destilaty.
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Zkusenost zakl zakladnich §kol s alkoholickymi napoji v letech 1978 a 1992

2. roCnik 4. roc¢nik 6. rocnik

1978 1992 1978 1992 1978 1992
PIVO 120% |216% (278% |41,4% |625% |[66,4%
VINO 57% (121% |156% [342% (445% |62,6%
DESTILATY 2,8 % 6,7 % 71% [188% [245% |40,7%

Pramen: Csémy. L., Svobodova, M., Adamec, C.: Vyvoj konzumnich zvyklosti u alkoholu a tabaku u
nasich nejmladsich. (Z vysledku celostatnich prafezovych studii u zaka 2., 4. a 6. tfid provedenych v
letech 1978 a 1992.) Alkohol a drogy, ¢tvrtletnik NCPZ, ro¢nik neuveden, 1994, ¢. 1, s. 7-8.

V dalSich letech se u nas situace rozhodné nezlepSovala, vzacna neni ani opilost u déti, jak doklada
vyzkum z roku 1998.

Vyskyt opilosti u déti (2x nebo €astéji)

Vékova skupina
vék 11 let vék 13 let vék 15 let
Chlapci 6,1 % 14,4 % 36,5 %
Divky 2,0 % 6,4 % 22,5 %

(Pramen: Reprezentativni Setfeni ,Mladez a zdravi“ (,The Health Behaviour in School-Aged Children®).

Slo o dlouhodoby projekt Svétové zdravotnické organizace, jehoz cilem je sledovat v mezinarodnim
kontextu trendy chovani, které ovliviiuji zdravotni stav mladé generace. V CR byla studie realizovana
Statnim zdravotnim ustavem, nabor dat byl proveden v roce 1998, soubor CR tvofilo 3703 déti ve
véku 11, 13 a 15 let.)

Vzhledem k neutéSené situaci zejména ve stfedni a vychodni Evropé vyhlasila Svétova zdravotnicka

organizace Evropsky akéni plan o alkoholu. Jeho cilem je snizit spotfebu alkoholu do roku 2000 o

¢tvrtinu. V fadé evropskych zemi (napf. v Italii nebo ve Francii) spotfeba alkoholu jiz klesa.

Zkusme se zamyslet, pro¢ u nas spotfeba alkoholu roste. K dlivod jisté pati:

o Nedostatek realistického pfistupu k alkoholu na celospole€enské urovni, ktery by bral v Uvahu
vaznost problémi, které alkohol plsobi.

¢ Nepochopitelné nizké zdanéni alkoholu.

¢ Vliv narodnich i nadnarodnich producentt alkoholickych napoja.

e Nedostate¢ny vliv vefejného minéni, které by vytvaielo dostateény tlak k ochrané dospivajicich

pfed alkoholem a drogami. Malokdo u nas napf. vi, ze v roce 1993 byla pod vlivem alkoholu
spachana témér polovina vrazd, zhruba tfetina znasilnéni a Ctvrtina loupezi. Zavislost na alkoholu
je pouze jednim z mnoha problémd, které alkohol pisobi.

Socialni a ekonomické zmény mohou zvySovat naroky na adaptaci, zvySovat miru stresu a tedy
zvySovat zranitelnost obyvatel vici alkoholu i jinym navykovym latkam.

Obchodni zajmy na mistni drovni vedou k dalSimu narGstu spotfeby alkoholu.

Omezeni tykajici se reklamy alkoholu byla v Ceské republice prakticky zrusena. PFikladem
zneuzivani sportu k propagaci alkoholickych napoju je napf. pojmenovani fotbalové ligy po vyrobci
piva.

Producenti a prodejci alkoholickych napoju se snazi ovliviiovat politické déni, napf. Strana pfatel
piva byla podle zprav z tisku, financovana alkoholovym pramyslem.

Je také patrna urcita tendence &asti médii romantizovat nealkoholické drogy (coZ prevenci v této
oblasti uskodilo) a nedoceriovat problémy pusobené alkoholem.

DalSi drogy

Vysoka spotieba alkoholu a problémy s nealkoholovymi drogami spolu souviseji. Podle
americkych vyzkumu brzky zacatek konzumu alkoholu a koufeni tabaku u déti zvySuje riziko pfechodu
k dalSim drogam.

Pfed listopadem 1989 u nas existovaly problémy s ilegalnimi drogami, ty se v3ak tykaly pomérné
malého poctu osob. K nej¢astéji zneuzivanym drogam patfil podomacky vyrabény pervitin a také
opioid slangové nazyvany ,braun®. S importovanym heroinem jsme se pfed listopadem 1989 prakticky

nesetkavali.
Po listopadu 1989 se situace dramaticky zménila. Dokladem toho jsou mimo jiné i vysledky vyzkumu
provadéného mezi Sestnactiletymi v roce 1995 tymem vedenym Dr. Csémym.
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Vyskyt uzivani drog u Sestnactiletych v roce 1995 (hodnoty v procentech poctu vsech

studenttl)
SKUPINY ZNEUZIVANYCH TYP SKOLY
LATEK
Gymnazia Stfedni Skoly Stfedni odborné Skoly
S maturitou a stfedni odborna
ucilisté
Jakékoli ilegalni drogy 152 % 19.6 % 274 %
Drogy z konopi (marihuana 14.2 % 18.6 % 26.7 %
nebo hasis)
Jakékoli ilegalni drogy kromé 3.6% 3.6% 51%
drog z konopi

Situace ve vztahu k ilegalnim drogam se v Ceské republice v druhé poloving 90. let dale zhor3ovala,
coz doklada nasleduijici pfehled:

Tabulka: Vyskyt uzivani u Sestnactiletych za cely zivot, hodnoty jsou uvadény v procentech
1995 1999
Uziti jakékoli ilegalni drogy 22,7 34,9
Uziti drogy jiné nez kanabis 4,3 9,0
Jakakoli droga aplikovana injekéné 1,0 1,4
Marihuana nebo hasis 21,8 34,6
Opiaty (celkem véetné heroinu) 1,7 4,3
Stimulancia (amfetaminy, pervitin) 1,8 5,3
LSD nebo jiny halucinogen 2,4 5,4
Extaze 0,2 3,4
Léky s tlumivym ucinkem (sedativa) 10,8 17,7
Prchava rozpoustédla 7,6 7,2
Anabolické steroidy 2,2 1,9

Z téchto i dalSich vyzkumnych studii, které provadél Dr. Csémy a spol., vyplyva Fada praktickych
zaveru:

Navykové latky jsou vice rozsifené mezi uéni nez mezi studenty gymnazii a dalSich stfednich
Skol s maturitou. Pravdépodobné jesté vétsi rozSifenost drog bude u dospivajicich, ktefi zadnou
Skolu ani u¢ebni obor nenavstévuiji.

Nejcastéjsi situaci, kdy si dospivajici vezme drogu byla diskotéka. MUzeme se opfit o vyzkum
provadény v letech 1993 - 1994. Tiskem &as od €asu prosko&i zpravy o ,panech, ktefi rozdavaji
détem drogy v bonbdnech pfed Skolou®“. Podobné povésti se dosud nikdy nepotvrdily, i kdyZ nelze
uplné vyloucit, Ze néco podobného nékde nepfihodilo. Ale i pokud by se tak stalo, jednalo by se o
naprosto netypickou zaleZitost. Ve zminéném vyzkumu uvadéli déti a dospivajici az hluboko na
druhém misté za diskotékami oslavy s vrstevniky (tyto oslavy se uvadeély nejCastéji v souvislosti s
pozitim alkoholu). NepFekvapilo nas, ze déti, které uvedly zkuSenost s drogami, mély horsi
prospéch a vice disciplinarnich problému.

Drogou cislo jedna se alkoholu a tabaku u déti a dospivajicich stala marihuana. O jejich
zdravotnich nebezpedich v&etné vzniku zavislosti jsme se zminili na jiném misté. RozSifenost
zneuzivani marihuany u déti a dospivajicich se v Ceské republice blizi roz$ifenosti této drogy

v zemich, kde pfestavuje tradiéni problém jako jsou Spojené staty nebo Holandsko.

Cechach a na severni Moravé.

Staré, jiz pred listopadem 1989 se vyskytujici, navykové latky nevymizely, ale naopak se u
déti a dospivajicich rozsifily. To se tyka zejména alkoholu, pervitinu a t€kavych latek. Kromé
toho se u déti a dospivajicich objevuji problémy s heroinem a jinymi drogami, s nimiz jsme se dfive
nesetkavali viibec nebo setkavali jen vyjimecné.

Uvahy o legalizaci drog
V souvislosti s rostoucimi problémy s nealkoholovymi drogami se objevuji ivahy, zda by se problém
nevyiesil legalizaci (tedy povolenim volného prodeje) drog. S podobnymi navrhy mohou pfijit i vase
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déti. Nabizime proto porovnani argumentl pro legalizaci drog a proti legalizaci.

Argumenty pro a proti legalizaci drog legalizaci drog

Argumenty pro legalizaci drog

Argumenty proti legalizaci drog

Dealefi s navykovymi latkami budou platit
dané, coz by posililo statni rozpocet.

Rostla by spotfeba navykovych latek a to by
pusobilo mnohem vétsi Skody nez zisk z dani.
Podobné je tomu dnes u alkoholu a tabaku,
jak o tom svédci vypoclty provadéné v
riznych zemich. Napf. Svétova banka

z uvedenych dlivodd odmita financovat
projekty souvisejici s tabakem. Reklamni
priimysl by propagoval veskeré navykové
latky. Klesla by produktivita prace obyvatel
a klesla by i konkurenceschopnost
ekonomiky. Vzrostly by vydaje na
zdravotnictvi a na socialni péci.

Zlikvidovaly by se drogové gangy a mafie.

Mafie by se nezlikvidovaly. V Rusku se mafie
nadale zabyvaji vodkou, ackoliv tam pfedpisy
ohledné alkoholu uvolnili. Do Némecka paSuji
mafie cigarety, boje tabakové mafie si podle
zprav tisku vyzadaly mnoho mrtvych. Po
legalizaci by mafie jesté zvysila efektivitu
prace. Drogova loby jsou dnes v fadé zemi
skute€nosti.

Byla by lepsi kontrola jakosti navykovych
latek. Ubylo by otrav.

Prudky pokles cen by jesté zvysil
dostupnost a spotiebu. Pfibylo by zavislych
i otrav (odolnost vici droze se méni i u téhoz
jedince, navic existuji velké individualni
rozdily v citlivosti). SniZila by se motivace k
[&Cbé.

Zavisli by nemuseli shanét drogy ilegalné.
Nedopoustéli by se trestné ¢innosti. Snizilo by
se pretiZeni policie a vézenistvi.

Vzestup spotieby by vedl k rlstu trestné
éinnosti. Rada drog prokazatelné& zvysuje
agresivitu (kokain, pervitin a jiné). Rist
spotfeby navykovych latek by ved! k naristu
dopravnich nehod a uUraz(. Touha po droze
nebyva u zavislych jedinym motivem k trestné
¢innosti. | za situace, kdy jsou nékteré
navykové latky ilegalni, je mozné je vyuzivat
v lé¢bé (napf. metadon). Rozdilné pfedpisy v
riznych zemich by navic vedly k pasovani
drog (podobné jako dnes u cigaret).

Klesl by po&et zavislych na drogach a vyskyt
AIDS.

Pocet zavislych i téch, kdo se nakazili virem
AIDS, by stoupl vzhledem k vyssi spotiebé
navykovych latek.

Niz§i korupce.

Legalizace by vedla k jesté vétSi korupci.

Legalizace marihuany by vedla k oddéleni
trhu ,mékkych® drog.

Legalizace samotné marihuany by nevedla k
oddéleni trhu ,mékkych® drog. Vétsina
navstévnikd holandskych ,kavaren® uziva
podle holandskych vyzkum i jiné drogy.

Nelegalni navykové latky zabijeji méné lidi
nez tabak nebo alkohol.

ékody, které alkohol a tabak puasobi,
souviseji s jejich vétsi rozSirfenosti, ne
s menSi nebezpecnosti jinych navykovych
latek.

Problémy nepusobi drogy, ale jejich zakaz.

Navykové latky maji prokazatelna
zdravotni a socialni rizika. Ta se tykaji i lidi
v dobré Zivotni situaci.

Zvysena dostupnost by zasahla i
vyslovené rizikové skupiny jako déti,
téhotné zeny, pracovniky nebezpecnych
profesi (napf. fidice).
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Drogova turistika u by vedla k riistu
kriminality a k dalSim problémam.

Vyhody legalizace jsou teoretické, nevyhody
legalizace jsou realné. Jsou znamé
negativni zkuSenosti ze svéta, jestlize se
zvysSila dostupnost drog (Thajsko, povale¢né
Japonsko, Cina po opiovych valkach atd.).

Z uvedeného vyplyva, Ze legalizace drog by pfinesla vice S$kod nez uzitku. Omezovani dostupnosti
v§ak samo nestaci, a proto je dulezité snizovat také poptavku po navykovych latkach.

Hazardni hra

Hazardni hra neni navykovou latkou, ale duSevni porucha, kterou vyvolava a ktera se nazyva
patologické hraéstvi, ma v mnoha smérech blizko k zavislosti na alkoholu nebo na drogach.

S nezletilymi patologickymi hraci jsme se pred listopadem prakticky nesetkavali. Po listopadu 1989,
jak u nas s pfibyvalo hazardnich (,vyhernich“) automatu, narustal i poc¢et nezletilych patologickych
hracl. Podle vyzkumu provadéného v roce 1995 mezi Sestnactiletymi mélo zkusenost s hazardni
hrou na hracich automatech 74 % chlapct a 51 % divek. Kromé zmifovanych hazardnich
automatu preddstavuji riziko i sportovni sazky. Ruleta a hrani v kasinech se objevuje az ve vys$sich
vékovych kategoriich.
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Alkohol, drogy, mladez a silni¢ni doprava

U déti a dospivajicich maji drogy a alkohol v silni€nim provozu zvlast zhoubny efekt. Je pro to vice

davoda:

e Déti a dospivajici mivaji malou zkuSenost s fizenim a dopravnim provozem. Maji také relativné
malou zkuSenost s Uginky alkoholu nebo drog. Kombinace obojiho je v silniénim provozu
mimofadné nebezpecna.

e Zejména v dospivani je Casta tendence riskovat a prekracovat rozumné hranice. Bohuzel se tak
nékdy déje ve vztahu k alkoholu a drogam i k Fizeni.
| pomérné malé davky alkoholu nebo drog mohou tedy zpUsobit vysoké hladiny v krvi a mit
mohutny ucinek.

e U déti a dospivajicich vznika rychleji navyk na alkohol i jiné drogy. Lidé zavisli na alkoholu
a drogach predstavuji znacné dopravni riziko, nebot mivaji tendenci navykové latky zneuzivat i pfi
zcela nevhodnych pfilezitostech.

Schopnost fidit motorové vozidlo, kolo, nebo se v dopravé bezpeéné pohybovat jako chodec, zhorSuji
pochopitelné i jiné drogy v€etné marihuany. Marihuana zhorSuje schopnost bezpec¢né fidit
prokazatelné az 24 hodin. Velmi nebezpecné jsou razné tlumivé léky, které berou lidé proti bolestem.
Zejména ty, které obsahuji fenobarbital (Alnagon, Bellaspon, Spasmoveralgin) a nékteré latky ze
skupiny benzodiazepin(, pfetrvavaji v téle velmi dlouho. | v kocoviné, kdy alkohol nebo droga z krve
uz vymizely, pfetrvava zhorsena schopnost fidit. Na to by méli pamatovat nejen dospivajici, ale i
dospéli. Jestlize se vaSe nezletilé dité opilo nebo si vzalo drogy, trvejte na tom, Ze po ur€itou dobu
nesmi Fidit ani kolo, natoz motorku nebo auto. Pfi opakovanych problémech s alkoholem nebo
drogami nenechavejte dité ridit vilbec. V takovém pfipadé je mnohem lepsi jeho kolo nebo motorku
zamknout nebo i prodat.

Jestlize se spojite s dal§imi rodi¢i, vase Sance, Ze dokazete prosadit nékteré rozumné véci vzrista.
Muzete napf. prosazovat budovani stezek pro cyklisty, budovani a udrzovani nadchodud a podchodd,
spole¢né organizovat oslavy bez alkoholu pro déti, trvat na disledném zakazu podavani alkoholu
nezletilym v oblasti, kde bydlite, a postavit se t¢m, kdo s drogami obchoduji ve vasi oblasti. DalSimi
pfiklady uzite€nych rodi€ovskych organizaci v zahranici jsou, kromé dfive zmifiovanych, REDDI
(Report Every Drunk Driver Immediately - Ohlaste kazdého opilého fidiCe okamzité) nebo HEART
(Help Avert Alcohol Related Tragedies - Pomozte odvratit tragédie souvisejici s alkoholem).

Jestlize vase dité nebude pit alkohol a nebude zneuzivat drogy, vzroste tim i jeho bezpecnost v
silni€énim provozu. A to je v dneSnim svété dllezité.



65

O ucinnych a neucinnych formach prevence ve Skolach a ve spole¢nosti

Preventivni strategie Ize zhruba rozdélit do dvou skupin. Oba tyto zplisoby prevence se nejen
nevyluéuji, ale navzajem posiluji.

e Snizovani dostupnosti navykovych latek

e Snizovani poptavky po navykovych latkach

Nékteré strategie pouzivané v prevenci shrnuje nasledujici prehled.

Uginnost strategii prevence $kod pisobenych navykovymi latkami

Prehled strategii Uginnost
ZastraSovani Neucinné
Citové apely Neucinné
Prosté informovani Neucinné

Nabizeni lep$ich moznosti neZ alkohol & jiné navykové latky |U&inné u déti se
zvySenym rizikem

Dovednosti potfebné pro Zivot (umét odmitat alkohol i drogy, |U¢inné
rozhodovat se, zvladat stres i nepfijemné dusevni stavy atd.)

Peer programy (aktivni i¢ast pfedem pfipravenych Uginné u skupin se stfednim

vrstevniki) rizikem (normalni populace)

Prevence zalozena ve spolec¢nosti (community based Uginné

prevention) tj. spoluprace raznych slozek spolecnosti

Snizovani dostupnosti navykovych latek véetné alkoholu Uginné, zejména jestlize je
provazeno snizovanim
poptavky

Lécba anebo mirnéni nasledku Uginné, zvlasté kdyz je pomoc

poskytnuta v€as

Prednasky, tzv. komponované programy, promitani film{ a podobné hromadné akce jsou podle
dostupnych vyzkumu neudc¢inné. Nevhodna prednaska maze dokonce za uréitych okolnosti vzbudit o
drogy zajem.

Prevence ve Skolach

stranky www.drnespor.eu Zde jen uvadime, Ze problémy s navykovymi latkami ve Skole vétSinou

nevznikaji. Podle vyzkumd, které se u nas provadély, jsou daleko rizikovéjsi diskotéky. Problém s

drogou se vSak €asto poprvé projevi ve Skole zhor§enym prospé&chem, disciplinarnimi problémy

nebo neomluvenymi hodinami. Skola mGze byt v prevenci roding velmi uZite&nym spojencem, bylo by
ale pfehnané ¢init ji vylu¢né zodpovédnou za to, zZe dité Skodlivé uziva navykovou latku. Pfed tim, nez
se problémy s navykovou latkou pfenesou do Skolniho prostfedi, pfedchazi vétSinou dlouhodobégjsi
dospivaijici vzal nealkoholovou drogu, byla diskotéka, ne $kola. Skola ovéem m(ize v prevenci udélat
mnoho uzite€ného, zvlasté jestlize s rodi¢i dobfe spolupracuje. V nasledujicim textu nabidneme
struény pfehled toho, ¢im muze byt Skola v prevenci $kod pusobenych navykovymi latkami prospésna.

e Dobrou a pohotovou spolupraci s rodiéi. Skola pohotové oznami rodiétim velké vykyvy v
prospéchu, zmény v chovani nebo jiné napadnosti. Pomaha tak rodi¢lim v€as a uc¢inné reagovat.

e Tim, Ze nabidne nebo zprostiedkuje zakovi, studentovi nebo i rodiné vhodnou formu
pomoci. O jakou pomoc se bude jednat zalezi na charakteru problému. Casto asi $kola doporuéi
spolupraci s pedagogicko-psychologickou poradnou nebo s jinym pracovistém, které pomuze stav
dikladnéji posoudit.

¢ Organizaci preventivniho programu. Podle vyzkumd, které se v této oblasti provadély, nemivaji
rdzné prednasky nebo jiné jednorazové akce pozitivni u¢inek. K u€innym strategii patfi i to, Cemu
se fika anglicky life skills“ &ili dovednosti potfebné pro Zivot (napf. odmitani alkoholu, tabaku a
drog, schopnost se rozhodovat, organizovat si ¢as, zvladat stres a nepfijemné dudevni stavy napf.
za pomoci relaxacni techniky). Détem se zvySenym rizikem (déti s poruchami chovani apod.)
pomaha nabizeni lepSich moznosti, tedy cilena pomoc podle druhu jejich problému.

o Skola by méla také prosazovat i pfiméiena pravidla. Tato pravidla by mé&la zahrnovat napt.
zakaz koufeni i zakaz pfinaseni a uzivani alkoholu a jinych navykovych latek do Skolniho prostredi
a na akce, které Skola organizuje. Rodi¢e se mohou rozhodnout, zda dospivajiciho pustit nebo
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nepustit na podezrelou diskotéku. TéZko ale mohou dit& nepustit do koly. Skola by tedy méla byt
dastojnym a bezpeénym mistem. Rodi¢e by méli Skolni pravidla znat. K zdravym pravidlim patfi i
pfiméfené a predvidatelné sankce v pfipadé poruseni zakazu. Rozhodné by s takovou zalezitosti
méli byt seznameni rodi€e a mély by se hledat cesty, jak néemu podobnému v budoucnu pFedejit.



67

Alkohol, drogy a zakony

Musim pfiznat, Ze do psani této kapitoly se nam pfili§ nechtélo. Autofi této knihy jsou zvykli se na
problém kolem alkoholu a drog divat spiSe z lidského hlediska. Alkohol i jiné drogy v8ak pravni
stranku maiji. Poskytneme tedy ¢tenarlim alespor zakladni informaci o nékterych pravnich normach.
Takovato informace samoziejmé nem(ize nahradit kvalifikovanou pravni poradu v pfipadé vaznéjsich
potizi. Zakonné predpisy se pochopitelné méni, vychazime ze stavu, jaky byl v dobé zpracovani
rukopisu.

Co rika trestni zakon o odpovédnosti rodi¢li nebo péstount
§ 217
Ohrozovani mravni vychovy mladeze
(1) Kdo vyda, byt i z nedbalosti, osobu mladsi nez osmnact let nebezpedi zpustnuti tim, Ze
a) umozni ji vést zahalCivy nebo nemravny Zivot, nebo
b) svadi ji k zahal€ivému nebo nemravnému Zivotu,
bude potrestan odnétim svobody az na dvé léta.
(2) Odnétim svobody az na jeden rok nebo penézitym trestem bude pachatel potrestan, umozni-li, byt
i z nedbalosti, osob& mladsi nez 18 let hru na hracich pfistrojich, které jsou vybaveny technickym
zafizenim, které ovliviiuje vysledek hry a které poskytuje moznost penézité vyhry.
§ 218
Podavani alkoholickych napoji mladezi
Kdo soustavné nebo ve vétsi mife podava osobam mladSim nez osmnact let alkoholické napoje, bude
potrestan odnétim svobody az na jeden rok.
§ 218a
Podavani anabolickych latek mladezi
Kdo opakované nebo ve vétSi mife podava osobé mladsi nez osmnact let anabolika nebo jiné
prostfedky s anabolickym G&inkem k jinému nez Ié¢ebnému ucelu, bude potrestan odnétim svobody
az na jeden rok.

Co fika trestni zakon o nedovolené vyrobé a prechovavani drog, Sifeni toxikomanie
paleni lihu
Nedovolena vyroba a drzeni omamnych a psychotropnich latek a jed
§ 187
[Nedovolené nakladani]

(1) Kdo neopravnéné vyrobi, doveze, vyveze, proveze, nabizi, zprostfedkuje, proda nebo jinak jinému
opatfi nebo pro jiného pfechovava omamnou nebo psychotropni latku, pfipravek obsahujici omamnou
nebo psychotropni latku, prekursor nebo jed, bude potrestan odnétim svobody na jeden rok az pét let.
(2) Odnétim svobody na dvé léta aZz deset let bude pachatel potrestan,
a) spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1 jako ¢len organizované skupiny, nebo ve vétSim rozsahu, nebo
b) spacha-li takovy €in vic¢i osobé mladsi nez osmnact let.
(3) Odnétim svobody na osm az dvanact let bude pachatel potrestan,
a) ziska-li €&inem uvedenym v odstavci 1 znaény prospéch,
b) spacha-li takovy €in vici osobé mladsi patnacti let, nebo
¢) zpusobi-li takovym &inem tézkou Ujmu na zdravi.
(4) Odnétim svobody na deset az patnact let bude pachatel potrestan,
a) zpusobi-li ¢inem uvedenym v odstavci 1 t&€Zkou Ujmu na zdravi vice osob nebo smrt,
b) ziska-li takovym &inem prospéch velkého rozsahu, nebo
c¢) spacha-li takovy €in ve spojeni s organizovanou skupinou pusobici ve vice statech.

§ 187a

[Pfechovavani pro sebe]

(1) Kdo bez povoleni pfechovava omamnou nebo psychotropni latku nebo jed v mnozZstvi vétSim nez
malém, bude potrestan odnétim svobody az na dvé léta nebo penézZitym trestem.
(2) Odnétim svobody na jeden rok az pét let bude pachatel potrestan, spacha-li €in uvedeny v
odstavci 1 ve vétSim rozsahu.

§ 188

[Pfedmét k nedovolené vyrobé]

(1) Kdo vyrobi, sobé& nebo jinému opatfi anebo pfechovava predmét uréeny k nedovolené vyrobé
omamné nebo psychotropni latky, pfipravku obsahujiciho omamnou nebo psychotropni latku nebo
jedu, bude potrestan odnétim svobody na jeden rok az pét let nebo zakazem ¢innosti nebo penézitym
trestem nebo propadnutim véci.
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(2) Odnétim svobody na dvé Iéta az deset let bude pachatel potrestan,
a) spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1 ve vét§im rozsahu,
b) spacha-li takovy ¢in vic¢i osobé mladsi nez osmnact let, nebo
c) ziska-li takovym €inem znacny prospéch.
§ 188a

Sifeni toxikomanie
(1) Kdo svadi jiného ke zneuzivani jiné navykové latky nez alkoholu nebo ho v tom podporuje anebo
kdo zneuzivani takoveé latky jinak podnécuje nebo S$ifi, bude potrestan odnétim svobody az na tfi Iéta
nebo zakazem €innosti nebo penézitym trestem.
(2) Odnétim svobody na jeden rok az pét let bude pachatel potrestan, spacha-li ¢in uvedeny v
odstavci 1 vici osobé mladSi nez osmnact let.

§ 194a
Nedovolena vyroba lihu
(1) Kdo bez povoleni ve vét§im mnozstvi pali nebo jinak vyrabi lih, nebo
kdo lih bez povoleni vyrobeny ve vétSim mnozstvi pfechovava nebo uvadi do obéhu,
bude potrestan, nejde-li o &in pfisnéji trestny, odnétim svobody az na jeden rok nebo penézitym
trestem nebo propadnutim véci.
(2) Stejné bude potrestan, kdo neopravnéné zhotovi nebo pfechovava zarizeni na vyrobu lihu.

Trestni zakon a déti nebo mladistvi

Zneuzivani alkoholu a drog neni samo o sobé trestné. K trestné ¢innosti vSak mize vést. Jedna se o
jiz citované §187,188 a 188a tr. zak., dale o §201 (ohrozeni pod vlivem navykoveé latky), 202
(vytrZnictvi, rGzné nasilné trestné &iny, trestné &iny proti brannosti a dalsi).

Pro posuzovani trestné Cinnosti déti a mladistvych plati zvlastni pfedpisy. Napf. kdo v dobé& spachani
trestného Cinu nedovrsil 15. rok véku, neni podle §11 tr. zak. trestné odpovédny. Pfi posuzovani
trestnych ¢inG u mladistvych (tedy osob, které v dobé spachani trestného ¢inu dovrsily patnacty, ale
neprekroCily osmnacty rok), se postupuje zpravidla shovivavéji, nez v podobnych pfipadech u lidi
vysSiho véku (viz hlava 7. tr. zak.). Mladistvym je také mozno ulozit ochrannou vychovu.

Ochranna vychova
§84
[Podminky uloZeni]

(1) Odsuzuje-li soud mladistvého, mize mu ulozit ochrannou vychovu, pokud
a) o vychovu mladistvého neni nalezité postarano,
b) dosavadni vychova mladistvého byla zanedbana, nebo
¢) vyzaduje to prostiedi, v némz mladistvy Zije.
(2) Ochrannou vychovu nelze ulozit, jde-li o vojaka.

§85

[Délka a vykon]

(1) Ochranné vychova se vykonava ve zvlastnich vychovnych zafizenich; vyzaduje-li to vSak zdravotni
stav chovance, vykonava se v 1é€ebném ustavu.
(2) Ve vykonu ochranné vychovy je nutno fadnym pedagogickym vedenim zabezpedit pfipravu
chovance na jeho budouci povolani.
(3) Ochranna vychova potrva, dokud to vyZaduje jeji ucel, nejdéle v8ak do dovrdeni osmnactého roku
véku chovance; vyzaduje-li to zajem chovance, mlze ji soud prodlouzit do dovrSeni jeho
devatenactého roku.
(4) Od vykonu ochranné vychovy soud upusti, pominou-li pfed jejim zapocetim okolnosti, pro néz byla
ulozena.
(5) Jestlize prfevychova mladistvého pokrocila do té miry, ze Ize oCekavat, ze i bez omezeni, jimz je
podroben ve vychovném zafizeni, se bude fadné chovat a pracovat, avSak dosud nepominuly
vS8echny okolnosti, pro néz byla ochranna vychova uloZzena, miize soud mladistvého podminéné
umistit mimo vychovné zafizeni.
(6) Nesplni-li mladistvy o€ekavani, Ze i mimo vychovné zafizeni se bude fadné chovat a pracovat,
soud podminéné umisténi mimo vychovné zafizeni zrusi a rozhodne, Ze se ve vykonu ochranné
vychovy pokrac€uje ve vychovném zafizeni.

§ 86

[Osoba mezi 12. a 15. rokem]

Spachala-li osoba, ktera dovrsila dvanacty rok svého véku a je mladsi nez patnact let, néktery &in, za
ktery tento zakon ve zvlastni ¢asti dovoluje uloZzeni vyjimeé&ného trestu, ulozi soud v ob&anskopravnim
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fizeni jeji ochrannou vychovu; soud tak mize uginit téz tehdy, jestlize je to nutné k zajisténi radné
vychovy osoby mladSi nez patnact let, ktera spachala €in, ktery by jinak byl trestnym Cinem.

Zakon 37/89 CNR o ochrané pied alkoholismem a jinymi toxikomaniemi

§4
1) Zakazuje se
a) prodavat nebo podavat alkoholické napoje, aneb jinak umozriovat jejich pozivani osobam mladsim
osmnacti let, b) prodavat tabakové vyrobky osobam mladsim 16 let.

§5
1) Kazdy, kdo prodava nebo podava alkoholické napoje, jiné navykové latky a vyrobky je obsahujici
nebo tabakoveé vyrobky, na néz se vztahuji zdkazy v §4 odst. 1 pism. a) €.1, pism. e) a v §4 odst. 3
pism. c), je povinen odepfit jejich podani nebo prodej osobé, o niz Ize mit pochybnost, Ze splfiuje
podminku véku, pokud ji neprokaze ufednim dokladem.
2) Zakonni zastupci nezletilych a osoby, do jejichz péc€e byli nezletili svéfeni, jsou povinni dbat
dodrzovani zakaz( tykajicich se nezletilych obsazenych v §4.

§12
Ukladani pokut
1) Organizace, ktera porusila zakaz, omezeni nebo povinnosti uvedené v §4 odst.1 pism. a),c), odst.
a),f)ag), v §4 odst. 3 av §7 odst. 1 pism. c), odst. 2,3, ulozi okresni Ufady pokutu az do vySe 50 000
KE.
2) Ob&antim prodavajicim zbozi nebo poskytujicim jiné sluzby, ktefi porusili zakaz, omezeni nebo
povinnost uvedené v §4 odst. 1 pism. a),c),e) af) €.6 v §4 odst. 3 a v §7 odst. 3, ulozi obecni Gfady
pokutu az do vySe 5 000 K&.
3) Pokutu Ize ulozit do jednoho roku ode dne, kdy zakaz, omezeni nebo povinnost byly poruseny.
4) Ulozenim pokuty podle odst. 1 a 2 zlistava nedotéena odpoveédnost organizace, popfipadé jejich
pracovnik(, a obanu prodavajicich zbozi nebo poskytujicich jiné sluzby vyplyvajici ze zvlastnich
predpisU.
(Poznamka autor(l: Vékova hranice 18 let, od kdy je povoleno prodavat alkoholické napoje, neni
rozhodné& nijak pfehnana. V USA je tato hranice 21 let, v Japonsku 21 let, ve Svédsku 20 let). Zakon
37/89 stanovi, kdy je mozno nafidit nedobrovolné ambulantni nebo ustavni Ié¢eni. U déti a
mladistvych se ustanoveni zakona 37/89 prakticky uziva zfidka. V zakoné 37/89 v8ak zadna vékova
hranice uvedena neni, a je tedy mozné ho k nafizeni nucené |éCby pouzit i u nezletilého. V takovém
pfipadé doporu€ujeme kontaktovat ordinaci AT podle mista bydlité. Pokud by byla potfebna ustavni
Iécba, je mozné se i pfimo obratit na odbor zdravotnictvi a socialnich véci okresniho nebo obvodniho

ufadu.)

§9
Lécebné preventivni péce
1) Osobam zavislym na alkoholu nebo na jiné navykové latce, v€etné osob zavislych na nikotinu, se
poskytuje IéCebné preventivni péce ve zdravotnickych zafizenich, jestlize to vyzaduje jejich zdravotni
stav.
2) Osobam zavislym na alkoholu nebo na jiné navykové latce, které se Ié&ebné preventivni péci
dobrovolné nepodrobi, nebo ji odmitaji, nebo poskytovanou péci zté€Zuji, se uloZi povinnost podrobit
se ambulantni péci: jestlize by tato pé€e nebyla ucelna, nebo se ukazala neucinnou anebo jestlize se
tyto osoby odmitaji dobrovolné podrobit ustavni pé€i, uloZi se jim povinnost podrobit se Ustavni péci.
Povinnost podrobit se Ustavni péci opakované Ize uloZit jen tehdy, nejde-li o stav trvaly, Ié€enim
neovlivnitelny.
3) O povinnosti podrobit se ambulantni péci rozhoduje Ustav narodniho zdravi, do néhoz je
zdravotnické zafizeni poskytujici tuto péci zaclenéno.
4) O povinnosti podrobit se Ustavni péci, o jejim ukonceni, popfipadé o nasledné ambulantni péci,
rozhoduje okresni ufad:
rozhodnuti o povinnosti podrobit se Ustavni péci pfezkouma soud na navrh osoby, jiz se rozhodnuti
tyka, jejiho opatrovnika nebo osoby ji blizké.

Zakon o rodiné ¢. 94 Sb. zr.1963 ve znéni pozdéjSich predpisu
Cast druha tohoto zakona se tyka vztah(i mezi rodi¢i a détmi. Kromé povinnosti rodist uklada v § 35
nasledujici:
§35
Dité je povinno své rodice ctit a respektovat.
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§43
(1) Vyzaduje-li to zajem na fadné vychové ditéte, mGze soud, neucinil-li tak organ socialné-pravni
ochrany déti, ucinit tato opatfeni:
a) napomene vhodnym zpusobem nezletilého, jeho rodi¢e a osoby, ktefi narusuji jeho fadnou
vychovu;
b) stanovi nad nezletilym dohled a provadi jej za soucinnosti Skoly, obéanskych sdruzeni v misté
bydlisté nebo na pracovisti;
c) ulozi nezletiliému omezeni, ktera zabrani Skodlivym vlivim na jeho vychovu, zejména navstévu
podnik(l a zabav pro nezletilého vzhledem k jeho osobé nevhodnych.
(2) Ucinil-li organ socialné-pravni ochrany déti opatfeni uvedené v odstavci 1, nepotfebuje
schvaleni soudu. Ménit nebo rusit takova opatfeni mize organ, ktery je ucinil.

(Jestlize potrebujete pfi problémech s détmi pomoc spole¢nosti a Ufadu, obratte se asi nejspiSe na
socialni odbor méstskych urada.)
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Jak zdravé usinat

Problémy s usinanim jsou pomérné ¢asté a souviseji ¢asto se stresem a napétim. Léky, které se pfi

poruchach spanku pouzivaji, jsou vétsinou navykové. Nékteré z nich také nepfiznivé ovliviiuji kvalitu

¢ Dodrzujte , fialovou hodinu“. Fialova hodina je hodina pfed tim, nez jdete spat. V té dobé se
vénujte pouze klidnym a pfijemnym zalezitostem. Vhodny je rozhovor, ne hadka, uklidfiujici kniha,
ne horor, pfijemna a klidna hudba, ne fyzicky namahava prace.

¢ Naucte se néjakou relaxacéni (uvolnéni navozujici) techniku. U nas je to nej¢astéji jogova
relaxace nebo autogenni trénink, v jinych zemich pouzivaji také progresivni relaxaci. Az se naucite
relaxovat, staCi setrvat v uvolnéném stavu. Ten sam o sobé& vasemu télu i psychice prospiva, at’ uz
se spanek dostavi nebo ne.

¢ Pred spanim rozhodné nepijte ani €aj ani kavu. Zvlast silné plsobi na déti a mohou u nich
vyvolat poruchy spanku. Lépe se také usina, kdyz nema ¢loveék plny zaludek. Pokud nemate
podstatny divod, alespori 2-3 hodiny pfed spanim nejezte. Kdybyste prece jedli, alespori ne nic
tézkého.

e Na klidny no¢ni spanek se pfipravujete uz ve dne. Pokud mozno pres den nespéte, nebo jen
velmi kratce. Béhem dne si najdéte trochu ¢asu na jégu, cvi€eni, jogging, prochazku nebo
jinou télesnou aktivitu, ktera vyrovna jednostranné zatizeni pri praci.

o Zjistéte, co vam pomaha usnout: nékdo ma rad naprostou tmu, jiny se citi Iépe s rozsvicenou
lampickou, nékomu déla dobfe pfed spanim tepla koupel, jiny véfi na bylinky (uklidfiuje napf.
medurika lékafska nebo matefidouska).

e Nékomu pomaha pfed spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo meditac¢ni cviceni.
Pfimérena teplota mistnosti, volny a pfijemny noc¢ni tbor a vyhovujici lizko zdravému spanku
prospivaji. MUzete si podlozit hlavu tvrdSim pol$tarkem nebo sloZzenou dekou tak, aby hlava byla v
prodlouzeni osy téla. Pokud je to mozné, zajistéte si klid. Sotva Ize dobfe spat pfi fvouci televizi.

e Hodné problému se spankem vznika tim, Ze se lidé do spanku nuti a jsou nervézni z toho Ze se
nedostavuje. Proto nemohou usnout a jejich problém se v bludném kruhu zesiluje. Uvédomte si,
prosim, Ze nedostatek spanku naprosto neohrozuje vase dusevni ani télesné zdravi. Kdyz
nemuzete spat, ¢as vyuzijte. Udélejte néco, co jste odkladali, napf. vycistéte zaslé nadobi nebo
napiste dopis. Budete mit dobry pocit a mozna se vam zacne chtit i spat.

e Pracovnici v tfisménném provozu jsou v nharo€né situaci a poruchy spanku jsou u nich
Castéjsi. Méli by proto tim vic dbat na zdravy zplsob Zivota a vyhybat se alkoholu a navykovym
Iékdm. Udélaji dobfe, kdyz se nauci relaxovat.

PREJEME VAM DOBROU NOC A DOBRY DEN, DOBRY DEN A DOBROU NOC.
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Dotaznik pro dospivajici identifikujici rizikové oblasti

(volné podle R. E. Tartera adaptovali NeSpor, Csémy, Millerova a Provaznikova, 1998)

Dotaznik vyplnén anonymné: Ano... Ne
Pokud ne, uved jméno a pfijmeni:
Adresa, telefon:

Pocet dovrSenych let véku:

Odpovéz, prosim, na vSechny nasledujici otazky. Zakrouzkuj ,souhlasi“ nebo “nesouhlasi, i kdyz to
nebude Uplné pfesné. Odpovéz podle toho, jestli je pravdiva odpovéd podle tvého nazoru blize
souhlasu nebo bliz nesouhlasu. Odpoveédi se tykaji obdobi poslednich 12 mésicu, pokud neni

uvedeno jinak.

1. oblast

1.sloupec [2.sloupec
1. Sportujes$ nebo cviti§ méné nezli vrstevnici? Souhlasi Nesouhlasi
2. Nejsi bez dovoleni ve€er doma pred dny, kdy je Skola nebo jiné
povinnosti? Souhlasi Nesouhlasi
3. Vénujes se obvykle vice nez 2 hodiny denné televizi nebo
pocitatovym hram? Souhlasi Nesouhlasi
4. Rodice védi, kdo je na vecircich, kterych ses v posledni dobé ucastnil
(UcCastnila)? Nesouhlasi | Souhlasi
5. Sport a cvi€eni té vétSinou nebavi? Souhlasi Nesouhlasi
6. Travis volny ¢as vétSinou tim, Ze se jen tak toulas s prateli? Souhlasi Nesouhlasi
7. VétSinou se nudis? Souhlasi Nesouhlasi
8. Travi$ vétSinu volného ¢asu sam (sama)? Souhlasi Nesouhlasi
9. Bere$ alkohol nebo drogy jako zplisob odpo¢inku? Souhlasi Nesouhlasi
10. Mas ve srovnani s vétSinou vrstevnikll méné koni¢kd a zajmi mimo
domov? Souhlasi Nesouhlasi
11. Jsi spokojeny (spokojena) s tim, jak travi$ volny ¢as? Nesouhlasi | Souhlasi
12. Unavi$ se rychle pfi namaze? Souhlasi Nesouhlasi

2. oblast

1. sloupec | 2.sloupec
1. Casto prosazuje$ své nazory za kazdou cenu, tfeba i nevhodné?

Souhlasi Nesouhlasi
2. Casto zddrazniujes, e jsi lepsi nez druzi? Souhlasi Nesouhlasi
3. Trapi$ nékdy zvifata nebo si na nich vylévas zlost? Souhlasi Nesouhlasi
4. Casto kfigis? Souhlasi Nesouhlasi
5. Stoji$ Casto za svym nazorem, i kdyz tusi$, Ze neni spravny? Souhlasi Nesouhlasi
6. Casto kleje$ nebo mluvi§ sprosté? Souhlasi Nesouhlasi
7. Podezira$ Casto druhé, Ze ti chtgji ublizit? Souhlasi Nesouhlasi
8. UmysIné a &asto druhé zlobi$ a d&las jim schvalnosti? Souhlasi Nesouhlasi
9. Miva$ Spatnou naladu? Souhlasi Nesouhlasi
10. PUsobi ti jednani zejména s cizimi lidmi vyraznéjsi obtize? Souhlasi Nesouhlasi
11. Vyhrozuje$§ druhym nasilim? Souhlasi Nesouhlasi
12. Mluvi$ hlasitéji nezli vétSina tvych vrstevnik(? Souhlasi Nesouhlasi
13. Snadno se das vyvést z rovnovahy? Souhlasi Nesouhlasi
14. Délas Casto véci a neuvazujes pred tim o jejich nasledcich? Souhlasi Nesouhlasi
15. Délas €asto riskantni nebo nebezpeéné véci? Souhlasi Nesouhlasi
16. VyuZiva$ druhé lidi, kdyZ k tomu mas pfileZitost? Souhlasi Nesouhlasi
17. Casto se rozéilujes? Souhlasi Nesouhlasi
18. Travi$ vétSinu volného €asu o samoté? Souhlasi Nesouhlasi
19. Utekl (utekla) jsi z domova nebo né&jakého zafizeni na vice nez 48
hodin? Souhlasi Nesouhlasi
20. Hodné ti vadi, kdyZz t& nékdo kritizuje? Souhlasi Nesouhlasi
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3. oblast
1.sloupec [2.sloupec
1. Chodi$ na pravidelné lékarské kontroly kvili néjaké nemoci? Souhlasi Nesouhlasi
2. Stal se ti néjaky Uraz nebo nehoda, jejimiz nasledky trpis? Souhlasi Nesouhlasi
3. Trpi$ nespavosti nebo naopak spi§ nadmérné? Souhlasi Nesouhlasi
4. Pribral (pfibrala) jsi nebo zhubl (zhubla) v posledni dobé o vic nez
5 kg? Souhlasi Nesouhlasi
5. Mas méné energie, nezli myslis, ze bys mél (méla) mit? Souhlasi Nesouhlasi
6. Mivas dychaci potize nebo kasel? Souhlasi Nesouhlasi
7. Mas néjaké problémy tykajici se sexu nebo pohlavnich organa?
Souhlasi Nesouhlasi
8. Mél (méla) jsi nékdy sexualni kontakty s nékym, kdo bere drogy?
Souhlasi Nesouhlasi
9. Mivas$ bolesti bficha nebo nevolnosti? Souhlasi Nesouhlasi
10. Mél (méla) jsi béhem poslednich 12 mésicu Zloutenku? Souhlasi Nesouhlasi
11. Trpi$ né&jakymi jinymi dlouhodobé&jSimi bolestivymi problémy? Souhlasi Nesouhlasi
12. Trpi$ néjakym télesnym onemocnénim, které té ve srovnani s
vrstevniky omezuje nebo znevyhodnuje? Souhlasi Nesouhlasi
4. oblast
1. sloupec | 2. sloupec
1 Poskodil (poskodila) jsi nékdy schvalné majetek nékoho jiného?
Souhlasi Nesouhlasi
2. Opakované jsi kradl (kradla)? Souhlasi Nesouhlasi
3. Peres$ se nebo se hadas €astéji nez tvi vrstevnici? Souhlasi Nesouhlasi
4. TrpiS Casto nedostatkem energie? Souhlasi Nesouhlasi
5. Nedokazes v klidu sedét a jsi neklidny (neklidna)? Souhlasi Nesouhlasi
6. Snadno citi§ zklamani? Souhlasi Nesouhlasi
7. Obtizné se soustiedujes? Souhlasi Nesouhlasi
8. Casto se citi§ hodné smutny (smutna)? Souhlasi Nesouhlasi
9. Okusujes si nehty? Souhlasi Nesouhlasi
10. Mas$ klidny spanek? Nesouhlasi | Souhlasi
11. Jsi nervozni? Souhlasi Nesouhlasi
12. Dostane$ snadno strach? Souhlasi Nesouhlasi
13. Dé&la3 si hodné starosti? Souhlasi Nesouhlasi
14. Je pro tebe obtizné pustit véci z hlavy? Souhlasi Nesouhlasi
15. Ma$ pocit, Ze se na tebe lidé divaji? Souhlasi Nesouhlasi
16. Slycha$ vé&ci, které jini lidé neslysi (slySel jsi nékdy ,hlasy*)? Souhlasi Nesouhlasi
17. Mysli§, Ze ma$ néjaké zvlastni sily, které druzi lidé nemaji? Souhlasi Nesouhlasi
18. Miva$ mezi lidmi strach? Souhlasi Nesouhlasi
19. Je ti Casto do place? Souhlasi Nesouhlasi
20. Miva$ Casto tolik energie, Ze nevi§, co s ni udélat? Souhlasi Nesouhlasi
5. oblast
1. sloupec | 2. sloupec
1. Jsi mezi vrstevniky oblibeny (oblibena)? Nesouhlasi | Souhlasi
2. Jsi vétsinou spokojeny (spokojena) s tim, jak se zapojujes do toho, co
délaji kamaradi nebo kamaradky? Nesouhlasi [ Souhlasi
3. Je pro tebe tézké nachazet ve skupiné neznamych lidi pratele?
Souhlasi Nesouhlasi
4. Vyuzivaji té druzi ke svym zajmdm? Souhlasi Nesouhlasi
5. Boji$ se hdjit vlastni zajmy? Souhlasi Nesouhlasi
6. Je pro tebe hodné té€zké pozadat druhé o pomoc? Souhlasi Nesouhlasi
7. OvlivAuji t& snadno vrstevnici? Souhlasi Nesouhlasi
8. Bavi té spiSe spolecnost starSich nez spole¢nost vrstevnika? Souhlasi Nesouhlasi
9. Délas si Casto starosti, jak to, co délas, bude pusobit na druhé?
Souhlasi Nesouhlasi
10. Déla ti tézkosti hajit svlj nazor? Nesouhlasi | Souhlasi
11. Déla ti tézkosti odmitat druhym? Souhlasi Nesouhlasi
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12. Citi$ se nepfijemné, kdyz t& nékdo chvali? Souhlasi Nesouhlasi
13. Vnimaji t& druzi vétSinou jako pratelského (pratelskou)? Nesouhlasi | Souhlasi
14. Kdyz mluvi$ s druhymi, vyhyba$ se ¢asto pohledu na né? Souhlasi Nesouhlasi

6. oblast

Pokud jsi nebyl (nebyla) posledni rok s rodinou ve styku a nemas o ni zpravy, odpovidej za pfedchozi

obdobi. Jestlize neni mozné ani to, tuto oblast prfeskoc.

1.sloupec [2.sloupec
1. Stalo se, ze nékdo z uzsi rodiny (matka, otec, bratr nebo sestra) si
vzal marihuanu, kokain, heroin nebo pervitin? Souhlasi Nesouhlasi
2. Stalo se, ze by se nékdo z rodiny opil tak, Zze by z toho mél problémy
v rodiné, v praci nebo s prateli? Souhlasi Nesouhlasi
3. Byl nékdo z blizké rodiny béhem tvého Zivota uvéznén? Souhlasi Nesouhlasi
4. Casto se s rodi¢i nebo p&stouny hadas a pfitom na sebe kiigite?

Souhlasi Nesouhlasi
5. Byva rodina zfidka pohromadé? Souhlasi Nesouhlasi
6. Rodi¢e nebo péstouni védi, co se ti libi a co ne? Nesouhlasi | Souhlasi
7. Existuji ve tvé rodiné jasna pravidla, co smis? Nesouhlasi | Souhlasi
8. Vé&di rodi¢e nebo péstouni, co si doopravdy mysli§ o vécech, které
jsou pro tebe dilllezité? Nesouhlasi | Souhlasi
9. Hadaji se ¢asto rodi¢e nebo péstouni? Souhlasi Nesouhlasi
10. Rodi¢e nebo péstouni vétSinou védi, kde jsi a co délas? Nesouhlasi | Souhlasi
11. Byvaji rodi¢e nebo péstouni vétS§inou mimo domov? Souhlasi Nesouhlasi
12. Mas pocit, Ze se o tebe rodi¢e nebo péstouni dostatecné staraji? Nesouhlasi [ Souhlasi
13. Jsi spokojeny (spokojena) s uspofadanim svého zivota? Nesouhlasi | Souhlasi
14. Citi§ se doma bezpecné&? Nesouhlasi | Souhlasi
15. Casto t& doma biji? Souhlasi Nesouhlasi
16. Stalo se, Ze t€ nékdo z blizké rodiny sexualné obtézoval? Souhlasi Nesouhlasi
17. Trpi nebo trpél nékdo z rodi¢li nebo péstounl vaznou dusevni
chorobou? Souhlasi Nesouhlasi

7. oblast

Pokud jsi nebyl (nebyla) posledni rok ve skole, odpovidej za pfedchozi obdobi.

1. sloupec | 2. sloupec
1. Ma$ Skolu docela rad (rada)? Nesouhlasi | Souhlasi
2. Tézko se ve Skole nebo pfi u€eni soustfedujes? Souhlasi Nesouhlasi
3. Mas podpriimérné znamky? Souhlasi Nesouhlasi
4. Chodi$ za 8kolu &astéji neZli dva dny v mésici? Souhlasi Nesouhlasi
5. Miva$ €asto zameskané hodiny? Souhlasi Nesouhlasi
6. UvaZoval jsi vazné o tom, Ze ze Skoly odejde$? Souhlasi Nesouhlasi
7. Casto nenapises Ukoly? Souhlasi Nesouhlasi
8. Jsi ve tfidé Casto ospaly (ospala)? Souhlasi Nesouhlasi
9. Pfichazi$ &asto na hodiny pozdé? Souhlasi Nesouhlasi
10. Zménil jsi pratele ve Skole ve srovnani s pfedchozim rokem? Souhlasi Nesouhlasi
11. CitiS se ve Skole podrazdény a rozruSeny? Souhlasi Nesouhlasi
12. Nudis$ se ve Skole? Souhlasi Nesouhlasi
13. ZhorSil se tvlj Skolni prospéch? Souhlasi Nesouhlasi
14. CitiS se ve Skole fyzicky ohroZovan (ohroZovana)? Souhlasi Nesouhlasi
15. Propadl (propadla) jsi v nékterém ro&niku? Souhlasi Nesouhlasi
16. U&astni$ se mimoskolnich aktivit, napf. zajmovych krouzk, a citis$
se tam vitany (vitana)? Nesouhlasi [ Souhlasi
17. Vynechal (vynechala) jsi nékdy Skolu nebo jsi pfiSel (pfisla) pozdé
kvuli alkoholu nebo drogam? Souhlasi Nesouhlasi
18. Mél (méla) jsi nékdy ve Skole problémy kvuli alkoholu nebo drogam?

Souhlasi Nesouhlasi
19. Stalo se, Ze alkohol nebo droga ti zabranily napsat ulohu nebo se
pfipravit do Skoly? Souhlasi Nesouhlasi
20. Vylougili t& nékdy v Zivoté z néjaké Skoly? Souhlasi Nesouhlasi
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8. oblast

Jestlize jsi nikdy zadnou placenou praci ani brigadu nedélal (nedélala), tuto oblast presko€.

1.sloupec [2.sloupec
1. Mél (méla) jsi néjakou placenou praci (i brigadu) a pfed¢asné té z ni
propustili? Souhlasi Nesouhlasi
2. Prestal (pfestala) jsi nékdy do néjaké prace nebo na brigadu prosté
chodit? Souhlasi Nesouhlasi
3. Pri hledani prace nebo brigady potfebujes pomoc druhych? Souhlasi Nesouhlasi
4. Chodil (chodila) jsi ¢asto do prace nebo na brigadu pozdé nebo jsi
vynechaval (vynechavala) praci uplné? Souhlasi Nesouhlasi
5. Bylo pro tebe tézké dokon&ovat pracovni ukoly? Souhlasi Nesouhlasi
6. Vydélal (vydélala) jsi nékdy penize nezakonnym zplsobem? Souhlasi Nesouhlasi
7. Vzal (vzala) sis nékdy v praci alkohol nebo drogy? Souhlasi Nesouhlasi
8. Propustili t& nékdy z prace kvuli alkoholu nebo drogam? Souhlasi Nesouhlasi
9. Mél (méla) jsi problémy vychazet s nadfizenymi? Souhlasi Nesouhlasi
10. Chodil (chodila) jsi nékdy do prace proto, abys mél (meéla) penize na
alkohol nebo na drogy? Souhlasi Nesouhlasi
11. Mél (méla) jsi v praci konflikty nebo problémy se spoluzaméstnanci? | Souhlasi Nesouhlasi
12. Uz vi$, jaké praci by ses chtél (chtéla) v budoucnu vénovat? Nesouhlasi | Souhlasi

9. oblast

1. sloupec | 2. sloupec
1. Pije néktery z tvych pratel pravidelné alkohol nebo bere drogy? Souhlasi Nesouhlasi
2. Dava nebo prodava néktery z pratel drogy vrstevnikim? Souhlasi Nesouhlasi
3. Svindluje n&kdo z piatel pFi pisemkach ve $kole nebo néjak podvadi
v zaméstnani? Souhlasi Nesouhlasi
4. Maji rodice tvoje kamarady radi? Nesouhlasi | Souhlasi
5. Mél nékdo z tvych pfatel problémy se zdkonem? Souhlasi Nesouhlasi
6. Je vétSina tvych pratel starSich nez ty? Souhlasi Nesouhlasi
7. Chodi tvoji pratelé ¢asto za Skolu nebo zadnou Skolu nenavstévuji a
ani nechodi do prace? Souhlasi Nesouhlasi
8. Bavi tvé pratele vecirky, kde se nepodava alkohol nebo kde nejsou
drogy? Souhlasi Nesouhlasi
9. Pfinesli pfatelé na né&jaky vecirek béhem poslednich 12 mésicu
alkohol nebo drogy? Souhlasi Nesouhlasi
10. Ukradli pratelé néco v obchodé nebo umysiné poskodili cizi majetek
bé&hem poslednich 12 mésicl? Souhlasi Nesouhlasi
11. Patfi$ do party, ktera se zabyva né¢im nezakonnym? Souhlasi Nesouhlasi
12. Trapi t& v sou€asnosti néjaky problém, ktery mas s pfitelem nebo
pfitelkyni? Souhlasi Nesouhlasi
13. Mas dobrého pfitele nebo pritelkyni, kterym se da svéfit? Souhlasi Nesouhlasi
14. V porovnani s vrstevniky mas malo pratel? Souhlasi Nesouhlasi

10. oblast (A)

1. sloupec | 2. sloupec
1. Citil (citila) jsi nékdy silné pfani nebo touhu po alkoholu, jinych
drogach nebo hazardni hie? Souhlasi Nesouhlasi
2. Stalo se ti nékdy, ze jsi musel (musela) zvySovat mnozstvi alkoholu
nebo drog, abys dosahl (dosahla) ucinku, ke kterému ti dfive stacilo
mensi mnozstvi? Souhlasi Nesouhlasi
3. Mél (méla) jsi nékdy pocit, ze piti alkoholu, brani drog nebo hazardni
hru pfestavas ovladat? Souhlasi Nesouhlasi
4. Mél (méla) jsi nékdy pocit, ze jsi na alkoholu, drogach nebo hazardni
hfe zavisly (zavisla)? Souhlasi Nesouhlasi
5. Utratil (utratila) jsi nékdy pfili§ mnoho penéz za alkohol, jiné drogy
nebo hazardni hru a pfiSel (pfisla) jsi tak o néco jiného (jiné aktivity, véci,
hodnoty)? Souhlasi Nesouhlasi
6. Nékdy, ze jsi pod vlivem alkoholu nebo drog néco nedodrzel
(nedodrzela), napf. byl (byla) jsi v noci pfes zakaz mimo domov nebo
porusil (porusila) zdkon? Souhlasi Nesouhlasi
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7. Méni se ti Casto vlivem alkoholu nebo drog nalada z velmi $tastné do

velmi smutné? Souhlasi Nesouhlasi
8. Mél (méla) jsi nékdy uraz pod vlivem alkoholu ¢i drog? Souhlasi Nesouhlasi
9. Ublizil (ublizila) jsi nékdy nékomu (i nechténé) pod vlivem drog nebo
alkoholu? Souhlasi Nesouhlasi
10. Pohadal (pohadala ) ses vazné pod vlivem alkoholu nebo drog s
prateli nebo s nékym z rodiny? Souhlasi Nesouhlasi
11. Mél (méla) jsi nékdy kvli alkoholu, drogam nebo hazardni hfe
problémy s prateli, ktefi takové véci odmitaji? Souhlasi Nesouhlasi
12. Mél (méla) jsi nékdy odvykaci potize (abstak) po vysazeni alkoholu
nebo drog? Souhlasi Nesouhlasi
13. Stalo se ti, Zze sis pozdéji nepamatoval (nepamatovala), co jsi délal
(délala) pod vlivem alkoholu? Souhlasi Nesouhlasi
14. Chlubil (chlubila) ses nebo ses pfedvadél (pfevadéla), kolik alkoholu
vydrzis? Souhlasi Nesouhlasi
15. Nepit alkohol, nebrat drogy a hazardné nehrat je pro tebe snadné?

Nesouhlasi | Souhlasi

10. oblast (B)

Jak ¢asto jsi mél (méla) béhem poslednich 30 dnd nékterou z nasledujicich latek? Zaskrtni pfislusné

poli¢ko.
Ani 1x | 1-2x [ 3-9x 10-20x Vicnez | Ne v poslednich 30
20x dnech, ale dfiv
v Vv v Vv Vv

1. Alkohol v&etné piva

2. Tabak

3. Marihuana nebo hasi$

4. Pervitin, efedrin ¢i
amfetamin

5. LSD (tripy), ecstasy a jiné
halucinogeny

6. Tlumivé latky a léky na
spani

7. Léky proti bolestem

8. Opiéty (heroin, braun,
kodein)

9. Tekavé latky (ichani)

10. Kokain

11. Jiné navykové latky
(jaké)

12. Hazardni hra (automaty,
karty o penize, sazky apod.)

e Cemu z pfedchozich 12 poloZek z oblasti 10 (B) jsi pfipadné daval (davala) pfednost?

Pfed pfislusny nazev napis velké P.

e Co z predchozich 12 polozek ti pfipadné plsobilo nejvétsi problémy? Pfed pfislusny nazev udélej

vykficnik.

Projdi prosim jesté jednou odpovédi na otazky ze vSech oblasti a ovérf si, Ze u kazdé otazky je

zakrouzkovana odpovéd.
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Vyhodnoceni dotazniku

1. Ubezpedte se, Zze vdechny otazky byly zodpovézeny.

2. Sectéte odpovédi v prvnich sloupcich kazdou oblast. Pocet odpovédi v prvnich sloupcich se

pfevede podle nasledujici tabulky na procento problémovych odpovédi. Procento problémovych

odpovédi v tabulce zakrouzkujte. Stejné pokracujte u 2. az 10. oblasti ¢asti A.

3. Procento problémovych odpovédi vyneste do grafu, v némz velikost vodorovné Usecky bude

odpovidat procentu problémovych odpovédi v pfislusné oblasti. Grafické hodnoceni umozriuje

prehledné porovnani procentnich hodnot problémovych odpovédi v jednotlivych oblastech. Pod graf

jesté pfipadné preneste vyCet navykovych latek a rizik z oblasti 10B, u nichz dospivajici odpovédél

jinak nez ,Ani 1x“, a frekvenci jejich uzivani.

4. Jestlize na zakladé znalosti dospivajiciho a jeho situace pochybujete 0 zamérném nebo

bezdécném zkresleni daji v nékteré oblasti, udélejte vedle pfislusné usecky v grafu otaznik.

5. Uvazujte o tom, ktera z problémovych oblasti je primarni a ktera sekundarni. Budete pfitom

vychazet ze znalosti dospivajiciho i z toho, v jaké ¢asoveé posloupnosti se problémy objevily. Primarné

problémovou oblast (nebo oblasti) vyznacte v grafu silnéj$i vodorovnou Useckou odpovidajici procentu

problémovych odpovédi.

dospivajici pomérné uspésny.

7. Nepovinnou soucasti hodnoceni je vypocet celkového problémového indexu.

e Sectéte pocty procent problémovych odpovédi (v prvnich sloupcich) v jednotlivych oblastech.

¢ Uvedeny soucet vydélte poctem oblasti (vétSinou 10, pfipadné 9, jestlize se vynechala oblast
.pracovni adaptace®).

Dotaznik byl vyplnén anonymné: Ano/Ne. Pokud ne, ovéfte, zda nechybi v zahlavi dotazniku jméno
a prijmeni klienta, jeho adresa a telefon.

Jméno hodnotitele: ...........oeeeiiiiiviiinenne.

Tabulka pro pirevod problémovych odpovédi (odpovédi v prvnich sloupcich) na procenta

1. oblast. Volny ¢as a rekreace: 0=0%, 1=8%, 2=17%, 3=25%, 4=33%, 5=42%, 6=50%, 7=58%,
8=67%, 9=75%, 10=83%, 11=92%, 12=100%

2. oblast. Chovani: 0=0%, 1=5%, 2=10%, 3=15%, 4=20%, 5=25%, 6=30%, 7=35%, 8=40%, 9=45%,
10=50%, 11=55%, 12=60%, 13=65%, 14=70%, 15=75%, 16=80%, 17=85%, 18=90%, 19=95%,
20=100%

3. oblast. Zdravotni stav: 0=0%, 1=8%, 2=17%, 3=25%, 4=33%, 5=42%, 6=50%, 7=58%, 8=67%,
9=75%, 10=83%, 11=92%, 12=100%

4. oblast. Dusevni zdravi: 0=0%, 1=5%, 2=10%, 3=15%, 4=20%, 5=25%, 6=30%, 7=35%, 8=40%,
9=45%, 10=50%, 11=55%, 12=60%, 13=65%, 14=70%, 15=75%, 16=80%, 17=85%, 18=90%
19=95%. 20=100%

5. oblast. Socialni zdatnost: 0=0%, 1=7%, 2=14%, 3=21%, 4=29%, 5=36%, 6=43%, 7=50%, 8=57%,
9=64%, 10=71%, 11=79%, 12=86%, 13=93%, 14=100%

6. oblast. Rodinny systém: 0=0%, 1=6%, 2=12%, 3=18%, 4=24%, 5=29%, 6=35%, 7=41%, 8=47%,
9=53%, 10=59%, 11=65%, 12=71%, 13=76%, 14=82%, 15=88%, 16=94%, 17=100%

7. oblast. Skola: 0=0%, 1=5%, 2=10%, 3=15%, 4=20%, 5=25%, 6=30%, 7=35%, 8=40%, 9=45%,
10=50%, 11=55%, 12=60%, 13=65%, 14=70%, 15=75%, 16=80%, 17=85%, 18=90%, 19=95%,
20=100%

8. oblast. Pracovni adaptace: 0=0%, 1=8%, 2=17%, 3=25%, 4=33%, 5=42%, 6=50%, 7=58%,
8=67%, 9=75%, 10=83%, 11=92%, 12=100%

9. oblast. Vztahy s vrstevniky: 0=0%, 1=7%, 2=14%, 3=21%, 4=29%, 5=36%, 6=43%, 7=50%,
8=57%, 9=64%, 10=71%, 11=79%, 12=86%, 13=93%, 14=100%

10. A oblast. Navykové latky - problémy: 0=0%, 1=7%, 2=13%, 3=20%, 4=27%, 5=33%, 6=40%),
7=47%, 8=53%, 9=60%, 10=67%, 11=73%, 12=80%, 13=87%, 14=93%, 15=100%

10. B oblast: Vycet navykovych latek a rizik, u nichz dospivajici odpovédél jinak nez ,Ani 1x"

Grafické znazornéni vysledki

Procento problémovych odpovédi vyneste vodorovnou &arou do grafu. Jestlize mate k dispozici
vysledky dospivajiciho i rodi¢, je vyhodné vynést je do jednoho grafu. MuZete je napf. odlisit jinou
barvou nebo vynést vysledky rodici svislou lomenou ¢arou a vysledky dospivajiciho vodorovnymi
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Carami.

Oblast Procenta problémovych odpovédi

1. Volny ¢as 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
2. Chovani 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
3. Zdravi 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
4. Dus. zdravi 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
5. Soc. zdatnost |0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
6. Rodina 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
7. Skola 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
8. Prace 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
9. Vrstevnici 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
10.A Navyky 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

10.B Vycet navykovych latek a rizik, u nichz dospivajici odpovédél jinak nez ,Ani 1x*“
(U dospivajicich je rizikova kazda navykova latka v€etné alkoholu a tabaku.)

Nékteré mozné intervence v oblastech, kde se hromadi problémy

Nasledujici navrh intervenci vznikal ve spolupraci s pracovniky, ktefi maji s rizikovymi détmi

a dospivajicimi mnohaleté zkuSenosti. Jeho hlavnim smyslem je povzbudit tvofivost dospélého, ktery
se snazi ditéti nebo dospivajicimu pomoci. PFi volbé vhodné intervence pfihlédneme k specifickym
okolnostem a kombinacim rizikovych faktord. Napf. respondent mize mit problémy s travenim
volného ¢asu a problémy s rodi¢i dané mimo jiné i tim, Ze nékdo z rodi¢d nadmérné pije alkohol. V
takovém pfipadé asi nedoporucime travit s rodici vice €asu, i kdyz pfi dobfe fungujici rodiné by takové
doporuceni bylo vhodné. Misto toho budeme uvazovat o jinych moznostech. Dotaznik identifikuje
nejen problémové oblasti, ale i oblasti, kde je dospivajici pomérné uspésny. Z nich mize cerpat
sebed(ivéru a je tfeba je chranit pfed negativnimi vlivy. Na relativné zdravé oblasti také dospivajiciho
upozornime, abychom posilili jeho sebeduvéru a vyvazili méné pfizniva zjisténi. V nasi dosavadni
praci jsme vysledky dotazniku zpravidla konzultovali s dospivajicim pfipadné i s jeho rodi€i. Nékdy
jsme oznacili pfislusné pasaze v preventivnich materialech, které jsme dospivajicimu a rodiné
poskytovali, pfipadné jsme takto pouzili tuto intervenéni ¢ast dotazniku.

Nékteré intervence se opakuji ve vice oblastech, protoze do vice oblasti zasahuiji. Intervence jsme se
pokouseli fadit pfiblizné podle ¢asového poradi, v jakém se budou pouzivat v praxi. Samoziejmé
vétsSinou nepouzijeme vSechny intervence v dané oblasti. Individualné se muize lisit i jejich Casova
posloupnost.

1. oblast. Volny ¢as a rekreace: Posoudit pfi€iny (materialni okolnosti, zivotni styl rodiny, nedostatek
kvalitnich pratel apod.) Spoluprace s rodinou. Casto intervence na Grovni rodiny s cilem, aby dit& nebo
dospivajici travil vice ¢asu s rodi¢i nebo s nékym z pfibuznych. Navazat na dobré rodinné tradice.
Podobné jako v pfedchozi oblasti otazky Zivotniho stylu, kvalitni zajmy a zaliby s pfihlédnutim ke
specifickym mozZnostem a orientaci. Détské organizace a organizace pro dospivajici s pozitivnim
programem (sportovni kluby, chovatelstvi, skauting, ochrana pfirody atd.). UvaZovat o vhodné volbé
nepovinnych pfedmétu.

2. oblast. Chovani: Diferenciélni diagnostika poruch chovani ve spolupraci s pedagogicko-
psychologickou poradnou €i jinym zafizenim. Intervence na arovni rodiny, pokud problémy v této
oblasti souviseji s jeji dysfunkci nebo negativnimi modely v rodiné. Nacvik socialnich dovednosti,
relaxacni trénink jako prostfedek lepsi sebekontroly, télesna cvieni a dalsi lepsi zplsoby
odreagovani. Za urcitych okolnosti i psychoterapie nebo rodinna terapie. Vyhnout se pfehnané kritice,
pokud mozno chranit sebevédomi ditéte nebo dospivajiciho.

3. oblast. Zdravotni stav: Samoziejmeé kvalitni Iékaifska péce, informace o udrzovani zdravi,
nefarmakologické metody IéCby bolesti (relaxace, psychoterapie, rehabilitace atd.). Otazky Zivotniho
stylu. Napomoci lepSimu uplatnéni v Zivoté, i pfes pfipadné zdravotni potiZze. Spoluprace s rodinou.
Nékdy muze byt uziteCné se souhlasem ditéte a rodicl taktné informovat spoluzaky o pfislusném
zdravotnim problému (napf. cukrovka) a pomoci tak dité s problémem lépe pochopit a pfijmout do
kolektivu.

4. oblast. Dusevni zdravi: Posouzeni stavu, vySetfeni détskym a dorostovym psychiatrem nebo
psychologem (v pfipadé podezieni na dusevni chorobu). DuSevni problémy Casto souviseji s jinymi
oblastmi, nejcastéji s rodinnym systémem. Byvaji vhodné nefarmakologické postupy, umoziujici
preladéni (psychoterapie, relaxacni techniky, télesna cviceni jako zpusob preladéni apod.). Pokud je
pri¢inou nadmérny anebo pfili§ dlouho trvajici stres, snizit miru zatéze, pfizplsobit zivotni styl,
napomoci lepSi adaptaci (opét napf. psychoterapie, relaxacni techniky, zivotni styl, pfiroda &i jiné
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vhodné prostfedi apod.). Informovat o moznostech pomaoci v krizi v dané oblasti - napf. linky daveéry.
5. oblast. Socialni zdatnost: Posoudit pfi€¢iny malé socialni zdatnosti. Nacvik socialnich,
komunikac¢nich a asertivnich dovednosti (napf. umét druhé ocenit a pochvalit) a dovednosti odmitani.
Psychoterapie, poradenstvi. Spoluprace s rodinou. Volba vhodnych pfatel, uprava Zivotniho stylu

a vyvazeni zivotni orientace (napf. nahradit televizi nebo videohry vhodnou vrstevnickou skupinou).
Lze vyuzivat i zpétnou vazbu ze strany vrstevnikd, pfi zvySovani socialni zdatnosti davat zvladnutelné
ukoly a jejich spInéni ocenit. Dobré zkusenosti jsou i se zlepSenim drzeni téla a zvySenim fyzické
kondice, coz pfispiva k sebedlvére a lepSimu pfijeti vrstevniky. Dilezita ke pochvala za pokroky v této
oblasti ze strany rodiny, vrstevnikl i v ramci terapie. Posilovani sebevédomi.

6. oblast. Rodinny systém: Posoudit situaci v rodiné a spolupracovat s ni. Vychovné poradenstvi
poskytované rodi¢um. Nékdy alespon rodiCe varovat a sledovat situaci. Rodinna terapie ¢i manzelska
terapie rodi¢l (poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy) nebo jiné formy poradenstvi

a léchy, jestlize jsou indikovany a rodina na né pfistoupi. Pfipadné& pomoc v rodinné krizi. V nékterych
pfipadech i IéEba rodi¢u pro problémy s navykovymi latkami nebo dusevni chorobu nebo spoluprace
se socidlni sluzbou, oddélenim péce o déti apod. Nékdy je nutné uvazovat i o pomoci pfi vychové

v ramci SirSi rodiny a vyuzit pozitivni modely v $irSi rodin&. V krajnim pfipadé kontaktovat odbor péce
o déti okresniho Ufadu a uvazovat o nahradni vychové. V obtiZznych socialnich pomérech je nékdy
nutna konkrétni pomoc tykajici se zakladnich Zivotnich potfeb, coz vyzaduje spolupraci s dalSimi
institucemi.

7. oblast. Skola: Diagnostika neprosp&chu (napt. $patné podminky doma pro pFipravu, poruchy
pozornosti s hyperaktivitou, dyslexie, poruchy soustfedéni, nizsi intelektova uroven, rodinné problémy
nebo vztahové problémy ve Skole). Pomoc pfi u€eni nebo ve studiu. ZvySovat motivaci k u¢eni nebo
studiu. Hledat pozitiva a cesty, jak chranit sebevédomi ditéte nebo dospivajiciho a nezhorSovat jeho
postaveni mezi vrstevniky. Ocenovat ho v oblastech, kde je relativné uspésny. Pfizplsobit naroky na
dité nebo dospivajiciho jeho moznostem, poradenstvi tykajici se jeho vhodného uplatnéni. Za urcitych
okolnosti i nacvik socialnich dovednosti, relaxacni trénink (napf. u uzkostnych), prace s rodinou.
Spoluprace rodiny a pedagogl. Uvazovat o zpUsobech, jak dité Iépe integrovat v kolektivu tfidy, jak
zlepsit probléemovy vztah s urcitym ucitelem nebo s nékterymi vrstevniky, jak zlepsit komunikaci mezi
plocha ve tfid€, individualni u€ebni plan, vyrovnavaci tfidy, mikrotfidy, zafazeni do specialni Skoly,
pokud je indikovano. Jak jiz uvedeno, respektovat okamzité meze vykonu, ale vnimat také pozitivni
moznosti a potencial. Pfedchazet Sikanovani a zjednat napravu a pomoc, jestlize k nému doslo.

8. oblast. Pracovni pFizpasobeni: Poradenstvi pfi volbé zaméstnani s ohledem na specifické
moznosti a zadjmy. Nécvik socidlnich dovednosti, efektivni komunikace v pracovnim prostfedi. Otazky
Zivotniho stylu, nacvik pracovnich dovednosti v rdmci néjakého strukturovaného programu
zaméfeného na ziskavani pracovnich navyku. Posilovani pokroki pozitivni zpétnou vazbou.

9. oblast. Vztahy s vrstevniky: U dospivajicich velmi dllezité. Tato oblast se rozpada do dvou ¢asti,
které spolu souviseji:

a) Rizikovi pratelé a znami: Uvazovat o diivodech volby nevhodné spolecnosti (pfi¢inou maze byt
napf. neutésSena situace v roding). Odpoutani se od rizikové party nebo partnera, nékdy i za cenu
zmény prostiedi. Casto nutna t&snéjsi dodasna reintegrace do rodiny jako pfiprava na pozdgjsi
organizace pro mladé lidi s pozitivnim programem. ZvySovat schopnost €elit socialnimu tlaku

a dovednosti odmitani. Zivotni styl, rozvoj pozitivnich zalib, pfi nichZ Ize najit pratele.

b) Nedostate¢na sit socialnich vztahl (otazky 13, 14, €aste¢né i 12). Posoudit pficiny (introverze,
nedostatek socialnich dovednosti, omezené mozZnosti apod.). Spoluprace s rodinou. Vést spoluzaky
k toleranci napf. k uzavienym détem. Nacvik socialnich dovednosti a komunikace za pomoci
profesionalt anebo rodiny (jak se seznamit, jak udrzovat konverzaci apod.). Zivotni styl, rozvoj
pozitivnich zalib, pfi nichz Ize najit pfatele. Zapojeni do détské organizace nebo organizace pro mladé
lidi. Schopnost &elit socialnimu tlaku a zvladnout dovednosti odmitani.

10. oblast. Navykové latky: Posoudit stav a mozna rizika. Spoluprace s rodinou, pokud je to jen
trochu mozné. Dohodnout ur€ita pravidla vzajemného souziti a opatfeni v pfipadé jejich dodrzovani
nebo nedodrzovani. Poskytnout relevantni informace o riziku navykovych latek a moznostech, jak ho
snizit, véetné svépomocnych material(. Snizit dostupnost navykovych latek. Nékdy je uzite€na zména
prostfedi. Odhalovat specifickou motivaci k uzivani navykovych latek a hledat k nim alternativy.
Informovat o moznostech lé¢by. Ta mlize podle zavaznosti stavu zahrnovat:

A. Jednorazovou konzultaci €i kratkodobé poradenstvi

B. Soustavnéjsi ambulantni 1éCbu

C. Kratkodobé ustavni Ié€eni s navazujici ambulantni 1éEbou

D. Stfedné dlouhou Ié¢bu trvajici Fadove tydny az mésice
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E. Dlouhodobé lé€eni v komunité trvajici déle nez rok

U déti a dospivajicich se IéEba pokud mozno orientuje k abstinenci a k dobrému zaclenéni do rodiny.
Jestlize to neni mozné, alespori usilujeme o mirnéni Skod.

Poznamka: Podle pilotni studie, kterou jsme zpracovali, koreluje vysoky skér v 10. oblasti ,navykove
latky“ nejvice s problémy ve Skole (tam se patrné uzivani navykovych latek rychle projevi)

a s vysokym skérem v oblasti vrstevnici (hevhodna spolecnost).
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Piiklad pouziti dotazniku

Sestnactilety chlapec (L.), pfiveden rodiéi pro ,&ichani toluenu®. Zatimco vyplfioval dotaznik, hovofil
terapeut s rodici. Pak pracoval terapeut s L. V jeho pfitomnosti vyhodnotil dotaznik, pozadal ho o
zpreshujici tdaje. L. mimo jiné uvedl, Ze posledni tfi tydny drogu nemél. Vyhodnoceni dotazniku
vypadalo po pfevedeni kladnych odpovédi podle vySe uvedené tabulky na procenta nasledovné:

. oblast: Volny ¢as a rekreace - 4 kladné odpovédi = 33%
. oblast: Chovani - 9 kladnych odpovédi = 45%
. oblast: Zdravotni stav - 7 kladnych odpovédi = 58%
. oblast: DuSevni zdravi - 13 kladnych odpovédi = 65%
. oblast: Socialni zdatnost - 0 kladnych odpovédi = 0%
. oblast: Rodinny systém - 6 kladnych odpovédi = 35%
. oblast: Skola - 10 kladnych odpovédi = 50%
. oblast: Pracovni adaptace - 1 kladna odpovéd = 8%
. oblast: Vztahy s vrstevniky - 11 kladnych odpovédi = 79%
10.A oblast: Navykové latky problémy - 14 kladnych odpovédi = 93%
10.B oblast: Navykové latky: Alkohol za poslednich 30 dnl 3-9x, tabak za poslednich 30 dnd 10-20x,
Iéky proti bolestem za poslednich 30 dnu 1-2x, toluen posledni 3 tydny ne, pfed tim denné.

OCoONOOOPRWN =

Kriticka byla 10. oblast (navykové latky). Vysoké procento problémovych odpovédi v oblasti dusevniho
zdravi, zdravotni a v oblasti ,$kola“ byly patrné druhotné v dusledku Skodlivého uzivani navykovych
latek. To s sebou pfinasi nejen zdravotni potize, ale také negativni odezvu z okoli a vnitfni konflikty.
Pro tuto interpretaci svédci relativné dobry zdravotni a duSevni stav pfed tim, nez zacaly problémy s
navykovymi latkami. Druhou nejproblémové;jsi oblasti jsou vztahy s vrstevniky. Nejedna se o malou
socialni zdatnost (bezproblémova oblast 5), ale o nevhodnou spolec¢nost. V zavérecné fazi pracoval
terapeut spolecné s rodici a s L. Informoval je o riziku organickych rozpoustédel, alkoholu a tabaku.
Varoval pfed zvlasté nebezpeénymi zplsoby zneuzivani rozpoustédel. Poukazal na kritickou oblast
»vztahy s vrstevniky“. Zminil se také o oblastech, kde bylo hodnoceni pfiznivé (socialni zdatnost,
pracovni adaptace). Doporucil rodi¢lim, aby s L. travili podstatné vice ¢asu, pfipadné aby byl pod
vétSim dohledem dalSich spolehlivych dospélych. Dale doporucil ambulantni IéCeni, zvlasté pokud by
problémy s navykovymi latkami pokracovaly, a poskytl pfislusné adresy a telefonni cisla. Rodi¢e
dostali knihu ,Alkohol, drogy a vase déti“ (NeSpor a Csémy, 1995) se zatrzenymi pasazemi, které se
jich zejména tykaly. L. dostal broZuru ,PFiru¢ka pro mladé spolupracovniky programu FIT 2001*
(NeSpor a spol., 1994). Tento text je plivodné uréen k jinému Gcelu. Terapeut v ném oznadcil relevantni
informace tykajici se rozpoustédel, alkoholu a tabaku a kapitolu o dovednostech odmitani. Navrhl
jemu i rodiné postupné zapojeni do néjaké sportovni nebo jiné organizace s pozitivnim programem.
Mélo by se tak ale dit opatrné a za dohledu dospélych, zejména zpocatku. Uvedeny postup véetné
vyhodnoceni dotazniku prob&hl b&hem asi jedné hodiny.
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Kde hledat pomoc

Souziti s ditétem, které ma problémy s navykovymi latkami, je naroc¢né. Razné formy pomoci miize
potfebovat ¢asto nejen dité, ale i rodice. Proto uvadime vice rdznych moznosti.

Lékarska pomoc

PFi nahlém a zavazném ohrozeni zivota volejte zachrannou sluzbu. Jeji Cislo byva ve vyrazné upravé
na zacatku telefonniho seznamu (vétSinou 155). V méné naléhavych pfipadech se obracejte na
Iékarskou sluzbu prvni pomoci uvedenou pod heslem ,Zdravotnictvi“. Tam jsou také adresy détskych,
dorostovych a praktickych lékaru.

Sluzby telefonické pomoci

Poskytuji anonymni telefonickou pomoc. Tato pracovisté je mozné vétSinou i osobné navstivit, jestlize
si to volajici pfeje. Néktera zafizeni umoziiuji také kratkodobé pobyty k pfekonani krize. Pracovnici
linek davéry byvaiji informovani o zdravotnickych a psychologickych sluzbach ve své oblasti a byvaji
schopni ji zprostfedkovat.

Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy
Pomohou fesit vieklé rodinné problémy, dohodnout se na spoleéném postupu ve vztahu
k problémovému ditéti. Mohou byt rodinam s velkym trapenim uzite¢né i jinak.

Ordinace AT a dalSi specializovana ambulantni zarizeni

Zde probiha ambulantni [é€eni pro problémy s alkoholem nebo jinymi navykovymi latkami. Tato
zarizeni pracuji ve vétsiné vétSich mést nebo prazskych obvodu. V telefonnim seznamu je najdete
pod heslem zdravotnictvi.

DalSi zafizeni
Kromé ordinaci AT existuji i zafizeni ur€ena pfevazné mladym lidem zneuzivajicim vyluéné
nealkoholové drogy. | v tomto pfipadé doporucuiji zalistovat v telefonnim seznamu.

Specializovana ustavni lé¢ba

Poskytuji ji I0zkova zafizeni pracujici v ramci psychiatrickych |é&eben (napk. Praha, Cerveny Dvdr,
Opava), pfi psychiatrickych klinikach (napf. Praha nebo Hradec Krélové). U déti a ¢aste€né i
dospivajicich pfichazeji také v ivahu détska a dorostova lizkova psychiatricka oddéleni, kam jsou
zpravidla pacienti doporu€ovani prostfednictvim ambulantnich zafizeni détské a dorostové
psychiatrie.

Socialni odbory méstskych uradu
Najdete je v telefonnim seznamu u pfislusného méstského Ufadu, budete se na né obracet zejména v
pfipadech, kdy je pfi vychové potfebnd pomoc stétu.

Policie
Cislo pro tisfiové volani najdete ve vyrazné Gpravé v telefonnim seznamu (vét$inou 158). V méné
naléhavych zalezitostech volejte oddéleni policie podle mista, kde se nachazite.
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Dalsi informace o prevenci

Dalsi informace o prevenci véetné materiall pro problémové uzivatele navykovych latek a rodi¢e
najdete na webovych strankach:
www.drnespor.eu

,Dobry &lovék je ten, kdo je dnes lepsi nezli véera. Spatny élovék je ten, kdo bude zitra horsi nezli
dnes.” (Italské pfislovi)

Vénovali jsme tuto knihu tomu dobrému v kazdém z nas a pfedavame vam ji s pfanim, abychom nikdy
nezapomnéli na to, Ze Zivot je nekon¢ici Sance zdokonalovat se a pro nikoho z nas neni tato cesta
zaviena. Ve shodé s pfislovim pfejeme vam i sobé&, abychom v téch zitfcich, které nas ¢ekaji, byl
aspon v néCem lepSi nezli dnes.



