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UVODNI SLOVO

Milé kolegyné, mili kolegove,

v ruce pravé driite ,Kuchafku pro Skolni metodiky prevence” - strucného
a praktického pomocnika pro kaidodenni praci v oblasti prevence na Skolach. Vznikla
svédomim, e vase prace je nesmirné dilezitd a casto plna vyzev, na které je potieba
reagovat rychle, citlivé a s rozvahou.

Broiura pfinddi prehled ovéfenych informaci k tématiim, se kterymi se ve Skolach
dnes béiné setkavame - napfiklad navykové latky, nové formy zavislosti, Sikana,
sebeposkozovani nebo duSevni zdravi. Nejde o vyéet vSeho, co miize ve Skole nastat,
ale o prakticky zaklad, ke kterému se miizete vracet. Najdete zde také tipy v podobé
pracovniho listu, jak se na moiné krizové situace pfipravit. Vime totiz, Ze dobrd pfiprava
miize byt kli€em k zvladnuti naroénych okamziki.

Tato brozura neni uréena Zakiim ani jako vyzdoba na nasténku — je vytvoiena pro dospélé,
ktefi s détmi pracuji. Ma byt opérnym bodem pro Skolni metodiky prevence, vychovné
poradce, cleny Skolniho poradenského pracovisté i dalSi pedagogy, ktefi chtéji mit diilezité
informace rychle po ruce.

Priivodnim principem brozury je pfistup harm reduction, tedy snizovani rizik. To znamena,
Ze se nesnazime svét pfemalovat na riizovo ani moralizovat. Misto toho vychazime z reality:
néktera rizika existuji — a nasim cilem je minimalizovat jejich dopad a nabidnout
mladym lidem podporu, ktera je posiluje, informuje a respektuje jejich vyvojové moZnosti.
Na konci broiury najdete i uZitecné kontakty a odkazy, které se mohou hodit,
pokud se rozhodnete do f'eSeni situace zapojit dalSi odborniky.

Kazda stranka nabizi prostor pro vaSe poznamky a postiehy — protoZe prevence neni
o univerzalnich navodech, ale o zkuSenostech, které si kazdy z vas pfinasi do své Skoly.

Vérime, Ze vam “Kucharka” bude dobrym pomocnikem i spolehlivou oporou!

SEMIRAMIS™



CO KDYZ DITE
(ASI) BERE DROGY?

Informace, které mohou pomoci

NESTYDTE SE

Nehledejte, kdo
za to muze.
Je potieba si pii-
znat, Ze se to déje
a resit to.
Neddvejte si au-

tomaticl[(]y vinu!
ZAVISLOST JE
NEMOC.

1)

VYHLEDEJTE
POMOC

Nebud'te v tom
samil Vyhledejte
pomoc odborniki,
ktefi vam poradi,
co miiZete udélat.

4

BUDTE
DUSLEDNI

Dogfedu se do-
mluvte na I%mstupu,
pravidlech a hra-

nicich. _ _

Bezpodminetné

budte dslednj |
v jejich dodrZovani.

()
2

INFORMUJTE SE

_Vyhledejte si
informace o da-
ném problému.
Porozhlédnéte
se ve svém okoli,
zda zde neni
poradna, kde by
vam mohli pomoci.

15

RESPEKTUJTE

Pokud se va3e dité
rozhodne problém
resit samo,
Whledejte
do zatatku
odbornou pomoc
alespoii pro sebe.

)
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NEPANIKARTE
V3e si poiadné
promyslete. Tento
problém nevznikl
ze dne na den
a ze dne na den ho
takeé nevyresite.

o

PROMLUVTE SI

KOMUNIKAGE!
Bud'te otevien,
pohovorte se syym
ditetem, zjistéte,
co se déje. Hovorte
0 tom, z éeho mate

obavy.
Nemoralizujte,
neodsuzujte.

SVERTE SE

Promluvte si o si-

tuaci s nékym,

komu diivéfujete.

Proberte situaci
se svym
partnerem nebo
kamaréadkou.

©
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 NEZAPOMENTE

.. na sebe, ostatni

cleny rodiny

y 1 a dalsi blizké.

POZOR
NA KOUZLA

Neotekdvejte, Ze se
vie vyresi zakazy
nebo rozhovorem.

Bud'te opatrn
k rychlym a z3-
zracnym fesenjm.
Malokdy se vSe
vyiesi rychle
a jednoduse.

. O
"



BERE DITE DROGY?

Informace, které mohou pomoci

MoZné signaly

Itrata chuti k jidlu, Velka tinava, Nezajem o konicky, ARSI TOR T Nespavost,

vyrazné a ne- nevysvétlitelna zaliby, které dité diive BRI nevysvétlitelné
vysvétlitelné hubnuti, [REGEEIGE MY bavily. absence ve Skole. privaly energie,
zména stravovacich dlouhy a hluboky absence (inavy.
navykii. spanek.

Zmeéna hodnot. To, co WALLNEINRAATHNS Stfidani nalad, Doma mizi penize, Ltrata pratel, nova
drive bylo diilezité  WEEIHUN HEORED afektivita, ztraceji se véci, parta kamaradi,
je nyni "nezdjem”. oblékani. Kozni podrazdénost, potieba vyssich nezajem o tu pii-

Naopak se vyzdvihuji problémy (napf. agresivita. vydajii. vodni.

nové (doposud vyrazné zanicené
necenéné) hodnoty. akné, odeérky,

modfiny...).

Vidy pii vyhodnocovani signalii vychazejte z toho, jak dité znate.
MiiZe se stat, Ze nékteré signdly pfirozené vychazeji
5 7 obdobi puberty. Nebojte se s détmi komunikovat. Popisujte
Casté I7i. Nalezeni injekénich své obavy, hovoite o tom, co vidite. Bud'te ditéti oporou a bud'te
Vymlouvani. Nezdjem  stfikacek nebo drog pro dité divérni, jediné tak se vam svéfi a vyuZije vasi pomocné
0 komunikaci. samotnych. ruky. Bud'te vidy diisledni v dodrZovani hranic a pravidel.

°ct0t, /

NEBUDTE V TOM SAMI A POHOVORTE S ODBORNIKY!

L

S kym lze situaci probrat?

Ve Skole Ize kromé kontaktu s tfidnim ucitelem vyuzit také kontakty na Skolni poradenské pracovisté (Skolni
metodik prevence, Skolni psycholog, vychovny poradce, socialni pedagog...). Mimo Skolu Ize pro konzultaci
kontaktovat riizné typy adiktologickych/socialnich sluzeb (napr. kontakini centra, adiktologicka centra, centra
primarni prevence...). Lze také vyuZit sluzby linek hezpeci, rodi¢ovskych linek nebo online poraden.



KDYZ "PITi CAJE" SKoDi B ol

Informace, které mohou pomoci e **"";_
(. . .;._" ..l_,._.l ucINKv
. Lisi se v zavislosti na davee (i druhu kratomu):
=~ o Malé mnoistvi (1-5 g) - piisobi povzbudivé, zveda naladu,
iy O doda energii.
\ 2 Bl o VEtSi mnoizstvi (5-10 g) - euforicky a relaxaéni ucinek.

\ 0 o Velké mnoZstvi (10 a vice g) - sedativni dcinek, zklidiujici
' stav podobny uZiti opiatii

&8 Kratom ma také vyznamny analgeticky efekt — piisobi proti
& Dbolesti. Ucinky trvaji az 5 hodin.

KRATOM

Rostlinna droga, listy stromu Mitragyna Speciosa, ktery roste a péstuje se v Jihovychodni Asii.
Po dozrani se listy ze stromu sklizeji, susi a nejéastéji drti na jemny prasek. Kratomovy prasek
ma barvu riiznych odstinii zelené, vypada i voni podobné jako ¢aj Matcha. Prasek si lidé
nejcastéji rozmichaji ve vodeé, dzusu nebo si z néj udélaji napi. ¢aj. Prasek se také plni
do kapsli, délaji se z néj tabletky nebo extrakty uréené ke koureni.

NEIADOUCT UEINKY b2

Nevolnost,

vraceni,

zavrate,

zdcpa,

ospalost,

bolesti hlavy a vyjimecné se miize vyskytnout i epilepticky
zachvat.

Neékteri lidé kratom uZivaji jako pomoc pfi odvykani od opiatové

Ci jiné zavislosti, protoze tlumi abstinencni priznaky. Byva uzivan

\ + jako Iék proti bolesti a nékdy také pomaha zmirnit duSevni obtize,
— - napf. tizkost a depresi. Oblibeny je i jako rekreacni droga misto

P -\ alkoholu &i pro povzbuzeni piii praci, studiu nebo cviceni.




KRATOM

Informace, které mohou pomoci

Jako kaZda psychoaktivni latka, ma kratom sva pozitiva,
ale i negativa!

Pfi pravidelném uZivani vznika na kratomu jak psychicka, tak fyzicka
zavislost! Pfi odvykani je ¢lovék vystaven abstinenénim priznakiim,
jako je nespavost, inava, podrazdénost, Spatna nalada, ale i bolest
kloubii nebo horecnaté stavy.

Nebezpecné je kombinovat kratom s dalSimi latkami, obzvlast
s alkoholem, opiaty, benzodiazepiny a sedativy. Uginky se pak nasobi
a miiZe dojit i ke smrtelnému predavkovani.

Pii pravidelném uZivani vétSich davek miize kratom poSkodit jtra —
u ¢lovéka se rozvine Zloutenka (zluté bélmo, tmava moc, zluta kiize)
a mnohé priznaky jako svédéni kiize, tinava, travici potize atd.

V takovém pfipadé je tfeba vysadit a vyhledat lékai'skou pomoc.

POKUD NEKDO VE VASEM OKOLi KRATOM I PRES
RIZIKA UZIVA, JE DOBRE VEDET:

e Kuvalita kratomu - zda ho prodejce nechdva laboratorné testovat na Skodliviny
jako plisné, bakterie a na obsah ucinnych latek.

o Davkovani - vidy zatit s malou davkou — 1-3 gramy (cca 1 ¢ajova IZicka)!

o Doba uzivani - Neuzivat ho pfili§ ¢asto, davat si od uzivani pauzy, uzivat nizsi
davky.

o Nekombinovat kratom s jinymi litkami!




HHC NENI THC?

Informace, které mohou pomoci

HHC

HHC (hexahydrokanabinnol) je cannabinoid, ktery se vyskytuje v rostlinach konopi. HHC bylo objeveno
uz v roce 1944 americkym chemikem Rogerem Adamsem.
HHC se jen lehce chemicky lisi od THC.

wawr

Nejéastéjsi forma uZivani je vapovani (inhalace latky z kapaliny, nejcastéji pomoci elektronické
cigarety). Na trhu jsou k dostani i dalSi produkty jako kvéty, bonbdny, brownies, cookies, hmoty
a oleje.

CINKY

Euforie,

pocity pohody,

celkové zklidnéni,
snizeni napéti,

zvySeni chuté k jidlu,
tileva od bolesti,
urychleni procesu usnuti,
tlumeni bolesti.

-

NEZADOUCI UCINKY
Uzkost,
zavraté,
sucho v dstech,
nespavost,
paranoia,
zrychlena srdecni frekvence,
zarudIé oti.

Mezi THC a HHC neni z hlediska terénnich a laboratornich
imunochemickych testi Zadny rozdil. Testy na drogy tedy vyjdou
po uziti HHC pozitivné.




HHC

Informace, které mohou pomoci

/A Uvedené informace jsou aktulni 1/2025

Z3kaz HHC od biezna 2024 (463/2013 Sh., o seznamech navykovych latek.) Jinymi
slovy vldda oznadila vyrobky s obsahem HHC, HHC-0 a THC jako psychoaktivni

a zaradila je na seznam navykovych latek s ticinnosti od 6. 3. 2024 do 1. 1. 2025.
0d ledna 2025 HHC podléha regulaci. Prodej mozny pouze ve specializovanych
prodejnach pro dospélé, s omezenimi jako zakaz prodeje osobdm mlad$im 18 let,
zakaz prodeje pres automaty a omezeni reklamy (+ povoleni MZ).

Pii pravidelném uzivani miize podobné jako u THC vzniknout
zavislost! Pri odvykani mize byt élovék vystaven abstinenénim
piznakiim, jako je nespavost, inava, podrazdénost, Spatna nalada.

Nebezpeéné je kombinovat HHC s dalSimi latkami, obzvlast
s alkoholem, opiaty, benzodiazepiny a sedativy.

Méjte na paméti, Ze uzivani konopnych drog miize do urcité miry
prispét k rozvoji psychotickych poruch a poruch nalad.

POKUD NEKDO VE VASEM OKOLI HHC_(A ODVOZENINY)
| PRES RIZIKA UZiVA, JE DOBRE VEDET:

o Kvalita - chtit od prodejce laboratorni certifikat o kvalité a Cistoté.
Davkovani - zacinat vidy s malou davkou.
Frekvence uZivani - NeuZivat pfili§ casto, ddvat si od uZivani pauzy, uzivat nizsi
davky.
Nekombinovat HHC s jinymi latkami.
Po uziti HHC si dostatecné odpocinout a vyhnout se fizeni motorovych vozidel.




KDYZ ZVYKANI SKODI >\,

Informace pro rodite, déti a pedagogy v NIC

Uzivani nikotinovych sackii je nenapadné. Maji riizné pFichuté (napr.
mentol, Zvykacky, cukrova vata, riizné ovoce...), nekoufi se z nich
a nejsou citit jako tabak.

Maji riiznou intenzitu dle mnozstvi nikotinu, ktery obsahuij.

Jsou bézné dostupné v trafikach a na internetu a jejich cena
je podobnd jako u cigaret. Sacek se vklada pod ret, nebo se prezvykuje
obvykle 15-30 minut. Prvni d¢inky se projevuji drobnym
§ mravencenim, které kdyz skonci, je to signal, Ze se ma sacek
_wus yyplivnout.

NIKOTINOVE SACKY

Malé hilé sacky, které neobsahuiji tabak, ale nikotin ano.
Obvykle se prodavaji v kulatych libivych krabickach s obrazky, které pfipominaji puk
nebo Zvykacky. Casto s chytlavymi "graffiti” napisy a obrazky.

» q{ LT

RIZIKA

o Psychicke obtize (napf. tzkosti, roztékanost...)

o Pfi polknuti hrozi otrava

o Riziko predavkovani nikotinem (pfi vysokych davkach
poruchy védomi)

o Buseni srdce (ovliviiuje Ginnost srdce a obéhového systemu)

o /aludecni nevolnost, zvraceni, priijem R

o Bolest hlavy :

LEGISLATIVA

2 0d 23. 3. 2023 se zakon €. 65/2017 Sh., 0 ochrané zdravi pfed
= \ Skodlivymi ucinky navykovych latek vztahuje také na nikotinoveé sacky
e I bez obsahu tabaku.

Je zakazan prodej nikotinovych sackii osobé mladsi 18 let.

i




NIKOTINOVE
SACKY

Informace, které mohou pomoci

Mluvte s détmi o nikotinovych saccich oteviené. Ptejte se,
8 8 zdase s nimi setkavaii, a co o nich vi.

Bud'te v rozhovoru partnery. Vyslychani, zakazy, vyhruzky
a zastraSovani nefunguje.

., Nabizejte détem alternativu k rizikovému traveni volného ¢asu
@_@§ a upeviiujte v nich pozitivni postoje ke zdravému Zivotnimu
==" stylu. Napf. sportem, konicky, volnoéasovymi aktivitami...

_ Ve Skolach mapuijte situaci, s détmi o tématu oteviené mluvte
Egﬁ (nejen o rizicich, i mytech). Vénujte se tématu v ramci primarni
“= prevence.

. Skoly mohou stejné jako napf. u tabakovych vyrobkii oSetrit
8= uiivani nikotinovych sackii ve Skolnim radu. Lze je zakazat.
Z poruseni Skolniho fadu pak vyplyvaji vychovna opatieni.

Mluvte o tom, Ze nikotin je silné navykova latka. Sacky zdanlivé
~nevypadaji nebezpeéné"“, zavislost na nikotinu se miize rozvinout
velmi rychle — uz po nékolika uZitich.




E-CIGARETY P

Informace, které mohou pomoci

g > |
VAPE, VAPO, VAPIK, ELFBAR?

Elektronicka cigareta je zarizeni, které zahatim kapalné napiné (e-liquidu) vytvafi aerosol.
Aerosol (mylné oznaGovany za paru nebo kour) uzivatel vdechuje do plic a vydechuje.

Tekuté e-liquidy jsou kapalné smési propylenglykolu, glycerinu, dochucovadel, nikotinu (existuji i
beznikotinové) a vody.

IAPORY?

Fale$ny dojem bezpetného koureni,
nejasné slozeni,

vznik zavislosti,
udrzovani/prohlubovani zavislosti,
ekologie - narocna likvidace e-cigaret.

d > ™ Kkuaoy?
. Absence horeni koufe,

minimalizace rizika pasivniho koufeni,
neziistavaji nedopalky,
kontrola pfijmu nikotinu.

VYBER TOXICKYCH
lATEK V E-CIGARETACH

tékavé organické slouceniny (toulen, benzen)
karcinogeny (formaldehyd, akrolein
tézké kovy (chrom, nikl, olovo, kadmium)

aromata (diacetyl) - ’ g i
ultrajemné dstice -y 'h_ Y *
VLIV NIKOTINU NA (NEJEN) DETSKY MOZEK

Ipiisobuje vykyvy nalad, impulzivni poruchy, rozvoj a vznik
zavislosti ¢asto ma nepfiznivy vliv na vyvoj mozku a kognitivni
funkce.




E-CIGARETY

Informace, které mohou pomoci

Uvedené informace jsou aktualni k 7/2025

Koupit e-cigaretu si v Ceské republice miize jen osoba starsi 18 let.
Zakaz prodeje se vztahuje nejen na elektronické cigarety, ale i e-liquid,

a to jak na internetu, tak v kamenné prodejné.
zdroj: Zakon €. 65/2017 Sh. o ochrané zdravi pied Skodlivymi téinky navykovych latek.

Pfi pravidelném uzivani miize vzniknout zavislost! Pri odvykani mize
byt ¢lovék vystaven abstinenénim priznakiim, jako jsou poruchy spanku,
tinava, podrazdénost, Spatna nalada, zvySena chuf k jidlu, Spatné soustredéni

Zdravotni dopady a potencialni Skodlivost e-cigaret jsou v soucasné dobé
predmétem vyzkumil. UZ ted’ ale Ize s jistotou fici, Ze vapovani poSkozuje
zdravi.

Méjte na paméti, Ze vapovani miize pfispét k vzniku dychacich obtizi a one-
mocnéni. Kratkodobé uzZiti miize zpdisobit podrazdéni o¢i, krku a dychacich
cest. Dlouhodoba inhalaéni expozice miize vést k rozvoji astmatu a dalSich
onemocnéni.

POKUD NEKDO VE VASEM OKOLI “E-CIGARETY”
| PRES RIZIKA UZIVA, JE DOBRE VEDET:

Kvalita - nakupovat u provéfeného prodejce (ne nahodna vecerka).
Davkovani - zacinat vidy s malou davkou.

Frekvence uZivani - NeuZivat pfili§ casto, davat si od uzivani pauzy, uzivat nizs
davky.

Nekombinovat s jinymi latkami.

Vsimat si reakei téla — bolest hlavy, buseni srdce nebo nevolnost miizou byt
signalem, Ze nikotin nebo piimési nesedi, €i doSlo k predavkovani nikotinem.




RIZIKA

KDYZ PITi $KODI %’ffg.l

Informace pro pedagogy i rodice 3’ N

- Energetické napoje se prodavaji prevainé v plechovkach, maji
riizné prichuté a byvaji prezentovany jako napoje pro povzbuzeni
nebo zvySeni vykonu. Existuji i napoje, které se tvari jako
sportovni — maji barevné obaly, prichuté a piisobi ,,zdravéji‘,
ale ¢asto obsahuji velké mnozstvi cukru nebo umélych sladidel.

ENERGY DRINKY

Energetickeé ndpoje se na trhu objevily uz na pelomu tisicileti, ale jejich popularita prudce
vzrostla s nastupem socidlnich siti a reklamnich kampani mifenych na teenagery a mladé
dospelé. Oblibené znacky propaguji influencefi, sportovci i hudebnici.

Mladi lidé tak snadno ziskaji dojem, ze jde o béznou soucast Zivotniho stylu.

= o —
5
e g

Vysoky obsah kofeinu - miiZe zpiisobit buSeni srdce, neklid, tfes, nevolnost nebo poruchy
spanku. U déti vy$si riziko preddvkovani.

Lvysena nervozita a podrazdénost - kofein a dalSi stimulanty mohou vést k vykyviim nalad,
tizkosti nebo agresivité.

Naruseni spanku a rytmu dne - i jedno baleni odpoledne miize zpiisobit nespavost a narusit
regeneraci organismu aZz poruchy pozornosti a hyperaktivita.

Lvysené riziko zavislosti na kofeinu - opakovana konzumace miize vést k vytvoeni navyku
a abstinen¢nim pfiznakiim (tinava, bolesti hlavy, podrazdéni).

LvySeny prijem cukru - energetické napoje casto obsahuji velké mnozstvi cukru, coz zvySuje
riziko obezity a zubniho kazu.

Nadmérna zatéz na srdce a obéhovy systém - kombinace stimulantii (kofein, taurin,
guarana) miize zatizit détsky organismus pfi fyzické namaze.

Ldravotni rizika pii kombinaci s jinymi latkami - pfi sou¢asném uZivani s Iéky, alkoholem
nebo nikotinem vznikaji nepredvidatelné tcinky.



ENERGY '
DRINKY o

Energy drink neni limonada! Obsahuje vysoké mnozstvi
kofeinu, cukru a dalSich stimulanti (taurin, guarana). Casto také
uméla barviva a sladidla.

Kofein v energy drincich piisobi silnéji nez kava. 1 plechovka
miize obsahovat 150-200 mg kofeinu = jako 2-3 Salky espressa!
Détske télo reaguije citlivéji — hrozi neklid, buSeni srdce,
nevolnost. Vypitim 2-3 plechovek za den uz dité prekracuje
bezpecnou denni davku kofeinu, coz miiZe vést k porucham
spanku, podrazdéni, tizkosti a problémiim se soustiedénim.

Pri sportu miize byt kombinace energy drinku a fyzické namahy
1O nebezpecnd. Dochazi ke ztraté tekutin a soucasnému zatizeni
srdce. Télo misto povzbuzeni kolabuje.

Prodej energetickych a sportovnich napojii neni k 07/2025
regulovan nebo zakazan. (Je v procesu legislativni zména,
ktera by umoziiovala prodej pouze 16+)

Na nékterych plechovkovych napojich je uvedeno doporuceni
uzivani od 18 let. Napoj neni klinicky testovany na détech,
proto je na etiketé uvedeno, ze pro né neni vhodny.




KDYZ ENERGIE UBLIZUJE

Informace pro rodice, déti a pedagogy

Energy sacky se na evropském trhu objevuiji teprve nedavno,
jejich popularita ale rychle roste — predevSim mezi teenagery.

Podobné jako nikotinové sacky se vkladaji pod ret, i¢inek prichazi
rychle diky vstrebavani pres sliznici. Prodavaji se v riiznych ba-

lenich — nejéastéji v plastovych ,,pucich® s vickem nebo v uza-
viratelnych zip saccich. Cena sackii se v bézné distribuéni siti

pohybuje mezi 80 az 200 K¢ za baleni, které obsahuje 15-20

kusil. Jednotlivy sacek tak miiZe vyjit na 5 az 13 korun.

ENERGY SACKY/PUKY

Jejich design Gasto pfipomina bonbony €i Zvykacky, s vyraznymi barvami a pichutémi.
Na obalech byvaji napisy jako ,.energy boost*, ,focus®, ,,performance”
¢i ,zero sugar”. Sacky zpravidla obsahuji kofein, taurin, guaranu
a nékdy i sladidla nebo vitaminy skupiny B.

RIZIKA

o Riziko srdeénich potizi — buseni srdce, nepravidelny
rytmus, zvySeny krevni tlak, zejména u citlivéjSich jedinci.

o Psychickeé obtize - nervozita, tizkosti, podrazdénost, poruchy
spanku, poruchy soustiedéni.

o Nevolnost a zazZivaci problémy - casté jsou bolesti bricha,
zvraceni nebo nechut k jidlu.

¢ Riziko navyku a zvySovani tolerance — télo si na kofein
2vyka a vyzaduje stale vy$Si davky k dosazeni stejného efektu.

o Moiné podrazdéni ustni sliznice a dasni — pri
dlouhoc:lobém pouzivani miize dojit k poranéni nebo zanétiim
v tistech.

LEGISLATIVA

V soutasnosti neexistuje v CR vékové omezen pro prodej energy
sackii — kofein ani taurin nejsou povazovany za legalné vékové
regulované latky. (7/2025)




ENERGY SACKY/
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Tipy a informace,
které mohou pomoci
p (H_:,
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Jedna davka (1 sacek) miize obsahovat 50-100 mg kofeinu. To od-
povida 1-2 $alkiim silné kavy. Sacek se vSak nedd ,upijet”, ticinek
nastupuje nahle. Dité miiZze snadno prekrogit bezpecnou denni davku
kofeinu. Napi. 12leté dité s hmotnosti 40 kg by nemélo pfijmout
vice nez 80 mg kofeinu denné!

Energy sacky €asto obsahuji kombinaci stimulanti:
e kofein (50-100 mg v jednom sacku),
taurin (aminokyselina ovliviiujici nervovy systém),
guarana (pfirodni zdroj kofeinu, ¢asto silnéjSi nez kdva),
sladidla a prichuté (mango, cola, Zvykacka...),
nékdy i vitaminy skupiny B (B3, B6, B12).

Pravé kombinace téchto stimulacnich latek a nemoznost postupné
je davkovat, ¢i odhadnout jejich mnoistvi, je pro jejich uzivatele
vlasté rizikova!

Kofein (50-100 mg/sacek): stimuluje mozek, zvySuje bdélost,

zrychluje srdecni ¢innost, ve vysSich davkach zpiisobuje neklid, ties,

nespavost, holesti bficha, izkost (bezpeéna denni davka kofeinu = max.

2,5 mg/kg vahy, coz jsou u déti 1-2 sacky!)

Taurin: béiné se vyskytuje v téle, ale ve vysoké ddvce piisobi

stimulacné, v kombinaci s kofeinem miize zvySovat krevni tlak a riziko

srdecnich potizi.

Guarana: obsahuje pfirodni kofein ve vysoké kon- o a
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Nepozornost, ¥ Omezeni  Nevysvétliteln Lanedbdvani
nepfitomnost osobnich ospalost, zalib

duchem kontaktii "e;kgolt'l"zg"a a konicki
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NOMOFOBIE

Pfiznaky nomofobie (z anglického bile )

[trata zéjmu  EEGLENTHEIEIE Strach ze ztraty
0 komunikaci afektivita, mobilnich dat
v rodiné podréazdénost v’ -
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MOBILNI DETOX
PRO NASE ZDRAVI

Tipy, které mohou pomoci

Kdyz je néco diilezité, volejte. Kdyz to dilezité neni, nevolejte, nepiste.
Svét se bez této informace jisté obejde.

A obracené. Vypnéte si vSechny notifikace. Uvidite, Ze védét v realném
tase o kazdém lajku na Instagramu vazné nepotiebujete.

Kupte si budik. A hodinky. Budete trochu old school, ale v detoxu
to krasné funguje. Rano nebude telefon tim prvnim, co uvidite,
pres den ho do ruky vezmete znatelné ménékrat.

Kdyz se nudite, sahnéte po ¢asopisu, po knize, hrajte s détmi slovni
fotbal. Telefon neni na hrani, prestoze to vyrobce skalopevné tvrdi.

Doma i ve Skole: domluvte si doma nebo ve tiidé ,mobilni zény“
treba u stolu nebo v posteli. Mii displeji = vic rozhovorii. A moina
i vic snidani bez reelsi.

Iména neni jenom na détech, je tiebha spolupracovat cela
trida (véetné TU) a rodina. (Dejte si s détmi vyzvu — kdo vydri
déle bez mobilu?)




HRAJ ZODPOVEDNE!

Informace, které mohou pomoci

TIPY PRO BEZPECNEJSI HRANI

o Stanovte si, kolik ¢asu chcete hranim stravit a tento ¢asovy limit dodrZujte. Miize vam k tomu pomoci napf. nas-
taveni upozornéni v telefonu nebo domluva s nékym, kdo vés upozorni, Ze je ¢as piestat hrat. V aplikacich je moiné
nastavit riizné limity (€as hry, maximalni vySe sdzky, atp.) — vyuiijte je!

o Vytleiite si obnos vlastnich penéz, které chcete za urcité obdobi (den, tyden, mésic) utratit. Limit si urcujte i na sa-
motnou hru. PoloZte si otdzku ,,Kolik penéz si mohu dovolit postradat, aby mi zbyvalo na dhradu viech dalSich
povinnosti?“ K této Castce se snaite, co nejvice priblizit. Pokud to jedno obdobi nevyjde, zkuste stanoveny financni
obnos neprekrocit v dalSim obdobi.

o Do heren nechod'te sami. Pfi hrani/sazeni on-line si vymezte ¢as, kdy se budete hi'e vénovat: nehrajte na zachodg,
v praci ¢i pii kazdé volné chvili, kterou travite na mobilu — vymezte si ,,sviij* cas.

o Kreditni kartu nechavejte doma. Hrajte pouze s hotovosti, kterou si pinesete. Vyuzijte limitd, které aplikace
umoziiuji: maximalni moznd ¢astka, vySe prohry, vyplaceni penéz v éasové prodlevé...

o Vybirejte si hernu, kterd je dél od vadeho domu. Znesnadni vam to pfipadné odskoky domii pro dalSi hotovost
nebo kreditni kartu. Gim méné aplikaci budete v telefonu mit (Sazka, Fortuna...), tim lépe.

GAMBLING

Gambling zahrnuje riskovani nééeho hodnotného v nadéji ziskani néceho hodnotnéjSiho.
Zékladnim znakem je pretrvévajici hrani, které naruSuje osobni, rodinné nebo pracovni zéleZitosti.®

(@) Definice dle diagnostického manudlu DMS-5.

BUDTE PRIPRAVENI r  SPORTS

o Je dokazané, Ze z dlouhodobého hlediska nelze hazardem vydélat. Nehrajte _B=a*yng LIVG!
proto, abyste ziskali penize na najem, dluhy a dalSi nezbytné véci. Hazardni -
hra je pouhou zabavou, ne vydélecnou Ginnosti a nemiize to byt jinak.

o Spatnd nélada, podrazdénost nebo stres mohou mit vliv na to, s kolika pe-
nézi hrajete, a mohou ovlivnit éas straveny hranim. Omezte hrani/sazeni,
pokud jste rozruseni.

o Hrajte stfizlivi. Vyvarujte se kombinaci drog a alkoholu s hranim.

o Nesnaite se vyhrat prohrané penize zpét. Naucte se smifit se s prohrou.

o Pred tim, nei jdete hrat, myslete na to, jaké bylo prohrat. Mohou vam k to-
mu pomoci zaznamy o vyhrach a prohrach. Napi. denik hrace, kde si miizete
mapovat vase vyhry a prohry tak, jak opravdu jsou (na neprohraj.se).

o Premyslejte nad tim, co by se dalo pofidit za ¢astku, se kterou hodlate hrat.

o Vyuiijte dostupné online podpory (p'. Naberte kurz, weby poraden,..),

zanechte zde vzkaz, a kdyZ se ocitnete v nesnazich, obratte se na né.



GAMBLING

Informace, které mohou pomoci

(pro hrdée)

o Pokud jste hrali mnoho let, neocekavejte, Ze se vase situace zlepsi
ze dne na den. Bude vés to stat usili a motivaci.

o Jestli nedodriite, co chcete, nestresujte se. Zamyslete se vSak nad tim,

vvvvvv

e Mluvte o tom, Ze hrajete. Povidejte si o hrani se svymi znamymi

nebo s rodinou.

o Pokud mdte pocit, Ze hazardni hra ovliviiuje vas Zivot vice, nez hyste

chtéli, vyhledejte pomoc.

MODERNI GAMBLING NENi JEN HERNA!

Dnes se skryva i v online hrach (napt. Roblox, Fortnite), kde hraéi utrdceji penize
7a ,skin“ nebo $anci na vyhru. Nebezpe&i ¢iha i v kryptoméndch nebo aplikacich,
které Idkaji mladé na ,rychlé zbohatnuti* investovanim. Snadno vznika zavislost
na riziku, napéti i virtualnim tspéchu. Déti casto nerozliSuji skutecné a herni
penize — a to je velke riziko!

DOPORUCENE WEBY A KONTAKTY:

Kromé anonymni poradny a deniku hrace zde najdete i spoustu dalSich uZiteénych informaci.

www.zodpovednehrani.cz

Mapa pomoci véetné obcanskych poraden, desatero zodpovédného hrani v online prostiedi.

Nérodni linka pro odvykani hrani (Po-P4 10:00-18:00).




KDYZ ZIVOT BOLI

Informace, které mohou pomoci

‘ PROC SE DEJE?

e Nedostatecné zvladani zatéZovych situaci.
vySend citlivost nebo nezvladnuti odmitnuti,

= .
_— nediivéra ve spravnost vlastnich pocit,
- r 7 v r v s o7 ;
t nizké sebevédomi, zpochybriovani sebe samého,
| 3

bezmoc, slabost,
tyrani, zneuZivani,
puberta.

SEBEPOSKOZOVANI

Okolo 10 % miadych lidi zmifiuje, Ze se nékdy sebeposkozovalo. Tento problém se oviem miie vyskytovat i u dospélych.

Jedna se o jakékoliv projevy chovdni, kdy si ¢lovék zamérné fyzicky ublizuje.

Nejcastéji se jednd o poraiovani kize.

CO NEDELAT? Py CO DELAT?

{ o)
« Nepodceiiujte, LS \ i o Oceiite statecnost o tématu
o nekritizujte, i V& miuvit,
o nezesmésiiujte, = o v klidu si promluvte (bez kfiku
 nevzbuzujte pocit viny, a vycitek),
o nezvelicujte, ] o o budte konkrétni, konstruktivni
 citové nevydirejte, 7 a nabizejte alternativy, pomoc
o nezakazujte, ( a podporu,
 nehledejte vinika. (_} « spolecné vyhledejte odbornika.

CO FUNGUJE?

o Ujistéte dité, Ze vam na ném zalezi. Vytvoite bezpecny prostor pro rozhovor
(dostatek ¢asu, prijemny a klidny prostor, rozhovor jeden na jednoho,
nabidka rozhovoru s nékym jinym...)

o Miluvte o tom, ceho jste si vSimli a vyvarujte se pfiliSnych emoci.
(Nevycitejte a nehledejte vinikal)

o Nebojte se pomoci krizového interventa nebo psychiatra - odborna
medikace miize pomoci! (Nékdy je potiebna hospitalizace.)

» Pomozte ditéti hledat jiné zplisoby, jak zvlddat bolest nebo napéti — napf.

sport, kresleni, dechova cviceni.

Sledujte souvislosti — sebepoSkozovani byva reakei na stres, vztahy, tlak,

ynitini zmatek.



KDYZ JSI V KOUTE

Informace, které mohou pomoci

PROC SE DEJE?

Snaha ziskat moc a kontrolu nad ostatnimi,
potieba byt v centru pozornosti,

nedostatek empatie a respektu,

osobni problémy, nizké sebevédomi nebo frustrace agresora,
nev§imavost (nékdy Ihostejnost) okoli,

strach z odliSnosti - cilend agrese viiti zranitelnéj$im jedinctim
puberta (experimenty, zkouSeni hranic, hledani se...)

*Zdroj: Geska Skolni inspekce:Tematick zprava - Prevence a feseni Sikany a dalsich projevi rizikového chovéni ve skolach

SIKANA

Asi 57 ®b zdkladnich a 63 % strednich Skol redilo v poslednich trech letech alespoii jeden pripad Sikany mezi 7aky.

Sikana je opakované a imysiné chovani, jehoZ cilem je nékomu ubliZit, zastrasit ho nebo ho wylougit ze skupiny.
Mize mit rdzné formy - fyzické (biti, strkani), slovni (naddvky, posméch, pomluvy) nebo psychické (izolace,
vydirani, kyberSikana). Miie probihat ve $kole, online nebo kdekoli jinde.

CEHO SI VSIMAT?

e 7ména chovani (smutek, tizkost, nechut komunikovat vymluvy,
odmlouvdni, nékdy az agrese...),

absence ve Skole, zaSkolactvi, zména prétel, netypicka uzavienost,
pokles vykonu ve Skole, nesoustredénost, ztrata motivace,

znicené a ztracené véci/penize (potrhané obleceni, zniceny mobil...)
nahlé zdravotni potize (nevysvétlitelna bolest hlavy, bficha...),
nespavost nebo naopak velka tinava a vyéerpanost,

zmény chovani na socidlnich sitich (mazani tétu...).

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Situaci neingnorujte, jednejte co nejdrive. Mluvte oteviené a empaticky.
Kontaktujte tfidniho ucitele, vychovného poradce, $kolniho psychologa nebo
metodika prevence.

o Svéfit se - rodicim, ucitelim, kamaradim...
¢ Nebyt sam - hledat podporu ve Skole, mezi vrstevniky...

¢ Podpora uéitele - Skoly maji metodiky, jak v pripadé Sikany postupovat.
o Zapojeni rodicii - oteviena komunikace a bezpecné zazemi doma.

o Skolni poradenské centrum (psycholog, metodik prevence..)

e Linka bhezpe¢i - 116 111, www.nematonacele.cz




KDYZ TO DOMA BOLI |

Informace pro rodice, déti a pedagogy

CO JE NASILI V RODINE?

o Kdyz se nékdo v rodiné snazi nékomu ublizit.

o Kdyz je nékdo v rodiné zastraSovany, ponizovany.

e Kdyz je nékdo doma nuceny délat néco, co nechce (a nejedna se o tklid pokojiku nebo
domaci tikoly! ;)

JAK MUZE NASILi V RODINE VYPADAT?

o PSYCHICKE NASILI: napfiklad nadavky, vyhroZovani, cilena ignorace, nadmérna kontrola,
snaha ziskat nad druhym moc, zesmésiiovani, Zarlivost, zakazy (stykat se s lidmi, chodit do
Skoly, chodit do prace...)

o FYZICKE NASILI: mlaceni, strkéni, tahani za vlasy, biti, tieseni, kopani, potieba druhému
jakkoliv ublizit...

o MATERIALNI NASILI: niteni vici, rozbijeni ndbytku, bouchani do zdi, dvefi apod., hazeni
nebo vyhazovani véci

o SEXUALNi NASILI: jakékoliv sexudlni obtZovani, urdzky, ntlak k provadeéni jakychkoliv

sexudlnich aktivit, které nechces ty nebo nekdo 1 rodmy délat

MYSLIM S1, It JE 10
MA VINA

Nasili v rodiné neni vZdy jen mezi rodici!

1 dité, které je svédkem/Zije v domacnosti,
kde dochazi k nasili mezi rodi€i/pe&ujicimi,
je obéti domaciho nasili

i



JAK POZNAT DITE, KTERF TRPI
DUSEVNIM ONEMOCNENIM

Informace, které mohou pomoci

SOUSTREDENI _
A PROSPECH VE SKOLE

AKTIVITA

i h‘ Dité ztrdci radost ze svych

\Q_ obuyklfch konitkd. Neiniciuje
aktivity.

Ditéti se zhorSuje Skolni prospéch
a hiife se soustredi nebo ztraci
lipIné pozornost.

ﬁ_ POZNAMKY SPANEK

) VESKOLE Z7EN hjioLo

: ﬁ Dité nosi ze $koly pozndmky a i ) 3 Ditf méni sveé §pé;knvé
e e a stravovaci névyky.

S s = pribyvaii kzefiské potize. 7 3 \ Napf. Dité nespi nebo je netypicky

unavené.

. NALADY @ EMOCNI VYKYVY
i ':‘5_ Dité ma intenzivni vykyvy nélad

Dité reaguje i na bézné nebo pro néj netypické emoéni
udalosti silnymi nebo ne- ¢ reakce.
typickymi emocemi. NapF. PI4¢ nezvykle stéid4 smich.

ZDRAVi

Dité je nezvykle casto (Castéji)
. nemocné, stéZuje si na bolest.
Bolesti jsou mnohdy
“nevysvétlitelng.”

KONTAKTY

Dité se vyhyba socidlnimu
kontaktu. S rodici, vrstevniky,
kamarady apod.

SEBEPOSKOZOVANI ' REZIGNACE

Dité m4 na téle znamky zdmérného \ A ' ks L

ublizovni. 1 U ditéte se objevuiji potize
= Napt. $krabance, fezné rany, modfiny, se ZV|ad’3"lm kazdodennich

wytrhané vlasy apod. cinnosti.




JAK MLUVIT S_DITETEM,
KTERE MA DUSEVNI PROBLEMY

Informace pro pedagogy a rodice

CO DELAT? oo ' , )
o Dejte najevo, Ze jste tu pro néj.
o Poskytnéte prostor o ohavach mluvit.
o Zatliméte ne!loll_notici !lostoi, nesud’te a v Zadném co RI'K AT,
pripadé nedavejte za vinu. O

o Dojte najevo, o vio herote viZng a situaci Jsem tady pro tebe, kdyz si budes chtit promluvit...

nezlehéujete. "Se mnou jsi v bezpeéi.”
o Vyjadete svoje pocity a obavy. “Vnimam, Ze ti na tom hodné zalezi.”
o Nabidnéte odbornou pomoc. “Dékuji ti za diivéru.”
o Poutivejte oteviené otazky. “Véfim tomu, co Fikas.”

“Mrzi mé, Ze se trapis. Co pro tebe mohu udélat?”
“Kdyz budes chtit, pomiizu ti vyhledat odbornika.”
“Mam té rad/a, zaleii mi na tobé.”

“Neni to tvoje vina.”

“Je pro mé téiké to slyset, ale spolu to zvladneme.”

Nékdy je nejvic to,

Ze jsi vedle druhého ve chvili, - " W . | ~

kdy to potFebuje. o A \ CENTRUM RODINNEHO
PORADENSTVI

www.centrumlocika.cz 3 e : A TERAPIE
www.nevypustdusi.cz

POMOC PO TELEFONU eillegz e il
poskytovatelé - viz Mapa |

Pokud je pro vas nebo pro déti pomoci.
situace narocna a potrebujete

podporu, obratte se na

Rodicovskou linku: 606 021 021

Zdarma online poradna pro rodice nebo na Linku bezpeéi: 116 111

- moznost Ucasti na online rodi-
covském setkani pro vsechny ro-
dice, ktefi se svymi dospivajicimi . Pokud nejste zrovna O. K.,
détmi resi témata, na ktera ne- vyzkousejte aplikaci
chté&ji byt sami. o . NepanikafF.
www.endlessly.cz -y (Online poradna, terapie...)

NEPANIKAR




KDE HLEDAT POMOC?

WWW.0S-semiramis.cz
www.magdalena-ops.cz
www.cestaintegrace.cz
www.prostor-plus.cz
www.zsi-kladno.cz

LINKA BEZPECI
116 111 (nonstop)

LINKA DOVERY
117 715 215 (nonstop)

DETSKE KRIZOVE CENTRUM
241 484 149 (nonstop)

DETSTVi BEZ NASILi: CENTRUM LOCIKA
601500 196 (P0-CT 9-12)

RODICOVSKA LINKA ,
606 021 021 (P0-CT 9212 PA 9-17)

LINKA POMOCI OBETEM KRIMINALITY A DOMACIHO NASILI
116 006 (nonstop)




BRNENSKE PAPIRNY
Skolnl sedit M 525
JK 827 121 223 148
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AZ DOSLOUZIM,
CHCI DO SBERUI



