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Anotace

Predmétem bakalaiské prace je navrhnout, zrealizovat a vyhodnotit tane¢ni program v ramci
prevence patologickych jevil - ,,TANEC JE NEJLEPSI droga“. Prace je rozdélena do dvou
hlavnich kapitol. V teoretické Casti jsou shrnuty dostupné poznatky, nazory, vjemy tykajici
se drog a jejich prevence. Prace pojednava o pfi¢inach zneuzivani navykovych latek
Vv prepubertalnim véku se zaméfenim na roli pedagoga v procesu protidrogové prevence —
konkrétn¢ ucitele tance. Dominantnim tématem je tanec jako takovy, jeho psychologie,
pusobnost na 0sobnost, prostiedek sebevyjadieni, tanecni terapii. Prakticka ¢ast podrobné
rozebira navrzeny a zrealizovany program, zamécfeny na zjiSténi postojii déti-mladeze k
volnoc¢asovym aktivitdm a k protidrogové prevenci. Cilem programu je pfispét k rozsifeni
moznych obzord protidrogové prevence, jinym netradicnim zplsobem a eventualnim

zavedenim tohoto programu do Skol.

Kli¢ova slova: droga, primarni protidrogova prevence, pfi¢iny zneuzivani navykovych
latek, volnocasovy pedagog - ucditel tance, tanec, tanecni terapie, tane¢né preventivni

program
Annotation

Subject of this thesis is to design, implement and evaluate a dance program for the prevention
of pathological phenomena - " dancing is the best drug." The work is divided into two main
chapters. In the theoretical part | tried to summarize the available knowledge , beliefs ,
perceptions regarding drugs and their prevention. Deal with the causes of substance abuse
in prepubertal age . | concentrated on the role of the teacher in the process of drug prevention
in possibly my dance teacher . | present in my work such as dance . His psychology, the
scope of the personality, the means of self-expression . | mention dance therapy . In the
practical part | analyze in detail designed and constructed program. Aims to identify the
children - youth leisure activities and prevention against drugs. The program aims to
contribute to the expansion of horizons of possible prevention against drugs other non-

traditional way and one might , for example, introducing in this way to school .

Keywords: drug prevention, causes, recreational educator, dance, individual personality,

program
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UvVOD

,TANEC JE NEJLEPSI droga“ nizev a mé téma, které se pfede mnou §iroce
rozprostielo. Je mi velmi blizké. Tanci se vénuji od Gtlého véku, provazi mé celym mym
dosavadnim zivotem. Stal se neodlucitelnou soucasti mé osobnosti. Tanec pro mé
predstavuje jeden z nejosobitéjSich druht uméni. Za celou svou dosavadni kariéru jsem byla
aktivné zapojena do rozlicnych forem tance jak na domaéci scéné, tak na scéné zahranicni.
Diky témto skuteCnostem jsem absolvovalo na prestizni prazské konzervatofi Duncan
certifikaci obor klasicka tane¢ni technika, financovana z fondt evropské unie (EU). Tuto
formu edukace shledavam jako velmi cenou a pfinosnou zkusenost pro muj profesni a
osobnostni profil. Tanec je pro m¢ relaxaci, klidem, zdbavou, sebevyjadienim a poznanim.
Celozivotni konicek, ktery se mi stal praci, mi pfindsi potéSeni. PotéSeni ve smyslu prace s

lidmi, mladezi, détmi. Je to néco, co miluji, a je mou srde¢ni zalezitosti.

V této praci se nebudu snazit objevovat nové teorie, jen bych rdda nastinila a ¢tendiim
predstavila sviij vlastni pohled na néco, co se nas tyka. Jaky vyznam ma pro nds tanec -
tane¢ni uméni, ale predevsim bych se také chtéla zamétit na prevenci patologickych jevi,
V naSem pfipad¢ se jedna o prevenci proti drogdm. Pro¢? ProtoZe si myslim, Ze zejména
vV dnesni dobé€ je to téma velice dulezité. A hlavné je na misté se o tomto tématu bavit a

vénovat se mu stale dokola!

Neni ndhoda, Ze se ve své praci vénuji patologickym jeviim. Motivaci k napsani a
predstaveni této prace me predev§im vedla ma velka zkuSenost jako spoluorganizator a
vedouci projektu Tanec je nejlepsi droga 2005 v Polsku. Vyzva a zkusenost, kterd byla pro
mé pisobeni V uvedeném programu K nezaplaceni. V kratkosti o projektu. Tento projekt mél
za tkol propojit problematické adolescenty z Polska s nasi ,,zdravou* skupinou z CR.
Vytvofit jednolitou ¢esko - polskou skupinu, ktera se pozna, dokaze spolu komunikovat,
vzajemné si naslouchat, pomahat, dokézat mezi sebou hovotit o vS§em. O svych problémech,
zkuSenostech, uspéSich i netspéSich a to celé zastiténo tancem. Nazev prace ,,Tanec je
nejlepsi droga“ se proto nabizi jako nejadekvatnéjsi pro rozpracované téma. Jednoduchy,
struény, vystizny. S odstupem Casu shledavam tento projekt, ktery jsem absolvovala jako
ptinosny pii praci s adolescenty, ktefi jsou moji cilovou skupinou v této praci. Aplikovatelny

je také na obdobi véku prepuberty a jeho komplikovanych psychologickych vyvoja.



Vlivem mych zivotnich skutecnosti, byl tane¢ni obor na jisté obdobi jaksi sesazen z mych
priorit. Touha, chut’ a vaseil po tanci pfesto zlstala a postupné také penetrovala do mého

profesniho zivota a ja se dokonce stala ucitelem tance.

Dnesni Zivotni styl a hodnoty jsou Casto zaméfeny jednim smérem, ke konzumnimu
zpusobu zivota. Volny Cas nasi mladeze neni pfilis podnétny a ukazkovy. Aktivni forma
vyuziti volného Casu upada. Media jsou zaméfena na pasivni pfijimani informaci, které
zvySuji deficit v oblasti fyziologického rozvoje jedince. Tato prace nabizi alternaci k tomuto
az dekadentnimu zpusobu zivota, protoZe tanec je uméni nejen estetické, krasné, ale také
ovliviiuje psychiku, u¢i sebekazni, zlepsuje fyzickou kondici, u¢i vnimat hudbu, rytmus a
formuje celkovou osobnost a ma mnohé dalsi pozitivni atributy. Pravé proto se chci, ve své
praci vénuji psychosocialnim aspektim tance, jako primarni protidrogova prevence. Latky
meénici védomi a vzbuzujici zavislost jsou a byly soucasti nasich Zivotl jako druhi homo
sapiens-sapiensis. Nasim hlavnim tkolem je naSe déti a mladez naudit, je jak s drogovym

trhem pracovat, jak drogy odmitat a jak drogy suplovat.

V&tim, ze program ,,TANEC JE NEJLEPSI droga“ umi byt aktulni a efektivni pro tak
dynamicky se meénici styl mladé generace. Snizujici se vekova hranice mladych lidi
zavislych na navykovych latkach je az alarmujici. A citim obrovskou potfebu o tomto tématu

hovofit, diskutovat a fesit ho. Je to zejména socialni problém nasi kultury.

Proto jsem se rozhodla studovat obor pedagogika volného ¢asu. Mym cilem studia je
prohloubit si dalsi znalosti a dovednosti a naudit se i nové formy, techniky v ramci prace

S détmi a jejich osobnostmi.

Studium zméni ¢lovéka samotného, dava mu prostor, aby pochopil podstatu.



TEORETICKA CAST

1. Definice pojmu droga

Piivodni vyznam slova droga, které se pouzivalo hlavné v minulosti, je ,,surovina
rostlinného nebo zivoc¢isného piivodu uzivana jako 1é¢ivo*. Je tedy ziejmé, ze vyznam tohoto
pojmu se v prubéhu dlouhého ¢asu posunul nékam jinam. Ve spisovné ¢estin€ ma dnes slovo
droga vyznam ,,omamujici prostfedek, drazdivy piipravek®. Jen Iékarniky a jinymi
odborniky je tento pojem chapan stale jako 1é¢ivo. V odborném i obecném uzu je slovo
,»droga“ nadfazeny pojem, jenz oznacuje jako drogy ve farmaceutickém smyslu i jiné 1éky a
latky (véetn¢ tekutych jako alkohol), zejména pokud jich je uzivano a zneuzivano ke
zméndm nélady, védomi, povzbuzeni ¢i tlumeni dusevnich a télesnych funkci a vyvolavani

mimoradnych zazitki (Nozina 1997, s. 9).

Jak ve své publikaci uvadi Anderew Tyler Drogy v ulicich: droga je latka, ktera svym

chemickym slozenim méni strukturu zivé bytosti (Tyler 2000, s. 7).

,Droga je jakakoli latka (substance), ktera je-li vpravena do zivého organismu, mize

pozménit jednu nebo vice funkci  (Sedivy, Valkova 1988, s. 18).

Definice podle Zabranského (2003) vysvétluje pojem drogy jako ,,ilegalni, nezakonné,
statem nepodporované omamné nebo psychotropni latky (OPL). Jejich explicitni seznam je
v Ceskych podminkéach definovan zakonem ¢. 167/1998 Sbirky o navykovych latkach “
(Zabransky 2003, s. 14).

Presl (1994) tvrdi, Ze nejstrucnéji je mozné drogu chapat jako jakoukoli latku, at’ uz

ptirodni, nebo syntetickou, ktera spliuje dva zédkladni pozadavky:

1. ma tzv. psychotropni G¢inek, tzn., ovliviluje néjakym zplisobem naSe prozivani okolni
reality, méni naSe vnitini naladéni, piisobi na psychiku
2. muze vyvolat zavislost, ma tedy néco, co se z nedostatku vhodné¢jsiho pojmenovani nékdy
oznacuje jako potencial zavislosti*
(Presl 2004, s. 9).

Diky témto definicim Ize odvodit, Ze mezi navykové latky, tedy drogy nepatii
pouze latky typu konopi, kokain, heroin ¢i LSD, ale také latky, které jsou ve spolecnosti

tolerovany. Jedna se naptiklad o alkohol, tabak, kavu, ¢aj nebo obycejny cukr.
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Co vlastn¢ droga je? ,,Odpovédi nejsou jednotlivé typy drog, ale spiSe zpusob, jak se
droga pouziva “ (Tyler 2000, s. 197).

Drogy jsou tedy takové latky, které po uziti méni naSe vnimani a prozivani svéta, jsou
schopny vyvolat zavislost a zpiisobuji riizné poruchy a onemocnéni. Drogy piimo ovliviiuji
centradlni nervovou soustavu ¢lovéka. Toto ovlivnéni muze byt prechodné (zmizi po
odeznéni ucinkd drogy), ale pii dlouhodobém uzivani téchto latek mohou nastat nevratné

zmény.

2. Protidrogova prevence

Prevenci vnimam jako nesmirné¢ dulezitou soustavu opatieni, majici ptredchazet ¢i
zamezit drogovym zavislostem. Lze ji rozdé¢lit do né€kolika urovni a hledisek, ktera se
pokusim s ohledem na téma a zaméfeni prace nastinit. Prevence je hlavné primarni, kdy je
moznost zamezit vzniku problému s drogou (dobte dité¢ vychovat), pravé tato ¢ast se bude
tykat mé prace. Druhou moznosti je prevence sekundarni, coz je schopnost odhalit problém a
zahgjit 1écbu. V posledni fad¢ prevence tercidrni, kdy je tfeba minimalizovat negativni
dopady.

Tato kapitola je tedy vénovana protidrogové prevenci. ,,Cilem prevence je snizit Skody
pusobené navykovymi latkami. K takovym Skodam patfi, jak znamo nejen vznik zavislosti
na navykovych latkach, ale i1 intoxikace, Urazy, ¢etné zdravotni komplikace atd. Cilem neni
pfedat maximum informaci bez ohledu na to, jak budou pouzity. Uginna prevence ma
ovlivnit chovani ve smyslu podpory zdravi “(NeSpor, Csémy 1996, s. 20).

Pojem protidrogova prevence lze vysvétlit jako opatieni, iniciativy, aktivity a strategie
riznych druhti, kterymi chceme zamezit potenciondlnimu uZzivani navykovych latek, ¢i
predchazet drogovym zavislostem. Jsou také urené k tomu, aby se zamezilo negativnim
nasledkim spojenym se (zne)uzivanim legalnich a nelegalnich drog (Galla 2005, s. 12).

,Preventivni strategie se déli do dvou skupin: sniZzovani nabidky (mens$i dostupnost
navykovych latek) a snizovani poptavky (mensi zdjem o navykové latky). Tyto piistupy
nejenze se nevylucuji, ale naopak se navzajem posiluji* (Nespor, Csémy 1996, s. 20).

Protidrogova prevence se rozé¢lenuje do tiech vrstev. A to do vrstvy primarni, sekundarni
a terciarni. Rozd¢leni do téchto vrstev bylo dle specifického zaméieni, které¢ kazda vrstva

obsahuje.
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Preventivni prace by méla byt systematickd a soustavna, zadnd jednorazova akce nemuze
mit ten spravny ucinek, ba naopak - mtize piisobit skodlivé (napt. mize vzbudit mezi mladezi

chut’ experimentovat s drogou). Drogovou prevenci rozdélujeme na tii ¢asti (viz nize).

2.1. Tipy prevence

2.1.1. Primarni prevence

,,Pod pojmem primarni prevence se rozumi strategie aktivity urcené k predchazeni

prvnimu uziti drogy a vlastnimu zacatku uzivani drog “ (Galla 2005, s. 12).

Jde tedy o to, aby se zabranilo uzivani drog té populace, ktera se doposud s drogou
nesetkala. V nékterych ptipadech jde pouze o odlozeni kontaktu s drogou do vyssiho véku
jedince. ,,Primarni prevence se obraci na populaci jako celek nebo na vybrané skupiny uvnit
populace, tzv. cilové skupiny “ (Kalina a kol. 2003, s. 276).

V tom se primarni prevence li$i od sekundarni a terciarni prevence, které se jiz zamé&tuji
individudln¢, na jednotlivce. Cilem primarni prevence je ovlivnit ndzory, postoje a chovani
¢lovéka prostrednictvim skupiny ¢i spolecenstvi lidi. A tak zabranit vzniku poruchy zdravi
u ¢loveka. Definice zdravi podle WHO (World Health Organization = Svétova zdravotnicka
organizace) zni: ,,Zdravi je stav télesné, duSevni a socidlni pohody, nikoliv pouze
nepiitomnosti nemoci nebo vady “ (Kalina a kol. 2003, s. 276).

U primarni prevence jde o to, aby nedoSlo k poruse zdravi u ¢lov€ka na rozdil od prevence
sekundarni a terciarni, kde se jiz s danym poskozenim ¢i zdravotni poruchou pocitd. Lze
vymezit tf1 hlavni body, na které se primarni prevence zamétuje. Jsou jimi droga, ¢lovek a
prostiedi. U drog se zaméfeni primarni prevence vztahuje hlavné na poptavku po
navykovych latkach. Usiluje o to, aby se potencionalni spotiebitel nestal spotiebitelem
skute¢nym, tzn., aby drogy nekonzumoval. Také zahrnuje charakter drogy, jeji potencial pro
zévislost, ucinky, zpiisoby aplikace atd.

Dal$im bodem je Cloveék. Tim se mysli osobnost, povaha, charakter, potencial pro
zavislost a U¢inky navykovych latek na jednotlivého clovéka. ,,Zavislost 1ze navodit u
kazdého jednotlivce. Rizikovymi a protektivnimi faktory jsou zejména osobnostni
charakteristiky. Riziko zvySuje nizké sebevédomi a sebehodnoceni, nizkd vykonnost,
poruchy chovani, nevhodné socialni vazby, uzkostnost, stres, ale 1 zdravotni handicap “

(Kalina a kol. 2003, s. 275).
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Poslednim, nikoli v§ak mén¢ dilezitym bodem je prostiedi. Jedna se o piisobeni vseho,
co nas obklopuje. D4 se dale rozd¢lit na tfi urovné. Spolecenské prostiedi, rodinné prostiedi
a vrstevnické prostiedi. ,,Uzivani drog by nemélo byt spoleCensky akceptovanou formou
chovani mladych lidi. V soucasné dobé¢ se setkdvame s postojem, ze uzivani drog je normalni
“(Kalina a kol. 2003, s. 275).

Z vyse uvedeného prehledu vyplyva, Ze by se mélo s touto prevenci zacit urcité dfive,
nez se Clovék poprvé setka s drogou — nejlépe u predskolnich déti nebo na 1. a Il. stupni
zakladnich $kol. Primarni prevence by méla détem ukazovat, kam vlastn¢ uzivani drogy

vede, predstavit jim jiné, lepsi a zajimavéjsi cesty, mém piipad¢, cesty tance.

2.1.2. Sekundarni prevence

Tato prevence se zamétuje na lidi, ktefi se uz s drogami setkali, okusili je,
experimentovali s nimi, ale prozatim jim jeSté stale nepropadli. Soustfedi se tedy na

pfedchézeni vzniku, rozvoje a pfetrvavani zavislosti u takto postizenych osob.

Sekundarni prevence se zaméfenim na jednotlivce spociva pfevazn€ v poradenstvi,
terapiich, besedach a rozpravach s cilem zmotivovat daného jednotlivce k omezeni ¢i

preruSeni uzivani drog a nedopustit tak vznik jakékoliv zavislosti.

»Miuze dojit k upravé celého stavu a abstinenci od drog i bez pomoci terapeutické instituce,
pouze dasledkem zrani vlastni osobnosti. Terapeutické instituce maji ale v téchto piipadech
nezastupitelnou roli “ (Presl 1994, s. 65).

Sekundarni prevenci Ize také rozumét jako Casné intervenci. Velice dilleZitou soucasti je
v€asné odhaleni drogového problému a jeho okamzita lécba. ,Lécba je zastavenim,
odpoutanim od prostfedi, detoxikaci (substance, vztahy, ndvyky), pohledem zpét do
minulosti, konfrontaci, hledanim smyslu Zivota, upeviiovanim hodnot, atd. “(Kalina a kol.
2003, s. 146).

Sekundarni prevence se pokousi piedchédzet vzniku a rozvoji zavislosti osobam, které se
jiz ocitly v problémech s drogou. Poméha jim najit cestu zpét do jejich Zivota, a to predevsim
pomoci ruznych poradenstvi a 1é¢eni (Valicek 2000, s. 162).

Zjednodusené¢ se da tici, Ze sekundarni prevence je vlastné vyhledani problému, ktery jiz
vznikl a jeho 1écba. Jde tedy o pomoc tém, ktefi jiz pravidelné drogy berou. Snazi se jim

pomoci najit cestu zpét do zivota bez drog. Pro uzivatele drog je utvaren urCity systém
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odborné pomoci, kde jeho jednotlivé slozky nabizi odlisné sluzby podle urcitych indikatorti
- napt. faze zavislosti, hloubky motivace zménit se, ochoty spolupracovat, socialni situace

jedince, psychického poSkozeni atd.

2.1.3 Tercialni prevence

Tercialni prevence se zamétuje uz na predchazeni vaznému nebo trvalému zdravotnimu
a socialnimu poskozeni z uzivani drog. Dava si predevsim za cil ,,zamezeni Sifeni ndkazy a
zmirnovani nasledka Skod, které jiz droga zpiisobila. Patii sem naptiklad vyména injek¢nich

stiikacek, prevence AIDS, pifipadné substitu¢ni programy* (Valicek 2000, s. 162).

Terciarni prevence se tyka lidi, ktefi jiz drogy uzivaji a jsou na nich zavisli. Hlavnim
cilem této prevence je predejit vaznému a trvalému zdravotnimu a socidlnimu poskozeni
zpusobeného uzivanim navykovych latek. Vylu€uje zhorSeni stavu, ve kterém se uZzivatel
nachdzi. Lze také obsah terciarni prevence vyjadfit jako kvalitni odbornou péci, kterou
provadi specializovani pracovnici. Systém této prevence funguje také jako nicitel
negativnich disledki spojenych s uzivanim drog, napt. vyskyt HIV. V praxi jde napiiklad o
poskytovani injekénich stiikacek, nebo tieba 1écba substituci, tzn. nahrazenim ilegalni
nedisté drogy za chemickou &istou drogu podanou ve specializovaném zaiizeni. Cimz
dochazi také v nékterych ptipadech ke snizovani davek a postupné uplné abstinenci (Presl

1994).

,lerciarni prevence zahrnuje dvé urovné. Jednou z nich je resocializace ¢i socidlni
rehabilitace u klientt, ktefi prosli 1é¢bou vedouci k abstinenci. Druhou tirovni je intervence
u klientd, ktefi aktudlné drogy uZivaji a nejsou rozhodnuti uzivani zanechat “(Kalina a kol.
2003, s. 147).

Jelikoz ani tercidlni prevence neni stéZzejnim tématem mé prace, vySe uvedené
charakteristiky shleddvam jak dostatecné. Pro tercidlni prevenci nam bude stacit resumé, Ze
jde vlastné o predchazeni vaznému ¢i trvalému zdravotnimu a socidlnimu poskozeni z

uzivani drog.

3. Programy prevence a jejich formy

Jak v¢lenit teoretické poznatky do praxe a vytvofit preventivni program, jsem si stanovila

jako cil své prace. M4 dlouholeta praxe mi potvrdila, Ze jednorazové aktivity nejsou obvykle
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prili§ efektivni. Maji-li zaci pfejimat informace tykajici se rizik spojenych se zneuzivanim
drog, je dilezité, aby o nich pfemysleli ve vztahu ke svému télu. Informace o drogach je
nutné oprostit od fady predsudki, které v téchto tématech piezivaji. Zakim je ticba
nabidnout takové ¢innosti, aby se piimo zapojili do vyukového procesu a mohli se na ném
sami podilet. Charakter prace je vzdy nutné prizpusobit véku zaktl, Grovni jejich znalosti a
védomosti, postojim dané skupiny ke zneuzivani nadvykovych latek a mimo jiné i mife
rizikovosti (. prostredi, ve kterém ziji). Informace o drogach nelze odd€lovat od celkového
zpusobu zivota Cloveéka. Vyznamna je role pedagoga, ktery nejen piedklada a dopliuje
odborné informace reaguje na mozné nepiesnosti a zkresleni, ale predevSim téma otevira,

vede ur¢itym smérem a poskytuje ptilezitost k vyjadieni zaka.

Evropské vyzkumy ukazaly, ze nejefektivnéjsi v prevenci jsou dlouhodobéjsi programy,
napt. program Zdrava skola. ,,Projekt Evropska zdrava skola a drogy vychazi z principu, ze
efektivni drogovy preventivni program je intenzivni, prubézné provadény a kombinuje
objektivni vécné informace a individuélni osobni pfistup. Odborné vyzkumy prokazaly, ze
nejefektivnéjs$i jsou intenzivni dlouhodobégj$i programy zaméfené na rozvoj socidlnich

dovednosti, osobni rozvoj a objektivni informace o drogach® (Galla 2005).

Jiz v predchozich kapitolach jsme si fekli, ze cilem prevence neni pouhé predavani
informaci bez ohledu na to, jak budou pouzity. U¢innéd prevence musi ovlivnit chovani ve

smyslu podpory zdravi.
Preventivni strategii Ize zhruba rozdélit do dvou skupin:

» Snizovani nabidky (aby byly navykové latky méné dostupné)
» Snizovani poptavky (aby je lidé pokud mozno nechtél)

Tyto zpisoby prevence se nejen nevylucuji, ale navzajem posiluji.
(Nespor, Csémy, Pernicova 1999, s. 34)

Utinnost strategii prevence ptisobenych navykovymi latkami

Prehled strategii Ucinnost
ZastraSovani Neucinné
Citové apely Neucinné
Prosté informovani Neucinné
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Nabizeni lepsich alternativ nez alkohol ¢i | U¢inné u skupin se zvySenym rizikem

jiné navykové latky

Peer programy (aktivni ticast pfedem Ucinné u skupin se stiednim rizikem
ptipravenych vrstevniki) (normélni populace)
Prevence zalozena ve spolecnosti - Ucinné

spoluprace rtiznych slozek spole¢nosti

Snizovani dostupnosti navykovych latek Uginné, jestlize je provazeno i snizovani

véetn¢ alkoholu poptavky po nich

Lécba nebo mirnéni nasledki Relativné ucinné, zejména pokud jsou
poskytnuty vcas

(Nespor, Csémy, Pernicova, 1999 s. 35)

Existuje vSak celé fada dalSich Skolnich preventivnich programt a zalezi na jednotlivych
Skolach, jejich situaci, moznostech a jaky program si vybere. VSeobecné se ale v§echny

snazi o ovlivnéni a zménu procesii, které vedou k pocatkiim brani drog.

3.1. Formy programii primarni prevence

Dlouhodoby / komplexni program primarni prevence

Kontinualni, komplexni a interaktivni program, jehoZ soucésti je vedle problematiky
navykovych latek a jinych socidlné nezddoucich jevil 1 rozvoj socialnich dovednosti.
Program primarni prevence pro rizikové osoby / program v¢éasné intervence

Cileny program primarni prevence pro jedince, u kterych jsou ve zvySené mite pfitomny
rizikové faktory pro vznik zavislosti, tj. jsou vice ohroZené nez zbytek populace.

Peer program

Vrstevnicky program - zapojeni piredem vysSkolenych osob stejného véku, piipadné
socialniho statutu do procesu formovani postojl a ziskavani znalosti o navykovych latkach,
s cilem posilit protidrogové postoje a normy uvniti skupiny.

Edukativni program

Uceleny vzd¢lavaci program, ktery zahrnuje teoretickou pripravu a zdkladni informace z
oblasti problematiky uzivani navykovych latek, ptipadné prohlubovani ziskanych znalosti,

predavani aktudlnich informaci a nacvik praktickych dovednosti.
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Interaktivni seminar
Vétsinou jednorazova aktivita, kterd interaktivni formou zprostfedkovava informace o
problematice uzivani navykovych latek, socialnich a zdravotnich dasledcich souvisejicich s
uzivanim navykovych latek a s moznostmi, kam se obratit v ptipad¢é potizi spojenych s
uzivanim navykovych latek.

Vzdélavaci seminar

Jednorazova vzdélavaci aktivita vétSinou informacniho charakteru zaméfend na jedno
konkrétni téma (napft. formy efektivni primérni prevence nebo rizikové a protektivni faktory
vzniku zéavislosti, teorie a praxe projektové ¢innosti apod.)

Komponovany poiad

Jednorazova aktivita, kterd kombinuje uméleckou formu (napt. film, divadelni piedstaveni
s tématikou uzivani navykovych latek apod.) s naslednou diskusi s odborniky v oblasti
prevence uzivani navykovych latek.

Beseda

Jednordzova aktivita. Lektor rozhovorem s posluchaci zjistuje jejich znalosti, ndzory a
postoje a podle jejich trovné se zaméfuje na konkrétni témata, odpovida na dotazy a dava
prostor pro vyjadieni jednotlivych osob ve skupiné.

Piednaska

Jednorazova aktivita (odborny vyklad) ryze informa¢niho charakteru, ktera nepfedpoklada
aktivni zapojeni cilové skupiny, zaméfena na konkrétni téma (napf. prehled navykovych
latek, jejich ucinky a rizika, legislativni aspekty v souvislosti s problematikou uzivani

navykovych latek apod.) (Primarni prevence).

3.2. Zasady efektivni primarni prevence

Komplexnost:

Program se zaméfuje nejen na problematiku uZivani legalnich 1 nelegélnich navykovych
latek a problematiku socidlné patologickych jevi, ale 1 na rozvoj socialnich dovednosti
(schopnost celit socidlnimu tlaku vrstevnikli, komunikativni dovednosti, posilovani
sebevédomi, moZnosti efektivniho feSeni problémil), zdravi a Zivotni styl.

Kontinuita:

Diiraz je kladen na zachovani kontinuity uvnitt programu (jednotliva témata na sebe navazuji
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a vzajemné¢ se doplnuji) i vné programu (spoluprace s dal§imi subjekty ptisobicimi v oblasti
prevence uzivani navykovych latek)

Prace s malou skupinou

Jednotlivé aktivity jsou realizovany se skupinou maximalné¢ 30 tucastniki. Ve Skolnim
prostiedi maximalné s jednou tf¥idou.

Interaktivita:

Program zahrnuje aktivni tcast cilové skupiny s vyuzitim rtznych forem prace.
Flexibilita:

Program reaguje na aktudlni potieby cilové skupiny, ptfizptisobuje se novym trendiim v
oblasti drogové problematiky

Cilenost:

Dil¢éi aktivity a zvolené metody jsou ptizpiisobeny dané cilové skuping a jejim specifikiim a
potiebam.

Teoreticka a prakticka pripravenost realizatora/realiza¢niho tymu

Pracovnik realizujici program ma =zakladni teoretick¢é =znalosti z oblasti drogové
problematiky a socidln¢ patologickych jevii a praktické dovednosti v praci s danou cilovou
skupinou.

MozZnost kontaktu v odborném zarizeni

Program nabizi v ptipadé potieby moznost kontaktu v odborném zatizena v psychosocialni
siti sluzeb v daném regionu.

Diiraz na kontext primarni prevence:

Program je vytvofen na zaklad¢ znalosti specifik a potieb dané lokality, zahrnuje
spolupréci s pedagogy, rodi¢i a nejbliz§im socidlnim okolim cilové skupiny.

Nabidka pozitivnich alternativ:

Program podporuje a nabizi aktivity vedouci ke zdravému zptisobu Zivota.

Program respektuje prava déti vymezena Umluvou o pravech ditéte piijatou Valnym
shromazdénim OSN dne 20. 11. 1989, ratifikovanou Ceskou republikou v roce 1991 (M.,
Zakova, 2013).
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4. Priciny zneuZivani navykovych latek

Zaci v mém programu si stale vice uvédomuji existenci drog a Zadaji o nich vice
informaci. Potfebuji zaCit chapat nebezpeci kouieni, piti alkoholu a uzivani ostatnich drog a
méli by poznat pfi¢inu jejich Skodlivosti. Ve véku prepuberty a adolescence bavi déti
poznavat, jak funguje lidské télo a jaky vliv na organismus muze droga mit. Zacinaji si ale
také uvédomovat, ze existuje vice zdrojti informaci a nékteré z nich jsou rozporné. Potiebu;i

pomoci poznavat, co je spravné a co Spatné, cemu véfit, jak se rozhodovat.

Prevence by se proto méla zaméfit na vytvareni konkrétnich ditvoda, pro¢ drogy
odmitat, na rozvoj strategie odmitani, na rozvoj védomosti, které jim usnadni vypotadat se s
tlaky reklam na ndvykové latky. V tomto v€ku je pro déti velmi dulezita skupina vrstevniku.

Ta jim mtze pomoci Se vyhnout koufeni, alkoholu i ostatnim drogam.

Na zacatku se smifme s jednim faktorem, uzivani drog nemd jednu jedinou pficinu
platnou pro vSechny, kdo s uzivanim drog za¢ina. Je mnoho riznych lidi, u kterych ptevazuji
rizné pri¢iny. Nejcastéji se zdlraziuji jako pii¢iny skupiny vlastnosti, kterou drogy a jejich

uzivani zpocatku nepochybné maji.

» Jejich uzivani je zakazané nebo urcené jen pro dospélé (legalni drogy).

» Drogy jsou spojovany s novym tajemnym, nepoznanym, exotickym.

» Dité ¢i dospivajici je ve skupiné uzivatelii drogy k uzivani tlaten ostatnimi,
ale 1 vlastni snahou ptizpusobit se, ztotoznit se.

» Nekteré z ucinkd drogy mohou uspokojit aktudlni potieby ditéte

(zapomenout, uvolnit se, necitit, komunikovat prosadit se).
(Hajny 2001, s. 11)

Hajného specifikaci pocit'uji jako experimentovani. Vyzkumné studie naznacuji, ze déti
zaéinaji s experimentovanim jiz okolo dvanactého a tiinactého roku. Casty byva prechod od
uzivani legalnich drog k nelegélnim s tim, Ze marihuana ma naprosté prvenstvi. Toto potfadi
zcela odpovida mifte, do jaké jsou jednotlivé drogy u néas dostupné a socidlné tolerovany

(Hajny 2001, s. 12).

Janik a DuSek uvadéji prace Vojtika, ktery se podrobné zabyval otdzkou toxikomanie u
prazské mladeze a tvrdi, ze ptiCiny, které vedly jedince k droze, byly Casto velmi prosté,

zvédavost, touha prozit néco neobvyklého, uniknout nepiijemnym staviim a samot¢ do které

19



vedou jedince jeho problémy, protest proti autorit¢ a konformnosti konzumniho zpiisobu
zivota. Dalsi pfi¢nou byla snaha dostat se do spolec¢nosti lidi s podobnymi nazory, jindy

hledani docasné ulevy ve stavu tizkosti apod. (Janik, Dusek 1990, s. 129).

Je evidentni, Ze zavislost na drogach mé své kofeny nejen v droze samotné, nybrz i
Vv osobnosti ¢loveéka, ktery toxikomanii podlehne, i v dal$ich spolecenskych ¢initelich, jako
je napt. uzsi socialni prostfedi, jeho kulturni Groven a dostupnost drogy. S jistym
zjednodusenim miZzeme vyclenit ¢tyfi zdkladni fakty, které podminuji vznik drogové

zavislosti.

latka samotna
osobnost

socialni prostredi

YV V V VY

provokujici a vyvolavajici Cinitelé
(Janik, Dusek 1990, s. 129)

S ohledem na téma a cil prace, se dale budu zabyvat pouze faktory osobnostnimi, ale
diiraz a rozsah zamétim na sféru socialniho vyznamu. V této oblasti dale rozpracuji vyznam

podnétt skolnich a rodinnych.

4.1. Pri¢iny pochazejici z osobnosti jedince

Cinitelem pfi tvorbé zavislosti na droze je samotna osobnost toxikomana. Pfedstavuje
individualni spojeni duSevnich i télesnych vlastnosti ¢loveka, které se vytvaii v pribéhu
individudlniho vyvoje a projevi se ve spolecenskych vztazich. Vrozené a ziskané vlastnosti
tvofi strukturu osobnosti, ktera je pro kazdého jednotlivce svéraznd a ma dynamicky
charakter. Osobnost se vyviji na zdklad€ vrozenych dispozic a v dal$im pribéhu ji dotvari
ziskané vlastnosti. Proto pii vzniku zavislosti se nesmi zanedbavat vyznam dédi¢nych
faktort. (Janik, Dusek 1990, s. 123). Osobnost za¢ina dozravat obvykle v obdobi puberty a
dozrava v dospélosti. (Janik, Dusek 1990, s. 124). Uvedli jsme, Ze i poruchy osobnosti
ovliviluji vznik navyku (Janik, Dusek 1990, s. 128).
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4.2. Priciny v oblasti socialniho prostredi

Béhem dospivani se zda, ze se ptislusnost mladého ¢lovéka najednou piesunula od rodiny
k pratelim. To se pro zranéné rodi¢e muze jevit jako nevdécné odmitnuti. Avsak tato reakce
je zdrava a prirozena ¢ast kroku k nezavislosti. ,, Tlak vrstevnika* (vyraz, ktery rodice ¢asto
uzivaji, ale také Casto Spatn¢ chapou) neznamend, ze skupina teenagertt doopravdy nuti své
¢leny, aby néco délali. Tlak vrstevnikli znamenad, Ze pro teenagery je velice dilezité, aby je

jejich vrstevnici akceptovali, a toto akceptovani mize zaviset na piizpisobeni se normam

Vv parté, at’ uz je to cokoliv (Googyer 2001, s. 21).

Mezi vyznamné poucky socidlni psychologie patfi, ze existenci ¢loveéka si nemizeme
ptedstavit bez jeho vztahu k socialnimu prostiedi. Toto prostfedi utvari osobnosti ¢loveka,

muze vSak zapfiCinit i je ji poruchy. Tato vzdjemna vazba je pevna a ob¢ jeji slozky se

vzajemn¢ podminuji (Janik, Dusek 1990, s. 128).

Clovék se narodi do uréitého prostiedi a vyriistd v ném. B&Zné je to rodinné prostiedi,
v nékterych piipadech to vSak byvaji i rliznd socidlni zafizeni. Langmajer a Matéjicek
upozornili na to, ze jedinci, ktefi jsou od narozeni vychovani v kolektivnich zatizenich, trpi
vyrazn€j$i citovou deprivaci nez lid¢, ktefi od rané¢ho détstvi vyrtstali v rodin€ a az poté
delsi dobé v détskych domovech. Do podobné situace se mohou dostat i jedinci, ktefi trvale
ziji v rodiné, kterd je bud’ v rozkladu, nebo se ditéti nevénuje dostatecna péce. Pti vzniku

navyku se tedy mize uplatnit i porucha rodinného zivota (Janik, Dusek 1990, s. 130).

4.2.1. Priciny v oblasti Skolniho prostredi

Skola je prostfedi, které méa podobné charakteristiky od prvni do devaté tfidy. Jako
instituce se tedy nevyznacuje zvlastni pruznosti, kterou by méla reagovat na ménici se
potieby déti prepubertalniho a adolescentniho véku. Tuto situaci tak doslova zachranuji
tvorivi ucitelé, kteti meéni a obohacuji zastaralé stereotypy drogové problematiky. Myslim
si, ze pravé pristup ucitele zplisob vyuky, nebo feSeni vychovného problému a celkova

atmosféra mize vzniku problému s drogami zasadné€ pomoci.

Pocit netispésnosti, nepochopeni, nuda jednostranné pretézovani, pocity kiivky, formalni
ptistup, nadmérna narocnost, ale i nepodnétné a nizké naroky, to jsou jen nékteré z chyb,

které skutecné mohou v ditéti a dospivajicim uhasit zvédavost a chtit zvladat bézné
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povinnosti spojené s u¢enim. Kazdé dit€¢ ma touhu néco zkoumat, proziva dobrodruzstvi pti
objeveni, ale kdyZ nemé pocit, ze miize byt v nééem dobré a ocenéné, zacne se obracet

k ¢innostem, které jeho potieby uspokoji (Hajny, 2001, s. 92).

Skola by méla déti zaujmout natolik, aby se stala hlavni naplni jejich Zivota. Méla by jim
pomahat 1 v ucelném vyuzivani volného casu. Najednou se stava, ze dit¢ po prichodu ze
Skoly, pokud jesté rodice nejsou doma, ziistava zcela bez dozoru, tould se a lehce se pak
muze dostat do nevhodné spolecnosti. Vznikaji tak party, které mohou svadét k nespravnému

i nezakonnému jednani (Janik, Dusek 1990, s. 129).

Skola a jina vzd&lavaci zafizeni maji velmi dileZité postaveni, co se tyée prevence. Je to
dano mnoha divody, jako jsou: zdkladni Skolou projdou vSechny déti, Skola disponuje
odbornymi pracovniky, je schopna rozpoznéavat a zachycovat problémy, je ve spojeni s
rodic¢i, mé na déti obrovsky vliv atd.

,.Skolni prevence by se méla zamé&fovat na viechny legalni i nelegalni drogy, které mohou
vést k navyku ¢i zavislosti, nebo které mohou zptisobit zdravotni poskozeni nebo pifinést
zdravotni rizika “ (Galla 2005, s. 12).

Protidrogova prevence je uz nyni v mnoha zemich zafazena do studijnich plania skol. V
n&kterych statech je to dokonce povinné. Skolam nabizeji externi programy a organizace
riizné vzdélavaci programy podporujici protidrogovou prevenci. ,,Skolni drogova prevence
by méla vénovat pozornost i pravnimu, socidlnimu a kulturnimu kontextu a disledkiim
zneuzivani drog “ (Galla 2005, s. 16).

,.Skolni program prevence drog se musi zabyvat dvéma kli¢ovymi prvky: vzdélavanim a

vychovou a tim, jak reagovat na incidenty spojené s drogami* (Galla 2005, s. 33).
Skoly jsou idealnim mistem pro predavani znalosti a dovednosti. Stézejni je, aby kazda skola
méla kvalitni protidrogovy preventivni program. ,,Programy prevence drog na Skolach by
mély byt ¢asoveé efektivni a nemélo by byt slozité je provadét. Efektivni Skolni preventivni
program musi byt kvalitné strukturovany a musi byt vhodny pro socialni prostiedi, ve kterém
se aplikuje “ (Galla 2005, s. 33).

Kazdy skolni program protidrogové prevence by mél mit stanovené jasné, realistické a
specifické cile. VyzkouSené a ucinné jsou napfiklad tzv. peer programy. Principem peer
(helper) programi je aktivni zapojeni ptedem pfipravenych, zdravé Zijicich vrstevnikd, kteti
pozitivné a neformalné plisobi na formovani postojli ostatnich déti. Anglickym slovem peer
se oznacuje vrstevnik, ktery ma podobny vék, ekonomickou situaci, sociokulturni postaveni,

zajmy atd. (Program protidrogové prevence, 2013).
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4.2.2. Pri¢iny v oblasti rodinného prostredi

Zaci v mém programu jsou pievazné prepubertalniho véku. To je také obdobi, kdy se dité
pripravuje na své budouci povolani a samostatny zivot mimo rodinu. S tim souvisejici stres
nebyva zanedbatelny ani u déti, které ve Skole dobie prospivaji. O to obtizné&jsi je toto obdobi
pro déti, které¢ maji studijni problém, které se nedostanou na vysnénou skolu, které nezvladaji
pozadavky vysnéné profese, nebo nenachézeji uplatnéni po ukonceni skoly. Rodice by méli

umoznit rozvoj schopnosti a nadani dospivajiciho, ale zaroven na n¢j neklast vysoké naroky.

U dospivajiciho by méla rodina zajistit pfiméfeny dohled a i zde plati, ze nejlepsi je viela
a stfedné omezujici vychova pfimétend véku. Také pro dospivajici je dulezité stabilni a
predvidatelné rodinné prostiedi. Rodice by méli byt pripraveni diskutovat o velmi ozehavych
otazkach, véetné navykovych latek, a méli by nechat dospivajici projevit své ndzory a pocity.
To ale rozhodné neznamenad, ze by méli vzdy piistupovat na jeho stanovisko, nebo dokonce
pfestat prosazovat zdravd rodinna pravidla. Dospivajici by se mél naucit hledat dobré
alternativy k navykovym latkdm. Rodi¢e by méli byt schopni s ditétem tohoto véku o
navykovych nebezpecich informované a poucené hovoftit. Rodice by také méli umét ditéti
zprostifedkovat pomoc pro riizné problémy, at’ zdravotni, psychologické nebo jiné (NeSpor,
2001, s. 40).

vvvvvv

Nefunkéni rodinné prosttedi je pro dit€ vétSinou hlavnim divodem pro experimentaci a
vyzkouseni riznych navykovych latek. Nefunkénim rodinnym prostiedim rozumime
neduslednou vychovu ditéte, nefungujici autoritu rodict, izolaci ditéte od jeho vrstevnikd,
pfehnanou pfisnost rodicli, nedostate€nou citovou vazbou ditéte ¢i rodicl, nedostatek casu
vénovany ditéti, neodpovidajici péci o dit&, schvalovani legalnich (v n¢kterych piipadech 1
nelegélnich) navykovych latek. Samotné déti jsou ovliviiovany hodnotami, které cti jejich
rodice. Hodnoty v rodiné pomahaji ditéti odmitat drogy. Jednou z hlavnich zasad je posilovat
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
Casto problémy se svym sebevédomim. Odbornici tedy doporucuji: Chvalte dité. Pomahejte
ditéti davat si rozumné cile. Kritizujte konkrétni chovani, ne samotné dité. Neslibujte mu
nesplnitelné. Dejte ditéti pocit odpovédnosti. Davejte ditéti najevo svou lasku k nému*
(Nespor, Csémy 1994, s. 41).

Zasady prevence v kostce:

23



Ziskat davéru ditéte a umét mu naslouchat.

Umeét s ditétem o alkoholu a drogach informované hovofit.

Ptedchazet nudé¢.

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

Pomoci ditéti se ubranit nevhodné spolecnosti.

YV V V V V V V

Posilit sebevédomi ditéte.
» Spoluprace s dalsimi dospélymi.

(Nespor, Csémy 1994, s. 98).

Rodinné zazemi téchto mladych lidi vykazuje rozvracenost rodiny, s pitehnanymi
vychovnymi zdsadami, nadmérnou autoritativnost, nebo naopak pfili§ shovivavy piistup.
Uvedeny jsou i dalsi vlivy: vzrastajici pozadavky na vykonnost v pietechnizované
spole¢nosti, rychlé zvraty v socialnim seskupeni a zvySené naroky na ptizpisobivost (Janik,

Dusek 1990, s. 130).

S prevenci by se mélo zacinat jiz od Utlého véku v kazdé rodin€. Obecné plati, Ze pro
prevenci v samotné rodiné je nejidealngjsi vield a stfedné omezujici vychova, kdy ma rodic
o dit¢ zajem, snazi se porozumét, hodnotit, ale zaroven také prosazuje urcitd rozumna
pravidla, na jejichz dodrZzovani trva. Pro prevenci v rodiné také plati urcité zasady, které by

se mély dodrzovat.

5. Role pedagoga v procesu protidrogové prevence

Co by m¢l vlastné pedagog dé¢lat? Jaka je jeho role?

Pedagogové, vychovatelé maji bezpochyby velké pole pulsobnosti v protidrogové
prevenci, pii které je pozornost zamétena na pozitivni rozvoj Zaka. Ucitel, vychovatel vzdy
slouzi mladistvému jako model pro chovani. U¢itel je porovnavan, hodnocen a stava se i
soucasti fantazii. Zak ¢asto zvazuje, jak by se jeho ugitel v jisté situaci choval, zda by byl
v n¢jaké konkrétni situaci stateCny a odolny, ¢i pasivné se piizplsobujici, zda by tézkosti a
problémy fesil a prekonal, nebo volil spiSe inikové chovani atd. atd. (Riesel, 1999, s. 70).
Ucitel tedy vychovava jiz tim, Ze je (eo ipso) a ze je s zdkem v n¢jakém kontaktu, bez ohledu

na vyucovany predmét. UCi organizovat volny Cas, doporucuje péstovani sportu, zalib,
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dovednosti, uceni se cizim jazykiim, muzicirovani, poznavani ptirody atd. To jsou vhodné
prostiedky k vyzravani a dospivani (Riesel, 1999, s. 70).

Kdyz uz zak ¢i mladistvy drogy uziva, ma ucitel o néco zuzeny repertoar pro napravu.
Rozhodné nema feSeni problému odkladat, naopak musi ho otevfit, i kdyz diskrétné. Ma
navazat kontakt a iniciovat komunikaci s postizenym. Rozhodn¢ musi informovat rodice a
nema byt ranén, kdyz oni budou zjisténé skutecnosti popirat a zareaguji neprtatelsky.
Pedagog se nema nechat odradit od své intervence tim, ze zak 1ze a zapira, odmita pomoc a
pieje si setrvat v roli cloveéka, ktery ¢as od Casu €i pravidelné zneuziva drogy. Rozhodné ma
pedagog zajistit i odborné vysetieni a s 1¢kafem spolupracovat (Riesel, 1999, s. 70).

Mnohdy lze mladého c¢lovéka od drog odvratit pohovory, nabidkou alternativnich
programd, jindy, kdyz uz vznikl navyk, byva napted nutno 1€€it obtize z odnéti drogy.
Ucitel ma vzdy nabidnout domluvu, pou€eni a nabidku ndhradnich programi pro zabavu,
volny Cas a seberealizaci. Zminéné snahy by mél projevit kazdy pedagog, ktery zjisti
zneuzivani drog, bez ohledu na to, zda je tfidnim, nebo pouze vyucujicim. Rozhodne-li se
ucitel ve své snaze pomoci jit nad stanoveny ramec, spiSe nez direktiva mu pomuze vlastni
intuice a schopnost improvizace. Protoze se d4 i mnoho zkazit, ma kazdy pracovnik zvazit
svou schopnost trpélivosti a vytrvalosti a zvolit strategii pomoci ptipad od ptipadu, od

situace k situaci (Riesel, 1999, s. 70,71).

Ja osobné preferuji u zakd nejdiive takové hledisko, které jim nabidne lepsi hodnoty,
programy 1 tfeba zivotni modely, které umoziuji ,,Cistku* negativnich zkusenosti se sebou
samym nebo 1 se svétem (s jejich okolim) a pak teprve ptipadné nastolit disciplindrni ¢i
kazensky postoj. Rozhodné¢ si nemyslim a nejsem zastdnce varianty vylucovani ze Skoly!
Takovy vylou€eny, nebude mit Zadnou péci a nebude-li o néj zdjem, pravdépodobnost toho,
ze drogam propadne, je pomérné dost vysoka.

Pokud se jako pedagogové, vychovatelé budeme v tomto ohledu mladé¢ generaci vénovat,
pecovat o né, zprostiedkovavat jim odbornou pomoc a trpélive se pokouset je stile odvracet

od drog — mame velkou Sanci byt Gspésni.
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5.1. Pedagog volného ¢asu — ucitel tance
,,J€ mnoho rtiznych povolani, ale tanec je poslani, ve kterém cas neni ni¢im a jeho napln
v§im.*

Joe Jencik (Tanecni aktuality, 2013)

Tento prosluly Jenéikv vyrok se mi libi, a pozitivné na mé pusobi. Myslim, Ze i vyborn¢
vystihuje nejen jeho vlastni postoj k tanci, ale miizeme jej vnimat rovnéz jako umélciv

epitaf.

Prakticti odbornici, jako naptiklad prave kvalifikovani ucitelé tance nebo tanecni umélci,
si kladou za cil zptistupnit tance a pohyb. SpiSe se zde jedna o vztah ucitele ke studentovi
nez terapeuta ke klientovi a také kontrakt se od terapeutického kontraktu odlisuje: diiraz je
totiz kladen na radost z tance a pohybu, na esteticky zazitek a na vzdélavani, tj. na znalost
tanec¢nich nebo pohybovych dovednosti a jejich pochopeni. K nabizenym z4zitkim mohou
patfit navstévy tane¢nich piedstaveni, série lekci spolecné s tane¢nim souborem, které vedou
k zavére¢nému vystoupeni v zafizeni, nebo seminate pro skupinu a jeji ucitele, kteti skupiné

pomohou s tane¢nim vystoupenim napiiklad ve skole atd. (Payneova, 1999, s. 71).

Mitim zde k volno¢asovym aktivitam. Z procesu socializace by mély vychazet
volnocasové aktivity a socialné-pedagogické déni, které predstavuje vychovnou pomoc. Je
na mist¢ — Zadouci, aby tato pomoc vychovné-vzd€lavaciho procesu rozvijela potieby
jedincd, jejich autonomii, integraci a samostatnost. Utvafenim pozitivni socialni role vede
jedince k vzestupu. K tomuto vzestupu jedince muze dochazet ve znané mite i diky

kvalitnim volno¢asovym aktivitam.

Jako aktivitu nabizim tanec. Ucitel tance hleda cesty, jak lidi vzdélavat, jak jim obohatit
zivot a jak je vést 1 napiiklad k cilenému Gspéchu. Nabizi tanec jako uméleckou formu a jeho

prace Casto vyvrcholi (nemusi se jednat o vefejné) vystoupenim.

Jak zminuji jiz lehce v ivodu, patiim mezi ty, kterym se tanec stal smyslem Zivota. A
bylo mi ddno z hiiry, Ze se mi stal mou profesi. Vénuji se mu na takové urovni, ze mé dokaze
uzivit. Neslouzi samozieymé pouze jako zdroj obZivy, ale mad prace je zaroven mym

konic¢kem.
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Ucit tanec m¢ napliuje. Bavi mé predavat své zkusenosti dal, dalsim generacim.

I ja jako ucitel tance mam zijem se zdokonalovat a prohlubovat svoje zejména
pedagogické a didaktické znalosti. Snazim se Cerpat, ulit a také inspirovat od ostatnich
ucitelt, lektort, jelikoz myslim, ze je potfeba ucit stale sdm sebe, aby mél ¢lovek porad co
nabidnout a to myslim nejen v ramci tanecniho oboru, ale také v oboru vychovném. Vnimam
sebe jako ucitele tane¢niho oboru, ale zarovenl se snazim i1 o pouzivani vychovng,

preventivnich podnéti praveé skrze tanecni uméni.

Profese tane¢nika samoziejmé piinasi spoustu radosti, ale také starosti. Nasim pracovnim
nastrojem je totiz télo a tomu je tieba vénovat zvySenou pozornost. Staci jeden vaznéjsi tiraz
a zhrouti se nam sv¢t jako domecek z karet. Tanec dokaZze byt i fyzicky dost naro¢ny. Urcitou
roli zde navic hraje také staii. Zadny sport nelze délat vééné a to stejné plati pro tanec (M.,

Kacrova, 2013).

Urcité nastane i doba, kdy budu muset sestoupit z této profesionalni drahy a zacit se
vénovat nééemu jinému. Pevné ale doufam, Ze jesté nepiiSel muj ¢as a budu moci nadale
rozvijet jak sebe, tak pfedevsim lidi z mého okoli. Pfedavat jim vlastni energii, naklonnost a
pomoc. Tim nardZim na realizaci svého zkuSebniho programu, ve kterém nastavuji sva

vlastni voditka.

6. Tanec

K tanci netieba slov piekracuje kultury, je ,,némym uménim®, ale mluvi vyrazy silngjSimi

nez cokoliv jiného. (J. Dosedlova, 2012, s. 12)

v

»lanec je komunikace mezi t€lem a dusi... Vyjadiuje to, na co slova nestaci.”
Ruth Saint Denis

Tanec jako takovy je nesmirné Siroky pojem. Pro m¢é je tanec predevSim jednim z
nejucinngjSich zpusob, jak nakratko vypustit z hlavy minulost i budoucnost a Zit piitomnym
okamzikem. Pfedstavuje pro mé& o€istu. V praxi dokadZe rozpustit vnitini nesrovnalosti,
konflikty, problémy, aniz by si toho ¢lovék byl tfeba védom. Tanec je uméni. Tanec je

pohyb. Tanec je krasa. Tanec je terapie.



Jak vSichni vime, tanec provazel ¢lovek jiz odnepaméti. VSude kolem byl svét plny
pohybu-traviny, stromy, ptéci, zvitata. I pohyb ¢lovéka byl a je nejvice projevem funkénim,
tedy pfirozenou soucasti zivota. VSechno pohybujici se bylo impulsem k napodobeni.
Clovék riznymi pohyby nejprve znazortioval napf. dobry lov nebo vyhranou bitvu. Teprve
tanec dal lidskému pohybu krasu. Pomoci tance uctivali lid¢ i urcité symboly Zivotniho a
ro¢niho cyklu, jako narozeni ditéte, svatbu, umrti apod., ale i navrat slunovratu nebo dobrou
urodu (R. Balas, 2003, s. 9).

ey e

star$i doby kamenné, kdy nezndmy Clovek na sténu jeskyné nakreslil tancici muze a Zeny.

Dulezitost tance v zivoté lidskych spoleCenstvi byla zejména v ranych kulturach
prvotada. Vychazime-li ze skutecnosti, Ze tanec vznikl jako radostny, ale i depresivni projev
vyrovnani nebo vystupfiovani vnitiniho napéti lidského nitra, zjistime, ze se z ného stal
Vv riznych etapach lidstva vyznamny ¢initel nabozensky., politicky, kulturni, spolecensky a
Vv neposledni fadé zabavny. A pravé na pocatku 20. stoleti dochazi jak v Americe, tak i

v Evropé k velké proméné tance v zabavu (R. Balas, 2003, s. 11).
V zabavu a pohyb.

Cely nas Zivot je vlastné pohyb. Je to projev lidského téla. Pohyb je chdpan jako zékladni
prvek rozvoje ¢lovéka. Pohyb tvoii jadro vyvoje ¢lovéka a vyznamné ovliviiuje vyvoj feci,
socialni chovani a kognitivni dovednosti, jak v raném détstvi, tak v dospivani. Pravé pohyb
je pro tanec jeden z nejzakladné&jSich projevu, kterym davame najevo pocity, emoce a da se

skrze n¢j nahlédnout do naSeho vnitiniho obrazu.

Byli jsme stvofeni pro pohyb, at’ uz je jakykoli, a naSe duse je zde, aby tento pohyb
vyjadtila. V Zivoté postupné tfidime lety mnoho zkuSenosti i navykl, aniz bychom tusili,
omezime postupné svilj pohyb na minimum kviili strachu, co si 0 nas druzi mohou nebo
budou myslet, kdyZz to udélame jinak. To nam pak ovSem zabrani zazivat na$ plny potencial
pohybu i tance a navzdy si tak odepfeme bajecné delikatesy z tane¢niho prozitku byt Stastny.
Pravdou je, Zze jsme vSichni skvéli tane¢nici pravé tehdy, kdyz se nesnazime nikoho
kopirovat nebo napodobovat. Zptisob, jak se nase télo chce pohybovat na hudbu, je ta

spravna cesta a v tom nikdy nemuzete nic pokazit (M., Matousova, 2013).

Dnesni tanec ma samoziejmée i mnoho odliSnych tvafi a je velmi pestry. Lisi se riznymi

technikami, odliSnym hudebnim doprovodem i rozdilnym vyuzitim (Balas, 2003, s. 17).
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Tuto praci jsem nepojala k sdhodlouhému rozebirani tanct a jejich déleni. Rada jen
nastinim, ze d€leni tanct ptislusela jejich doba vzniku: gotické, barokni, renesan¢ni, moderni
atd. Existuje i etnické déleni tanci — tyto tance Casto je$té maji svij puvodni (ritudlni)
vyznam a jednotlivé pohyby vyjadiuji urcity vyznam: africké tance, indianské tance, tance

australskych domorodcti, orientalnim tance, irské tance, ¢eské lidové, ruské, ...

Profesionaltim, ale i laikim jako piehledné - srozumitelnéjsi se jevi rozdéleni tance do

téchto kategorii:

» lidovy tanec
Klasicky tanec
moderni a jazzovy tanec

spolecensky tanec

YV V V VY

soucasné tanecni styly
Z hlediska smyslu, pro¢ se tanci, je také mozno rozdélit tance na:

» obtadni — néco nebo n¢koho oslavuji
» jeviStni — bavi divaka

» spolecenské — bavi tan¢iciho
(Balas, 2003, s. 11)

Tyto tance se stale vzajemné ovliviiuji a prolinaji.

6.1. Psychologie tance
,,Tanec vstupuje do hlubsich vrstev lidské psychiky* (Dosedlova, 2012, s. 12).

»lanec patfi jak mezi aktivitu fyzickou, tak psychickou. Tanecni pohyby emoce
probouzeji nebo je vyjadiuji. Sledujeme-li nékoho pii tanci, vyvola to v nés afektivni reakei.
Pokud sami za¢neme improvizovat, nas§ tane¢ni projev uvolni néco z naseho psychického

stavu® (Blizkovska, 1999, s. 61).
Tanec¢ni pohyby v nas dokazi vzbudit emoce, to jak se citime, co prave prozivame.

Tanec uvolityje télo od vSech téch "musim a nesmim". NaSe potlacené pocity v tomto

procesu piirozené vyplouvaji na povrch. V tanci zkoumame, jak se skrze pohyb naSe srdce
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probouzi. Jsme tu proto, abychom prozivali a citili. Abychom se probudili skrze strach,
zesilili skrze hnév, zjemnili skrze smutek, odleh¢ili skrze radost a navzajem se propojili v
souciténi. Jsme tu proto, aby naSe emoce proudily zcela volné, abychom byli schopni

reagovat a jednat s ostatnimi srde¢né a oteviené (A., Barley, 2014).

Tanec ma velkou silu. Co se tykd psychiky, ma tu moc, Ze dokdze odstranit mnoho
negativnich aspektl. Pomaha, odstraniuje, odbouravd naptiklad stres, uzkost, samotu,

deprese. Dokaze navodit fajn naladu, myslet pozitivnéji. Alesponn u me to tak funguje.

,» Lanecni sekvence mize vybit nashromazdénou agresivni energii, vytancit mizeme svou

radost nebo smutek* (Blizkovska, 1999, s. 69).

Doba, ve které zijeme, nam kolikrat zatézuje hlavy riznymi procesy, ukoly, které se
snazime mentalni cestou vyfesit. Nevime si kolikrat s né¢im rady, nebo jestli to ¢i ono
délame dobte nebo Spatné. Ale, kde je ten pocit Stésti, takové té nasi spokojenosti? Je v nas!

Tanec dava moznost najit sam sebe, najit a citit uspokojeni. Pohyb otvird psychické procesy.

A jajako ucitel tance miluji ten pohled, kdy moji studenti odchazeji z hodin po psychické
strance veseli a maji chut’ v sobé néco zménit nebo se alespont né€emu vénovat. Vkladam do

nich veskerou svou fyzickou i1 psychickou podporu.

6.2. Tanec a osobnost

Je az fascinujici, Ze pohyby ¢lovéka prozradi i to, co 1ze verbalng€ skryt. Nase vniméni

pohybu - tance je jakymsi vyjadienim nasi osobnosti.

Lowen (2002) chape funkce osobnosti jako kauzalni fetéz: energie-pohyb-emoce-
mysleni. Energie produkuje pohyby, které probouzeji emoce a vedou k myslenkam. Zménou
energetickych procesti v téle mizeme ovlivnit vSechny osobnostni funkce. (Dosedlova,

2012, s. 149)

Osobnostni rozvoj, ktery tanec nabizi, rozviji uvolnéni a soustfedénost, které odstraiuji
zabrany, zcitlivuji vnimani, schopnost objevovani sama sebe i1 okolniho svéta. Prohlubujici
a obohacujici pohybové dovednosti a schopnosti vyrazu pohybem, plynulost i expresivita

osobnostniho projevu jdou aspekty, které shleddvam dilezitymi.
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Blizkovska (1999) ve své knize uvadi, Ze tanec je jednim z nejvyznamnéjsich tviirci

identity. Slouzi jako symbol identity urcité skupiny ¢i jedince samotného.

Skupinou, kterou se v praktické ¢asti zabyvam, vnimédm komplexné. Zejména v emocni
rovin¢ dochdzi v tomto obdobi k jakémusi uvédoméni a prohloubeni cit. To, Ze mladi lidé
dokazi vnimat krasu, se mize vychovné vyuzit, a umeéni se tak stava dialezitym Cinitelem pii

utvareni jejich osobnosti.

6.3. Tanec jako prostiedek sebevyjadieni

,KdyZ je ti smutno, tancuj! Kdyz mas zlost, tancuj! A kdyz je ti dobfe, tancuj, bude ti

jeste lip!!!* Martina AuSovéa (M., Ausova, 2014)

,, Tanec odhaluje pfedevsim citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu na pohyb,
ktery vyjadiuje a odrazi specifickou hladinu dusevniho rozpoloZeni ¢lovéka*“ (Jebava, 1998,

s. 11).
Zakladni motiv, ktery vede k tanci je sebevyjadieni a fyzické uvolnéni.

Hlavnim jmenovatelem tance je primarni orientace na télo a jeho projevy. Diky nému

prozivame kontakt s okolnim svétem.

J& jako pedagog uc¢im zéky pfijmout vlastni télo jako neoddélitelnou soucast sebe sama.
Nase t&lo je cenny objekt, ktery je hoden pozornosti a zajmu. Zak - student u tance dokaze
vnimat vnitini procesy a zmény ve svém vlastnim téle a to velmi aktivné, protoze jedin€ on
sdm mize byt sam sob¢ tim nejlepsim informatorem. Télesné uvédomeni je 1 zakladnim

predpokladem efektivni péce o své vlastni zdravi.
V mém pfipad¢ je pro mé tanec energii. Nabiji mé.

Energie jako fyzikalni veli¢ina piedstavuje schopnost konat praci. Biologicky je chapana
jako tok riznych forem energie. Energie pohani cykly a udrzuje jejich fungovani. Ale jaka
je vysledna energeticka bilance Clovéka, o tom v kone¢ném dusledku rozhoduje praveé
osobnost. Jinak s energetickym potencialem pracuje ¢loveék impulzivni, ktery neni schopen
zadrZovat stoupajici vzruseni a musi se odreagovat vybitim kumulované energie, jinak
¢lovék depresivni se zietelné nizkou hladinou energie. Energie vénuje v riznych cvicenich

a postupech stejnou pozornost procesum energetického nabijeni i vybijeni. Cilem je dosazeni
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rovnovahy v energetické bilanci téla pro moznost svobodného sebevyjadieni (Dosedlova,

2012, s. 149).

6.4. Tanecni terapie

»lanec je skryty jazyk duse.*
Martha Grahamova

Réda bych se ve své praci zminila také o tanecni terapii, kterd vyuziva tanec hloubkove,

s poznatky z psychologie a psychoterapie. Toto odliSuje tane¢ni terapii od klasického tance.

Tuto praci miize vykonavat pouze ¢lovek (tanecni terapeut), ktery ma dostatecné odborné

vzdélani. Znalosti jak v taneénim oboru, tak v oborech pravé z psychologie a psychoterapie.

Vznik tane¢ni terapie je spojen s rozvojem moderniho tance (19. A 20 stoleti), ktery na
rozdil od klasického tance zdiirazituje vyraz emoci pohybem, autenti¢nost a spontaneitu
projevu. Vyuziti tance, jako terapeutického prostiedku, je spojovano jiz s obdobim po 2.
svetove valky, kdy se pouzival jako komunikace s pacienty v psychiatrickych 1é¢ebnach,

ktefi nebyli ochotni a schopni komunikovat verbalné (Tane¢ni terapie, 2014).

Tanecni terapie slouzi pacientiim, ktefi maji problém s verbalni komunikaci, vyjadienim
vlastnich pocitl, kteti maji chudy emocni projev nebo zvlastni obavy o své télo. Tane¢ni
terapeut pacientovi pomahéd v poznéni vlastniho téla a pohybovych projevl spojenych s
emoc¢nim stavem. Pfi tane¢ni terapii se klade dliiraz na pojmenovani akce a propojeni pohybu
s prostfedim a emocemi. Vztah terapeuta a klienta je dilezity, terapeut nekomunikuje s
klientem v prvé tad¢ verbalné, ale pohybové, proto je nezbytné vzdjemné porozumeéni.
Pohyb je pfi terapii vytvafen improvizaci, kterd dovoluje ¢lovéku objevovat nové zpisoby
pohybu téla. Zdrojem inspirace je podle nékterych nazorti naSe nevédomi. Diky tomu se
tanec stavd projevem klientovych wvnitinich pocitl, ptedstav a mysSlenek, které byly
potlaceny. Tanecni terapie se snazi taktéz dosdhnout obohaceni pohybového projevu klienta,

pomoci pii kontrole napéti v téle a impulsivniho chovani (Tanec¢ni terapie, 2014).

V tanecné - pohybové terapii pohyb znamena svobodné prozivani a vyuzivani téla
v prostoru. Vyuziva téla a tance jako piesny komunikaéni prostiedek (Cizkova, 2005, s.

105).
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Tanecni terapie je jedna z metod, které miizeme pouzit v 1écebné rehabilitaci. Terapie
vyuziva pfirozeného pohybu, ktery pozitivné ovliviiuje psychiku a neni kondi¢né narocny.

Skupinova tane¢ni terapie je vhodnym prostfedkem socialni terapie (Tanec¢ni terapie, 2014).

V Ceské republice prob&hl v letech 1997-1999 v prazském Duncan Centru prvni tfilety
vycvik v tanecné-pohybové terapii pod vedenim terapeuti Americké asociace tane¢né-

pohybové terapie. Dalsi nasledoval v letech 2005-2007 (Dosedlova, 2012, s. 79).

V 1ét¢ roku 2002 byla zalozena Ceské asociace taneéni a pohybové terapie TANTER
(Cizkova, 2005). Tato neziskova organizace je ¢lenem Evropské asociace taneéni pohybové

terapie (EADMT) (Dosedlova, 2012, s. 79).
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PRAKTICKA CAST
UvVOD

Jak jsem jiz v Gvodu zminila, cilem bakalaiské prace bylo navrhnout, realizovat a

vyhodnotit tane¢ni program v ramci prevence socialné-patologickych jevi.

Rada bych netradi¢nim zptisobem piedstavila protidrogovou prevenci mladé generaci

pomoci tance — pohybu.

V praktické ¢asti této prace, protidrogovy program a jeho realizaci popisuji. Pokousim se
také o sebereflexi prace, nebot’ v rdmci mé praxe to je dalsi pfima zkusenost s vedenim

programu na pud¢ Skoly.

V ptedchozi teoretické ¢asti byla tato témata zminéna. Praktické ¢ast ma za ukol dokreslit
teoretickou c¢ast hlavné realnymi vypovéd'mi, reakcemi, Cinnosti, zazitkem v zivoté

pubescentil tzn. osobdm ve vyvojovém stadiu dospivani.

Dospéla jsem bohuZzel k nazoru, Ze akce typu ,,prednaSka o drogach* v kin€ kulturniho
domu, kde je usazeno cca 90 studentl a piednasejici je poucuje a zakazuje drogy, se mi

nejevi dostacujici, vlivna ani motivujici. Studenty je tieba vice vtahnout.

7.1. Charakteristika a nazev programu

Nézev programu: ,, TANEC JE NEJLEPSI droga“
Vseobecné cile programu

» Netradi¢nim zplisobem ptedstavit protidrogovou prevenci mladé generaci - pomoci
tance — pohybu

» Seznameni, navazani novych kontakti, pratelstvi mezi ucastniky

» Ptekonavat pohybové zabrany, nabidnout tanec jako volnoc¢asovou aktivitu a ukazat
co tanec, pohyb pfinasi

» Rozvijet soudrznost skupiny, motivovat GiCastniky ve vidin€ jejich zivotnich cil

» Vzbudit u Gcastnikli zajem o problematiku navykovych latek a volny cas
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Vyse uvedena specifika dokazi kompenzovat potieby dospivajicich v oblasti socidlni a
emocni. Pravé proto, je shleddvam jako uspésné determinanty mého preventivniho

programu.

Vseobecné cile programu byly vychodiskem pro stanoveni metod, technik sbéru dat a
vlastniho zjistovani. Teoreticky ramec piedchozi Casti byl zakladem pro vytvoreni dil¢ich
témat, kKterymi se v této praci pokusim docilit pfedstaveni protidrogové prevence jinak —
jinym zpiisobem a posilit tak zdravé sebepojeti, sebehodnoceni, uvédomeéni si vlastniho

téla, radosti z pohybu, vnimani hudby.

7.1.1. Cilova skupina - vybér ucastniki

Vybér ucastnikii do programu byl realizovan na zékladni $kole Jizni v Ceské Lipé&. Tuto
Skolu jsem si vybrala, protoZe jiz né€kolik let spolupracuji s feditelem tohoto zafizeni.
Podilim se jako externista na vedeni zdjmového krouzku, na organizaci tanecnich vystoupeni

v ramci akademie a jinych Skolnich akcich.

Zkusebni skupina ma tvofit 12 ucastnic. Pfed samotnou realizaci byl pfedem konzultovan
Casovy plan programu s feditelem Skoly, ktery mé aktivity s povdékem kvitoval. Nechtéla
jsem nijak naruSovat vyucovaci rozvrh Skoly. Cilem bylo pfedstaveni a rozvrzeni programu
do 5 blokt po 2 hodinach. Vysledkem dohody mezi mnou a Gi€astnicemi byl ¢asovy interval

vzdy po vyucovani, po obéd¢ ve stiedu od 13:30 — 15:30.

Pro realizaci blokti mi byly ,,zaptjceny* zakyn¢ - Gcastnice 5., 6., a 7. tiid. Z kazdé tfidy cca
4 - 5 Ucastnic. Snazila jsem se vytvofit bloky tak, aby je zaujaly, byly pro né vhodné

z hlediska fyzickych dispozic a také aby byly adekvatni jejich mentalnim schopnostem.

Dulezité bylo také prostiedi vyukové ucebny se zrcadlem, kterd se nachazi ptimo v budové
Skoly. Tu jsem zvolila z diivodu vhodnosti pro vlastni zkuSebni program a také proto, ze

ucastnicim byla zndma a vzbuzovala v nich pocit divéry.
7.1.2. Metody — sbhér dat

Jako metody sbéru dat v ramci provedeni hodnoceni programu jsem si vybrala

pozorovani, debriefing, skupinovy rozhovor spole¢né s analyzou reflexi ucastnic.
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Domnivam se, Ze zvolené techniky jsou vhodné jak pro uvedené vSeobecné cile

programu, tak také pro cilovou skupinu (divky 11-13 let).

Ucastnice jsem vzdy nechala volné hovofit. Pfipadné dopliujici otazky jsem pokladala
na zéklad¢ obdrzenych informaci. Na zéklad¢ svého moralniho pfesvédceni a akceleraci
procesu otevieni se, jsem Ucastnicim nabidla moznost dobrovolného tykani, ve kterém

shleddvam spontannost, diivéru a rovnost.

Rozhovory v kruhu jsem s ucastnicemi zaznamenavala na diktafon - telefon. Z tohoto
zaznamu jsem vytvofila pfepis rozhovoru bez pozménénych vypovédi. V ostatnich
pripadech jsem si délala pisemné poznamky. VSechny ucastnice byly pfedem seznameny S
pouzitim ziskanych dat a také s anonymitou. Uvedena jsou pouze jejich jména. V priabchu
rozhovoru byly zapisovany do poznamek informace piedevsim o neverbalnim projevu. Na
tuto skute¢nost byly také upozornény. Béhem veskerych rozhovort jsem se snazila pouzivat
nedirektivni pfistup, kladeni otazek bylo neutrdlni a ve velice pratelském ladéni. V procesu

sbéru dat jsem byla ptitomna pouze ja, ma sestra - fotografka, dotazované a hosté programu.

Pozn. Citace ucastnic uvadim v piesném znéni, bez stylistickych oprav.

Do rozhovori byly ptedem zahrnuty tematické okruhy spolu s konceptem otazek.

» Prvnim okruhem (1. blok) byly otazky osobni povahy (vék ucastnice, kde
bydli, ma-li sourozence, jeji koni¢ky-zajmy, celkové volny cas).

» Druhy okruh (2. blok) zahrnoval otazky na téma navykové latky (co je droga,
pro¢ mladi lidé podléhaji drogam, jaky maji dopad, zkuSenosti s navykovou
latkou, pohledy a chovani atd.).

» Tieti okruh (3. blok) byl zaméfen na diskuzi s vyléCenym uzivatelem
navykovych latek (jak se k nim dostal, pro¢ se k nim dostal, jaky to m¢lo
dopad, co bylo pficinou prestat ndvykovou latku brat, budoucnost).

> Ctvrty okruh (4. blok) obsahoval rozhovor tw&astnic s profesionalnim
tane¢nikem a tanecnici. Otazky tykajici se vztahu ,,pro¢ naptiklad TANEC
JE NEJLEPSI droga“ (mluvit s Gi¢astnicemi o volnogasovych aktivitach —
vice je rozebrat, pro¢ maji smysl pro né, ale i pro ostatni, pro¢ napomaha
tanec napfiklad k sebeuvédomovani se, vlastniho téla, vlastni prace sama se

sebou, k ¢emu dalsimu slouzi).
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» Paty okruh (5. blok) se tyka shrnuti celého programu jako celku (co se mi
libilo, nelibilo, co mi to pfineslo, co mi to vzalo, jaky je ndhled na takovyto
program v ramci prevence navykovych latek).

> Sesty bonusovy blok — taneéni vystoupeni.

V uvodu naseho programu tzn., jiz v 1. bloku jsem navrhla stanovit spolecna pravidla.

» Vypnuté mobilni telefony
Poprosila jsem ucastnice, aby mély v pribéhu blok mobilni telefony vypnuté, nebo
alesponi v tichém rezimu. Vénovat se jim mohou piipadné béhem pauzy.

» Mluvi jen jeden
Hlasime se o slovo a neskac¢eme si do feéi.

» STOP
Pravidlo STOP znamena, ze kazdd z ucastnic ma pravo oznamit, ze se nebude
konkrétni aktivity ucastnit, pokud ji bude n¢jak nepiijemnd. Zistava ve tid¢ jako
pozorovatel. Toto pravidlo poméaha vytvofit u castnic pocit bezpeci, aniz by je
ne¢kdo do néceho tlacil.

» Dopliovani tekutin
Béhem cviceni, tanceni v jednotlivych blocich budeme pravidelné¢ dopliovat

tekutiny. Pro u¢astnice to znamena nosit si na kazdy blok lahev s pitim.
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7.2. NavrzZené ¢innosti jednotlivych bloki v programu

,TANEJ JE NEJLEPSI droga*

Tento navrh miize slouzit jako voditko pro volnocasové pedagogy, ktefi by méli zajem o
tuto formu primarni prevence.

1. blok programu

Oficialni predstaveni lektora a programu
(Ucastnici ziskaji pfedstavu o tom, co je &eké a co se bude v tomto programu plnit.)
Seznameni

» seznamovaci hra
(seznameni tcastnikil, navozeni ptatelské atmosféry)

Kruh — rozhovor s u¢astncemi
» zajmy, konicky, volny ¢as
(hlubsi osobni predstaveni)

Taneéni blok
» Rozcvicka
> Taneéni kroky — 1. Cast

(seznameni s tancem, ptekonani pohybovych zabran)

2. blok programu

Uvitani v 2. bloku
(ptipomenuti naplné 2. bloku)
Rozhovor

» drogy, navykové latky

(Ukastnici jsou nuceni pfemyslet o problematice drog, navykovych latek. Hovoii se o
otazkach: Co je droga? Pro¢ mlada generace podléha drogam a jaky maji dopad? Vlastni
pohledy, vjemy, nazory.)

Taneéni blok

» Rozcvicka
» Tanecni kroky — 2. Cast

(volné pokracovani tanecniho oboru)
Spoluprace
» Tanecni hra pexeso

(posilit kladné vztahy mezi u¢astniky, uméni spoluprace)




3. blok programu
Uvitani v 3. bloku
(ptipomenuti naplné 3. bloku)
Rozhovor - host
» vyléceny uzivatel navykovych latek
(uvédomeéni si rizik a nastrah navykovych latek, sebepojeti, budoucnost)
Tane¢ni blok

» Rozcvicka
> Taneéni kroky — 3. Cast

(volné pokracovani tane¢niho oboru)

4. blok programu
Uvitani v 4. bloku
(ptipomenuti naplné 4. bloku)
Rozhovor — host

» profesionalni taneénik

(otazka tance jako prevence proti navykovym latkam, jako konicek, jako efektivné straveny
c¢as)

Tanecni blok

» Rozcevicka
> Taneéni kroky — 4. Cast

(volné pokracovani tane¢niho oboru + ptipravy, konzultace v ramci bonusového bloku =
taneCni vystoupeni)
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5. blok programu
Uvitani v 5. bloku
(ptipomenuti napln¢ 5. bloku)
Tanecni blok
> Taneéni kroky — 5. Cast

(Taneéni sestava - zkouska kostymd, ,,pilovani* tane¢niho vystoupeni, domlouvani
podrobnosti na akci. Ucastnici si uvédomuji naplnéni a cile tohoto programu.)

Rozhovor
» Shrnuti celého programu

(Utastnici jsou schopni hovofit o naplni viech 5. blocich programu ,,TANEC JE
NEJLEPSI droga“. Vlastni dojmy, pocity, postoje.)

Podékovani, rozlouceni

6. blok programu

Bonusovy blok

Taneéni vystup

(Zéaveérecné bonusové vyvrcholeni tanecniho vystoupeni pod nazvem ,,Happy Birthday*
Vv ramci navrzeného a zrealizovaného programu ,,TANEC JE NEJ LEPSI droga“. Reakce
rodici.)
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7.3. Realizace programu

7.3.1. Prvni blok programu (15. 5. 2013)

Cile 1. bloku programu

» Seznameni ucastniki
» Predstaveni pohybu — tance (piekonani pohybovych zabran)

Délka bloku: 2 hod
Pocet ucéastniku: 12 + 1

Na prvni blok dorazilo vSech dvanact ucastnic s vyjimkou jedné navic. Jednalo se o
kamaradku jedné z dév¢at, se kterou poté mély spoleéné odchazet domu. Poprosily mé, zdali
by nebylo mozné, aby se divala a vyckala. Povolila jsem s podminkou, ze se k nam kamarada

(Katetina 2) ptipoji.

Pomticky: vzdy CD pichrava¢ a CD s hudbou, zrcadlo, tane¢ni prostor odpovidajici poctu
ucastnikdi.

Pozn. Citace ucastnic uvadim v pfesném znéni, bez stylistickych oprav.
Sameotny program

Ucastnice jsem svym jménem viele uvitala v programu primarni prevence (prevence proti
socialné-patologickym jeviim) v trochu netradicni formé a ptedstavila jsem jim cely

program.

» Seznamovaci hra basnik — hra na jména

BASNIK

Popis aktivity:

Ugastnice stoji v kruhu. Kazdy vytvoii rym na své jméno. Prvni ho fekne nahlas. Druha,
ktera nasleduje, fekne rym na své jméno a zopakuje predchozi rym. Tteti fekne svlij rym a
zopakuje pfedchozi dva. Takto se pokracuje s tim, Zze kazdy fekne svlij rym a zopakuje

predeslé dva.

41



Nejdiive jsem uvedla rym na své jméno, pro piiklad: ,,Gabriela, co celou noc protancila®.

Ptidavaly se dal$i ucastnice, uvadim i priklady jejich vlastnich rymii:
,,Deniska teniska.

»Adéla, ktera by furt sedela.*

wimca zluté viasy jako limca.*

.Kolobézka Anezka.*

~Kacenka co si pripada, jak tlacenka.*

,Dominika ne, jsem Veronika.*

., Marie co se viitbec nemyje* atd.

Shrnuti €. 1 — seznamovaci hra ,,Basnik*

V ramci této aktivity jsem vyuzila své znalosti z oboru prozitkové pedagogiky. Tato
seznamovaci hra byla ihned pochopena a probihala bez problému. U této aktivity jsme se
nasmaly, jelikoz ne€které rymy byly vtipn€ komoleny.

Rozhodla jsem se tuto hru na jména jesté vice rozvinout a to tim, Ze jsem v kruhu fekla vzdy
jméno jedné z Ucastnic a ostatni, kterych se jméno netykalo, musely na doty¢nou ukazat

rukou. Tato aktivita ukazala, ze si jména jiz dobic pamatuji.

U této celkové aktivity probehl palcovy debriefing * (byl predem vysvétlen), kterym vSechny

ucastnice hodnotily pozitivné.

*Palcovy debriefing : u€astnici hodnoti palcem tak, ze palec nahoru znamena nejlépe, palec

doll nejhtife, je mozny i jakykoliv mezi stav.
d =
A€ /;S,h_
Kruh - rozhovor s a¢astnicemi
Nalada po seznamovaci hie byla velmi pfijemna. S tcastnicemi jsme si sedly do kruhu a v

ramci rozhovoru si zacaly povidat. Jako lektor jsem zacala povidat prvni. Uz proto, abych

navnadila atmosféru a dala jim ze sebe divéru, Ze se nemuseji bat mluvit. Mluvila jsem o
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svém volném case, koniccich. Snazila jsem se mapovat sviij straveny volny ¢as jiz od Gtlého
détstvi. Myslim, ze svym pratelskym dialogem jsem zptsobila to, Ze se m¢ zacaly ptat na

rizné otazky s mym volnym cCasem spojené.

Katefina: ,,4 fo té to neprestalo bavit po téch letech?*

Ja: ,,Nikdy, kdyz néco opravdu milujes, jdes za tim.*

Sarka: ,,Jak to, Ze zvlddas tolik sportu?*

Ja: ,,0d mala jsem tihla ke sportu, protoze mé nebavilo sedét jen tak ledabyle doma. I na
zdkladni Skole jsem se vénovala plavani, béhu, skoku o tyci, gymnastice a tanci.”

Sarka: ,,Proc té bavi tanec ucit?*

Ja: ,,Dospéla jsem do faze, kdy tomu, cemu jsem se vénovala cely Zivot, chci predavat dal.
Bavi mé na tom predavat umeni a délat radost jinym lidem.*

Veronika: ,,Vypadas stastné a hezky ...

Ja: ,,Dékuji, kdyz v Zivoté najdete sviij vysnény cil a jdete si opravdu za nim a on se splni...je

to top Ceho jste v zivote mohli dosahnout, od této skutecnosti se treba mé stésti odviji.*

Postupné se tcastnice zacaly v povidani o svych z4jmech sttidat.

Michaela: ,,Chodim na koné, kde na nich jezdim a staram se o né, mam rada hry na tabletu.*
Denisa: ,,Zkousela jsem chodit na klavir, ale nebavilo mé to, nemam trpélivost. Rada chodim
S kamarady ven. Chodila jsem 3 mésice na Sachy, ale omrzelo mé to a bylo nas tam malo.*
Katetina: ,,Jd jsem navstévovala rok gymnasticky krouzek, pak jsme se prestéhovali do jiného
mista, nebavilo mé dochazet. Rada bruslim na in-linech a staram se doma o psa, se kterym
chodim na prochazky.

Marie: ,,Chvili jsem chodila do mistni tanecni skupiny, ale nebyla tam dobra parta lidi. Rada
koukam na televizi a vyuzivam hodné tablet.*

Adéla: ,,Chodim na flétnu do ZUS patym rokem. Asi piil roku jsem chodila do tanecniho
krouzku, ale prestala jsem, protoZe uz nechodila moje kamaradka, se kterou jsem tam
nastoupila.*

Simona: ,,Sem nejstarsi, takze ve volném case hodné hlidam mladsi ségru a brachu. Chodim
S kamoskama ven nebo tireba do kina, nebo jsem doma na pocitaci.*

Anezka: ,,Jd jako Simca se staram o mladsiho brachu. Rada chodim k babicce, ktera bydli

kousek od nas. Délame treba néco na zahrade. Libi se mi tancovani, ale nikdy jsem nikam
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nechodila, protoze sem asi poleno. Chodim do ZUS na klavir jiz 6 rokem. Bavi mé koncerty,
ale nebavi mé cvicit. Vecer pak chodim na pocitac.*

Tereza: ,,Ve skole mame krouzek keramiky, kam obcas chodim. Jinak jsem Zadny sport nikdy
nedelala. Chodim ven. Rodice mi koupili tablet tak jsem hodné i na ném. “

Sarka: ,,Jsem hodné na pocitaci na facebooku. Chodim se starsima holkama obcas ven.
Karla: ,,Zacala jsem nedavno chodit na koné. Docela mé to bavi, ale musim dojizdet a
mamece se to moc nelibi.*

Karolina: ,,Rada si nekdy ctu, ale nejradsi jsem doma u pocitace.*

Veronika: ,,Zkousela jsem chodit do tanecdku, docela mé to i bavilo, ale néjak jsem pak méla
jiny zajmy a kamarady a prestala jsem chodit.*

Katetina 2: ,,Chodim na roztleskavacky prvnim rokem a jinak doma jsem nékdy na pocitaci,

nékdy venku.*

Priklanim se k této zvolené metodice, ktera umoznila ,,prolomit ledy*, rozkryt jednotlivé
osobnostni charakteristiky.

Postupné bylo na skupiné opravdu vidét, citit jak opadl strach, stud z vlastni prezentace.
Oslovovaly se jmény, zajimaly se o své z4jmy, naslouchaly si. Dopliiovaly se a navzajem se
ptaly na informace, které je zaujaly nebo zajimaly. V diskuzich byly ucastnice velice aktivni

a zainteresované.

Katetina: ,,Miso jak si se viibec dostala k tém konim?*

Misa: ,,Dostala jsem se k nim pres svou spoluzacku Lenku. Jednou jsem premluvila mamku,
aby se tam se mnou jela podivat a zalibilo se mi to. Chodim tam skoro 2 roky.*

Veronika: ,,Marusko, kdyz si chodila do té tanecni skupiny, jak jakozZe tam nebyla dobra
parta lidi?*

Maruska: ,,No vitbec tam nebyla takova ta kamarddska parta holek. Nikdo si s nikym moc
nepovidal. Jenom jsme se vidycky na tréninku pozdravily a pak uz se tancovalo. A nékteré
ty kroky jsem tieba nechdpala. Chtéla jsem je vysveétlit a lektorka mi jen rekla, Ze se to pak
doucim. Prosté mé tam nebavilo chodit.*

Sérka: ,,Gabco mohu se Vis zeptat? Jak to, Ze Vis poidd to tancovdni bavi?*

Ja (Gabéa): ,,Sdarko miizes mi tykat, tak jak jsem Vds vSechny pobidla na zacdatku, ale chépu,
Ze nekomu to bude treba déle trvat. Nebo pokud ti vykani vyhovuje — respektuji to. Abych se
vrdtila k tvé otazce. Tancovani mé stdle bavi a napliuje proto, Ze mi byl predstaven velice

pozitivné jiz v mém détstvi, jak jsem zminila. Naucila jsem se spoustu novych tancu a bavilo
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mé vystupovat. Byla za mnou vidét prace. V soucasné dobé mé na néem bavi ho ucit. Md, jako
jeden z dalsich sportii, velkou rozmanitost, zabavu, spoustu hudby, novych lidi, novych
kamaradstvi, novych zazitkii a je zastoupené ve vSech kulturach nasi zemé. Posiluji a

zdokonaluji svou figuru i kondicku, to znamend zdravi.

Tanec¢ni blok
V této Casti jsme piesly Kk samotné vyuce a poznani pohybu.
» Rozehiati — rozevicka

Opravdu dileZitou piipravou na jakoukoliv pohybovou ¢innost je rozcvicka. V prvnim bloku
jiuvadim cilen¢ takto teoreticky rozepsanou spolu s ostatnimi fyzickymi aktivitami —s jejich

principy, protoze je prakticky vyuzivam v kazdém bloku programu.

Rozcvicka je ptipravou celého organismu na zvySené pohybové zatiZzeni ucelné vybranymi

¢innostmi s diirazem na predchdzeni poskozeni pohybového aparatu. Ukolem rozcvicenti je:

zahtat, uvolnit, odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech
aktivovat hybny systém
uvolnit a rozhybat kloubni struktury

vV V VYV V

protahnout svalové skupiny (zejména ty zkracené — prsni svaly, zadni strana stehen
atd.)
» naladit organismus na specifickou pohybovou aktivitu pfipravit t€lo na dynamické

zatizeni

Rozcvicka by méla byt pestra, promyslend, dikladnd, dostatecné dlouha (pfiblizné 5 - 15

minut) a mela by obsahovat néasledujici ¢asti:

» a) rusna cast: kazda rozcvicka by méla obsahovat rusnou ¢ast, ktera je dulezita pro
zvySeni srde¢ni frekvence, prokrveni a prohtati vnitinich orgdni a svalt. Rusna ¢ast
neznamend jen b&h (s nizkou intenzitou), ale mizeme vyuzit i chizi, rotoped,
Svihadlo nebo opakované pohyby na misté — napt. poskoky.

» b) mobiliza¢ni ¢ast: v této ¢asti dochazi k mobilizaci kloubt. Postup mobiliza¢niho

cvi¢eni by mohlo zacinat krouzivymi pohyby ramen, krouzenim rukou (zapé&sti,
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predlokti, v ramenou), uklony trupu, krouzeni trupem, pohyby hlavy s regulovanym
rozsahem, pohyby ky¢li, kolen a kotniki.

» c¢) staticky stre¢ink: svlij vyznam nachazi predevS§im na konci cvicebni jednotky —
protazeni, kompenzace. Ma budivy vliv na aktivaci svalovych, Slachovych a
kloubnich proprioreceptorti, které pomadahaji pfi prenosu informaci do centralni
nervove soustavy.

» d) dynamicky stre¢ink: kontrolované $vihové pohyby hornich, dolnich koncetin a
také celostni pohyby, do kterych je vice zapojeno svalstvo trupu (hmity, klony,
krouzeni, rotace, suny, klopeni, vytahovani, protahovani). Postupné¢ zvétSujeme
rozsah pohybu i jeho rychlost. Dulezitym pfinosem je rytmizace (napi. pocitani).

» ¢) koordinac¢ni cviky (mentalni rozcvicka): tato ¢ast ma stimulovat ¢lovéka k vétsimu
sebevnimdni a psychorelaxaci. Tim se ¢lovék za¢ne vice soustfed’ovat na své télo.
Ptikladem cviki mohou byt soucasné i odlisné ¢innosti koncetin (napt. leva ruka
déla jiny pohyb nez prava ruka apod.), cviky podporujici spravné drzeni téla a
rovnovazna cviceni.

» f)zpeviovaci ¢ast: Gcelem zpeviovacich cvi¢eni na konci rozevicky neni posilovani,
ale stimulace zpevnit télo jako celek. Zatimco Givodni Cast rozcvicky maé za tkol
prohtati a uvolnéni svall, tak zavér rozcvicky ma naopak stimulovat svalstvo k
tonizaci (klidové napéti svalil). Vhodné jsou kratké izometrické vydrze (body core),
kolébavé pohyby zpevnéného téla v lehu na zadech nebo lokalni pohyby urcité ¢asti
téla bez souhybt trupu (napt. podiepy, vypady aj.).

Tyto Casti jsou minimem toho, co by méla rozcvicka obsahovat. Do rozcvicky mizeme

zatazovat 1 dalS$i ¢asti, jako napiiklad:

» drobné hry
» prupravnou c¢ast zaméfenou na jiz zvladnuté dovednosti (napf. gymnastika —

zékladni gymnastické cviky atd.)
(J., Polak, 2014)

Shrnuti ¢. 2 — rozeviéka

Jevilo se mi minimalné zv1astni, ze GiCastnice byly ptekvapené, jak vypada opravdova a fadna
rozcvicka. Byla jsem také rada, ze pochopily proc¢, je dilezité rozcviceni pred fyzickou
aktivitou. Z jejich reflexe je ziejmé, Ze rozcvicka v takovémto rozsahu v hodinach télesné

vychovy neprobiha.
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Veronika: ,,...tak tomuhle rikam rozcevicka...
Marie: ,,No protazena jsem dobre.

Katefina: ,,Tohle na télaku nedélame.*

> Taneéni sestava

V ramci naseho celkového programu jsem si pfipravila i taneéni vystup — formaci*.

Slouzi jako poznani a nauceni rGznych styli tance, ale ma za ukol také rozvijet jejich
psychiku, ucit sebekazni, zlepSovat fyzickou kondici, u¢it vnimat hudbu, rytmus a formovat
celkovou osobnost.

Dalsim ukolem je i motivovat ucastnice v jejich préci a v cilech naSich 5 blokd. Na kazdou

*Formace je kus sestavy slozeny z kratkého uryvku skladby, na ktery jsou vymysleny

napiiklad 4 osmicky tanec¢nich krok.

Shrnuti ¢. 3 — tane¢ni sestava

Pfi této, pro ucastnice prvni realizaci tanecniho bloku, byla zfejma nervozita, kterd panovala
hlavné na zacatku. Ale méla jsem dojem, Ze jakmile jsem zacala s ukazkami a dukladnym
verbalnim vykladem a motivaci, Uc€astnice se bez problému zapojovaly. Doslo k urcitému
uvolnéni a dal$i tane¢ni formace, které nasledovaly, pokracovaly nenucené a bez trémy.

Zvladly to skvéle.

Zavérecny strecing
Na konci tane¢niho bloku je diilezité opét protahnout krk, ramena, zada, zapésti, stehna a

tiisla. Strecink jsme provedly na pomalou, relaxac¢ni skladbu.

Shrnuti ¢. 4 — 1. bloku

Na tplny zavér jsme se opét s Gcastnicemi posadily, vydychaly a navazala jsem otazkou:
Jaky mate pocit z naseho prvniho spolecného bloku?*

Michaela: ,,Jsem prekvapend kolik, jsme toho stihly.*

Denisa: ,,Super.*



Katetina: ,,Moc se mi fo libilo a tésim se na pristé.”

Marie: ,,No na zacdtku jsem se toho dost désila, bala jsem se, protoze se stydim. Slo to celkem
fajn se od toho oprostit s touhle partou. Zatim mé to bavi.”

Adéla: ,.Tesim se na pristé a az prijdu domii, ukdzu mamce a tatkovi, CO jsem se tady
naucila.*

Simona: ,,Hodné se mi libila hra na seznamovani. A prekvapila jsem sama sebe v tanci.*
Anezka: ,,NO je to dost odlisné nez hrat na klavir (smich). Bylo to dobry. Jsem rdada, zZe jsem
to dnes zvladla. Jste dobra ucitelka.*

Tereza: ,,Bavilo mée to.”

Sarka: ,,Bylo to super. Jak jsme se seznamovaly, rozcvicka a tanecni blok mé prekvapil
Karla: ,,Docela mé to tancovani zacina bavit.

Karolina: ,,Libi se mi jakd ses. Bavi mé to s vama vSema.*

Veronika: ,Jsem rada, ze jsem se prihldsila. Nova zkuSenost, nové kamaradky a ty jsi taky
moc hodnd.*

Katefina 2: ,,Bylo to zajimavé.*

Byla jsem potéSena, ze prvni dojmy a reakce byly pozitivni. M¢la jsem dobry pocit a hlavné
chut’ do dalsiho pokracovani. Predstaveni prvnich tane¢nich vjemt doprovazené hudbou
v tomto bloku probé&hlo lehceji, nez jsem doufala. Pfijemné bylo to, ze v zdvérecném tleskani
moji osobou se Ucastnice ptidaly.

V prvnim bloku jsem neodhadla pfesné, oproti planu, ¢asovou dotaci, ktera se posunula o 10
minut. Prvni blok nam v tomto rozsahu zabral 2:10hod. Na zavér jsem upozornila na piti.

Neékolik ucastnic nemeélo.

Vsem ucastnicim jsem pod€kovala za jejich pili a vytrvalost v nasem prvnim bloku.
Podpotila jsem je zavérecnym tleskanim., popiala jim hezky den a loucila se slovy ,,Budu se

tesit na videnou*.
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7.3.2. Druhy blok programu (22. 5. 2013)
Cile 2. bloku programu

» Povidani na téma ,,drogy — navykové latky*

» Tanec jako volnocasova aktivita — nacvik tane¢ni sestavy

Délka bloku: 2 hod

Pocet ¢lenti: 12

Pomucky: CD piehrava¢, CD s hudbou

Pozn. Citace ucastnic uvadim v pfesném znéni, bez stylistickych oprav.
Samotny program

» KRUH - povidani si s u¢astniky na téma ,,drogy — navykové latky* (pro¢ mlada
generace podléha drogam, jaky maji dopad, osobni zkuSenosti s navykovou latkou,

pohledy a chovéani, jak se d4 ptfedejit uzivani drog)

S ucastnicemi jsme se opét posadily do kruhu a v rdmci rozhovoru si zacaly povidat na dané
téma.

Zahjjila jsem stru¢nou piehlednou teorii k danému tématu v rdmci svych nacerpanych
zkuSenosti, doplnéné informacemi z teoretické ¢asti této prace. Dlivodem bylo naladéni a
soustfedénost skupiny na dané téma. Cilem bylo ptedat zdkladni informace kratkou efektivni

formou a vtahnout ucastnice do diskuse. Nasledovaly otazky.

» Co je droga? Pro¢ mlada generace podléha drogam a jaky maji dopad?
Michaela: ,,Droga je treba marihuana. Asi nemaji co jiného na prdci, ze s tim zacnou, nudi
se. A proto z nich jsou trosky.«

Denisa: ,,Koureni je treba droga. Chtéji se treba jen predvést pred svyma kamarddama.
Chovaji se pak agresivné a lakaji druhé, aby to taky vyzkouseli.*

Katefina: ,,Mezi drogy patii napriklad pernik. Myslim si, Ze nevédi jak vyuzit sviij volny cas
K tomu, aby byli stastny a nemuseli tak propadat nécemu jako jsou drogy. Nemaji ani tolik

kamaradi kolem sebe.«
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Marie: ,,Alkohol patii mezi drogy nebo heroin. Jsou treba z rodiny, ktera nemad penize a
nemuze si dovolit platit konicka-zalibu. Nebo je rodice ani k nicemu nevedou. Proto se
chytnou Spatné party a ta to celé spusti a nezijou zdrave.*

Adéla: ,,Droga muzou byt i automaty, kdyz nékdo hraje. Z frajeriny. Nikdy bych se s takovym
clovekem nebavila. Nechtela bych ho za kamarada.*

Simona: ,,Ruzné ty prasky, ktery pak piisobi na ¢lovéka, Ze ma pak divny stavy. Je mu i zle.
Vidi to u sveho kamarada a chce to taky zkusit a dokazat si asi néco. Aby zapadali do party.
Ale uz nevidi, Ze to miize dost poskodit jeho zdravi.*

Anezka: ,,Maji na to penize, proto to tieba chtéji zkusit. Experimentujou. A miizou tim prijit
i 0 vSechno. Zblbne mozek a nemysli jim to.

Tereza: ,,Vidi to doma nebo néekde v reklamé. Jsou zvedavi, nebo zacnou brat drogy, protoze
maji z néceho strach a mysli si, Ze jim to pomiize. A dopad to miize mit takovy, Ze ho nikdo
nebude mit rad a nikdo je neprijme.*

Sarka: ,,Nebo je tFeba néjak nemocny a resi to drogami, aby na to nemyslel.«

Karla: ,,Maji k nim snadny pristup. A miZou prijit o rodinu, kamarddy o to na cem jim
zdlezelo.*

Karolina: ,,Chtéji uspokojit néjakou svoji choutku. A tam jim pak zatemni mozek a dokazou
treba i ublizit nékomu.

Veronika: .,/ treba ve sportu berou drogy, aby méli vetsi vykon. Je to zakdzané a stejné na
to prijdou, tak nechapu, proc to teda berou. Kdyz na sobé tak makaj a jezdi na soutéze a tdk

a pak je diskvalifikujou. Nema to smysl.*

» Mate osobni zkuSenosti s navykovou latkou — s drogou? UZiva nékdo ve vaSem

okoli navykovou latku?

Michaela: ,,Ne ja sama nemam zkusenoSt. A v okoli - babicka kouri.*

Denisa: ,,Ochutnala jsem pivo. Nasi si obcas pri néjaké prilezitosti daji vino nebo pandka.*
Katetina: ,,Na oslavé strejdy rodice pili alkohol, napila jsem se, ale nechutnalo mi to.Jinak
V okoli nikoho nemam, kdo by bral navykovou latku.*

Marie: ,,Obcas si tdata naleje k 0bédu pivo, tak si nékdy loknu. Kamaradka z vyssiho rocniku
obcas potaji za skolou kouri.*

Adéla: ,,Nemam zkuSenost a ani mé to nelakad. Nasi nekourej ani nepijou.*

Simona: ,,Nasi oba dva kourej. Zkousela jsem potaji kourit, ale smrdi mi to, nechutnd mi to

a malem jsem se udusila. Nevim, co na tom vidéj.*
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Anezka: ,,Alkohol ani cigaretu jsem nikdy nezkusila a ani nechci. Ale ujizdim na sladkém.*
Tereza: ,,Mamka kouri a désne mi to smrdi. A taky to stoji dost penéz. Na oslavé jsem
ochutnala Samparnsky.

Sérka: ,Jd jsem pila pivo. Je to hoiky, fiij. Tatka kouri na balkéné.”

Karla: ,,Ne, nezkousela jsem nic. A je to drahy rekla bych. To si radéji koupim néco na sebe.*
Karolina: ,,Ochutnala jsem malibu coz je alkohol. Je to dobry, takovy nasladly. Tata chodi
obcas na pivo.*

Veronika: ,,Jd jsem ochutnala pivo a frisco. Nasi mi Fikaj, Ze na to mdam jesté dost casu.

Ségra ta kouri, ale potaji nasi to nevedi.*

Dalsi otazky, které jsem ptidala do nasi diskuze, byly v rdmci procesu rozhodovani:
» Proc je nevyhodné/vyhodné koufit (negativni/pozitivni motivace ucastnic)
» Proc je nevyhodné/vyhodné pit alkohol (negativni/pozitivni motivace ucastnic)
» Pro¢ je nevyhodné/vyhodné hrat napiiklad hazardni hry - automaty
(negativni/pozitivni motivace ucastnic)

» Vzit si drogu, cigaretu, alkohol — byt ¢i nebyt piijat skupinou — partou?

» Jak se da predejit uzivani drog?
Michaela: ,,No tak urcité se nevalet doma.*
Denisa: ,,No mit kolem sebe dobry kamardady. A kdyz uz nékdo je na nécem zavisly a nechce,
tak vyhledat pomoc.*
Katetina: ,,Mit dostatecné vytizeny cas nebo existuji odbornici, kteri s tim pomdahaji. A
nejlepsi je vitbec s tim nezacinat.*
Marie: ,,Rict si, Ze je na tom dost véci zapornejch. Prosté to nema smysl si nicit Zivot.*
Adéla: ,,Pokud je clovek spokojeny s tim co md, ma fajn kamarady, rodice, tak nema ditvod
zacinat.*
Simona: ,,Libilo se mi, jak si Fikala, Ze je dulezité se také zamyslet nad tim, co je prioritou
V Zivoteé.*
Anezka: ,,Pokud si vazime sami sebe a naseho zdravi, tak do toho nespadneme.*
Tereza: ,,Kazdého véc, ale podle mé je to o nudé. Pokud se proste ¢lovék nebude nudit,
nebude mit potrebu néco si dat, nebo se nechat stahnout.*
Sérka: ,,Dobry rodinny zdzemi a pidtele nebo si najit i takovy konicek, ktery nds bude bavit,

napliovat. Na co pak drogy.*
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Karla: ,,Vyhledat pomoc, promluvit si 0 tom s nekym. Vyhledat si rizika. Pristup na internet
maji vSichni a tam urcité néco o tom bude.*
Karolina: ,,Prijit na tohle sezeni — bavi mé si o tom takhle povidat.*“

Veronika: ,,No bud’ si vyberu byt zdrava a nekam se dostat nebo drogy. Volim to prvni.*

Zaveérecna otazka kterou jsem pridala do nasi diskuze, byla z oblasti procesu sebepojeti a
budoucnosti:

> Mate své cile? Jaké?

Taneéni blok
> Rozehrati — rozevicka

Opét v tanecnim bloku probéhla rozcvicka. Ucastnice jiz védély a i si pamatovaly cviky z 1.

bloku.

» Zopakovani prvniho tanec¢niho bloku
Zopakovaly jsme tane¢ni sestavu prvniho bloku.

» Ukazka a nacvik lehké tane¢ni sestavy druhého bloku
Pokracovani v navazani tanecni sestavy — formace.

» Tanec¢ni hra — Tane¢ni pexeso — hra na spolupraci

Popis aktivity:

Jedna ucastnice se posle za dvete (hadac). Poté se do dvojic rozdéli ostatni. Pary si mezi
sebou domluvi tane&ni krok, ktery si zapamatuji. Ugastnice zaujmou mista po prostoru, jako
kdyz na stole rozmichame klasické pexeso a zavolame na hadace za dvefmi. Ta vybere jednu
Ukolem je najit ucastnice, které predvadgji stejny pohyb a tvoii tak par. Pary, které jsou
nalezeny, se odchazi postavit-posadit za hadace, ktery je nalezl. Pfipadnym vitézem se stava

ucastnik s vétSim poctem nalezenych dvojic.
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Shrnuti ¢. 1 — taneéni hra ,,Pexeso*

Tato aktivita byla ihned pochopena a probihala bez problémi. Od tucastnic jsem se
dozvédéla, ze tuto hru nikdy nehraly. Bylo vtipné pozorovat choreografii, kterou si
vymyslely. U jedné dvojice doslo k tomu, Ze ji jedna Gcastnice z dvojice zapomnéla. V tomto
ptipad¢ jsem zakrocila a poprosila hadace o otoCeni se zady, aby si mohl par krok v tichosti
zopakovat. Efektni a zdbavna metoda, ktera prispiva ke kultivaci pohybu, tmeli skupinu, a
ma vypovidajici hodnotu v roviné spoluprace. Spoluprace dévcat byla na veliké urovni. Hra

probihala rychle. Stihly jsme tii opakovani.

U této aktivity jsem opét zvolila rychly palcovy debriefing * (jiz znam), kterym vSechny

ucastnice hodnotily pozitivné.

*Palcovy debriefing : ucastnici hodnoti palcem tak, ze palec nahoru znamena nejlépe, palec
dolt nejhtife, je mozny i jakykoliv mezi stav.
Na tomto bloku mé také potéSilo zdravé sebepojeti, které si Ucastnice uvédomovaly

v zavislosti k danému tématu.

Shrnuti ¢. 2 — 2. bloku

Na tplny zavér jsme se opét s ucastnicemi posadily, vydychaly a navazala jsem otazkou:
»Jaky pro n¢ byl ten nas druhy blok, ktery se tykal diskuze o drogach a navykovych latkach?*
Vétsina dévcat hodnotila kladné. Pfijemné mé ptekvapily vyroky napf.:

Karla: ,,Je mi s tebou fajn se o tom bavit, mluvite o tom prosté normalne.*

Katefina: ,,Nenudim se tu a néco nového jsem se dozvedela.*

Michaela: ,,Bavime se o tom tady vsichni bez nuceni. Jsme tu dobra parta.”

Vsem tucastnicim jsem opét velice pod€kovala a podpofila je svym zavéreCnym tleskanim,

ke kterému se ptidaly. Loucila jsem se slovy ,,Budu se t€Sit na vidénou damy*.

53



7.3.3. Treti blok programu (29. 5. 2013)

Cile 3. bloku programu

» Poznat jak drogy dokaZou ubliZit a spoustu véci v Zivoté znicit - rozhovor
s vyléenym uzivatelem navykovych latek

» Tanec jako volnocasova aktivita — nacvik tane¢ni sestavy

Délka bloku: 2 hod

Pocet ¢lenti: 11

V tomto bloku jedna z G¢astnic bohuzel chybéla. Byla omluvena pro nemoc.
Pomucky: CD piehrava¢, CD s hudbou

Pozn. Citace ucastnic, hosta uvadim v pfesném znéni, bez stylistickych oprav.
Samotny program

> HOST - PULKRUH - rozhovor a povidani si s ufastniky s vylé¢enym

uzivatelem navykovych latek

S ticastnicemi jsme si sedly do ptilkruhu. Naproti ndm sed€l mij host programu a to vyléceny
uzivatel navykovych latek. Respektuji jeho anonymitu, proto naseho hosta uvadim jako
Roberta. Kratce jsem ho mezi nami piivitala. Dovolila jsem jmenovité predstavit ucastnice
—jak uvadim jiZ vySe pouze jmény. Poprosila jsem Roberta, jestli by nam mohl nastinit jeho
zkusenosti s navykovymi latkami a vubec fakt, jak se k nim dostal, co ho k tomu vedlo a
jakym zptisobem zménil své mysleni az do dnesni doby, kdy sedi mezi nami jako vylé¢eny
uZzivatel.

Robert zacal vypravét svij pribeh.

»Muj pfibeh skrz navykovy latky zapocal jiz ve Skolni lavici, kdy jsem se jako student
pohyboval v parté klukt, ktefi vymysleli samé , klukoviny*. Od ,,stopeni tfidnice” nebo
drobnymi kradezemi v samoobsluze. VSe v ramci party. V domdacim prosttedi mi ze zacatku
také hvézdy nebyly pfili§ naklonény. Otec pil, matka koutila. Pochdzim ze stfedni socialni
vrstvy. Nemam sourozence. Nikdy jsem se nevénoval zddnému konicku, zajimala mé v té
dobé jen parta. I kdyz kluci z party dochazeli do néjakych krouzki (hokej, fotbal) ja jsem

nechtél a naSi se m¢ nikdy nezeptali, jestli nékam chodit chci. Experimentace zacala
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s koufenim a alkoholem. Dostaval jsem kapesné. To bylo vyuzito na koupi téchto
navykovych latek spolu s prispénim klukt (skladali jsme se). Kdyz jsem piesSel na stiedni
Skolu, zacal jsem laSkovat s marihuanou. Nastalo obdobi, kdy jsem se doma s rodici stéale
hadal a vyvoléaval konflikty. RodicCe se snazili m¢ srovnat, ale.... Staval se ze mé, da se fict,
samotar. Na stiedni Skole jsem se dostal do party ,,huli¢t a kluki co dokézali zprostfedkovat
néco vic nez ,,travu.

Byl jsem ve stresu a nemél jsem se moc rad. Piipadal jsem si jako nula. Nic mé nenapliovalo
anenapadlo m¢ nic jinyho nez zkusit pernik. A uz to jelo. Pocit blaZzenosti a svobody, kterou
mi droga poskytovala, byla slastna. Citil jsem se volny jak ptak. Nic mi nechybélo. Trvalo
to rok. Tajil jsem stavy, které prichazely. Bolesti. Depky. Pupinky na obliceji jsem kryl se
slovy ,,jsem v puberté¢ né“. V tu dobu to bylo doma v pohodé. Rodice se ke mné& chovali
slu$né, maji mé radi, ale o drogach nic nevédéli. Zaviral jsem se do pokoje a d¢lal, Ze se
ucim tieba nebo byl na PC. Vylezl jsem vzdycky na vecefi do koupelny nebo na we. Nic
neobvyklyho asi v mém véku. Chtél jsem soukromy. Az do doby, kdy nasi zjistili, ze
nechodim do $koly a mam spoustu zamesSkanych hodin. A ze si fikdm o kapesné — vétsi
kapesné. V tu chvili se rozjel koloto¢ vyslychani, co, pro¢, kde, s kym...atd. Bylo to dost
tézké obdobi. Nazval bych to obdobi vzdoru. Kdyz na to ted’ vzpominam, fakt dékuju nasim,
7e vydrzeli. Bez nich bych to nedal. T4ta s mamou se k tomu dost tvrdé postavili. Zadné
kapesné a zacaly v€asné ptrichody domii. Dospélo to do faze, kdy nésledoval psychiatr a
pfipadna lécebna a odlouceni od vieho co jsem vlastné mél rad. Dochazel jsem s naSima na
sezeni (platili ho). Byl jsem tam vzdy sam. Cekali na mé venku. Tam jsem si zadal
uvédomovat, co jsem vlastné sam sobé& zpUsobil a to, e chci zit. Zit §tastné a v poklidu a
byt zdravy, mit zalibu, dostudovat, najit si pfitelkyni. Mdm kolem sebe lidi, kteti m¢ maji
radi a zalezi jim na m&. M¢lo to jesté hacek v tom, Ze jsem musel vyselektovat takzvané
»kamarady*, coz se mi povedlo. Nevim, co m¢ osvitilo, ale zacal jsem se vénovat florbalu.
Bavi m¢ to a naSel jsem si zde spoustu fajn klukti — kamaradi. Normalnich zdravych
kamaradd. Normalné chodim do Skoly a mym cilem je ji dod¢lat. A pak si chci najit dobrou
préci a postavit se na vlastni nohy*.

,.Clovék si uvédomi, e Zivot je moc kratkej na takovyhle experimenty. Vazte si toho, co
mate a jaci jste. Jdéte za svymi cily hned od zacatku. A d¢€lejte ptijemnéjsi véci, které Vas

budou napliiovat, je jich mraky. Jen ja to prosté nevidé€l. Byla to nejvétsi chyba myho zivota.*

Podékovala jsem za piib&h a i za odvahu pfijit mezi nds a podélit se o jeho piikladnou ac

,hegativni zkusenost s navykovymi latkami®, kterd ovSem m¢éla ,,pozitivni konec®. VSichni
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jsme Robertovi zatleskaly. V zavéru pii odchodu se loucil se slovy: ,,Diky za pozvani. Méjte
se hezky, davejte na sebe pozor a jdéte pevné hned od zatatku za svymi cily. Zivot je krasnej.

Ahoj.*

Shrnuti ¢. 1 - host

Od okamziku, kdy Robert zacal licit sviij ptibéh, ucastnice opravdu bedlivé poslouchaly.
Sledovala jsem jejich mimiku, ktera se dynamicky ménila a korespondovala s Robertovym
vypravénim. Myslim, Ze si ani neumély predstavit, jak snadno se do toho velkého problému
dostal. A Ze opravdu nékdy stac¢i malo. Byly az chvilkami v uzasu, beze slov. Nadchla mé
reakce jedné z ucastnic, ktera se Roberta zeptala: ,,A jako to celé vidis ted’?*

Robert: ,,Jsem rad, Ze jsem mezi lidmi, mezi Vami. A hlavné véfim v sam sebe®.

Citila jsem z n€ho opravdu pozitivni energii a také to, Ze to melo smysl. Zapisobilo to tak,
jak mélo. Dévcata se mezi sebou jesté chvilku bavila. Zaujalo je to. A myslim, Ze i zafazeni
této metodiky v ramci programu je pozitivnim odbouranim pohledu na navykové latky a
drogy vitbec. UmoZiluje se soustiedit na danou problematiku, na jeji prabéh, na pocitové
hodnoceni a také pfedevsim samotné sebehodnoceni, kdy Gc€astnice vzdélavaciho programu

upravuji svtij pohled na vlastni vykony v kontextu s vykony druhych a s nazorem uéitele.
Taneéni blok
» Rozehiati — rozevicka
Opét v tane¢nim bloku probéhla rozcvicka.
» Zopakovani druhého tanecniho bloku
Zopakovaly jsme tane¢ni sestavu druhého bloku.
» Ukazka a nacvik lehké tanecni sestavy tietiho bloku

Pokracovani v navazani tanecni sestavy — formace.

Shrnuti ¢. 2 — 3. bloku
Na zéavér tretitho bloku jsme se opét s ucastnicemi posadily, vydychaly a navazala jsem
otazkou: ,,Tak jak na Vas zapusobil dnesek?*

Tésila mé kladnd hodnoceni vV tom smyslu uvédomovani si sama sebe. Jejich cile. Jejich byti.
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Veronika: ,,No nejvic dneska Robert. Husty. Jsem rdda, za to jakd jsem.*

Karolina: ,,Teda ten pribeh mé taky dostal. Vzdyt jen kouril a pil....a pak pernik. Ty bldaho.*
Katetina: ,,Mé taky z dneska ten pribeh nejvic. Takhle bych nikdy dopadnout nechtéla. A
mam radost, Ze umime dalsi cast sestavy.*

Tereza: ,Jeste, ze nasi nekourej a nepijou.*

Simona: ,,7ésim se na pristeé a doufam, ze se mi podari si spinit svy sny. Jak rikal Robert

cile.*
Jak jsem jiz zminila v uvodu tohoto bloku, chybéla nam jedna z ucastnic. Poprosila jsem
dévcata, aby ji tanecni blok doucily a povypravély o naplni z dnesniho dne.

Vsem ucastnicim jsem opét velice podékovala a jako bonus a dal$i motivaci jsem se zminila
o chystaném darku (o kterém jiz trochu tusily). Jednalo se o tane¢ni vystoupeni v ramci jejich
zavérecné Skolni akademie. Jako vzdy jsem je podpofila svym upfimnym tleskanim, ke

kterému se jak jinak ptidaly. Loucila jsem se slovy ,,Budu se t&€Sit ddmy. To ddme*.

7.3.4. Ctvrty blok programu (5. 6. 2013)
Cile 4. bloku programu

» Proc tanec jako prevence proti navykovym latkam — rozhovor s profesionalnim
tane¢nikem
» Tanec jako volnoc¢asova aktivita — tanecni sestava — pfiprava na vystoupeni

» Soudrznost skupiny

Délka bloku: 2 hod

Pocet ¢lenti: 12

Pomicky: CD piehravac, CD s hudbou

Pozn. Citace ucastnic, hosta uvadim v presném znéni, bez stylistickych oprav.
Sameotny program

> HOST - PULKRUH - rozhovor a povidani si s u¢astniky s profesionalnim

tane¢nikem
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S ucastnicemi jsme si sedly do ptlkruhu. Naproti nam se posadil dalsi host programu a to
profesionalni tane¢nik Luka$. Kratce jsem ho mezi nami opét privitala. Dovolila jsem Si
jmenovité piedstavit ucastnice — jak uvadim jiz vysSe pouze jmény. Poprosila jsem Lukase,
jestli by nam mohl néco poveédét o své aktivité a nastinit nam jeho zkuSenosti s tancem.
Lukas zacal s vypravénim.

,Jesté jednou Vas zdravim a jiz takto na zacatku naSeho setkéni chci podékovat za pozvani
do tohoto programu. Ptijde mi hezky napad, takto pojmout program v ramci prevence proti
socialné-patologickym jeviim — proti navykovym latkam. Nesetkal jsem se s nim nikdy pied
tim. Abych Vam povédél néco o sobg, a taky proc se vénuji svému konicku. Je mi 19 let a
tanci se vénuji od svych 13 let, kdy jsem zacal chodit do mistni taneéni skupiny. Byl jsem
prosté zvédavy a zkusil jsem to. Rikal jsem si, Ze nemam co ztratit. Nejdiive jsem trochu
pochyboval, jestli jsem spravné, jelikoz jsem tam byl jediny kluk. Nase uéitelka tance fakt
hodna a zkuSend. Parta byla fajn a holky ve skupiné mé mezi sebe pfijaly. Tréninky jsme
meéli 2x tydné. Byla i sranda a pfislo mi, ze se té¢Sime. Chytlo m¢ to zkratka. Zucastnovali
jsme se ruznych soutéZi a akci. Super zazitky a prozitky. Ucitelka hlavné davala 1 prostor
pro nasi seberealizaci. Po Case, kdy jsem v tane¢nim oboru nabral zkuSenosti, jsem se dostal
do faze, kdy jsem zacal ptipravovat i své vlastni choreografie, zacal je ucit a vkladal je do
tanecnich formaci skupiny.

Myslim si, Ze jakykoli koni¢ek v rdmci volného Casu je soucasti Zivota kazdého clovéka.
Neboli, podle m¢ by mél byt. Volny ¢as ma dulezitou roli v rozvoji vzhledem i k utvaieni
vztahl mezi lidmi. A toho se docili jen jeho pravidelnosti. Volny ¢as ptedstavuje Vasi
svobodu. Ja jsem si za svou svobodu vybral tanec. Jak jsem uz fekl, vyzkousel jsem i jiné
sporty, ale nevydrzel jsem u nich. Ale v tanci jsem nasel v§e potiebné, co mé napliuje. Treba
svoboda projevu, hudba, rytmicnost, vrstevnatost. Objev vlastni osobnosti. A to nemluvim
o tom, ze se cejtite fit a v kondici. Vite, konicek hlavné vede i k tomu, Ze nemate Zadnou
potiebu d¢lat kraviny, fldkat se po ulicich. Mit kolem sebe zvlastni lidi, kteti Vas tieba
stahnout k nécemu Spatnému. Konicku, kterému se budete vénovat a mit radi, tak do tohohle
levelu drogy nepatii. Neni tam prosté pro né misto a nejsou zkratka potieba. At uz alkohol,

ciga nebo prosté drogy obecné. Nedejte jim Sanci.*

Pod¢kovala jsem LukaSovi za své uvedeni a predstaveni jeho volnocasové aktivity. Dale
jsem ho pozadala, zdali by nas v ramci jeho navstévy nepoctil n€jakou svou choreografii a

nenaucil by ji naSe ucastnice. Tato skutecnost byla mezi nami ptedem domluvena.

58



Shrnuti ¢. 1 - host

Byla jsem rada, ze jsem mohla ucastnicim ptedstavit n€koho, kdo pochazi z mého tane¢niho
tymu, ale také prave cloveéka, ktery také stejné jako vétSina ucastnic nikdy netancoval, nem¢l
zkusSenosti. Stacila jeho odvaha a to danou véc zkusit. Zamérné jsem vybrala i muze. Volny
&as, respektive tane¢ni aktivity, neni jen o Zenach. Ugastnice se mezi sebou bavily a na nas

oba byly kladeny otazky tykajici se volného ¢asu — tance a jeho rozli¢nych podob.

Taneéni blok
» Rozehiati — rozevicka
Opét v tane¢nim bloku probéhla rozcvicka.
» Zopakovani tiretiho tanecniho bloku
Zopakovaly jsme taneéni sestavu tietiho bloku.
» Ukazka a nacvik lehké tanecni choreografie od Lukase - ¢tvrty blok
Pokracovani v navazani tanecni sestavy — formace.

Po nacviku LukaSovi choreografie (formace) jsem pod&kovala za jeho Cas, ktery si pro nas
program udélal. VSichni jsme mu zatleskaly. V zavéru se loucil se slovy: ,,Takze, abych to
néjak ukoncil. Dékuji za Vasi trpélivost. Bylo mi tady s Vama dobte. A vénujte se ve svym
volnu né€emu! Jste mlady, hezky holky a mate toho hodné pied sebou. Prost¢ Vam drzim
palce. A tfeba se spolu jesté nékdy setkame. Cau*.

Dévcata se rozloudila.

Shrnuti ¢. 2 — LukaSova formace
Bylo 0Zasné pozorovat u ucastnic (jako ptihlizejici divak) uvédomovani si vlastniho téla
(pohyby, kooperace téla, lokomoce). Zaroven nckteré bych ohodnotila, ze Sla pfes své

hranice. NadSeni co vS§echno dokazou, kdyz opravdu chtéji, bylo vic nez viditelné.

Shrnuti ¢. 3 — 4. bloku
,PTizndm se, ze jiz od samého zacatku mé& ucastnice nadchly, jak byly pozitivni pii piijeti
naseho dal$iho hosta. Pojmenovala bych to slovem nadSeni. Ve probihalo opravdu bez

jakéhokoli problému. Lukas$ je navic velice pozitivni a véfim, Ze i jeho osobnost ptispéla
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k tomu, ze ho poslouchaly, ptaly se a bez sebemensiho zavahani pfijaly, jeho lektorskou
¢innost v tomto bloku. Ten mél za tkol odbourat uvédoméni, Ze néco nedokazi, ze to neumi,
zbaveni se strachu néco zkusit. Ukézat jim, ze to jak vyuzit opét volny Cas je na nich. Mala
odliSnost je v tom, Ze jako ucitel tane¢niho oboru to ukazuji pomoci jednoho ze sportii, a to
tance.

Na zavér opét nas ritudl po bloku, kdy jsme se s ucastnicemi posadily, vydychaly a navazala
jsem otazkou: ,,Mam z Vas momentaln¢ takovy pozitivni pocit! Jak nahlizite na ten nas
dnes$ni blok?*

Denisa: ,,Bavi mé to.*

Katetina: ,,Ty jo bylo to dost dobry. Jak jsme si S Vami a Lukdsem povidaly. Hlavné jsem
teda cucela, jak umi taky dobre tancovat na kluka.*

Tereza: ,,Ze bych zacla tancovat?

Sarka: ,,Jsem spocend, ale to k tomu patii né, kdyz to déldte porddné. Tanec je docela dobrd
volba.

Anezka: ,,Prosté vSichni mame svobodnou volbu. Prima dnesek.*

Michaela: ,,No, kdyz se clovék nenudi, nema potiebu brdt ty svinstva a venuje se nécemu
uzitecnému a vénuje se sobé.

Adéla: ,,Zatim vsechno, co tady probéhlo, tak davam palec nahoru.*

Karla: ,,MiiZu k tobé chodit?*

VsSem Tucastnicim jsem opét podekovala a jako vzdy je podpofila svym zavéreCnym
tleskanim, ke kterému se jak jinak ptidaly. Na uplny zavér jsem dévcata v ramcei naseho
pfipravovaného tanecniho vystoupeni poprosila o sehnani, zakoupeni cernych legin
s pfineseni na nas posledni blok. Loucila jsem se slovy ,,Damy piisté se uvidime na naSem

poslednim bloku. Budu se na Vas opét moc tésit*.
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7.3.5. Paty blok programu (12. 6. 2013)

Cile 5. bloku programu

» Opakovani tane¢ni sestavy = priprava na vystoupeni, kostymy
» Shrnuti celého programu

» Podékovani, rozlouceni
Délka bloku: 2 hod
Pocet ¢lenti: 12
Pomucky: CD piehrava¢, CD s hudbou, tane¢ni kostymy
Pozn. Citace ucastnic uvadim v pfesném znéni, bez stylistickych oprav.
Samotny program

Ucastnice jsem uvitala na nasem poslednim bloku a seznamila je s pribéhem néaplné 5.
bloku. Tento zévére¢ny blok Spocival ve zkouSce kostymil, dokonfovéani tanec¢niho
vystoupeni, domlouvani podrobnosti na pfipravovanou akci (zavérecné vyvrcholeni tane¢ni

pripravy navrzené¢ho a zrealizovaného programu). A nase zavére¢né shrnuti vSech 5. blokd.

Seznamila jsem je s jejich darkem. Darek byl skryt v pfipravovaném zavére¢ném vystoupent,
které se uskutecni na pfipravované zavéreCné Skolni akademii (Cerven 2013). Pfedstavila
jsem jim svij vytvoreny koncept tane¢ni sestavy. Pfedtanceni pod nazvem ,Happy
Birthday*, které bude doprovéazeno proprietami darkii a narozeninovych éepiéek. Ucastnice
byly z napadu nadSené, coz mé velice potésilo. V ramci svého zaméstnani, jsem ucastnicim
zapujéila ze ZUS vriky taneénich kostymti doplnéné o jejich spolutidast v ramci spodniho
dilu (legin). Ugastnice si na sebe kostymy oblékly a zadaly jsme nacviovat, trénovat,

zkousSet tane¢ni sestavu.

Byla jsem pocténa jejich smévy, nadSenim a jejich pili pii opétovném moznd pro né
nekone¢ném néacviku na taneéni vystoupeni. Sly do toho opravdu naplno. Hialo mé to u

srdce.
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> PULKRUH - shrnuti celého programu

Po vyzkouseni kostymi se ucastnice ptevlékly a posadily se do naseho oblibeného puilkruhu.
Poprosila jsem je, zdali by mohly n¢kolika vétami shrnout, jak na né program zapusobil, jak

se citily, co si pfipadné odnéseji, poptipad¢ jak jsem na né€ ptisobila ja jako lektor.

Michaela: ,,Chci podékovat. Uzila jsem si to. Jsi super. Dalo mi to to, Ze se budu snazit sviij
volnej ¢as néjak dobre vyuzit a né, abych si nicila zdravi. A chtéla bych k tobé chodit
tancovat.*

Denisa: ,,Vim, Ze jsou drogy Spatny a jak tu byl Robert, tak dokdzou hodné znicit. To ja
nechci. Libilo se mi, jak si se k nam chovala a nékdy to tancovani byla i poradna drina. Mam
tu nové kamarady.*

Katefina: ,,No ze zacatku jsem se toho fakt bala, ale teda necekala jsem, Ze to bude tak
V pohodé. Naucily jsme se tancovat a dokonce sestavu, byla sranda, ty hosti byli ok. Chci
néceho dosahnout. Chci se dostat na néjakou dobrou Skolu a mit se dobre.*

Marie: ,,Klidné bych do takovyho programu sla znova. Hodné jsme se o vsem tady bavily,
jak o tech drogach, tak o tom tancovani. Nevim, asi bych se k tomu takhle nikde nedostala,
si myslim. A hlavne, kdyz chci tak to dokdzu.*

Adéla: ,,Nechci nikdy skoncit Spatné, tim myslim ty drogy, alkohol a tik. Hlavné jsme se tady
S holkama poznaly a od té doby jsme kamaradky. Zdravime se na chodbé a mame si o cem
povidat. A chci zacit u tebe s tancovanim. Bavi mé to. Mam té rada.*

Simona: ,.Jsem rdda, ze jsem se prihlasila. Snad mi mamka dovoli chodit k tobé tancovat.
Hodné jsme se toho tady i dozvedély a i spoluzaci chtéli vedet, co tu délame a tdak. Nevédela
Jjsem uplné, Ze alkohol, cigarety, automaty jsou taky drogy treba.*

Anezka: ,,Mé hodné zaujaly i ty hosti, ktery tady byli. VSechny bloky byly nécim zajimavy a
napadity. A je fakt, Ze jsem si ze zacdtku pripadala jak poleno, ale celkem jsem to zvladla a
jeste k tomu budeme vystupovat! To jsem necekala! A budu pokracovat v tom, co mé bavi.*
Tereza: ,,Presne, kazdej blok byl jinej. U kazdého néco nového, novy informace, i jsme
poznaly novy lidi. Cejtim se dobre v tyhle parte. A asi jsem se trochu mozna podcenovala.
Vzdycky si nas hecovala a dali jsme to. Kazdopadné ten tanec mé vzal, taky mé to bavilo a
ty rozevicky nam davaly zabrat.*

Séarka: ,,Ve skole, nebo doma si s nama jako takhle o drogdch nepovidaj. Pritom jsou viastné

vSude kolem. Na internetu jako jsou o tom véci, ale nezajimam se o to. Bavily mé ty kruhy,
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kdy jsme si vSichni povidaly. Jo a i to tancovani a ty hry co jsme hraly, byly dobry. Neznala
jsem je, treba si je miizem nékdy s nekym zahrat.*

Karla: ,,Dobra zkusenost. Bylo to dobry. Nékdy ndrocny fyzicky, tim jak nic nedéldm
takovyho. Taky bych se klidné prihlasila jesté jednou. No, trochu se bojim toho vystoupeni.
Umim tanecni sestavu, kterou ukazuju furt mamce a babicce.*

Karolina: ,,Nechci kourit ani pit. Smrdi to. Jinak no prijde mi, Ze to uplné neumim tu sestavu.
Ale budu doma jesté trénovat. Vsechno se naucime pravidelnym tréninkem a opakovanim,
jak si nam rikala. A teda, kdy jsem méla strach, tak to jak tady byl Robert a vypravel. To
bylo teda husty. Drogy fiij.*

Veronika: ,,Nekdy se mi sem nechtélo, ale pak jsem byla rdada, Ze jsem $la. S holkama
chodime spolu i ven. A o téch drogdch jsem takhle az nevédéla, co dokazou. Libil se mi
Lukas, jak nas taky naucil kousek sestavy. A ty jsi Gabco super ucitelka. Chtéla bych taky

zacit chodit na tancovani.

Pfiznam se na rovinu, Ze jsem ocekavala odpovédi typu libilo / nelibilo, co ano co ne, ale
vibec jsem necekala az takovéto vetSinové pozitivni reakce. Byla jsem mile pfekvapena

celkovymi odpoveéd'mi Gcastnic.

Podékovani

Na zavér jsem si dovolila dévCatim podékovat predev§im za spolupraci v ramci tohoto
zkusebniho preventivniho programu ,,TANEC JE NEJLEPSI droga®“. Za jejich &as, elan,
nasazeni, ktery do této akce vlozily. To, Ze jejich nazory, podnéty a piipominky mi byly
dilezitym zdrojem informaci. Z nékterych odpovédi vyplynulo, Ze nase spoluprace bude i

nadale pokracovat. I toto sdéleni, mé tési dvojnasob.
Rozlouceni

Rozlouceni bylo dojemné. Dévcata me, kazda po jedné, objala. Vznikly zde nové vztahy,

pratelstvi, nova spoluprace.
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7.3.6. Sesty bonusovy blok programu (19. 6. 2013)

» Prezentace -tane¢ni vystoupeni v ramci akce = zavérecna Skolni akademie

V den akce jsme se s ucastnicemi setkaly v rannich hodinach v prostorach kulturniho domu,
abychom tane¢ni vystoupeni vyzkouSely a procvi¢ily. Cilem naSeho setkani bylo
prohloubeni tanecni znalosti, kterou nacerpaly a zaroveil motivovani k co nejlepSimu

vykonu.

Zavéredna $kolni akademie ZS Jizni se tedy konala dne 19. 6. 2013 v KD Crystal v Ceské
Lipé. Akademie méla dvé casti a to dopoledni pro samotnou skolu a odpoledni pro rodice a

vefejnost. Utastnice si tudiz mély moznost svoje taneéni vystoupeni uzit hned dvakrat.
Shrnuti €. 1 - prezentace

Cela tato akce a jeji organizace probé&hla bez jakychkoli problému ¢i tskali. Jediné co se
zménilo oproti pivodnimu pldnu v naSem vystoupeni, byl pocet ucinkujicich. Jedna
ucastnice tou dobou byla jiz na dovolené s rodi¢i. Tane¢niho vystoupeni ,,Happy Birthday*

se tedy ucastnilo 11 divek.

U ucastnic samoziejme panovala nervozita, ale stale jsem se snazila je podporovat v tom, co
si predsevzaly, Ze to prosté zvladnou a dotahnou to do cile. A zvladly. Pfiznam se, Ze jsem
na n¢ byla a jsem velice pySnd. Osobn¢ jsem se na této akci setkala 1 s nékterymi rodici
ucastnic. Mile mé piekvapily jejich rekce. N&které z nich nize uvadim (zaznamenala jsem si

je pisemnou formou).

Tte$nicka na dortu tohoto programu se vydafila a méla sviij smysl a opodstatnéni nasi prace
Vv programu (videozaznam z tohoto tanecniho vystoupeni na zavére¢né Skolni akademii

ptikladam jako ptilohu na CD).
Pozn. Citace rodi¢t uvadim v pfesném znéni, bez stylistickych oprav.
Vyroky nékterych rodict:

»Kdyby se mé nékdo zeptal na silny kulturni zazitek z posledni doby, tak odpovim tanecni

vystoupeni své dcery, uzasny. Dékuju Vam.“

»Moc dekuji za Kacku, je z Vas nadsena a doma neslysim nic jiného, nez jestli miize chodit

na tancovani.*



,Ten Vds cely program je dobry ndpad. Ada doma samoziejmé licila. Moc Vim v tom
fandim opravdu. A to vystoupeni holek perfektni. Na to, e Ada nikdy nic takového nedélala,

tak teda koukala jsem s otevifenou pusou.
»Dékuju, obrecela jsem to, se priznam. Drogy, tanec ....to mi dava smysl, to co délate.”

»Miizu-li poprosit o prihlasku pro Vercu do tanecniho? ... pekny vystoupeni a program jak

Jjsem asi spravnée pochopila v ramci prevence.

»Ileskam, holky to mély hezky. Jste Sikovna.*

7.4. Vyhodnoceni celého programu ,,TANEC JE NEJLEPSI droga*

K né&jakym vyraznym zménam oproti planu v programu nedoslo. Snad jen v prvnim bloku
neodhadnuta ¢asova dotace — piesahly jsme o 10 minut. Netcast jedné z ucastnic, s kterou
jsme se potykaly ve tfetim bloku. Byla z patfiénych divodi omluvena. Dale zména
ucinkujicich v nasem tane¢nim vystoupeni. Tane¢niho vystoupeni se ucastnilo 11 divek.
Jedna bohuZel byla tou dobou na dovolené s rodi¢i. Dodrzovaly se dané pauzy na piti ¢i

vykonéni jinych potieb.

S programem jsem spokojend. Tento vlastni vjem je dany tim, Ze jiz v zaCatku naseho setkani
v ramci prvniho bloku bylo pozitivni. Zaujalo je to. Program je zaujal. V kazdém z bloku
byly jeho soucasti a vytvarely ho vlastni iniciaci. Neprojevil se Zzadny negativni zajem. Sem
tam mozna Unava, ale neddvaly ji pfili§ znat. Naucily se novym piistuplim, informacim,

technikdm, které pouZziji i jindy mezi svymi vrstevniky.

Z obou hlavnich témat, kterym jsme se vénovaly, vyplyva, ze G€astnice maji povédomi o
tom, co je to droga, navykova latka, co dokaze, jaka je jeji hrozba. Udé¢laly si vlastni isudek
na spravny a ucelné traveny volny cas, ktery hraje zasadni roli. Ma tu moc plisobit jako
prevence disocialniho chovani. Znatelné pfemysli nad svou budoucnosti, nad sebe samou.
Také zaméfily pozornost na to, jaky vliv mé lektor. Jeho pfistup vidi jako dilezity faktor.

Tési me proto jejich hodnoceni.

Tato realizace a dal§i zkuSenost obohatila mé pedagogického plisobeni, mé osobnostni

tendence k potiebé prace s détmi a dospivajicimi.
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8. Zavér

Bakalafska prace predstavila zku$ebni program ,,TANEC JE NEJLEPSI droga“, ktery patii
do kategorie primarni prevence. Byl zaméten pfedev§im na prevenci socialné-patologickych
jevi — navykovych latek, ale také na proces vyuziti svého volného ¢asu v naSem piipadée
tance. Déale m¢l napomoci ke zdravému sebepojeti, sebehodnoceni, uvédomovéani si sami

sebe — vlastniho téla, hudby, spoluprace. Prace poukazala na moznost jak aplikovat do praxe.

Vzhledem k tomu, Ze nejvétsi zatézi soucasnosti u déti jsou navykové latky, byla jim
Vv teoretické Casti vénovana samotnd kapitola. Tanci taktéz. Teoretickd cast jako celek

propojila ob€ prufezova témata v ramci programu s cilovou skupinou.

Hlavnim cilem této prace byla tedy samotna realizace zkuSebniho programu a jeho
vyhodnoceni. Déti ve Skolnim veéku a pravé pubescenti, pro které byl zkuSebni program
urc¢en, shledavam jako pfinosny. Aplikace tohoto programu potvrdila, ze dilezitou slozkou
je pravé pfimé vtdhnuti ucastnikii ,,do déje, do problematiky“. Proto splnil cile, ktery

program sam o sob¢é mél.

Ugastnice se nejen zdokonalily v pohybovych schopnostech, ale naderpaly nové dileZité
informace a zkuSenosti. Prevence proti navykovym latkam prostfednictvim volnocasové
aktivity v nasem piipad¢ tance, napomaha Kk prevenci. Toto deklaruji i vyroky ucastnikl
tohoto programu. Vytrvalost, kterou ucastnice prokazaly je zadouci a zaroven prospésna,
proto je nutno ji trénovat.

V ramci praxe se mi opé&t potvrdilo, ze uceni proZitkem v programu nabizi urcity prostor
K u€eni, spolupraci a dal§im dulezitym aspektim, o které mi v praci $lo predevsim.

Volny cas je velice dulezitym faktorem v zivot¢ jak déti ¢i dospivajicich, ale vlastné€ kazdého
Z nés. Tanec je jedna z forem, ktera volny ¢as predstavuje a mize byt pro n¢ tim, co jim bude
davat energii, radost, zdbavu, uspokojeni, motivaci. Nemaji tudiz potiebu uzivat navykové

latky — drogy.

Osobné se domnivam, Ze u pubescentl je komplikovany psychologicky vyvoj a ten by m¢l

vyzyvat vSechny k vétsi pozornosti.

Napsani této prace, hlavné vysledky a hodnoceni mé motivovaly a inspirovaly k dalsi
¢innosti. Jeden z divodu uvadim i ten, Ze z 12 G¢astnic programu jich 10 navstévuje tane¢ni

obor.
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Moji ideou je pokracovat timto tématem. Dosavadni zkuSenosti i zkusenosti z programu mé
pfimély uvazovat o jakési metodické ptirucce. A to nejen pro vékovou skupinu mych
ucastnic, ale 1 pro skupinu dospivajicich. Citim potfebu vyuzit sviij prostor a Casové
dispozice k dalsimu studiu, jakozto nezbytny investment pro rozpracovani tohoto tématu
Vv diplomové praci. Otevira se prede mnou dal$i vyzva a dalsi prace v podobé¢ pilného studia,

naroc¢ného tréninku, sebediscipling, ucté k ostatnim a sobé.

..at ,,TANEC JE NEJLEPS] droga“.
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Piiloha 7: Piepis rozhovort

1. blok

» Seznamovaci hra basnik — hra na jména
Denisa - ,, Deniska teniska“
Adéla - ,, Adéla, ktera by furt sed¢la*
Simona - ,, Sim¢a Zluté vlasy jako lim¢a‘
Anezka - ,,kolobéZka Anezka“
Katefina - ,,Kacenka co si pfipada, jak tlacenka*
Veronika - ,,Dominika ne, jsem Veronika“

Marie - ,, Marie co se viibec nemije* atd.

KRUH — povidani si s ac¢astnicemi o koni¢kach, zajmech, volném casu

Katetina: ,,4 to té to neprestalo bavit po téch letech?*

Ja: ,,Nikdy, kdyz néco opravdu milujes, jdes za tim.*

Séarka: ,Jak to, Ze zvladas tolik sportii?*

Ja: ,,0d mala jsem tihla ke sportu, protoze mé nebavilo sedét jen tak ledabyle doma. I na
zakladni skole jsem se vénovala plavani, béhu, skoku o tyci, gymnastice a tanci.*

Sarka: ,,Proc t¢ bavi tanec ucit?*

Ja: ,,Dospéla jsem do faze, kdy tomu, cemu jsem se vénovala cely Zivot, chci predavat dal.
Bavi mé na tom predavat uméni a délat radost jinym lidem.*

Veronika: ,,Vypadas stastné a hezky ...

Ja: ,,Deékuji, kdyz v Zivoté najdete sviij vysneény cil a jdete si opravdu za nim a on se splni...je
to top ceho jste v Zivote mohli dosahnout, od této skutecnosti se treba mé stésti odviji.*
Postupné se ucastnice zacaly v povidani o svych zajmech stfidat.

Michaela: ,,Chodim na koné, kde na nich jezdim a staram se o né, mam rada hry na tabletu.*

Denisa: ,,Zkousela jsem chodit na klavir, ale nebavilo mé to, nemdam trpélivost. Rada chodim

S kamarady ven. Chodila jsem 3 mésice na Sachy, ale omrzelo mé to a bylo nas tam malo.*



Katefina: ,,Ja jsem navstévovala rok gymnasticky krouzek, pak jsme se prestehovali do jiného
mista, nebavilo mé dochazet. Rada bruslim na in-linech a staram se doma o psa, se kterym
chodim na prochazky.*

Marie: ,,Chvili jsem chodila do mistni tanecni skupiny, ale nebyla tam dobra parta lidi. Rada
koukdam na televizi a vyuzivam hodné tablet.*

Adéla: ,,Chodim na flétnu do ZUS patym rokem. Asi piil roku jsem chodila do tanecniho
krouzku, ale prestala jsem, protoze uz nechodila moje kamaradka, se kterou jsem tam
nastoupila.*

Simona: ,,Sem nejstarsi, takze ve volném case hodné hlidam mladsi ségru a brachu. Chodim
S kamoSkama ven nebo tieba do kina, nebo jsem doma na pocitaci.”

Anezka: ,,Jad jako Simca se staram o mladsiho brachu. Rada chodim k babicce, ktera bydli
kousek od nas. Délame treba néco na zahrade. Libi se mi tancovani, ale nikdy jsem nikam
nechodila, protoze sem asi poleno. Chodim do ZUS na klavir jiz 6 rokem. Bavi mé koncerty,
ale nebavi mé cvicit. Vecer pak chodim na pocitac.”

Tereza: ,,Ve Skole mame krouzek keramiky, kam obcas chodim. Jinak jsem zadny sport nikdy

‘

nedélala. Chodim ven. Rodice mi koupili tablet tak jsem hodné i na nem.
Sarka: ,,Jsem hodné na pocitaci na facebooku. Chodim se starsima holkama obcas ven.
Karla: ,,Zacala jsem nedavno chodit na koné. Docela mé to bavi, ale musim dojizdet a
mamece se to moc nelibi.*

Karolina: ,,Rdda si nékdy ctu, ale nejradsi jsem doma u pocitace.*

Veronika: ,,Zkousela jsem chodit do tanecdku, docela mé to i bavilo, ale néjak jsem pak méla
jiny zajmy a kamarady a prestala jsem chodit.*

Katetina 2: ,,Chodim na roztleskavacky prvnim rokem a jinak doma jsem nékdy na pocitaci,
nekdy venku.*

Doplnovaly se a navzajem se ptaly na informace, které je zaujaly nebo zajimaly. V diskuzich
byly Gcastnice velice aktivni a zainteresovane.

Katetina: ,,Miso jak si se vitbec dostala k tém konim?*

Misa: ,,Dostala jsem se k nim pres svou spoluzacku Lenku. Jednou jsem premluvila mamku,
aby se tam se mnou jela podivat a zalibilo se mi to. Chodim tam skoro 2 roky.*

Veronika: ,,Marusko, kdyz si chodila do té tanecni skupiny, jak jakoze tam nebyla dobra
parta lidi?*

Maruska: ,,No vitbec tam nebyla takova ta kamaradska parta holek. Nikdo si s nikym moc

nepovidal. Jenom jsme se vzdycky na tréninku pozdravily a pak uz se tancovalo. A nékteré



ty kroky jsem tieba nechdpala. Chtéla jsem je vysveétlit a lektorka mi jen rekla, Ze se to pak
doucim. Prosté mé tam nebavilo chodit.*

Séarka: ,,Gabco mohu se Vis zeptat? Jak to, Ze Vis poidd to tancovdni bavi?*

Ja (Gabga): ,.Sdrko miizes mi tykat, tak jak jsem Vis vSechny pobidla na zacatku, ale chdpu,
ze nekomu to bude treba déle trvat. Nebo pokud ti vykani vyhovuje — respektuji to. Abych se
vrdtila k tvé otazce. Tancovani mé stile bavi a napliiuje proto, zZe mi byl predstaven velice
pozitivné jiz v mém détstvi, jak jsem zminila. Naucila jsem se spoustu novych tancu a bavilo
mé vystupovat. Byla za mnou vidét prace. V soucasné dobé mé na ném bavi ho ucit. Ma, jako
jeden z dalsich sportii, velkou rozmanitost, zabavu, spoustu hudby, novych lidi, novych
kamaradstvi, novych zazitkii a je zastoupené ve vSech kulturach nasi zemé. Posiluji a

zdokonaluji svou figuru i kondicku, to znamenda zdravi.*

ROZCVICKA

Veronika: .,...tak tomuhle rikam rozcvicka...*
Marie: ,,No protazend jsem dobre.*
Katetina: ,,Tohle na télaku nedelame.”

Zavérecny debriefing

,»Jaky mate pocit z naSeho prvniho spole¢ného bloku?*

Michaela: ,,Jsem prekvapena kolik, jsme toho stihly.*

Denisa: ,,Super.*

Katefina: ,,Moc se mi to libilo a tésim se na priste.”

Marie: ,,No na zacdtku jsem se toho dost désila, bala jsem se, protoze se stydim. Slo to celkem
fajn se od toho oprostit s touhle partou. Zatim mé to bavi.”

Adéla: ,,Tésim se na priste a az prijdu domu, ukazu mamce a tatkovi, co jsem se tady
naucila.*

Simona: ,,Hodné se mi libila hra na seznamovani. A prekvapila jsem sama sebe v tanci.*
Anezka: ,,No je to dost odlisné nez hrat na klavir (smich). Bylo to dobry. Jsem rada, zZe jsem
to dnes zvladla. Jste dobrd ucitelka.*

Tereza: ,,Bavilo mé to.*

Sarka: ,,Bylo to super. Jak jsme se seznamovaly, rozcvicka a tanecni blok mé prekvapil
Karla: ,,Docela mé to tancovani zacina bavit.

Karolina: ,,Libi se mi jakd ses. Bavi mé to s vama vsema.*



Veronika: ,Jsem rada, ze jsem se prihldsila. Nova zkusenost, nové kamaradky a ty jsi taky
moc hodna.*

Katetina 2: ,,Bylo to zajimavé.”

2. blok

e Co jedroga? Pro¢ mlada generace podléha drogam a jaky maji dopad?

Michaela: ,,Droga je treba marihuana. Asi nemaji co jiného na prdci, ze s tim zacnou, nudi
se. A proto z nich jsou trosky.«

Denisa: ,,Koureni je treba droga. Chtéji se treba jen predvést pred svyma kamardadama.
Chovaji se pak agresivné a lakaji druhé, aby to taky vyzkouseli.*

Katetina: ,,Mezi drogy patii napriklad pernik. Myslim si, Ze nevedi jak vyuzit svij volny cas
K tomu, aby byli Stastny a nemuseli tak propadat nécemu jako jsou drogy. Nemaji ani tolik
kamaradii kolem sebe.*

Marie: ,,Alkohol patii mezi drogy nebo heroin. Jsou treba z rodiny, ktera nemad penize a
nemuze si dovolit platit konicka-zalibu. Nebo je rodice ani k nicemu nevedou. Proto se
chytnou Spatné party a ta to celé spusti a neZijou zdrave.*

Adéla: ,,Droga muzou byt i automaty, kdyz nékdo hraje. Z frajeriny. Nikdy bych se s takovym
clovekem nebavila. Nechtéla bych ho za kamarada.”

Simona: ,,Ruzné ty prasky, ktery pak piisobi na ¢lovéka, Ze mad pak divny stavy. Je mu i zle.
Vidi to u svéeho kamarada a chce to taky zkusit a dokadzat si asi néco. Aby zapadali do party.
Ale uz nevidi, Ze to miize dost poskodit jeho zdravi.*

Anezka: ,,Maji na to penize, proto to tieba chtéji zkusit. Experimentujou. A miiZou tim prijit
i 0 vSechno. Zblbne mozek a nemysli jim to.

Tereza: ,,Vidi to doma nebo néekde v reklamé. Jsou zvedavi, nebo zacnou brat drogy, protoze
maji z néceho strach a mysli si, Ze jim to pomiize. A dopad to miize mit takovy, Ze ho nikdo
nebude mit rad a nikdo je neprijme.”

Sérka: ,,Nebo je tieba néjak nemocny a esi to drogami, aby na to nemyslel

Karla: ,,Maji k nim snadny pristup. A miizou prijit o rodinu, kamarady o to na cem jim
zalezelo.*

Karolina: ,,Chtéji uspokojit néjakou svoji choutku. A tam jim pak zatemni mozek a dokdzou

treba i ubliZit nekomu.*



Veronika: ,,/ treba ve sportu berou drogy, aby méli vétsi vkon. Je to zakdzané a stejné na
to prijdou, tak nechapu, proc to teda berou. Kdyz na sobé tak makaj a jezdi na souteze a tak

a pak je diskvalifikujou. Nema to smysl.

e Mate osobni zkuSenosti s navykovou latkou — s drogou? UZiva nékdo ve vaSem
okoli navykovou latku?

Michaela: ,,Ne ja sama nemam zkusenost. A v okoli - babicka kouri.*

Denisa: ,,Ochutnala jsem pivo. Nasi si obcas pri néjaké prilezitosti daji vino nebo pandka.*
Katefina: ,,Na oslavé strejdy rodice pili alkohol, napila jsem se, ale nechutnalo mi to.Jinak
V okoli nikoho nemdm, kdo by bral navykovou latku.*

Marie: ,,Obcas si tdata naleje k obédu pivo, tak si nékdy loknu. Kamaradka z vyssiho rocniku
obcas potaji za skolou kouri.*

Adéla: ,,Nemam zkuSenost a ani mé to nelakd. Nasi nekourej ani nepijou.*

Simona: ,,Nasi oba dva kourej. Zkousela jsem potaji kourit, ale smrdi mi to, nechutnd mi to
a malem jsem se udusila. Nevim, co na tom videéj.*

Anezka: ,,Alkohol ani cigaretu jsem nikdy nezkusila a ani nechci. Ale ujizdim na sladkém.*
Tereza: ,,Mamka kouri a désné mi to smrdi. A taky to stoji dost penéz. Na oslavé jsem
ochutnala Samparisky.

Sérka: ,Ja jsem pila pivo. Je to hoiky, fiyj. Tatka kouri na balkéné.

Karla: ,,Ne, nezkousela jsem nic. A je to drahy rekla bych. To si radéji koupim néco na sebe.*
Karolina: ,,Ochutnala jsem malibu coz je alkohol. Je to dobry, takovy nasladly. Tata chodi
obcas na pivo.*

Veronika: ,,Jd jsem ochutnala pivo a frisco. Nasi mi Fikaj, Ze na to mdm jesté dost casu.

Seégra ta kouri, ale potaji nasi to nevedi.*

e Jak se da predejit uzivani drog?

Michaela: ,,No tak urcité se nevalet doma.«

Denisa: ,,No mit kolem sebe dobry kamarddy. A kdyz uz nékdo je na nécem zavisly a nechce,
tak vyhledat pomoc.*

Katefina: ,,Mit dostatecné vytizeny cas nebo existuji odbornici, kteri s tim pomdhaji. A

nejlepsi je vitbec s tim nezacinat.*



Marie: ,,Rict si, Ze je na tom dost véci zapornejch. Prosté to nemd smysl si nicit Zivot.
Adéla: ,,Pokud je clovek spokojeny s tim co md, ma fajn kamarady, rodice, tak nema ditvod
zacinat.*

Simona: ,,Libilo se mi, jak si Fikala, zZe je dilezité se také zamyslet nad tim, co je prioritou
Vv Zivoté.*

Anezka: ,,Pokud si vazime sami sebe a naseho zdravi, tak do toho nespadneme.*

Tereza: ,,Kazdého véc, ale podle mé je to o nudé. Pokud se proste ¢lovek nebude nudit,
nebude mit potrebu néco si dat, nebo se nechat stahnout.*

Sarka: ,,Dobry rodinny zdzemi a pidtele nebo si najit i takovy konicek, ktery nds bude bavit,
naplnovat. Na co pak drogy.*

Karla: ,,Vyhledat pomoc, promluvit si 0 tom s nékym. Vyhledat si rizika. Pristup na internet
maji vSichni a tam urcité néco o tom bude.*

Karolina: ,,Prijit na tohle sezeni — bavi mé si o tom takhle povidat.*

Veronika: ,,No bud’ si vyberu byt zdrava a nekam se dostat nebo drogy. Volim to prvni.*

Zavérecny debriefing

,Jaky pro n¢ byl ten nas druhy blok, ktery se tykal diskuze o drogach a navykovych latkach?*
Karla: ,,Je mi s tebou fajn se o tom bavit, mluvite o tom prosté normalné.*

Katefina: ,,Nenudim se tu a néco nového jsem se dozvedela.*

Michaela: ,,Bavime se o tom tady vSichni bez nuceni. Jsme tu dobra parta.*

3.blok
Zavérecny debriefing

,»LTak jak na Vas zaptsobil dnesek?*

Veronika: ,,No nejvic dneska Robert. Husty. Jsem rdda, za to jaka jsem.*

Karolina: ,,Teda ten pribeh mé taky dostal. VZdyt jen kouril a pil....a pak pernik. Ty blaho.*
Katetina: ,,Mé taky z dneska ten pribeh nejvic. Takhle bych nikdy dopadnout nechtéla. A
mam radost, Ze umime dalsi cdst sestavy.

Tereza: ,.Jeste, ze nasi nekourej a nepijou.*

Simona: ,,7ésim se na pristé a doufam, Ze se mi podari si splnit svy sny. Jak rikal Robert

cile.



4. blok

Zavéreény debriefing

,Mam z Vas momentalné takovy pozitivni pocit! Jak nahlizite na ten nas dneSni blok?*

Denisa: ,,Bavi mé to.*

Katetina: ,, Ty jo bylo to dost dobry. Jak jsme si s Vami a LukaSem povidaly. Hlavné jsem
teda cucela, jak umi taky dobre tancovat na kluka.*

Tereza: ,,Ze bych zacla tancovat?*

Sérka: ,,Jsem spocend, ale to k tomu patii né, kdyz to déldte poradné. Tanec je docela dobra
volba.*

Anezka: ,,Prosté vSichni mame svobodnou volbu. Prima dnesek.*

Michaela: ,,No, kdyz se clovek nenudi, nema potiebu brdat ty svinstva a vénuje se nécemu
uzitecnému a venuje se sobé.*

Adéla: ,,Zatim vsechno, co tady probéhlo, tak davam palec nahoru.*

Karla: ,,Miizu k tobé chodit?*

5. blok

> PULKRUH - shrnuti celého programu
» Michaela: ,,Chci podékovat. UZila jsem si to. Jsi super. Dalo mi to to, Ze se budu

snazit svij volnej cas néjak dobre vyuzit a né, abych si nicila zdravi. A chtéla bych
k tobé chodit tancovat.”

» Denisa: ,,Vim, Ze jsou drogy Spatny a jak tu byl Robert, tak dokdzou hodné znicit. To
ja nechci. Libilo se mi, jak si se k nam chovala a nékdy to tancovani byla i poradna
drina. Mam tu nové kamarady.*

» Katefina: ,,No ze zacatku jsem se toho fakt bdla, ale teda necekala jsem, zZe to bude
tak v pohodeé. Naucily jsme se tancovat a dokonce sestavu, byla sranda, ty hosti byli
ok. Chci néceho dosdahnout. Chci se dostat na néjakou dobrou Skolu a mit se dobre.*

» Marie: ,,Klidne bych do takovyho programu sla znova. Hodné jsme se o vSem tady
bavily, jak o tech drogdch, tak o tom tancovani. Nevim, asi bych se k tomu takhle

nikde nedostala, si myslim. A hlavné, kdyz chci tak to dokazu.*



Adéla: ,,Nechci nikdy skoncit spatné, tim myslim ty drogy, alkohol a tik. Hlavné jsme
se tady s holkama poznaly a od té doby jsme kamaradky. Zdravime se na chodbé a
mame si o cem povidat. A chci zacit u tebe s tancovanim. Bavi mé to. Mam te rada.”
Simona: ,Jsem rdda, Ze jsem se prihlasila. Snad mi mamka dovoli chodit k tobé
tancovat. Hodné jsme se toho tady i dozvedely a i spoluzaci chtéli védet, co tu delame
a tak. Nevedela jsem uplné, ze alkohol, cigarety, automaty jsou taky drogy treba.*
Anezka: ,,M¢é hodné zaujaly i ty hosti, ktery tady byli. Vsechny bloky byly nécim
zajimavy a ndapadity. A je fakt, Ze jsem si ze zacatku pripadala jak poleno, ale celkem
jsem to zvladla a jesté k tomu budeme vystupovat! To jsem necekala! A budu
pokracovat v tom, co mé bavi.*

Tereza: ,,Presné, kazdej blok byl jinej. U kazdého néco nového, novy informace, i
Jjsme poznaly novy lidi. Cejtim se dobie v tyhle parté. A asi jsem se trochu moznd
podcenovala. Vzdycky si nas hecovala a dali jsme to. KazZdopadné ten tanec mé vzal,
taky mé to bavilo a ty rozcvicky nam davaly zabrat.*

Sarka: ,,Ve Skole, nebo doma si s nama jako takhle o drogdch nepovidaj. Pritom jsou
viastné vsude kolem. Na internetu jako jsou o tom véci, ale nezajimdm se o to. Bavily
mé ty kruhy, kdy jsme si vSichni povidaly. Jo a i to tancovani a ty hry co jsme hraly,
byly dobry. Neznala jsem je, treba si je miizem nékdy s nekym zahrat.*

Karla: ,,Dobra zkusenost. Bylo to dobry. Nekdy ndarocny fyzicky, tim jak nic nedélam
takovyho. Taky bych se klidné prihlasila jesté jednou. No, trochu se bojim toho
vystoupeni. Umim tanecni sestavu, kterou ukazuju furt mamce a babicce.*

Karolina: ,,Nechci kourit ani pit. Smrdi to. Jinak no prijde mi, Ze to uplné neumim tu
sestavu. Ale budu doma jesté trénovat. Viechno se naucime pravidelnym tréninkem
a opakovanim, jak si nam vikala. A teda, kdy jsem méla strach, tak to jak tady byl
Robert a vypravel. To bylo teda husty. Drogy fiij.*

Veronika: ,,Nékdy se mi sem nechtélo, ale pak jsem byla rdada, Ze jsem Sla. S holkama
chodime spolu i ven. A o téch drogach jsem takhle az nevédeéla, co dokazou. Libil se
mi Lukas, jak nads taky naucil kousek sestavy. A ty jsi Gabco super ucitelka. Chtéla

bych taky zacit chodit na tancovani.*



6. blok
Vyroky nékterych rodici:

»Kdyby se mé néekdo zeptal na silny kulturni zazitek z posledni doby, tak odpovim tanecni

vystoupeni své dcery, uzasny. Dékuju Vam.*

»Moc dekuji za Kacku, je z Vas nadsena a doma neslysim nic jiného, nez jestli muze chodit

na tancovani.*

,Ten Vds cely program je dobry ndpad. Ada doma samoziejmé licila. Moc Vam v tom
fandim opravdu. A to vystoupeni holek perfektni. Na to, e Ada nikdy nic takového nedélala,
tak teda koukala jsem s oteviFenou pusou.

»Dékuju, obrecela jsem to, se priznam. Drogy, tanec ....to mi dava smysl, to co deélate.

»Miizu-li poprosit o prihlasku pro Vercu do tanecniho? ... pekny vystoupeni a program jak

Jjsem asi spravné pochopila v ramci prevence.*

»Tleskam, holky to mély hezky. Jste Sikovnd.*



Priloha 8: Piepis piib¢ht
Host 3. bloku programu Robert (vylé¢eny uZivatel navykovych latek)

»MtUj piibéh skrz navykovy latky zapocal jiz ve Skolni lavici, kdy jsem se jako student
pohyboval v parté klukt, ktefi vymysleli samé , klukoviny*. Od ,,stopeni tfidnice” nebo
drobnymi kradezemi v samoobsluze. Ve v rdmci party. V domacim prosttedi mi ze zacatku
také hvézdy nebyly pfili§ naklonény. Otec pil, matka koufila. Pochazim ze stfedni socidlni
vrstvy. Nemam sourozence. Nikdy jsem se nevénoval zddnému konicku, zajimala mé v té
dob¢ jen parta. I kdyz kluci z party dochazeli do néjakych krouzkt (hokej, fotbal) ja jsem
nechtél a nasi se mé nikdy nezeptali, jestli n€ékam chodit chci. Experimentace zacala
S koufenim a alkoholem. Dostaval jsem kapesné. To bylo vyuzito na koupi téchto
navykovych latek spolu s pfispénim klukl (skladali jsme se). KdyZ jsem pieSel na stiedni
Skolu, zacal jsem laskovat s marihuanou. Nastalo obdobi, kdy jsem se doma s rodici stale
hadal a vyvolaval konflikty. RodiCe se snazili m¢ srovnat, ale.... Staval se ze m¢, da se fict,
samotar. Na stiedni Skole jsem se dostal do party ,,huli¢t‘ a kluki co dokézali zprostfedkovat
néco vic nez ,,travu‘.

Byl jsem ve stresu a nemé¢l jsem se moc rad. Piipadal jsem si jako nula. Nic mé nenapliiovalo
a nenapadlo mé nic jinyho neZ zkusit pernik. A uZ to jelo. Pocit blazenosti a svobody, kterou
mi droga poskytovala, byla slastna. Citil jsem se volny jak ptdk. Nic mi nechybélo. Trvalo
to rok. Tajil jsem stavy, které pfichazely. Bolesti. Depky. Pupinky na obli¢eji jsem kryl se
slovy ,,jsem v puberté¢ né“. V tu dobu to bylo doma v pohodé. Rodice se ke mné chovali
slusng, maji mé radi, ale o drogéach nic nevédéli. Zaviral jsem se do pokoje a dé€lal, Ze se
uc¢im teba nebo byl na PC. Vylezl jsem vzdycky na veceti do koupelny nebo na wc. Nic
neobvyklyho asi v mém ve€ku. Chtél jsem soukromy. AZ do doby, kdy nasi zjistili, Ze
nechodim do Skoly a mam spoustu zameskanych hodin. A Ze si fikdm o kapesné — vétsi
kapesné. V tu chvili se rozjel koloto¢ vyslychani, co, pro¢, kde, s kym...atd. Bylo to dost
tézké obdobi. Nazval bych to obdobi vzdoru. Kdyz na to ted’ vzpominam, fakt dékuju nasim,
7e vydrzeli. Bez nich bych to nedal. Tata s mamou se k tomu dost tvrdé postavili. Zadné
kapesné a zacaly v€asné ptichody domii. Dospélo to do faze, kdy nésledoval psychiatr a
pfipadna 1écebna a odlouceni od vseho co jsem vlastné mél rad. Dochézel jsem s naSima na
sezeni (platili ho). Byl jsem tam vzdy sam. Cekali na mé venku. Tam jsem si zacal
uvédomovat, co jsem vlastng sam sob& zptisobil a to, Ze chci Zit. Zit §tastné a v poklidu a
byt zdravy, mit zalibu, dostudovat, najit si ptitelkyni. Mdm kolem sebe lidi, kteti m¢ maji

radi a zalezi jim na m¢. M¢lo to jesté¢ hacek v tom, Ze jsem musel vyselektovat takzvané



»kamarady*, coz se mi povedlo. Nevim, co m¢ osvitilo, ale zacal jsem se vénovat florbalu.
Bavi mé to a nasel jsem si zde spoustu fajn kluki — kamaradi. Normdlnich zdravych
kamaradt. Normaln¢ chodim do Skoly a mym cilem je ji dod¢€lat. A pak si chci najit dobrou
praci a postavit se na vlastni nohy*.

,,Clovék si uvédomi, Ze Zivot je moc kratkej na takovyhle experimenty. Vazte si toho, co
mate a jaci jste. Jdéte za svymi cily hned od zacatku. A dé€lejte ptijemné;jsi véci, které Vas

budou napliovat, je jich mraky. Jen ja to prosté nevidé¢l. Byla to nejvétsi chyba myho Zivota.*

V zavéru pii odchodu se loudil se slovy: ,,Diky za pozvani. Méjte se hezky, davejte na sebe

pozor a jdéte pevné hned od zagatku za svymi cily. Zivot je krasnej. Ahoj“.

Host 4. bloku programu Lukas (profesionalni tane¢nik)

,Jeste¢ jednou Vas zdravim a jiz takto na zac¢atku naseho setkani chci podékovat za pozvani
do tohoto programu. Pfijde mi hezky népad, takto pojmout program v ramci prevence proti
socialné-patologickym jeviim — proti ndvykovym latkdm. Nesetkal jsem se s nim nikdy pted
tim. Abych Vam pové&dél néco o sobé, a taky pro¢ se vénuji svému konicku. Je mi 19 let a
tanci se vénuji od svych 13 let, kdy jsem zacal chodit do mistni tane¢ni skupiny. Byl jsem
prosté zvédavy a zkusil jsem to. Rikal jsem si, Ze nemam co ztratit. Nejdiive jsem trochu
pochyboval, jestli jsem spravné, jelikoz jsem tam byl jediny kluk. Nase ucitelka tance fakt
hodna a zkuSend. Parta byla fajn a holky ve skupiné mé mezi sebe pfijaly. Tréninky jsme
méli 2x tydné. Byla i sranda a ptislo mi, Ze se t¢Sime. Chytlo mé& to zkratka. Zucastiovali
jsme se riznych soutézi a akci. Super zazitky a prozitky. Ucitelka hlavné déavala i prostor
pro nasi seberealizaci. Po Case, kdy jsem v tane€nim oboru nabral zkuSenosti, jsem se dostal
do faze, kdy jsem zacal pfipravovat i své vlastni choreografie, zacal je ucit a vkladal je do
tanecnich formaci skupiny.

Myslim si, Ze jakykoli konicek v rdmci volného Casu je soucasti Zivota kazdého clovéka.
Neboli, podle m¢ by mél byt. Volny ¢as ma dilezitou roli v rozvoji vzhledem i k utvareni
vztahll mezi lidmi. A toho se docili jen jeho pravidelnosti. Volny ¢as pfedstavuje Vasi
svobodu. Ja jsem si za svou svobodu vybral tanec. Jak jsem uz tekl, vyzkousel jsem 1 jiné
sporty, ale nevydrzel jsem u nich. Ale v tanci jsem nasel vSe potiebné, co mé naplnuje. Treba
svoboda projevu, hudba, rytmi¢nost, vrstevnatost. Objev vlastni osobnosti. A to nemluvim
o tom, ze se cejtite fit a v kondici. Vite, konicek hlavné vede i k tomu, Ze nemate Zadnou

potiebu d¢lat kraviny, fldkat se po ulicich. Mit kolem sebe zvlastni lidi, kteti Vas tieba



stahnout k né¢emu Spatnému. Konicku, kterému se budete vénovat a mit radi, tak do tohohle
levelu drogy nepatii. Neni tam prosté pro né misto a nejsou zkratka potfeba. At uz alkohol,

ciga nebo prosté drogy obecné. Nedejte jim Sanci.*

V zavéru se loudil se slovy: ,,Takze, abych to n&jak ukoncil. Dékuji za Vasi trpélivost. Bylo
mi tady s Vama dobfe. A vénujte se ve svym volnu né¢emu! Jste mlady, hezky holky a mate

toho hodné pied sebou. Prosté Vam drzim palce. A tieba se spolu jesté nékdy setkame. Cau®.



