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Nejprve je třeba popsat, co myslíme slovy jóga a relaxace. V případě relaxace je definice poměrně jednoduchá, protože relaxace, ať už je navozená různými relaxačními technikami, se vyznačuje specifickými psychickými i tělesnými změnami. K těm patří pokles svalového napětí a prokrvení svalů, dechové a tepové frekvence, krevního tlaku, metabolismu, nižší sekrece některých hormonů nadledvin a štítné žlázy, vyšší kožní galvanický odpor a změny elektrické aktivity mozku.

Obtížnější už je definice jógy, zejména jógy pro děti. Patrně se většina z nás shodne na tom, že pro jógu, a to i v dětském věku, je podstatné vědomé a řízené provádění pohybu, využívání celkové i částečné relaxace (při částečné relaxaci část svalů pracuje, zatímco ostatní jsou uvolněné). Podstatné je také určité působení na psychiku, i když na psychiku podstatně působí i prosté tělesné cvičení. K charakteristickým znakům jógy patří dobrá integrace tělesného cvičení a relaxace do jednoho celku. Do nesnází se ale můžeme dostat tehdy, jestliže budeme chtít vést ostrou hranici mezi jógou a šetrně a citlivě prováděným rehabilitačním cvičením nebo mezi jógou a relaxačními technikami. Naštěstí není tento problém prakticky důležitý. Podstatné je, aby cvičení, ať už se bude nazývat jógou, rehabilitací nebo relaxací, dětem pomáhalo. Řada studií, které budu v této práci citovat, se netýká přímo jógy, ale použily se v nich jiné relaxační postupy. Z důvodů zmiňovaných výše, je ovšem velmi pravděpodobné, že pomocí jógových relaxační cvičení lze dosáhnout podobných výsledků. To ovšem neplatí absolutně, tak se zdá, že u bronchiálního astmatu je účinnější jógová relaxace a autogenní trénink než Jacobsonova progresivní relaxace. Naopak u epilepsie bývá vhodnější progresivní relaxace zaměřená na svalové uvolnění než více psychologicky orientovaný autogenní trénink.

Při využívání relaxace a jógy u dětí, je třeba brát v určité zvláštnosti dětského věku:

Děti mívají horší schopnost soustředění a menší trpělivost. Čas jim běží jaksi pomaleji. Relaxace a výdrže v pozicích, pokud nějaké, bývají u dětí proto většinou kratší.

Cvičení je třeba přizpůsobit věku dítěte. Obecně lze říci, že čím je dítě mladší, tím více se cvičení podobá hře, a čím je starší, tím více se podobá józe, jak ji praktikují dospělí. Aktivní vedení a podíl cvičitele je přirozeně u menších dětí výraznější.

Děti jsou velmi citlivé vůči neverbálním složkám komunikace (tón hlasu, výraz tváře, gesta apod.), proto by ten, kdo cvičení vede, měl neverbálně komunikovat laskavě a vstřícně. Zvláště u oslabených a nemocných dětí je na místě značná trpělivost.

Děti mívají živou představivost, čehož se dá při nácviku relaxace a józe dobře využívat.

Děti bývají také sugestibilnější. Používání autosugestivních nebo heterosugestivních formulí (v józe zvaných sankalpa) v kombinaci s relaxací proto může být ještě efektivnější než u dospělých.

Jazyk, kterým k dětem hovoříme, a obrazy, které používáme, by měly být blízké dětskému světu. Není proto divu, že v relaxačních postupech pro děti se setkáváme se sluníčky, hodnými maminkami medvědicemi, medvíďaty, která spinkají v pelíšku, kytičkami atd.

U dětí, ještě více než u dospělých, je důležitá informovanost a spolupráce okolí, což jsou nejčastěji rodiče a další osoby ve společné domácnosti a také učitelé. O velkém vlivu, který mají na dítě rodiče, svědčí jistá zahraniční práce (Guthrie a spol., 1990). V této studii se naučili rodiče dětí, které trpěly cukrovkou, relaxovat. Praktikování relaxace rodiči vedlo ke stabilizaci cukrovky u dětí, i když děti samy žádnou relaxaci necvičily. V tomto případě se patrně uplatňovala příznivější emoční atmosféra v rodině a další psychologické faktory. Dalším příkladem nepřímého působení jógy a relaxace na děti prostřednictvím rodičů je lze je využívání těchto technik v přípravě k porodu nebo k zlepšení laktace u kojících žen (Feher a spol., 1989).

Využívání jógy u dětí má oporu v indické tradici. Podle Swamiho Satyanandy se děti ve věku 8 až 10 let seznamovaly s pozdravem slunci, nádí šódhanou a gájatrí mantrou (1992). V našich podmínkách budeme ovšem při volbě vhodných cvičení daleko více zohledňovat specifické potřeby dítěte i okolnosti, za kterých probíhá nácvik.

K čemu se relaxace a jóga nejčastěji používá

Ideální je používat jógu jako prostředek k dosažení pozitivního zdraví, tedy v prevenci odborné literatuře lze však najít i řadu odkazů na využívání jógy u dětí rizikových, oslabených nebo nemocných. Co lze od vhodně volených, správě použitých a soustavně praktikovaných jógových a relaxačních cvičení očekávat?

Relaxace a jóga mírní u dětí a dospívajících i příznaky stresu (Stanton, 1985, Angus, 1989), a je to tedy vhodný postup v prevenci a léčbě poruch vyvolaných nebo komplikovaných nadměrným stresem.

Relaxační ale i tělesná cvičení snižují úzkosti a deprese (Kahn a spol., 1990). Jóga, jak jsme se už o tom zmiňovali, kombinuje výhody cvičení a relaxace a bývá ještě užitečnější, než samotné cvičení (Gupta a Narain, 1992). V zajímavé práci shrnují využívání Chang a Hiebert (1989) výsledky 72 studií zaměřených na využívání relaxačních technik u dětí. Většina studií prokazuje nižší úzkostnost (Platania-Solazo, A. a spol., 1992), pokles hyperaktivity a zlepšení prospěchu.

Jógová a meditační cvičení lze používat v prevenci i léčbě problémů působených návykovými látkami (např. Benson a Wallace, 1984, Clements a spol. 1988, Sharma a Shukla, 1988, Gelderloos a spol. 1991, Aron a Aron, 1980 a další). Relaxace, jóga a cvičení jsou tedy pozitivní alternativou alkoholu a jiných drog zvláště tam, kde by se k nim někdo uchyloval proto, aby unikl nepříjemným duševním stavům. 

Za pomoci relaxace a jógy, se dají léčit psychosomatické potíže. U nás i v zahraničí jsou také dobré zkušenosti s využíváním jógy a relaxace u dětí a dospívajících s bronchiálním astmatem (Vazquez a Buceta, 1993, Jain a spol., 1991)

Jógu lze využívat i u dětí se subnormním intelektem a dětí problémových. Skupinový nácvik relaxace u žáků zvláštních škol zlepšil chování, snížil impulsívnost, zlepšil pozornost, prospěch i sebevědomí (Moltane, 1987). 

Existuje i práce o tom, že relaxace může pomoci při výuce psaní (Zenker a spol., 1986). Zlepšuje se také motorika (Telles a spol., 1993). 

Naše dětská neuroložka MUDr. Zemánková se zabývala využitím jógy u hyperaktivních dětí s poruchami pozornosti (1980), řada prací na toto téma byla publikována v zahraničí (např. Moretti-Altuna, 1987, Rauhala a spol., 1990-1991, Raymer a spol., 1985, Wohlandová-Bednárová, 1977). Saile (1996) shrnuje výsledky 44 studií, které se týkaly hyperaktivních dětí s poruchami pozornosti a právě relaxaci považuje u těchto dětí za zvláště účinnou.

Léčba bolesti. Podobně jako u dospělých lze i dětí použít relaxační techniky jakou součást léčby bolesti, většinou v kombinaci s dalšími postupy (např. Rusy a Weisman, 2000, Larsson a Carlsson, 1996). Využívání relaxace při léčbě bolestí hlavy u dětí (Engel, 1992, Engel a Rapoff, 1992, Richter a spol., 1986) má mimo jiné i tu výhodu, že tak lze nahrazovat návykové léky.

Onemocnění pohybového systému. Jógová a józe blízká cvičení se běžně používají na pracovištích rehabilitačního lékařství. Vhodně volená cvičení mohou posílit zádové i břišní svaly a být i jinak užitečná v prevenci i v léčbě. Podle povahy problému lze doporučit např. pozdrav slunci, kobru, poloviční kobylku. Je přirozené, že u dětí s oslabenými svaly a nadměrnou pohyblivostí kloubů se zaměříme spíše na izometrická cvičení z jógy, která jejich svalstvo posílí. 

Jógová tradice doporučuje využívání i dalších cvičení u specifických problémů dětského věku. Tak se uvádějí dobré zkušnosti s „lví grimasou“ u chronických zánětů mandlí, pozdravu slunci, relaxace a očistých technik u kožních nemocí atd.

Některé výhody relaxace a jógy 

Relaxační techniky jsou poměrně jednoduché k jejich využívání není třeba mimořádně vysoká kvalifikace. V zahraničí využívají relaxační techniky při práci s dětmi nejen lékaři a psychologové, ale také učitelé a zdravotní sestry (např. Hobbie, 1989, Larsson a Carlsson, 1996).

Při využívání relaxačních technik a jógy je z psychologického hlediska důležité, že na příznivé změně stavu se dítě aktivně podílí. To posiluje jeho sebevědomí a sebedůvěru (Nešpor, 1988).

Relaxační techniky mohou někdy částečně nahradit léky, z nichž některé by mohly mít nežádoucí účinky včetně rizika vzniku závislosti.

Pravidelné praktikování jógy a relaxace také zlepšuje sebeuvědomění dítěte a pomáhá utvářet zdravější životní styl.

Vhodně volená a šetrně prováděná jógová cvičení lze na rozdíl od většiny sportů používat i u děti s výraznými zdravotními i psychologickými problémy včetně mentální retardace, Downova syndromu nebo autismu (Sumar, 1998).

Kombinace jógy a relaxace a dalších postupů

V evropských podmínkách se využívání jógy a relaxaci při léčbě zpravidla kombinuje s dalšími postupy, ať už psychologickými nebo medicínskými. To se týká např. zvládání traumatu ze sexuálního zneužívání v dětství (Echeburua a spol., 1997) nebo pomoci dětem s agresivními sklony (Petermann a Petermann, 1997). U agresivních dětí je kromě relaxace důležité i porozumění sociálním situacím, nácvik modelového chování, zlepšení sebekontroly a práce s rodinou. Podobně Muhlig a Petermann (1996) doporučují při pomoci dětem s psychosomatickými bolestmi hlavy a břicha kromě relaxace např. i dovednosti při řešení problémů a rozhodování, imaginativní postupy, odvedení pozornosti a práci s rodiči dítěte.

Vlastní zkušenosti

Jednoduchá relaxační a jógová cvičení jsme včlenili do programu prevence problémů působených návykovými látkami, který jsme ve spolupráci s Výzkumným ústavem pedagogickým zpracovali pro Ministerstvo školství ČR a obhájili při oponentuře. Uvedený program je podrobněji popsán jinde, např. v publikaci FIT IN 2001 Plus (Nešpor a spol., 1996), která je volně dostupná na internetové adrese www.mujweb.cz/veda/nespor. Základní prvky uveedené programu také shrnuji zde v příloze č. 2.

Posuzováno s určitým časovým odstupem, uvedený program i dnes odpovídá, co se obsahu týče, požadavkům na moderní preventivní program. Lze tu najít práci s motivaci, nácvik sociálních dovedností včetně dovedností odmítání, využívání předem připravených vrstevníků, mediální gramotnost i hledání pozitivních alternativ. Malá však byla intenzita programu, a program proto vyžaduje další rozpracování. Nedávné výzkumy naznačují, že minimální intenzita programu nutná k dosažení statisticky prokazatelných pozitivních výsledků preventivního programu činí alespoň 10 hodin v prvním roce a 5 hodin ve druhém roce (Dusenbury a spol., 1997). Jógová i jiná cvičení, která jsme v programu použili, viz příloha 1.



�Příloha 1. Relaxační, jógová i jiná cvičení použitá v rámci preventivního programu FIT IN



Obecné zásady

Ve běžných třídách nebývá vhodné cvičit vsedě nebo vleže na holé zemi bez podložky a výběr cviků je i prostorově omezen. Proto jsme dávali přednost cvičení vstoje. Osvědčila se jednoduchá cvičení převzatá z jógy přizpůsobená dětskému světu a bez dlouhých výdrží. Nepříznivý stav pohybového ústrojí žáků základních škol je známý a poruchy držení těla jsou časté. Proto jsme považovali za vhodné:

1. Cvičit plynule a bez švihů, pohyb v plném rozsahu dobře ovládat a provádět ho vědomě.

2. Zdůrazňovat vytahování se z nohou a trupu („jako byste chtěli vyrůst“).

3. Vyhýbat se extrémním záklonům a předklony provádět prohnutě, vytahovat se při nich a nejít do krajní polohy. Předklony pod úroveň boků vypustit tam, kde má cvičenec problémy s páteří.

4. Přijmout to, jestliže někdo nechce nebo nemůže z nějakého důvodu cvičit, zejména tam, kde program vede ten, kdo žáky dobře nezná.

Výběr cviků

Aktivisty i žáky jsme žádali, aby všechny cviky známkovali na stupnici 1 až 5 stejně jako se známkuje škole. Žáci po jednotlivých cvicích zvedali ruku s příslušným počtem prstů. O tom, že odpovědi byly otevřené svědčí řada čtyřek, které dostaly hlavně komplikovanější cviky. Průměrné „známky“, které jednotlivé cviky obdržely, uvádíme v závorce za názvem cviku.

Je nám jasné, že mezi jednotlivými třídami jsou v oblibě určitých cvičení velké rozdíly. Rozdíly jsou i v rámci jedné třídy. Tak na jedné škole, kde jsme pracovali se během přestávky odehrál incident nesouvisející s programem. Výsledkem bylo podstatně horší hodnocení cviků v porovnání s předchozími hodinami. Abychom tento vliv snížili, zařazovali jsme do naši sestav vždy cvik „pohybující se hora“, který účastníci hodnotili mezi stupni 2 až 3 a jehož hodnocení nám tedy poskytovalo jakýsi obraz o celkovém nastavení skupiny. Ten, kdo bude popsané cviky používat, by tedy měl známky považovat za orientační a být připraven na překvapení v obou směrech.

Rozcvičku, která zahrnovala 3-4 položky, jsme končili cvičením představivosti nebo pozicí hory. S nimi jsme dosáhli lepších zkušenosti nežli s jinými relaxačními technikami používanými u starších dětí nebo dospělých.

Zařazení cviků do programu

Cvičení jsme zařazovali zejména do 2. hodiny programu, která se týká pozitivních alternativ, a podle okolností i jinam. Např. v situaci, kdy jsme měli dojem, že jsou děti unavené, jsme nechali otevřít okno, společně jsme zacvičili dva nebo tři cviky, krátce zrelaxovali a pokračovali v programu.



Relaxační cvičení

Cvičení představivosti (známka 1,3). 

Jednoduchá relaxační technika, kterou jsme s úspěchem použili u děti ve věku 12 až 13 let. Tento postup se dobře hodí i pro mladší děti.

Příprava, prostředí a poloha: Cvičili jsem v běžných třídách vsedě. Vhodnější je ale klidné prostředí a poloha vleže, v níž se může tělo lépe uvolnit.

Délka praktikování: Podle okolností např. 3 až 5 minut i déle.

Postup cvičení: Zavřete oči a nechte tělo se uvolnit. Přeneste pozornost za zavřená víčka a za čelo. Nechte tam, jako na promítacím plátně, vystupovat následující obrazy: Klidná vodní hladina v záři dobrotivého slunce... Vysoké modré nebe, na něm jediný bílý obláček... Opět nebe, tentokrát za bezměsíčné noci se spoustou hvězd... Silný a zdravý strom s kořeny hluboko v zemi a s korunou obracenou k obloze... Nějaké zvířátko, které máte rádi, např. kotě nebo štěně... Vaše oblíbená květina, možná růže, karafiát, sedmikráska... A opět klidná vodní hladina v záři dobrotivého slunce. (Uvedené obrazy můžete libovolně obohacovat o další, podstatné je to, aby fantazie byly dítěti příjemné a působily na něj uklidňujícím způsobem. Zhluboka se nadechněte, pořádně se protáhněte jako ráno při probuzení a otevírejte oči. Cvičení končí. 

U dětí a dospívajících lze použít i jiné jógové a relaxační techniky.Techniku ale bývá vhodné přizpůsobit dítěti, ne naopak.

Hora (známka l,35). 

Postavte se zpříma do stoje spojného (s chodidly u sebe). Zavřete oči. Uvědomte si , jak je váha mezi chodidly rovnoměrně rozložena, můžete a zpevňujte zezdola nahoru tělo. Nejprve zpevněte lýtka, pak stehna, hýždě, spodní část břicha. Lopatky jsou dolů a k sobě, hlavu vytahujte za nejvyšší místo směrem vzhůru. Stojíte pevně a vyváženě. nyní budeme uvolňovat svaly, které nepotřebujete k zachování pevného stoje. Uvolněte čelo, svaly kolem očí, ústa, čelist, hlasivky. Uvolněte také obě paže. Dokonce můžete uvolnit i některé svaly trupu a nohou a zůstat přitom pevně a zpříma. Stojíte pevně a uvolněně - nyní i v životě. Nyní otevřete oči, cvičení končí.

Klidný pozorovatel (známka l,5)

Pohodlně, ale pokud možno zpříma, se posaďte. Zavřete oči. Zaposlouchejte se do zevních zvuků, které k vám přicházejí. Nehodnoťte je, neposuzujte, pouze je vnímejte. Zachovávejte při tom postoj nezúčastněného diváka... Nyní si uvědomte vlastní tělo. Vnímejte ho co nejpozorněji a nejsoustředěněji. I tady ale zachovávejte postoj neosobního, nezúčastněného diváka. Nejsou dobré pocity ani špatné pocity, prostě tělo vnímáte, nic víc... A nyní s uvědomte vlastní myšlenky a duševní pocity. I zde je vnímejte pozorně, ale uvolněně a neosobně. Nechte myšlenky přicházet a odcházet, uvědomujte si, jak navazují i mezery mezi nimi. Zachovávejte ale stále postoj uvolněného nezaujatého diváka, svědka, pozorovatele... Nyní se připravte na konec cvičení. Hlouběji se nadechněte, protáhněte se a otevírejte oči. (Toto cvičení tvá s dětmi cca. 3 minuty, dospělí by ho mohli cvičili podstatně déle.)

Relaxace (známka l,8)

Toto cvičení je v józe známé pod názvem šavásana. Za normálních okolností se praktikuje vleže na zádech, praktikovaní vsedě je vynuceno okolnostmi. Děti tohoto věku ve školní třídě nebývají většinou schopné zachovat naprosté ticho a je třeba počítat s určitou mírou chichotání a pošťuchování. Přesto děti cvičení hodnotí pozitivně. U dětí cvičíme spíše krátce zhruba od 2 do 5 minut.

Postup cvičení: Můžete se ještě pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste měli zůstat nehybně. Pak si uvědomte, kde se tělo dotýká podlahy nebo židle. Jsou to nohy, záda, uvolněné jsou i ruce. Uvědomte si všechna tato místa současně. Uvědomte si místa příjemné tíže, tíže přicházející z různých částí těla... Tělo je příjemně těžké... Uvědomte si dotyk pravou nohu a nechte ji uvolnit. Pravé chodidlo... Lýtko... Stehno ... Hýždě... Stejně levé chodidlo... Lýtko... Stehno ... Hýždě... Uvědomte si a nechte uvolnit pravou ruku... Levou ruku... Uvědomte si pravou lopatku a levou lopatku, nechte je uvolnit... Uvolňuje se i oblast bederní... Záda jsou příjemně těžká, uvolněná... S nádechem nechte uvolnit břicho, s výdechem hrudník... Nechte uvolnit šíji i krk včetně hlasivek... Uvolněte čelist, svaly kolem úst i kolem očí, čelo. Uvědomte si celé tělo, nechte ho uvolnit... Celé tělo... Znovu celá pravá noha, levá noha, pravá ruka, levá, celý trup, krk a obličej... Celé tělo, celé tělo, celé tělo, příjemná tíže v celém těle. 

Přeneste pozornost k dechu, uvědomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. Nechávejte dech přirozeně plynout, jen si uvědomujete každý nádech a výdech. Uvědomování si dechu spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3... Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27, 54. Zůstávejte při tom bdělí, pozorní a uvolnění. Pokud by se objevovaly nesouvisející myšlenky, nechte je přicházet a odcházet, ale klidně a laskavě se vracejte k uvědomování si dechu. 

Na konec cvičení se zhluboka nadechněte, protáhnete se jako při probuzení z osvěžujícího spánku a otevřete oči. Relaxace končí.



Další cvičení

Následují další cvičení, která dostala od dětí známky 3,0 a lepší řazena podle oblíbenosti. Všechna cvičení provádíme plynule bez švihů a nenásilně.

Postupný podřep (známka 1,2): V širokém stoji rozkročném propleťte prsty rukou vpředu před tělem a nechte paže volně viset dolů. Během celého cvičení stůjte rovně. Přejděte do mírného podřepu a setrvejte v krátké výdrži, vzpřímený trup se tak sníží o několik centimetrů. Vraťte se do výchozí polohy. Cvičení čtyřikrát zopakujte a při každém dalším opakování přejděte do hlubšího podřepu. Cvičení můžete spojit s dýcháním (s nádechem podřep, s výdechem vzpřim).

Procvičení krku (známka 1,9): Ve stoji mírně rozkročném pomalu předkloňte a zakloňte hlavu. Opět možno spojit s dýcháním: S výdechem předklon, s nádechem hlava rovně, výdech záklon, s nádechem hlava rovně, výdech předklon. Opakujte 5 i vícekrát.

Stejným způsobem procvičujeme krk do stran. Hlavu ukláníte střídavě k pravému a levému rameni, je to čistý úklon bez rotace. Opět je možno spojit s dýcháním.

Procvičení ramen (známka 1,9): Ve stoji spojném se špičkami prstů dotkněte ramen (skrčte připažmo, ruce položte na ramena). Lokty opisujte bočné kruhy, nejprve vpřed, pak vzad. Opakujte 5x v obou směrech..

Kočka s oporou o lavici nebo židli (známka 1,9): Ve stoji mírně roznožném se dlaněmi s nataženými pažemi opřete o lavici nebo židli. S výdechem postupně páteř ohněte, hlavu vyvěste mezi paže. S nádechem postupně páteř prohněte a uvolněte břicho. Tedy jinak řečeno: s výdechem udělejte kočičí hřbet, hlava jde na prsa. S nádechem zdvíhejte hlavu a zaklánějte trup (pes). Opakujte asi 5x.

Dvojí úhel (známka 2): Stojíte zpříma, nohy u sebe (stoj spojný). Za zády propleťte prsty natažených paží. S výdechem se pomalu prohnutě předklánějte, to znamená první jde hrudník, ne hlava. Natažené a propnuté paže jdou obloukem nad hlavu. Po krátké výdrži se s nádechem vracejte do stoje spojného. Opakujte 3 - 5x.

Strom ve větru (známka 2,25): Ve stoji rozkročném propleťte prsty, vytočte dlaně vzhůru. Uklánějte trup a nataženými pažemi střídavě doprava a doleva. Opakujte zhruba 5x na obě strany. Nakonec s výdechem spusťte paže podle těla.

Pohybující se hora (známka 2,3): Nohy jsou asi 10 cm od sebe, prsty zaklesněte do sebe a dlaně vytočte vzhůru, paže natažené. S nádechem přejděte do výponu, pěkně se protáhněte, krátká zádrž dechu, s výdechem zpět na plná chodidla. Opakujte 3 - 5x.

Křídla (známka 2,4): Ve stoji s nohama u sebe upažte dlaněmi vpřed a nedechněte se, trup se v horní části prohýbá vzad, hlava se mírně zaklání. Nyní vydechujte, předklánějte se a spojte dlaně natažených paží před tělem ve výši ramen. Pohyb plynule opakujte 3-5x.

Já jsem - cvik na zvyšování zdravého sebevědomí (známka 2, 4): Postavte se do stoje rozkročného, zhluboka se nadechněte a rozpažte. S výdechem jemně bubnujete pěstmi o hrudník a vyslovujte hlubokým hlasem táhlé „jáááááá“. Při dalším nádechu se cvičí stejně a vyslovuje se dlouhé „jsemmmmmmmmm“. Opakujte např. 2x. Cvik jsme úspěšně používali jako výraznou tečku za programem, tj. jako poslední bod v poslední hodině.

Tahání za provaz (známka 2,5): Ve stoji spojném předpažte pokrčené paže. Představte si, že před vámi visí provaz. Vší silou ho střídavě pravou a levou rukou táhněte dolů. Můžete si např. představit že táhnete na kladce kbelík s maltou.

Čáp (známka 2,5): Ve stoji spojném ohněte pravé koleno a jako při běhu zdvihněte pravou patu vzhůru. Sepněte ruce na prsou, přeneste váhu dopředu na levou nohu. Trup naklánějte dopředu, hlava je v mírném záklonu. Rovnováhu udržíte lépe, když se budete dívat na nějaký bod před sebou. Dýchejte normálně. Po kratší výdrži opakujeme cvičení na opačnou stranu.

Poloviční protažení (známka 2,5): Postavte se s nohama roznoženýma na šíři ramen. S nádechem vzpažte nataženou pravou ruku, natažená levá se dotýká zadní strany stehna. S výdechem se zaklánějte v hrudní oblasti, dívejte se za vzpaženou pravou rukou, vytahujte ji vzhůru a vzad. Levou dlaň suňte po zadní straně stehna. S nádechem se vracejte zpět do vzpřímeného stoje, s výdechem připažte pravou ruku. Opakujte asi 3x na obě strany.

Flétnista (známka 2,5): Postavte se zpříma. Zdvihněte pravou nohu a překřižte ji přes levou holeň, pravé lýtko se dotýká holenní kosti, pravé chodidlo je téměř kolmo k zemi. Zdvihněte ruce do výše úst, jako byste drželi na pravé straně příčnou flétnu. Tedy kde pata, tam flétna. Chvíli vydržte, dýchání je normální. Pak opakujte symetricky na opačnou stranu.

Opice (známka 2,5): V rozkročném stoji se nadechněte a vzpažte. S výdechem se prohnutě předklánějte až se natažené ruce dostanou na zem, hlava je zdvižená. Pokud byste měli při provádění cviku problémy, můžete mírně pokrčit nohy v kolenou. S nádechem se vracejte do výchozí polohy. Opakujte 3x.

Sekání dříví (bez podřepu) (známka 2,7): Postavte se zeširoka. propleťte prsty, natažené paže předpažte. S nádechem natažené paže s propletenými prsty zdvíhejte nad hlavu a mírně se zaklánějte v hrudní oblasti. S výdechem je vracejte do vodorovné polohy.

Cvičení koňské síly (známka 2,8): Široce se rozkročte, vytočte pravou nohu kolmo k levé. Přeneste váhu na pravou nohu , pokrčte ji v koleni. Vypněte co nejvíce hrudník, ruce sepněte na prsou a hrudníkem tlačte proti rukám jako kůň, když táhne vůz. Chvíli vydržte a dýchejte normálně. Stejným způsobem cvičte na opačnou stranu.

Volavka (známka 2,8): Ve stoji spojném zdvihněte pravou nohu tak, aby stehno bylo vodorovně a podkolení kolmo ke stehnu. Paže jsou u těla, předloktí vodorovně a ruce ohnuty v zápěstích, takže prsty směřují kolmo k zemi. Po kratší výdrži s normálním dýcháním cvičte stejně na opačnou stranu.

Námořník (známka 2,9): Ve spojném stoji překřížíte zápěstí v dolní části břicha. S nádechem oblouky zevnitř vzpažte nad hlavu, tam se znovu kříží zápěstí. S výdechem jdou ruce vnitřním obloukem do upažení, dlaně vzhůru. S dalším nádechem se ruce opět zkříží nad hlavou. S výdechem se pak oblouky dovnitř vracejí dolů a zkříží se před tělem v dolní části břicha. Opakujte 3-5x nebo podle potřeby.

Hadí protažení (známka 2,9): V vzpřímeném stoji propletete prsty za zády. Propnutím paží a tahem lopatek k sobě a záklonem hlavy proveďte hrudní záklon. S výdechem se vracíte nazpět do vzpřímeného stoje, prsty u rukou zůstávají propletené, ale paže se uvolní. Opakujte asi 3-5x.

Pozice síly (známka 2,9): Postavte se s nohama asi 10 cm od sebe. Sepněte ruce nad hlavou a dívejte se na sepnuté dlaně. Při tom jděte dolů do mírného podřepu. Vydržte chvíli a dýchejte při tom normálně.

Pštros (známka 3): Stojíte zpříma, nohy mírně od sebe. Mírně se prohnutě předklánějte hrudníkem napřed, natažené paže jdou vzad, prsty jsou roztažené. Hlava se dívá dopředu. Můžete se při tom i zdvihnout na špičky. Chvíli vydržte a dýchejte normálně.

Hrdina (známka 3): Ve stoji rozkročném nakročte tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na levé. Přeneste váhu na pravou nohu a pravé koleno poněkud pokrčte. Trup vytočte doprava, upažte, případně dejte ruce v bok. Vypněte hrudník. Po kratší výdrži s normálním dýcháním se vracíme do výchozí polohy a opakujeme na opačnou stranu.

Trojúhelník (známka 3): Postavte se do širokého rozkročného stoje, upažte. S výdechem se ukláníte vpravo, pravá ruka se dotýká zevní strany levé nohy, vnitřní strana levé paže jde k levému uchu. S nádechem se vracíte do vzpřímeného stoje, s výdechem na opačnost stranu. Cvičte na obě strany asi 3x.

Plavání (známka 3) : V mírném stoji rozkročném přejděte do rovného předklonu a provádějte kraulové nebo prsařské pohyby paží. V mírném hrudním záklonu můžete imitovat znakové pohyby paží.

Vytřásání (známka 3): Postavte se rozkročmo, mírně se předkloňte. Ruce nechte viset volně dolů. Nyní vytřásejte nejdříve pravou ruku... pak levou... Vytřásejte obě ruce, nohy, celé tělo i hlavu... Pěkně se protřeste... Pokud uzná vedoucí programu za vhodné a je na to nálada, je možné cvičení doprovázet táhlým „húúúúú“.

Další cvičení, která jsme zkoušeli, byla hodnocena hůře nežli 3. Některá z nich pravděpodobně proto, že byla trochu komplikovaná vzhledem k omezenému času na jejich nácvik. Po zvládnutí by se možná dětem líbila podstatně více.

�Příloha 2. Základní prvky modelového programu FIT IN 

(Program prevence zneužívání alkoholu a jiných návykových látek na školách, který vznikl v spolupráci s Výzkumným ústavem pedagogickým a byl obhájen při oficiální oponentuře za účasti zástupců Ministerstva školství dne 25.11.1994 (pro základní školy) a dne 7.12.1995 (pro střední školy).



Východiska peer programů

Principem peer programů je aktivní zapojení předem připravených vrstevníků. Význam anglického slova „peer“ je ovšem širší nežli jen vrstevník. Je to někdo, s nímž se cílová populace může ztotožnit. Svojí roli tedy hraje nejen věk, ale i např. sociální situace nebo zaměstnání. Existuje např. práce o prevenci problémů působených alkoholem u námořníků obchodního loďstva za pomoci jiných předem připravených námořníků. Jestliže se cílová populace s nositeli preventivního programu ztotožní, poměrně snadno nabyté dovednosti a postoje uplatní v praxi. V životě se totiž dostává do podobných situací jako nositelé programu.

Je známo, že znalosti o alkoholu a drogách a chování ve vztahu k nim nekorelují. Účinné preventivní programy tedy nemohou spoléhat jen na předávání znalostí. Pro efektivity progamu je důležité, aby byl interaktivní a aby využíval nácvik užitečných dovedností.



Organizace peer programů

Prakticky lze peer programy realizovat následujícími způsoby:

1. Ustavením organizace, jejíž členové působí na své vrstevníky. To se může dít v rámci organizovaného programu na školách nebo i neformálně. Takto připravení vrstevníci mohou také zvát své spolužáky do klubu, připravovat pro ně programy, výstavy apod. Tento způsob používá např. organizace IOGT International.

2. Další pravděpodobně nejpraktičtější možností je, že si školy vychovávají své peer vedoucí samy. Případně některá škola může sloužit jako metodické středisko, kde se peer instruktoři školí i pro další zařízení. Tuto metodu s úspěchem již léta používají např. v Roselle Park's Peer Leadership Program v New Jersey.

3. Je také možné školit malé týmy (např. učitel a několik žáků z jeho školy). Tyto malé týmy pak implementují program na své škole. Tuto možnost využívá organizace Boys and Girls of America. Výhodou je možnost takto poskytovat trénink i školám ze vzdálenějších oblastí. U nás takto postupoval dr. Profous a spolupracovníci, kteří např. zorganizovali pobytový výcvik peer aktivistů a jejich učitelů v Krkonoších.



Zkušenosti z tréninku peer aktivistů v rámci klubu

Tuto možnost jsme v roce l993 nabídli školám na obvodě Prahy 8. Klubové schůzky se konaly v areálu Psychiatrické léčebny v Praze 8. Kromě odborného programu jsme dětem nabízeli podle jejich volby i program doplňkový. Jako doplňkové aktivity se osvědčily: trénink tvořivosti, návštěva statku léčebny (koně a další zvířata), základy sebeobrany a cestopisná témata. Relativně starší děti, které s námi spolupracovaly, také dobře přijímaly relaxační techniky. Naproti tomu účastníci prakticky neměli zájem o různé společenské hry. Tato fáze nám pomohla vypracovat základní metodiku, kterou jsme potom s určitými modifikacemi použili v další práci. Vytvořili jsme také skripta „FIT 2001- Klub pro 3. tisíciletí“, která jsme v další fázi nabízeli peer vedoucím na školách a jejich učitelům. Uvedený materiál přesahuje rozsahem potřeby základního programu na školách právě proto, že počítáme i s jeho využíváním v organizacích pro děti a mladé lidí. V současnosti je k dispozici rozšířená verze použitelná i u středoškoláků, která vznikla v souvislosti s peer progamy ve školním prostředí a která je vhodná i pro kluby dospívajících.



Peer programy na školách

Nejprve jsme kontaktovali ředitele školy, seznámili ho s programem a zjišťovali, jaký má zájem o spolupráci. Tato fáze proběhla bez problémů, situaci jsme měli usnadněnu tím, že dvě z uvedených škol s námi spolupracovaly v předchozí epidemiologické studii. Následovala stručná informace o programu pro učitelský sbor, výběr spolupracovníků z řad učitelů. Na větších školách proběhla tato 15 - 20 minutová informace v rámci provozních schůzí, na jedné škole se k ní sešli vybraní pedagogové. Je samozřejmé, že úvodní sdělení mělo učitele motivovat ke spolupráci a poskytnout jim základní informace o programu. Nezapomněli jsme zdůraznit, že cílem programu je v zásadě soběstačnost školy v primární prevenci, což samozřejmě nevylučuje spolupráci s jinými institucemi v případě zvláštních problémů.



Nábor dobrovolníků z řad žáků

V této fázi jsme zaznamenali mezi jednotlivými školami rozdíly. Na jedné škole jsme svolali 7. ročníky, vysvětlili jim princip programu a požádali zájemce, aby se přihlásili u paní učitelky, která s námi spolupracuje. Jinde provedli nábor samotní učitelé, takže úvodní informace o programu proběhla až při prvním setkání s budoucími peer aktivisty. Na další škole jsme navštívili běžné hodiny v 7. ročnících, stručně během 5-10 minut vysvětlili žákům, oč jde, a požádali je, aby se zájemci předběžně přihlásili. Z provozního hlediska je první způsob, tedy svolávání všech tříd, asi nejméně praktický, možná ale může poněkud zvýšit atraktivnost programu. Jako základní kritérium pro budoucí peer aktivisty jsme stanovili, že nebudou kouřit, pít alkoholické nápoje, ani přijímat návykové látky do konce příslušného školního roku. Neměli mít také čtyřku nebo horší známku z některého z hlavních předmětů. I při splnění těchto kritérií měl učitel, který s námi spolupracoval, právo toho kterého zájemce nezařadit, jestliže nepovažoval jeho účast za vhodnou.

Motivace k účasti se děla zejména následujícím způsobem:

Zdůrazňovali jsme, že v programu lze získat dovednosti v mezilidských vztazích a při práci s lidmi, což se bude hodit v kterémkoliv budoucím povolání.

Slíbili jsme budoucím aktivistům publikace „Tajná zpráva z Planety X-III“ a publikaci pro aktivisty „FIT 2001“.

Slíbili jsme těm, kdo program dokončí, osvědčení o jeho absolvování.

Informace o tom, že program bude probíhat během vyučování, ne po něm, nemusí být pro motivaci zcela nepodstatná. 

Apelovali jsme také na vyšší city a zdůrazňovali užitečnost progamu.

Celkově lze říci, že jsme o zájemce neměli nouzi. Např. na první škole, kde jsme pracovali, se ze tří tříd 7. ročníku přihlásilo kolem 30 žáků. Ze všech čtyř základních škol dokončilo výcvik 93 peer aktivistů. Program jsme pak realizovali u jejich 184 mladších spolužáků.



Potřeby a vybavení

Program není nijak náročný na vybavení. Postačovaly volné listy papíru, tužky nebo jiné psací potřeby k výrobě plakátu, větší čtvrtka nebo arch papíru, fixy nebo křídy. Užitečná byla i tabule, ta patří k běžnému vybavení tříd. Triangl nebo jiný podobný nástroj není sice nutný, je však, jak vyplyne z dalšího, užitečný. Budoucí peer aktivisté dostali text „Příručka pro mladé spolupracovníky programu FIT 2001 - Klub pro 3. tisíciletí“. Jeho novější verze „FIT IN 2001 PLUS. Příručka pro spolupracovníky programu FIT IN na základních a středních školách“ byla v době přípravy tohoto rukopisu zdarma k dispozici na adrese Sportpropag, Moldavská 3, 100 00 Praha 10. Žákům, u nichž aktivisté program realizovali, jsme poskytovali text „Tajná zpráva z Planety X-III“, jehož zdokonalená verze „Tajná zpráva z Planety X-III“ vyšla počátkem roku 1995.

Práce s dětmi probíhala většinou v běžných třídách a nepůsobilo to žádné problémy. Měli jsme také možnost pracovat v kreslírně nebo v místnosti družiny s kobercem a bez obvyklého školního nábytku. To bylo ještě o něco výhodnější, protože lavice nejsou nutné, nejvýš jedna pro každou skupinu, případně lze kreslit i na zemi.



Výcvik budoucích peer aktivistů

Výcvik do značné míry předjímal práci, kterou od aktivistů očekáváme. Rozdělili jsme ho do 4 vyučovacích hodin. Z praktických důvodů (dojíždění na školy) probíhal systémem 2 x 2 vyučovací hodiny. Pro školy bude ale patrně výhodnější uspořádat 4 x 1 vyučovací hodinu. Při tomto uspořádání 4 x 1 hodina týdně se také lépe udrží pozornost žáků. Zkušenost ukázala, že zájem a soustředění bývaly zpravidla větší v první hodině dvouhodinovek. Je možné, že v průběhu výcviku aktivistů se zjistí, že někdo z přihlášených se na tuto práci vysloveně nehodí. Pokud se jedná o malou komunikativnost, vyjadřovací problémy apod., naprosto to nevadí. Je totiž možné aktivistu nevybrat k práci s mladšími dětmi. A i kdyby vybrán byl, jeho možné nedostatky se vykompenzují aktivitou týmu peer aktivistů, málo komunikativní peer aktivista může zapisovat, provádět výpočty apod. Závažnějším problémem jsou děti, které odmítají cíle programu. U nich lze uvažovat o diskrétním způsobu, jak je z výcviku vyřadit ještě před jeho ukončením. Udělali jsme to pouze jednou.

1. hodina přípravy - motivace

V úvodu jsme stručně hovořili o významu programu a opakovali výhody, které z účasti na programu plynou pro jeho účastníky. Těžiště této hodiny spočívá v motivaci ke zdravému způsobu života a odmítání návykových látek. Zdůrazňovaly se tedy výhody zdrženlivosti, nikoliv rizika alkoholu tabáku a drog, k čemuž mívají děti tendenci sklouzávat. Lze doporučit např. formulaci „kdo nefetuje má naději, že se dožije vyššího věku“ namísto „kdo fetuje, dřív umře“.

Aktivisty jsme rozdělili do 3 - 4 skupin se 4 - 8 členy. Každá skupina měla pořadové číslo nebo jméno. Může být užitečné ho napsat na tabuli a připisovat k němu např. počet nápadů. Číslo nebo jméno skupiny je také možné napsat na jmenovku, která se položí na lavici v místě, kde skupina pracuje.

Každá ze skupin si stanovila mluvčího, který byl zároveň zapisovatelem (jinak hrozí riziko, že mluvčí nebude schopen přečíst, co mu zapisovatel připravil). Je také možné nechat skupinu pracovat na větší společný papír, a pak jí dát čas, aby dala jednotlivé nápady dohromady. Úloha mluvčího se po jednotlivých úkolech mění, aby si ji vyzkoušelo více aktivistů.

Následují úkoly pro skupiny: Během 2 minut zapsat co nejvíce důvodů:

Proč je výhodné být zdráv?

Proč je dobré nekouřit?

Proč je dobré nadměrně nepít alkohol a nebrat drogy?

Postup práce v této části hodiny připomíná brainstorming (překládáme „bouře dobrých nápadů“), kdy účastnící přinášejí co nejvíce nápadů, aniž by o nich diskutovali nebo je kritizovali. Je užitečné aktivisty informovat o tom, že tento postup se běžně používá k řešení problému ve vědě i v podnikání. Po té mluvčí spočítají, kolik důvodů má ta která skupina. Mluvčí skupiny, která má nejméně důvodů, je přečte. Další mluvčí přečte jen ty důvody, které ještě nezazněly. Poslední tedy logicky čte mluvčí, jehož skupina vymyslela nejvíce důvodů. Výhodou tohoto uspořádání je, že se lépe udrží pozornost. Pokud nějaký důvod zazní vícekrát, samozřejmě to příliš nevadí. Ostatní skupiny a ovšem také i dospělí vedoucí programu se mohou k uvedeným důvodům vyjadřovat a poskytovat zejména pozitivní zpětnou vazbu.

Postupně a opatrně klademe větší důraz na formální stránku projevu mluvčích. Skupinový úkol se později definuje jako příprava krátkého projevu k ostatním. Frekventanti se zde seznámí s tím, že je účinnější, jestliže se při „projevu“ dívají na ostatní, že je dobré na závěr klesnout hlasem a poděkovat za pozornost. Doporučujeme vyhýbat se parazitním slovům a zvukům jako „hm“ apod. Výzvu k poskytování zpětné vazby formulujeme tak, aby ostatní skupiny nejprve řekly, co se jim líbilo (ať po stránce formální nebo obsahové), a teprve pak, co by vylepšily. Je samozřejmé, že větší důraz na formu i obsah projevu je možný u bystřejších žáků a tam, kde pracujeme s relativně malým počtem aktivistů. Nároky na aktivisty by rozhodně neměly přesáhnout jejich možnosti. Začátek a konec jednotlivých úkolů je možné oznámit pomocí nějakého zvukového signálu, nejvíce se osvědčil triangl pro svůj jemný a přitom pronikavý zvuk.

Hodinu je vhodné zpestřit tím, že některý z aktivistů spočítá, kolik utratí za 10 let kuřák, když vykouří krabičku cigaret denně. Podobně lze počítat výdaje za 10 let při spotřebě např. 4 piv denně za den nebo jiné podobné příklady.

Na závěr deleguje každá skupina 1 - 2 „poradce“. Ti odpovídají na dotazy ostatních aktivistů. Před odpovědí mají ovšem možnost se poradit navzájem nebo s dospělými vedoucími programu. Jestliže nejsou dotazy, může je poradcům klást dospělý. K vhodným dotazům, které by měly zaznít, patři např. proč jsou alkohol, tabák a drogy nebezpečnější pro děti a mládež (může rychleji vzniknout návyk, větší nebezpečí otrav, nevyzrálá funkce jater apod.), nebo od kdy je povoleno prodávat alkoholické nápoje v USA (21 let), ve Švédsku (20 let) nebo v Japonsku (21 let). Dospělí mohou samozřejmě poradce doplňovat.

Na závěr jsme rozdali aktivistům brožury „Tajná zpráva z Planety X-III“ a studijní materiály „FIT 2001 - Klub pro 3. tisíciletí“, aby se mohli připravovat na zodpovídání dotazů v dalších hodinách.

2. hodina přípravy - lepší možnosti

Analogicky jako v první hodině se pracuje ve skupinách s úkoly:

Vyjmenujte co nejvíce lepších možností, než je kouření.

Vyjmenujte co nejvíce věcí lepších než alkohol a drogy.

Vyjmenujte co nejvíce dobrých způsobů, jak zahnat nudu.

Co může člověk udělat, když má trápení.

Zejména u posledního tématu by se žáci ve skupinách neměli spokojit s výčtem různých možností, ale před tím, než o nich budou hovořit, by je měl kriticky posoudit z hlediska vhodnosti.

Do druhé poloviny hodiny je vhodné vložit kratší cvičení, relaxaci nebo jinou formu odreagování (seznam relaxačních a jiných cvičení s jejich popisem je uveden v dále). Tím se od teorie zdravého způsobu života přechází k jeho praktikování. Smysl cvičení nebo relaxace a jeho správné provádění je vhodné předem vysvětlit.

Při referování mluvčích skupin je dobré postupně zvyšovat nároky na formální stránku projevu, jak jsme se o tom již zmínili. To bude pro aktivisty zvláště důležité při realizaci programu v nižších ročnících.

Pokud zbude čas, je možné předběžně zmínit způsoby odmítání, o nichž se bude hovořit v další hodině.

3. hodina přípravy - sociální dovednosti, odmítání

Tato hodina se týká způsobů, jak odmítat alkohol, tabák a drogy.

Způsoby odmítání spolu s příklady jsou uvedeny v příručce pro aktivisty, zde je jen heslovitě vyjmenováváme:

Odmítnutí vyhnutím se.

Rychlé způsoby

Nevidím-neslyším. 

Odmítnutí gestem.

Jasné „ne“ nebo „nechci“.

Zdvořilé způsoby

Odmítnutí s vysvětlením.

Nabídnutí lepší možnosti. 

Převedení řeči jinam. 

Odmítnutí s odložením.

Důrazné způsoby

Porouchaná gramofonová deska.

Odmítnutí protiútokem.

Královské způsoby odmítnutí

Odmítnutí jednou provždy

Odmítnutí jako pomoc.

V úvodu je dobré zdůraznit, že umět odmítnout je dobré i v jiných situacích, nežli kdyby šlo o alkohol nebo drogy. Více způsobů odmítání existuje proto, abychom mohli vybírat vhodné odmítnutí podle okolností. Často zde používáme analogii, že jinak se člověk oblékne, když jde do divadla, a jinak, když jde uklízet do sklepa. Rozdělení způsobů odmítání do podskupin má smysl, usnadňuje se tak jejich zapamatování a rozhodování se, kdy který způsob použít.

I v této hodině je možné zachovat rozdělení aktivistů do skupin. Při nácviku pak může skupina odmítat jako celek, ostatní je hodnotí. Méně vhodné je nechat skupiny pracovat samostatně. V takovém případě se totiž rozpoutá značný hluk a obtížně se udržuje pozornost. Vedoucí by také těžko korigoval případná nedorozumění. U komplikovanějších způsobů odmítání se mohou skupiny např. během půl minuty nebo minuty poradit o vhodném příkladu.

1. způsob odmítnutí vyhnutím se (tedy vyhnutí se situaci, kdy by mi někdo něco takového nabízel) lze zpracovávat ve skupinách obvyklým způsobem (jaké situaci nebo jaké společnosti se raději vyhnu nebo, ještě lépe, kde mi nikdo nabízet návykové látky nebude).

2., 3. a 4. způsob jsou rychlé způsoby odmítnutí, kdy situaci rychle ukončujeme. Může to být dospělý vedoucí programu , kdo nabízí (může se před tím zeptat, jestli žákům už někdo nabízel a jakou formou), nebo si nabízejí aktivisté navzájem. V tom případě by ale měl sociálně obratnější odmítat jako první. Delegovaní zástupci skupin pak jednotlivé způsoby demonstrují ostatním. Způsob odmítnutí „nevidím-neslyším“ (tedy ignorování) je vhodné demonstrovat, ale není nutné ho nacvičovat. Odmítnutí gestem je vhodné nechat po skupinách předvést ostatním, ti případně mohou navrhovat vylepšení. Před odmítnutím za pomoci jasného a důrazného „ne“ se obvykle ptáme, jak se říká „ne“ v různých světových jazycích (většinou je podobné). Demonstrujeme tím, jak důležité je to slovo.

5., 6., 7. a 8. způsob odmítnutí jsou zdvořilé. Na rozdíl od rychlých způsobů, které je vhodnější nacvičovat vstoje nebo za chůze, se zdvořilé způsoby dají nacvičovat vsedě.

Odmítnutí s vysvětlením, nabídnutí lepší možnosti a převedení řeči jinam procvičujeme analogicky jako v předchozích případech. O odmítnutí s odložením informujeme jako o vhodném v pozdějších letech (např. „někdy jindy, dnes řídím“), neprocvičujeme ho.

9. a 10. způsob odmítnutí nazýváme důrazné. Patří sem „porouchaná gramofonová deska“ (dokola opakovat odmítací formuli, např. „já nechci“ bez ohledu na to, co říká protějšek), způsob použijeme hlavně tam, kde se nechceme s druhým bavit, ale situace se nedá rychle skončit. Odmítnutí protiútokem se používá tehdy, jestliže nabízející útočí na sebevědomí dítěte. Spočívá v tom, že si dítě vybere něco, co se mu na chování nabízejícího nelíbí a řekne mu to. Oba způsoby demonstrujeme s aktivisty, druhý většinou neprocvičujeme a upozorníme na jeho omezení (není např. dobrý tehdy, hrozí-li ze strany nabízejícího fyzická agrese).

11. a 12. způsob nazýváme královskými. Odmítnutí „jednou pro vždy“ je důležité hlavně u lidí, se kterými se setkáváme opakovaně (spolužáci, sousedé apod.). Jestliže jim odmítající řekne, že ze zásady nekouří, že nikdy nepije nebo že nemá zájem fetovat, ušetří si možná další odmítání v budoucnu. „Odmítnutí jako pomoc“ chrání nejen zdraví odmítajícího, ale snaží se pomoci i tomu, kdo nabízí („Já nekouřím a ty s tím taky radši přestaň, není to moderní.“). Oba způsoby demonstrujeme a společně procvičíme.

Mezi způsoby odmítání nejsou nepřekročitelné hranice. Např. i rychlé odmítnutí pomocí „ne“ lze zjemnit slůvkem „děkuji“, takže se blíží zdvořilým odmítnutím, podobně může působit i tón hlasu.

Jestliže zbude čas, je možné opět delegovat poradce a ve spolupráci s nimi odpovídat na dotazy ostatních. Je také vhodné se aktivistů ptát, v jaké situaci (např. nějaký příbuzný ti nabízí alkohol, neznámý člověk nabízí drogu, spolužák cigaretu apod.) by použili ten či onen způsob odmítání.

4. hodina přípravy - utvrzení

Náplň hodiny zahrnuje:

V čem je na tom lépe společnost, kde většina lidí nadměrně nepije, nekouří a kde se nefetuje?

Rozbor reklam na alkohol nebo tabák - v čem jsou nepravdivé.

Reklama na zdravý způsob života. Společná kresba ve skupinách a její předvádění ostatním skupinám.

Jedna skupina odpovídá, ostatní se ptají, pak se role vymění.

Předání potvrzení o účasti.

Pokud zbude čas, cvičení na rozvoj tvořivosti (např. vymyslete co nejvíce způsobů k čemu použít cihlu, vajíčko, míč...), relaxace, tělesná cvičení, diskuse o tom, čeho chtějí aktivisté v životě dosáhnout a jak jim v tom pomůže zdravý způsob života.

Podobně jako v první hodině i zde se zaměřujeme na výhody zdravého způsobu života, jenže nyní pro společnost jako celek, nejen pro jednotlivce. Lze např. použít Masarykova výroku „Budoucnost patří střízlivým“ (myslí se národům) a během dvou minut nechat skupiny pracovat na téma „v čem je na tom společnost, kde většina lidí návykové látky odmítá, lépe“. I v tomto případě je akcent na výhodách, nikoliv na nevýhodách (tedy např. „je tam bezpečněji“ nikoliv „kde hodně pijí, je vysoká zločinnost“). Alternativou, která se aktivistům a pak i žákům většinou líbí, je nechat toto téma skupinu zpracovat na větší papír formou společné kresby. Jiným vhodným tématem skupinových kreseb je „reklama na zdravý způsob života“. V tom případě kromě zadání všem skupinám udělá dospělý dobře, když v průběhu práce ještě obejde skupiny a zdůrazní, že tématem je reklama na zdravý způsob života. Předejde tak vzniků výtvorů, na nichž by dominovaly přeškrtané injekční stříkačky a zkřížené hnáty, k čemuž mívají žáci sklon. Chodit během práce mezi skupinami a přesvědčit se, že aktivisté správně pochopili zadání, je vhodné i při jiných úlohách.

 Dalším úkolem je rozbor reklamy na alkohol nebo tabák. Např. je možné se zeptat, co tvrdí reklama s kovbojem přímo a co nepřímo (kouřit je mužné, nějak to souvisí s přírodou a čistým vzduchem) a jaká je skutečnost. Rozbor reklamy je poměrně obtížný úkol a vyžaduje většinou účast dospělého (během výcviku aktivistů i během realizace programu v nižším ročníku). S výhodou lze využít „seznam triků“ reklamního průmyslu z příručky pro aktivisty. Formou společné kresby ve skupinách pak mohou aktivisté vytvořit reklamu na zdravý způsob života. Kresby si skupiny navzájem ukáží a vysvětlí.

V závěru je vhodné svěřit jedné skupině aktivistů roli poradců, jichž se další aktivisté ptají, pak se role vymění. Poradci si mohou vyžádat konzultaci dospělého. Jestliže nemají dotazy aktivisté, měl by je klást dospělý. K tomu lze použít seznam nejčastějších dotazů, který tvoří přílohu tohoto materiálu, nebo dotazy, o nichž dospělý z vlastní zkušenosti ví, že jsou frekventované .

Na závěr této hodiny je možné slavnostně předat potvrzení o účasti na programu. Výběr aktivistů, kteří se budou podílet na realizaci programu v nižším ročníku by se měl dít diskrétně, aby ti, co nebyli vybráni, necítili křivdu. Nejvhodnější jsou pochopitelně aktivisté, kteří přijali cíle programu a mají dobrou schopnost komunikovat. Je ideální, když mezi aktivisty jsou zastoupeni chlapci i dívky.

Rozšíření přípravy peer aktivistů

Může zahrnovat nácvik práce aktivistů v nižším ročníku (větší část aktivistů hraje žáky, menší část pracuje jako aktivisté, kteří ve třídě ve spolupráci s dospělými program realizují).

Vhodným prvkem je např. soutěž o nejlepší slogan vybízející ke zdravému způsobu života dotovaná nějakou cenou (např. nějakou pěknou propisovací tužkou). Aktivisté si mohou slogany připravit doma do příštího dne nebo týdne.

Rozšíření přípravy peer aktivistů muže také vycházet z předpokládaného rozšíření programu (bezpečnost v dopravě, prevence AIDS , prevence šikanování a kriminality zdravá výživa, komunikační dovednosti , relaxační techniky a jóga). Rozšíření programu může být i ovlivněno ze zájmy účastníků a vedoucího programu (např. ochrana životního prostředí, skauting, umělecké nebo technické zájmy apod.).



Realizace programu za pomoci peer aktivistů

Zajímavou otázkou je, jaký je optimální věkový rozdíl mezi aktivisty a žáky, s nimiž budou pracovat. Za optimální považujeme situaci, kdy aktivisté jsou o jeden nebo o dva roky starší. V tom případě jim totiž jejich o málo vyšší věk dává určitou převahu, zároveň se ale s nimi může cílová populace snadno ztotožnit.

Při realizaci programu za pomoci peer aktivistů platí zásada, že dospělý by neměl dělat práci, kterou zvládnou aktivisté. Je vhodné skupinku aktivistů paralelně zaměstnávat v době, kdy pracují žáci nižších ročníků. Aktivisté mimo jiné stopují čas vymezený na jednotlivé úkoly a dávají signál na jejich začátku a konci. Optimální počet aktivistů při realizaci v jedné třídě je kolem 8 - 10, minimum je 1, větší počet může mít sice určité výhody (např. rezerva pro nepředvídané výpadky), ale také může být problém všechny aktivisty dostatečně zaměstnat a udržet jejich pozornost. Pokud někdo z aktivistů zjistí, že mu práce v programu nevyhovuje, měl by mít možnost bez jakýchkoliv problémů spolupráci ukončit.

Jestliže je čas, bývá užitečné se s aktivisty krátce sejít před hodinou a informovat je o následujícím programu. Povzbuzení a informace, že se nebude dít nic, co by přesahovalo jejich možnosti, předejde zbytečné trémě. Krátká schůzka po hodině může zase ubezpečit aktivisty, že odvedli dobrou práci. To je zvlášť důležité tam, kde jejich mladší spolužáci byli živější nebo obtížněji spolupracovali.

Citlivou otázkou je práce s chybou. Řekněme, že např. aktivisté měli předvést určitý způsob odmítání a předvedli jiný. Vedoucí programu by měl brát v úvahu, že aktivisty s autoritou nutně potřebuje a že i to, když odmítli jinak, je dobré (i když ne tím přesně správným způsobem). Měl by ocenit to, co bylo na předvedeném způsobu odmítnutí dobrého a říci, kdy by se dal lépe použít. Opravu by měl prezentovat jako doplnění nebo vylepšení, ne jako popření předchozího. Na druhé straně ale nelze tolerovat zásadní nesouhlas s programem nebo jeho zlehčování. Takový aktivista se k realizaci programu nehodí. Pro přehlednost shrnujeme některé úkoly, kterými je možné pověřovat aktivisty během realizace v nižším ročníku:

Pomáhat skupinám, zapisovat jejich nápady, případně o nich i referovat.

Z nápadů vytvářet seznam a z něj plakát, který se pověsí v příslušné nižší třídě, takže žáci mají výsledky předchozí práce na očích delší čas.

Měřit čas určený k úkolům a dávat zvukový signál, který úkoly ukončuje.

Provádět výpočty týkající se úspor za alkohol a tabák.

Zapojovat aktivisty jako pozitivní modely. Ptát se jich během programu, jaké mají záliby, jestli sami nekouří, nepijí a nefetují, čeho chtějí dosáhnout a jak jim v tom pomůže zdravý způsob života.

Odpovídat na dotazy žáků, zpravidla v závěru hodin.

Hodnotit práce skupin.

Rozdávat preventivní materiály.

Případně předcvičovat, jestliže cvičení dobře zvládli.

Vystoupit s krátkým sdělením, kdy aktivista, který k tomu má předpoklady, řekne několika větami např., že kouřit a nadměrně pít je nemoderní, že chce žít zdravě a že ostatním doporučuje totéž. To bývá mimořádně působivé. Samotné nás překvapilo, že na jedné škole vyvolal tento prvek programu spontánní a upřímný potlesk mladších žáků.

1. hodina realizace - motivace

Struktura 1. hodiny realizace se podobá 1. hodině výcviku aktivistů, to znamená, že pracujeme popsaným způsobem s tématy: 

Proč je dobré být zdráv? 

Proč je dobré nekouřit? 

Proč je dobré nadměrně nepít alkohol a nebrat drogy? 

Čím chci být a jak mi v tom pomůže zdravý způsob života?

Jsou však zde i určité rozdíly:

V úvodu představí učitel aktivisty třídě. Následuje rozdělení žáků do 4 skupin. Lze použít rozpočítávání na 1., 2., 3., 4., nebo žáky rozdělit na čtyři skupiny podle toho, kde sedí. Vzniklé skupiny lze označit pořadovým číslem, nebo poetičtěji je vyzvat, aby se dohodli např. na nějakém zvířeti, podle kterého se chtějí jmenovat (na jedné škole vznikly skupiny Koala, Slepice, Gepard a Pes). Poněkud méně vhodně se pojmenovaly skupiny na další škole (Ropáci, Potkani, Šakali), názvy skupin jsme nekritizovali, ale v tomto případě jsme je nepoužívali. Vhodnou možností je také, když vedoucí programu nechá každou skupinu si připravit více názvů a vybere z nich nejvhodnější.

Úkolem skupin je opět vymyslet během krátké doby, např. 2 minut, co nejvíce důvodů, proč je dobré být zdráv atd.

Při plnění úkolů žáky zadává dospělý také úkoly aktivistům. Zkoušeli jsme nechat pracovat aktivisty spolu se skupinami žáků, nebo je nechat pracovat v samostatné skupině tvořené výlučně aktivisty. Nejvhodnější je patrně kombinovaný přístup. Aktivisté odcházejí do skupin, pomáhají jim anebo referují o zajímavých a užitečných myšlenkách, které tam zazněly. Mezi tím pracují jako zvláštní skupina, odpovídají na dotazy, hodnotí práci skupin apod. Některý aktivista může provádět výpočty, týkající se úspor za alkohol nebo tabák. Může se také předem připravit na to, že bude hovořit o důvodech, proč nepije, nekouří a nebere drogy. Je dost možné, že se někdo z žáků bude ptát, jestli aktivisté sami kouří, pijí nebo zkoušeli drogy. Tuto otázku může také položit dospělý. Je pochopitelně v zájmu věci, aby aktivisté byli pro žáky pozitivními modely, na což se pamatovalo už při jejich výběru.

Někdo z aktivistů dělá z nápadů skupin seznam. Aktivisté většinou nestihnou při běžné řeči jednotlivé nápady zaznamenat. Mohou si je ovšem dodatečně opsat. Je to lepší, než, kdyby skupiny nápady pomalu aktivistům diktovaly. Snížila by se tak totiž dynamika a zajímavost hodiny. Aktivisté pak vytvoří z námětů, proč je dobré být zdráv, nekouřit a nefetovat plakáty, které vyvěsí ve třídě svých mladších spolužáků. Při hodnocení toho, co přinášejí mluvčí skupin, se klade důraz na věcný obsah sdělení, formální stránka projevu, jež byla důležitá při tréninku aktivistů, zde ustupuje do pozadí, aby se neoslabovala autorita aktivistů.

Aktivisté hodnotí nebo doplňují práci skupin a tvoří tým „poradců“, který odpovídá na dotazy. Je dobré počítat s tím, že zejména zpočátku nemusí dotazy padat a vyplatí se pro poradce otázky připravit. Ty jim pokládá dospělý a oni na ně odpovídají. V tomto případě se osvědčilo posadit se mezi žáky, takže poradci odpovídají sice dospělému, ale zároveň hovoří k žákům. Výhodné je požádat žáky, aby napsali dotazy na začátku hodiny. Aktivisté pak mojí možnost vybrat vhodné dotazy, odpovědi si připravit a případně je konzultovat s dospělým. Na konci první hodiny (nebo dvouhodinovky) rozdávají aktivisté preventivní materiály („Tajná zpráva z Planety X-III“). Na konci proto, aby si během programu žáci nelistovali v materiálech a neprohlíželi si jejich ilustrace.

To, že má vedoucí programu k dispozici připravené a vyzkoušené aktivisty, ocení zejména v případě komplikací. Např. jeden z žáků 6. ročníku na otázku, co je lepší než kouření, odpověděl, že drogy. Namísto, aby na to reagoval vedoucí programu, zeptal se aktivistů, co si o tom myslí. Aktivisté nesouhlasili. Ti, kteří by souhlasili nebo váhali, by se na tuto práci nehodili.

2. hodina realizace - lepší možnosti

Probíhá jako již popsaná 2. hodina výcviku aktivistů. Pracujeme tedy obvyklým způsobem s tématy:

Vyjmenujte co nejvíce lepších možností, než je kouření.

Vyjmenujte co nejvíce lepších věcí než, je alkohol a drogy.

Vyjmenujte co nejvíce dobrých způsobů, jak zahnat nudu.

Co může člověk udělat, když má trápení?

Do druhé hodiny také zařazujeme relaxační a jiná vhodná cvičení (viz kapitola „Relaxační a tělesná cvičení zařazená do programu“).

Aktivisty využíváme v programu, jak bylo popsáno u předchozí hodiny. Vzhledem k tématu je možné je požádat, aby vyjmenovali vlastní dobré zájmy a záliby (pokud někdo tvrdí, že žádné nemá, je vhodné trochu pátrat, jestli se nestará o nějaké domácí zvíře nebo o rostliny, jestli nesportuje apod.). Aktivisté mohou také hodnotit zájmy a záliby žáků nižší třídy „známkami“ od 1 do 5, které ukazují na prstech. Je na dospělých, aby hodnocení dle potřeby usměrnili, např. aby se nenadhodnocovaly počítačové hry.

Aktivisty je možné požádat, aby všechny dobré způsoby, jak trávit volný čas, zapsali. Takto vzniklý plakát je pak možné vyvěsit ve třídě.

Pokud zbude čas, je možné za pomoci aktivistů demonstrovat způsoby odmítání, které se budou nacvičovat v další hodině.

Končí se opět dotazy, na které odpovídají aktivisté za pomoci dospělých (jestliže je pomoc potřebná).

3. hodina realizace - sociální dovednosti, odmítání

Je analogická s 3. hodinou výcviku aktivistů.

Pro lepší přehlednost uvádíme jednotlivé způsoby odmítání a obvyklý způsob nácviku:

Odmítnutí vyhnutím se - najít příklady.

Rychlé způsoby

Nevidím-neslyším - předvedou aktivisté.

Odmítnutí gestem - předvedou aktivisté a žáci postupně po skupinách.

Jasné „ne“ nebo „nechci“. Předvedou aktivisté a žáci po skupinách

Zdvořilé způsoby

Odmítnutí s vysvětlením - předvedou aktivisté a skupiny vymyslí vhodné příklady.

Nabídnutí lepší možnosti - předvedou aktivisté a skupiny vymyslí vhodné příklady.

Odmítnutí s odložením - Pouze informace o tomto způsobu, který je vhodný až v pozdějších letech.

Převedení řeči jinam - předvedou aktivisté.

Důrazné způsoby

Porouchaná gramofonová deska - předvedou aktivisté.

Odmítnutí protiútokem - pouze informace o tomto způsobu, případně mohou předvést aktivisté.

Královské způsoby odmítnutí:

Odmítnutí jednou provždy - předvedou aktivisté, skupiny vymyslí příklady.

Odmítnutí jako pomoc - předvedou aktivisté, skupiny vymyslí příklady.

Aktivisté demonstrují způsoby odmítání. Žáci si sami nenabízejí, pouze nacvičují způsoby odmítání. Může se tak dít např. v uspořádání, kdy odmítá celá skupina najednou a dívá se přitom na druhou skupinu, pak odmítá druhá skupina a dívá se při tom na další atd.

Aktivisté mohou hodnotit výkony žáků, navrhovat vylepšení, případně nabízet vlastní pozitivní zkušenosti. Dospělý se může žáků nebo aktivistů ptát, jaké jsou typické situace, kdy jim někdo nabízel alkohol, tabák nebo drogy, a jaký způsob odmítání by použili.

Skupiny také připravují konkrétní příklady jednotlivých způsobů odmítání. (Např. „Jak byste odmítli s vysvětlením?“) Mluvčí skupiny nebo aktivista, který se skupinou pracuje, pak předčítá příklady ostatním.

Analogicky s předchozími hodinami je možné nechávat poradce odpovídat na dotazy týkající se odmítání, ptát se jich, nebo žáků, kdy použít které způsoby odmítání (v tom případě poradci hodnotí, zda žáci odpovídají správně, případně jim mohou dotazy sami klást).

4. hodina realizace - utvrzení

Opět analogická se 4. hodinou výcviku aktivistů:

V čem je na tom lépe společnost, kde většina lidí nadměrně nepije, nekouří a kde se nefetuje? Práce ve skupinách.

Rozbor reklam na alkohol nebo tabák - v čem jsou nepravdivé. (Aktivisté za pomoci dospělého vedoucího programu).

Reklama na zdravý způsob života. Společná kresba ve skupinách a její předvádění ostatním skupinám.

Dotazy žáků, odpovídají aktivisté.

Poděkování aktivistům za jejich spolupráci, případně symbolické odměny.

Kratší „projev“ (postačuje několik vět) jednoho nebo dvou aktivistů (v tom případě jeden chlapec a jedno děvče) k žákům. Jeho obsahem může být např. to, že je moderní žít zdravě, proč oni sami to mají v úmyslu a že to radí i mladším kamarádům.

Pokud zbude čas zařadit cvičení na rozvoj tvořivosti, relaxační a tělesná cvičení, odpovědi na téma „co chtějí účastníci v životě dosáhnout a jak jim v tom pomůže zdravý způsob života“ apod.

Aktivisté se mohou při společném kreslení připojit k jednotlivým skupinám, nebo pracovat jako samostatná skupina. Dospělý vedoucí programu by měl trvat na zadání a nepřipustit, aby žáci kreslili v reklamě na zdravý způsob života opilce a injekční stříkačky, byť přeškrtané. Pokud tuto úlohu dokáží splnit aktivisté, tím lépe.

Závěr by měl být slavnostnější s poděkováním aktivistům, s nabídkou žákům, aby se sami stali aktivisty, a s nabídkou pokračovacího kursu pro aktivisty apod. V závěrečné hodině je také možné rozdat anonymní dotazník, který poskytne dospělým zpětnou vazbu o tom, jak byl program přijat, a inspiraci do další práce.



Spolupráce s rodiči

Na jedné škole si vyžádali zvláštním dopisem souhlas rodičů s tím, aby se jejich dítě zúčastnilo výcviku aktivistů. Jinde chápali tento výcvik jako běžnou součást vyučování a souhlas nevyžadovali. Podle možností jsme se pokusili rodičům, jejichž dítě se do programu zapojilo (ať jako aktivista, nebo pasivně), poskytnout knihu „Alkohol, drogy a vaše děti“. Aktivistům jsme zdůrazňovali, že jsou nenahraditelní při prevenci u svých vrstevníků, ale že nemá velký smysl, aby se pokoušeli ovlivňovat své rodiče. I oni totiž spíše dají na své vrstevníky (pokud vůbec na někoho) nežli na děti. To je důležité, aby nevznikaly v souvislosti s programem zbytečné konflikty s rodiči, kteří např. kouří, a aby se aktivisté necítili frustrováni tím, že dospělí nepřijímají jejích doporučení, ale pochopili tuto situaci.



Možné rozšíření programu

V předchozím textu jsme popsali program, který považujeme za dostatečný, přitom však ne příliš náročný na organizaci a čas. Je ale možné, že na některé škole budou chtít vycvičené aktivisty použít i jiným způsobem. Nabízí se zde řada možností a velký prostor pro tvořivost pedagogů i žáků. Některé možnosti rozšíření programu do jisté míry předjímá i příručka pro aktivisty, kterou jsme pro ně připravili. Možností je ovšem ještě mnohem více:

Bezpečnost v dopravě a prevence dopravních úrazů.

Klubová činnost kombinující preventivní aktivity a kvalitní trávení volného času.

Rozšiřování kvalifikace aktivistů a jejich využívání při výcviku dalších aktivistů. Takto získává škola aktivisty různého stupně, které pak může využívat podle jejich kvalifikace.

Prevence AIDS.

Prevence problémů působených hazardní hrou.

Prevence násilí na školách.

Otázky zdravé výživy.

Nácvik efektivní komunikace a zvládání interpersonálních problémů.

Ochrana životního prostředí.

Nácvik relaxačních dovedností a autoregulačních technik.

Prevence kriminality.



Některé problémy a jak je zvládat

Nespolupracující aktivista, který zlehčuje program: Taktně se s ním rozloučit.

Žáci pokračují v hovoru, i když už práce ve skupině skončila a měli by poslouchat, např. to, co vymyslela jiná skupina: Velmi vhodný je zde triangl, jeho jemný zvuk je dostatečně pronikavý a upoutává pozornost. Kromě prostého cinknutí lze zjednávat ticho opakovaným zazvoněním v různém rytmu. Je vhodné tišit žáky nekonfrontačními způsoby. To, že nedokázali práci ve skupině ukončit, může být i projevem jejich zájmu. Používali jsme práci s hlasem, gesty, psst..., osvědčilo se přijít k hlučící skupině a gestem naznačit, že by měli poslouchat druhé. Pokud se jedná o jednotlivce, může být prospěšný i lehký dotyk. Vedoucí programu udělá dobře, když nezůstane stát nebo sedět u tabule, ale bude mezi jednotlivými skupinami podle potřeby přecházet. To opět zvyšuje pozornost a navíc dospělý ví, co se ve skupinách děje.

Jedinec, který vysloveně ruší práci celé skupiny, např. tím, že jí bere papír, pošťuchuje ostatní apod.: Opět pokud možno nekonfrontačně, ale pevně trvat na určitých hranicích jednání. V krajním případě je možné posadit žáka na chvíli někam mimo skupinu (udělali jsme to během naší práce pouze jednou).

Aktivista nám po hodině oznámí, že hodlá ukončit program z jakéhokoliv důvodu (např. chce místo toho jít sportovat, jede na hory, nebaví ho to): Pokud se nám něco takého stalo, což bylo zřídka, vždy jsme vyhověli. Na všech školách jsme připravovali více aktivistů, než kolik jich bylo třeba k realizaci programu, takže jsme s jejich počtem neměli nikdy problémy.

Malý zájem aktivistů nebo žáků o program: Tyto problémy jsme neměli, patrně proto, že jsme věnovali velkou pozornost pozitivní motivaci (její budování je ostatně nutnou součástí programu - viz nábor aktivistů, první hodina jejich výcviku, první hodina realizace). Zájem je především otázkou přípravy a vhodné motivace účastníků.

Práce s chybou: Jestliže aktivista nebo žák projeví dobrou vůli, ale nepochopí ten či onen úkol, je dobré ocenit snahu a použít to dobré z jeho odpovědi. Teprve pak jsme ji doplňovali nebo opravili. Zbytečné konfrontace a znejisťování žáků či aktivistů by našim záměrům neposloužilo a mohlo by vyvolat přesně opačnou reakci, než je naším cílem. Navíc tak chráníme sebevědomí dětí, jehož důležitost v prevenci škod působených alkoholem a jinými návykovými látkami je nesporná.

Udržení pozornosti: Pozornost se dařilo udržovat hlavně díky svižnému tempu a rychlému střídání úloh. Osvědčilo se také, aby skupiny referovaly nikoliv po řadě (tedy 1., 2., 3. a 4.), ale nepravidelně a nepředvídatelně. 
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