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Uvod

Na dité kromé rodinného prostiedi piisobi i dalsi vlivy, napt. média nebo vrstevnici. Pfesto ma rodina
v prevenci navykovych problémi u déti zasadni vyznam. Spravny a inteligentni piistup rodict
zvysuje o desitky procent pravdépodobnost, Ze z ditéte vyroste fyzicky i duSevné zdravy ¢lovek.
Uvodem je také tieba zdiiraznit, ze mozek déti a dospivajicich je viiéi navykovym latkdm mnohem
zranitelnéjsi nez mozek dospélych, a to se tyka i alkoholu a tabaku. Za uspéch se proto povazuje i to,
kdyz se setkani s navykovou latkou podaii odsunout do pozd¢jsich let.

Co je cilem primarni prevence v této oblasti

Cilem primarni prevence je predejit problémim s navykovymi latkami. Nezabyvame se zde tim, jak
zvladat zneuzivani navykovych latek u déti a dospivajicich. Lze odkazat napt. na voln¢ dostupné
svépomocné navody na webu drnespor.eu.

Prevence navykovych rizik podle véku ditéte

Do véku jednoho roku: Zkusenost s pecujici a laskavou matkou patii k dilezitym ochrannym
Cinitelim. Z hlediska prevence poméha vielost, a uspokojovani fyzickych i citovych potieb ditéte.
Vék od 1 do 3 let: Dit¢ zacina prosazovat svoji vuli. Mysleni byva egocentrické, fantastické

a nepruzné. Rodic¢e by méli vlidné a laskavé davat najevo, Ze existuji jistd omezeni.

Vék od 3 do 6 let: Dité se uz obvykle dostava mimo rodinu, napt. chodi do Skolky. Uz v této dobé je
spravné ditcti v§tépovat, ze zdravi je dillezitd hodnota a Ze je tfeba ho chranit. Nékterym vécem by se
m¢élo dit€¢ vyhnout (napft. sirky, ostré predméty, alkoholické napoje, tabletky). Na disciplinovanost
ditéte je spravné nespoléhat. Rodic¢e by méli détem znepfiistupnit alkohol, drogy a Iéky.
Mimochodem podle zprav médii doglo v Cesku k otravé cukrovinkou s kanabinoidy uz u tiiletého
ditéte. Pro malé déti jsou nebezpecné i Gstni vody a zubni pasty s alkoholem. Byvaji sladké, mohou
ditéti zachutnat a pfivodit mu otravu.

Vék od 7 do 12 let: Dité rozviji své intelektualni, praktické i socidlni dovednosti. O sobé ma sklon
uvazovat ¢ernobile podle ocekavani a métitek druhych. Informace poskytované détem tohoto véku
by mély byt konkrétni. Je tieba pokracovat ve zdliraziiovani hodnoty zdravi a v§t€povat détem ptani
byt zdravé. Informace je vhodné pfeménovat v pravidla a ty srozumitelné je vysvéetlovat. Prvni
drogou, se kterou se déti setkavaji, byva alkohol a tabak, zvlasté pied témito latkami je proto tieba
déti varovat a dlirazné je zakazovat.

Vék od 13 do 22 let: Tento vek je narocny pro dospivajiciho i pro rodice. Dochézi k té€lesnému 1
dusevnimu dozravani. Rozviji se schopnost fesit problémy, rozhodovat se, abstraktn¢ myslet a véci
spojovat. Dité se postupné vzdaluje rodin€ a vytvafi si pfedpoklady pro budouci nezavisly Zivot.
Zejména v ¢asném dospivani byva tento vyvoj provazen kriticnosti vii¢i rodi¢iim a jinym dospélym.
Jistou kriti¢nost vii¢i rodi€ovské autorité je spravné piijimat s pochopenim, pfi tom by se ale mélo
trvat na respektovani rozumnych pravidel. Rdmec rodiny dospivajici rozsituje o dalsi osoby z fad
vrstevnikd. K tkolim dospivani patii vzdélavani a volba zaméstnani. Dospivajici tohoto v€ku také
navazuji dlouhodobéjsi citové vztahy mimo rodinu. Neuspéchy ve zminénych oblastech zivota
snaseji dospivajici tézce. Jestlize je rodice v téchto krizich vyslechnou a povzbudi, posili to
vzajemny vztah. Na podstatném vyznamu v tomto véku ziskavaji vrstevnici. Ti nékdy pomahaji se
alkoholu a drogdm vyhnout, jindy naopak ptedstavuji nebezpeci. Rodi¢e by méli pocitat s tim, ze
mladi lidé tohoto v€ku se nespokoji s pfijetim informaci, ale budou chtit diskutovat. Prevence v této
veékové skupiné je dilezitd, protoze zneuzivani alkoholu nebo drog v dospivani mtize vést

k poskozeni mozku, selhdvani ve Skole, rychlému vytvoteni zavislosti a dalSim problémtm.



Ochranné Cinitele na drovni rodiny

— Dostate¢né dlouhy ¢as vénovany ditéti a nalezity dohled rodica.

— Navykové latky nejsou v rodin€ pro dité dostupné, rodice abstinuji nebo se chovaji zdrzenlive.
— Pozitivni vztah rodiny a okoli. Jeden uc¢inny americky preventivni program vychazel

z ptredpokladu, ze dobré chovani vyvolava dobré pocity a tyto dobré pocity vedou k tomu, aby se dité
chovalo dobfe. V tom mohou byt rodice ditéti vzorem.

— Oc¢ekavani rodicii jsou piiméiené ve vztahu k moznostem a schopnostem ditéte.

— Existuji jasna pravidla tykajici se chovani ditéte.

— Rodice na vychovée spolupracuji.

— Ochrana, bezpeci a ptfiméiené uspokojovani hmotnych potieb ditéte.

— Rodice vytvareji prostor pro kvalitni zdjmy a zaliby.

— Dobré mezigeneracni vztahy a spoluprace v $ir$i roding.

Rizikové Cinitele na urovni rodiny

— Negativni vztah rodiny viic¢i okoli a spolecnosti.

— Nadmérné néaroky na dité, které ptesahuji jeho moznosti, ale také podcenovani ditéte.

— Nedostatec¢ny dohled ze strany rodici.

— Nesoustavna a ptehnana piisnost, Casté fyzické tresty, fyzické zneuzivani.

— Casté konflikty mezi rodici.

— Rodina funguje Spatné¢ a neptedvidatelné.

— Navykové latky jsou v domécnosti pro dité dostupné, rodice je ptred détmi zneuzivaji nebo jsou na
nich zavisli.

Prevence v rodiné prakticky

Z vySe uvedeného lze odvodit nasledujici doporuceni.

Laskavost a ¢as vénovany ditéti: Cas vénovany ditéti a s nim souvisejici laskavost a zajem o néj
predstavuji klicovy ochranny €initel. Spolecné traveny ¢as zahrnuje i spolecnou praci, spolecné
volnocasové aktivity, spolecné jidlo atd. Dit¢ se rodi¢tim, které o n¢j maji zdjem, spise sveii

s problémy, starostmi nebo ohrozujicimi zazitky.

Pravidla: Osvédcilo se zavést pravidla tykajici se zakazu alkoholu, drog 1 hazardu a disledné je
prosazovat. Pfipadny postih by mél byt pfiméteny a predem dany, napt. omezeni kapesného, nebo
omezeni ohledné €asu straveného mimo domov. Postih by mél nasledovat rychle po poruSeni
pravidel. O tom, Ze je tento faktor vyznamny, svéd¢i jedna zahrani¢ni prace. Podle ni mély déti
vojaki z povolani méné problémil s alkoholem a drogami. Mohlo to byt tim, Ze vojaci z povolani
jsou zvykli na kézen a trvaji na ni i doma.

Problémy mezi rodiéi: Rodice by své problémy méli fesit efektivné a nevtahovat do nich déti.

V takové situaci miiZze pomoci napi. néktera poradna pro rodinu, manZzelstvi a mezilidské vztahy.
Rodi¢e by méli na vychoveé ditéte dobie spolupracovat, i kdyz jsou rozvedeni. Je tieba zamezit tomu,
aby dit€ zneuzivalo rozpori mezi rodici, aby si mohlo d¢€lat, co se mu zlibi.

Dobry priklad rodiéii: Rodice by pokud mozno méli davat détem dobry piiklad, chovat se
zdrZenlivé a péstovat zdravy zpusob Zivota.

Podstatné informace: Rodic¢e by méli byt o navykovych latkach informovani, aby mohli korigovat
nespravné nebo zkreslené nézory, které se k détem dostavaji z médii nebo od vrstevnik.

DalSi postupy: Sem patii pomoc ditéti najit kvalitni zajmy a spolecnost. Dilezité je také, aby dité
umélo odmitat alkohol a drogy, i kdyZ je nabizeji starsi lidé. Uzitecnd byva také spoluprace s
dospélymi v §irsi rodin€ 1 mimo ni (Skola, lidé ze sousedstvi atd.). Doporucuje se také posilovat
zdravé sebevédomi a neSetfit chvalou. V prevenci pomahaji i dobré Zivotni hodnoty a cile.

Pomoc ditéti se zvlastnimi potFebami: Sem patii déti hyperaktivni déti s poruchami pozornosti,
agresivni nebo naopak plaché a do sebe uzaviené déti atd. Zde byva casto vhodna spoluprace rodict
a odbornikd.



Jak je to se sportovanim? Tuto otazku jsme si polozili s kolegou Dr. Csémym. Ukazalo se, ze

u ¢eskych déti sportovani samo o sobé nesnizilo riziko zneuzivani navykovych latek. K naSemu
piekvapeni napft. fotbal dokonce zvySoval riziko piti alkoholu. Diivodem byla patrné skute¢nost, ze
fotbal je v Cesku provazan s reklamou alkoholu a hazardu a fotbalové tréninky &asto konéivaji

v hospodé¢. Déti 1 dospivajici naléhave potiebuji fyzickou aktivitu pro sviij zdravy télesny i duSevni
vyvoj. Na samotny sport ale v prevenci navykovych rizik nelze spoléhat.

Specifika prevence zneuZivani tabaku

Tabak neni radno podcenovat. Podle n¢kterych odborniki je kolem 30 % ptipadd rakoviny
zpuisobeno koufenim tabédku. Zjistilo se také, ze déti, které kouii tabak, ¢astéji prechazeji ke kouieni
marihuany nez nekufaci. Rodice by neméli v pfitomnosti déti koufit s ohledem na jejich zdravi.
Navic maji déti tendenci dospélé napodobovat.

Specifika prevence zneuzivani alkoholu

Alkohol patii spolu s tabdkem, prvnim drogam, s nimiz se déti a dospivajici setkavaji. [ mala davka
alkoholu muize ditéti ptivodit otravu, opilost a Graz. Alkoholické napoje by méli rodice ped détmi
zamykat, aby se zabrénilo tajnému upijeni a ochutnavani. Davka alkoholu, ktera ma na dospé€lého
nepatrny vliv, miize vyvolat u ditéte opilost a ptisobi jako silna droga. Alkohol ptisobi v mozku na
stejné receptory, jako pervitin, opiaty a benzodiazepiny. Duslednost se v prevenci vyplaci i z dal§iho
divodu. Zjistilo se, ze déti a dospivajici, kterym rodice zakazuji pit doma alkohol i pfi oslavach, ho
piji méné, 1 kdyz jsou mimo domov a bez dohledu rodica.

Specifika prevence zneuZivani benzodiazepini a dalSich 1éki

Celosvétovou epidemii, ktera zasahla i Cesko, je zavislost na lécich ze skupiny benzodiazepind.
Lide, kteti tyto 1éky uzivaji denné i jen dva nebo tfi mésice, mivaji problém je vysadit. Po velkém
snizeni davky nebo vysazeni se totiz objevuji silné uzkosti. V ptipadé benzodiazepinii se mohou
odvykaci potize tdhnout tydny nebo i mésice. Doporucujeme proto benzodiazepiny vysazovat
postupné a tizkosti mirnit fyzickou aktivitou, relaxa¢nimi technikami a pfipadné psychoterapii.
Nahravky fady relaxacnich technik jsou volné na webu drnespor.eu. Fyzicka aktivita zahrnuje napf.
také poklidnou jogu, prochdzku nebo velky tklid. Nebezpecné jsou 1 ,,1éky na spani®, Iéky s budivym
ucinkem a léky s obsahem opiatl. Vyznamny italsky Iékat 19. stoleti Angelo Mosso napsal: ,,T€lesna
cvi¢eni mohou nahradit mnoho 1ékd, ale zadny 1€k na svété nemtize nahradit télesna cviceni.*
Pokrok, ktery od té doby ud¢lala medicina, na tom nic nezménil. Déti a dospivajici zneuzivaji
benzodiazepiny obvykle nahodile a jako doplnék nebo nahradu za jiné drogy. Cist4 zavislost na
benzodiazepinech je Castéjsi u zen stfedniho veku.

Specifika prevence zneuZivani dalSich navykovych latek

Je nepravdépodobné, Ze by déti nebo dospivajici dostavali pervitin ¢i heroin od neznamych
dospélych lidi, ktefi na né ¢ihaji pfed Skolou. To spiSe ziskaji tzv. tvrdé drogy od malo starSich
vrstevnikd.

Specifika prevence hazardnich her

Zasady prevence problému s hazardem jsou stejné jako u jinych nadvykovych rizik. Navic lze
doporucit finan¢ni gramotnost, tj. aby se déti nebo dospivajici naucili znat cenu pen€z, rozumné
s nimi hospodafit a vynakladat je ucelné.

Specifika prevence nezdrZenlivého chovani na internetu

Podle zpravy BBC dal §éf britské pobocky Samsung Mobile své dcefi prvni chytry telefon

v jedenacti letech. To vzbudilo udiv, mnozi rodi¢e davaji tyto telefony détem diive. Mné€ osobné
piipada jedenact let naopak brzy. Na internetu se pohybuji pedofilové, vyskytuje se tam reklama



drog, hazardu i alkoholu a pornografie. Dusevnimu zdravi déti neprospivaji ani agresivni diskuse a
dospélych. Lidé by se nem¢li k telefonu sklanét, ale méli by sedét zpiima a zdvihnout telefon do
vyse oc¢i. To ale déla malokdo. Jednoduché telefony bez piistupu na internet jsou pro déti vhodnéjsi.
Tyto pfistroje doporucujeme i dospélym patologickym hractm, kteti hazardné hrali na chytrych
telefonech. Pro seri6zni praci jsou mnohem vhodnéjsi domaci stolni pocitace nez telefony.

Pti prevenci v této oblasti Ize doporucit to, co se osvédcCilo 1 v jinych oblastech. Na jedné stran¢
laskavost a pochopeni, na druh¢ stran€ prosazovat raciondlni pravidla, napft. ,,nejdiive Skolni ukoly,
teprve pak internet, ale jen na rozumnou dobu.

Zavér
Jak uvedeno vyse, v prevenci navykovych problémi u déti a dospivajicich je nejvhodnéjsi viely a
laskavy, ale zaroven pfiméfen¢ omezujici vychovny styl.



