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Obecny pojem - fada konkrétnich potizi skrze vykon, pfijeti (sebepfijeti), ...
ldealni ja (,mél bych/musim byt“) x realné ja (,jaky opravdu jsem...")
Primérené pochybovani o sobé a touha byt lepsSi jsou zdravé a normalni

Projevy nizkého sebev édomi

- pozornost zamérena na sebe (nadmeérne sebehodnoceni)
- hegativni presvédceni o sobé

- negativni o¢ekavani do budoucna

- negativné zkreslena vybavnost z paméti

- negativné zkreslené vnimani

- vyhybavé a zabezpecCovaci chovani

- superkompenzacni strategie

- falesné a labilni sebevédomi



1. Posilovani vlivu  €initel a, které zvysSuji sebev édomi

a) Rozpoznavani osob, situaci, vlastnosti a dovednosti, které sebevédomi zvysuji
b) Nacvik sebejistého vystupovani

c) Nacvik pozitivni aserce

d) Nacvik zvladani zlosti (popf. jinych negativnich emoci)

2. Zmirnovani vlivu ¢initel G, které snizuji sebev édomi

a) Nacvik strukturovaného feSeni problémovych situaci
b) Vyrovnani se s negativnimi zazitky prostfednictvim tzv. terapeutickych dopisu

Predpoklady

- urcita mira motivace u dospivajicich (poradensky vztah)
- ur€ita mira inteligence

- nacvik individualné (i skupinové)



,Kdo vSechno vas ma rad?“
Ceho si na vas druzi lidé vazi?"

,Napiste alespori 5 situaci, ve kterych si vérite?"

,Napiste seznam vlastnosti, dovednosti, na které jste u sebe
hrdi?*

,Napiste seznam vlastnosti, dovednosti, se kterymi jste u
sebe spokojeni?*

Konkrétne vyjmenovavat a zapisovat si



Predstava konkrétniho ¢lovéka, ktery sebejisté mluvi
~Jak se pozna sebejisty ¢lovek?*

Drzeni téla, které pdsobi sebejisté?

Vyraz obliceje, ktery pdsobi sebejisté?

Hlas, ktery pusobi sebejiste?

O ¢em se muze bavit sebejisty clovék? Na co se muze ptat?

.Ktera dovednost vam déla nejvétsi potize?”
Prehravani modelovych situaci

(,Setkani s konkrétnim ¢lovékem (nebo situaci), pred kterym se stydim,
mam z né€j strach...”)



Dovednosti pro vyjadreni nebo prijeti pochvaly a ocenéni
Je ,nakazliva“ v pozitivnim smyslu slova

Pro € vubec dospivajiciho u €it pozitivni aserci?

Stava se oblibenégjSim mezi vrstevniky (a obecné mezi lidmi)

Vytvari kolem sebe pfijemnou atmosféru

Dostava se mu vice pozitivnich zpétnych vazeb (komplimenty, pochvaly)

Nacvik vyjad feni pochvaly a ocen éni:

Ocenéni: ,Ta polévka je moc dobra, resp. ta polévka se ti moc povedla...”
Sebechvala: ,Udéelal jsem to dobre, jsem Sikovny.*

Umeét si fici o pochvalu:

,Libilo se ti, jak jsem sam a bez premlouvani, vyluxoval obyvak?*



Cil: Ovladnout rozja rené emoce d five nez tyto emoce ovladnou nas
Jak vubec poznam, Zze mam ja nebo jiny ¢lovék zlost?

Co je vidét a slyset? Co je typické pro rozhnévany vyraz tvare?

Co vidét neni?

Modality chovani:

Zlostné myslenky a predstavy - “Nenavidim té!*

Emoce - zlost, hnév, vztek (Skala 1 — 10)

Télesne reakce: napéti v téle, ztuhlé svaly, jemny tfes, mirné poceni...
Pozorovatelné chovani: verbalni (nadavani), motoricke (rozbijeni veci)

Situace, které mé rozc":ilu'li. Jednu ﬁbrat a analizovat




1. Preventivni strategie

A. Pokud to jde, vyhnout se situaci, ktera miZze vyvolat zlost
B. Pokud to jde, pfipravit se na zvladani situace, ktera muze vyvolat zlost
Co muzete rici nebo udélat v takové situaci?

2. Metody pro situa €ni zvladani zlosti

Tehdy, kdyz uz v sobé zlost citite (Skala 1-10, zastavit dalSi narust).
A. Uroveri myslenek

Jaké mysSlenky mohou prozivanou zlost bud snizovat nebo zesilovat.

Nacvik rozliSovani myslenek a pocitu, dalSi mentalni cviceni
B. Uroven pocitt

Ruzné druhy hudby, alkohol a drogy (vyhody/nevyhody)
C. Uroveri téla

Kdyz se uvolni télo, uvolni se také psychika — napf. svalova relaxace

D. Uroven viditelného chovani

Odejit ze situace, fyzicka prace, plavani apod.

Strategie zvladani zlosti ,usit klientovi na télo*



Vytvoreni seznamu konkrétnich situaci, ve kterych se mala
sebeduvéra typicky objevuije.

.Napiste alespori 5 situaci, ve kterych se vasSe mala sebeddvera
objevuje, ve kterych si prestavate vért.”

Vyberte konkrétni situaci, na kterou se chcete zamérit

Analyza vybrané situace

(ANM, vyhybavé a zabezpecovaci chovani, modifikacni faktory)
Stanoveni realnych cilu pro uspokojivy prubéh situace

~Jak by méla tato situace probehnout, abyste mel/a pocit, ze jste ji
zvladl/zvladla?*

Brainstorming vhodnych rfeSeni

(Nacvik asertivnich dovednosti, kognitivni restrukturalizace,
modelove prehravani roli...)

Vytvoreni planu pro realizaci vybrané situace a provedeni
experimentu

Realné hodnoceni probéhlé situace
Odmeénéni klienta



a) Necenzurovany dopis

Dulezite osobé, ktera se podilela na zazitcich, které negativné ovlivnily
sebevedomi klienta. Psat vCetneé riznych emoci jako jsou hnév, smutek, litost,
vycCitky, pohrdani, nenavist, ale i blizkost, néha, vdek, potfeba lasky apod.

b) Empaticky dopis z druhého b  Fehu
Klient napise vSe, co by chtél/a slySet od dilezité osoby, aby to zahojilo rany na
sebevedomi (napr. omluva (,promin, ze jsem té tolik shazovala®), vciténi,
podpora a pocit bezpeci (,jsem s tebou, mizes se na mé spolehnout®), posileni a
osvobozeni (,umis, dovedes, dokazes sam*), prijeti (,jsi mdj, mam té rad")).

c) Utésny dopis pro d tlezitou osobu
Klient napiSe dopis osobé, ktera negativné ovlivnila jeho/jeji sebevédomi. Napise,
co si mysli, ze by potiebovalo slySet jeji ,vnitini dité“, aby se tato osoba
v dospélosti mohla citit pfijimana a nemusela se chovat negativnim zpusobem.

d) Dopis ,vizitka“
Klient napiSe dulezité osobé dopis, ktery by bylo mozné odeslat. Dopis by mél
vyznit dustojné a nemél by byt ponizujici pro zadnou stranu
(Ja jsem OK, ty jsi OK).



Je to hlavni, nebo podp uarny (dopl nujici) preventivni prost Fedek ve Skole?
Jaka je preventivni efektivita x financni nakladnost?
Co to konkrétné znamena ,,duvodné” podezfeni z intoxikace drogou?
Jak to poznam, podle Ceho, ze je Zak intoxikovany? Jsou i jina vysvétleni?
Kdyz duvodné podezreni, kde a za jakych podminek testy udélam?

Mam souhlas Zzaka/studenta, pop F. souhlas jeho rodi €a?

Co budu délat, kdyz zak/student odmitne realizaci test(?
Kdyz budou testy pozitivni, je jejich spolehlivost 1 00%? (konfirmace)

Co nam fika informace, ze test byl u Zzaka/studenta pozitivni?

Co ud élam s informaci, ze test byl pozitivni?

Mame stanoveny konkrétni postup (intervencéni, sankeni - zvefrejnény, odsouhlaseny,
prodiskutovany s odborniky, zaky/studenty, rodici, v souladu se Skolnim radem...)?
RozliSuji mezi 1. a opakovanou pozitivitou a mam k tomu uzp asobené sankce?
Jsem schopny/a improvizovat, kdyz se objevi rizné situace?

Mohu se poradit s kompetentnim odbornikem?



Moznosti racionalniho vyuziti test G

- doplriujici soucast propracovaného preventivniho systému
- cilené testovani, u¢ebni obory (studijni praxe)
- konkretné definovat, co to znamena ,ddvodné” podezreni
- Jasné stanovene a zve/ejnéné postupy, co se stane

a) kdyz pozitivita (konfirmovana, prvni, opakovana)

b) kdyz odmitne podstoupit testy

Potreby do budoucna
- monitoring zkusenosti s realizaci drogovych testd v praxi
(problémove situace, sankce)
- zpresnit metodicky pokyn MSMT z r. 2007 (&. j. 20 006/2007-51)
a) pozitivni vymezeni testovani ﬁj konkrétne kdy k nému maze Skola pristoupit, napr.
dgvog)ne podez/eni na intoxikaci pred realizaci studijni praxe v ramci nékterych
obord

b) negativni vymezeni (situace, za jakych k testovani zakd/studentd dochazet nema,
napr. kdyz neni dobre propracovany preventivni systém)




2008 - Jiho éesky kraj (KU), o.s. Prevent
48 informantd (polostrukturované rozhovory)

Vysledky:

- okresni KC, DPP (CB): 20 - 30 klientt / rok (vice rodice)
- nejCasteji konopné latky, pervitin

- relativn @ uspokojivy stav pé ¢e a spoluprace
Problémy:
- Spatné cilené reference (ze strany PPP, SVP, psychologu...)
- nékdy povrchni odbornost - fenomeén ,horkého bramboru®
- nedostatek psychologu a psychiatrt specializovanych na danou problematiku
- dlouhe ¢ekaci doby u psychiatru

- zajem o dalSi vzd eélavani v dané oblasti



Dekuji za pozornost

www.drogy-info.cz
www.vlada.cz

pesek.roman@vlada.cz



