DOPORUCENI PRAZSKEHO CENTRA PRIMARNI PREVENCE
K PREVENCI VE SKOLACH

Tento apel sméfujeme k pracovnikiim skol, zejména pracovnikim Skolnich poradenskych pracovist
a vedeni $kol. Doporuceni reaguji na aktualni vyzkumna data ze Setieni rizikového chovani a dusevniho
zdravi 74ka 2. stupné ZS a SS v Praze. Vlyzkum realizujeme kaZdoro¢né jiz od roku 2016. Jeho cilem je
poskytnou Skoldm, Magistratu HMP i dalSim zfizovatellm Skol a odbornikiim v prevenci datové
podloZeny obraz o stavu dusevniho zdravi, uzivani ndvykovych latek, Sikany, rizik spojenych s uzivanim
technologii a dalsSich forem rizikového chovani u Zak( prazskych skol.

1) Podpora wellbeingu a péce o dusevni zdravi musi byt vychozi perspektivou prace s
détmi v kazdém véku

Dnes je se svym Zivotem spokojeno vyrazné méné zakl nez drive (pred covidovou pandemii). Necelych
27 % zaka v Praze ma aktudalné wellbeing (spokojenost se Zivotem) na tak nizké drovni, pro kterou
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje konzultaci a intervenci odbornika. V prosinci 2022
vykazovalo 29 % 7aku priznaky vysoké i stfedni miry Uzkosti a 22 % zak( vykazovalo priznaky tézké ¢i
stfedné tézké deprese. Tito Zaci a zakyné (Castéji se jedna o divky) vykazuji hodnoty, pfi kterych je
doporucena konzultace odbornika a pripadné dalsi intervence.

Rozvoj wellbeingu a podpora dusevniho zdravi je integralni soucasti prevence rizikového chovani,
protoZe fada projevi rizikového chovani ma pfimou souvislost s dusevnim zdravim a pohodou Zaka.
V této oblasti doporucujeme posilit realizace tfidnickych hodin i specifickych programi vénujicich se
rozvoji sebepéce, wellbeingu a dusevniho zdravi, pfipadné zarazeni praktickych nacvik( technik jako
jsou pozitivni mysleni, copingové dovednosti, budovani zdravych navykl ¢i mindfulness.

Fyzicka aktivita podporuje dusevni zdravi a wellbeing

Existuje vyzkumné ovéfena souvislost mezi fyzickym cvi¢enim a dobrym duSevnim zdravim. Fyzické
cvi¢eni snizuje Uzkostné a depresivni stavy, posiluje psychickou odolnost (resilienci), snizuje akutné
prozivany stres. Fyzicka aktivita by ve Skole méla byt zafazovana i mimo hodiny télesné vychovy. Pro
zaky by mély byt dostupné rGzné pomucky (napf. mackadla, gumy) snizujici stres a neklid pouZitelné
iv prabéhu vyucovaci hodiny, v prlbéhu prestavek by mély byt déti podpofeny v protaZzeni
a probéhnuti. Télesna vychova samotna by méla byt organizovana i s védomim, Ze jde o podporu
dusevniho zdravi déti, tedy s cilem motivovat déti ke cvieni a pokusit se vytvofit z cviceni/pohybu
pravidelny navyk.

Podpora zdravého spanku

Velmi zanedbanou oblasti, ktera v ¢eském kontextu preventivniho plsobeni ve Skolach prakticky
neexistuje, je podpora a rozvoj kvalitniho spanku v dostatecném mnozstvi pro zdravy vyvoj ¢lovéka.
Z dostupnych vyzkum@ z CR i zahrani¢i vidime velké zhorseni kvality spanku a zérover snizeni ¢asu
spanku u déti a dospivajicich (zahrani¢ni vyzkumnici mluvi az o epidemii poruch spanku).

Kvalitni spanek se prolinda mnoha oblastmi prevence rizikového chovani a jeho nedostatek muze
souviset napt. s nelatkovymi zdvislostmi a uzivanim technologii, zhorSenymi vztahy ve tfidé i vztahy



doma a ovliviiovat zvladdni stresu a ndrocnych Zivotnich situaci. Pfi planovani preventivnich aktivit tak
muze byt hledisko spanku dobrym voditkem komplexnosti preventivniho programu skoly. V této
souvislosti doporucujeme, aby téma zdravych spankovych navyk( skoly zaradily do portfolia svych
program.

2) Podporu potiebuji hlavné divky na stfednich skolach/udilistich

Nejohrozenéjsi skupinou z hlediska dusevniho zdravi a wellbeingu jsou divky starsi 14 let. V porovnani
se stejné starymi chlapci maji divky starsi 14 let o ¢tvrtinu horsi wellbeing, trpi ptiznaky deprese
a Uzkosti vyrazné Castéji nez ostatni skupiny zakl a jsou 5x ohrozenéjsi rizikem rozvinuti poruch pfijmu
potravy.

Budovat dostatecnou resilienci Zakd je potfeba uz od zac¢atku skolni dochdzky (viz pfedchozi bod).
Zaroven data ukazuji, Ze je nutné vénovat zvySenou pozornost k projeviim moznych problém u divek
ve vékové kategorii 15 az 18 let a nabizet jim okamZité moZnosti konzultaci véetné odborného
poradenstvi mimo Skolu. Napomocné mohou byt také moznosti anonymni véasné intervence, cilené
programy pro ohrozené zaky, online chaty, poradenstvi, sebeevaluace a specializované weby di

mobilni aplikace (napf. www.opatruj.se, https://nepanikar.eu).

3) Specifickou soucasti wellbeingu, na kterou je tfeba zaméfit pozornost, je digitalni
wellbeing
Zhorsujici situaci miZzeme sledovat v oblasti rizik kyberprostoru, a to jak v roviné zavislosti
na technologiich, tak v podobé kybersikany a kyberagrese. Znaky zdvislosti na technologiich vykazuje
15 % zakd, dalsich 49 % se setkalo s priznaky nadmérného a nezdravého uzivani technologii. Vice nez
40 % dotazovanych zakl v roce 2022 zazilo pomluvu, nadavani, ¢i ubliZovani na internetu, cozZ je
nejvétsi podil Zakl od zac¢atku méreni v roce 2016.
Rozvoj digitalniho wellbeingu (jak uzivat technologie bezpecné s ohledem na svou dusevni pohodu) je,
vzhledem k Zivotnimu stylu dnesnich déti, jednim z klicovych prvkd budovani celkového wellbeingu.
Je treba zvysit ddraz na preventivni aktivity zabyvajici se rizikovym chovanim v kyberprostoru
a rizikovym chovanim vyskytujicim se v souvislosti s pouZivanim technologii. Programy vénujici se
digitdlnimu wellbeingu a doprovodnym tématim dnes uZz nabizi vétSina poskytovatell programu
primarni prevence.

4) Rozvoj dovednosti pro Zivot (strategii zvladani stresu/copingovych strategii atd.)
Rozvoj dovednosti pro Zivot souvisi s prevenci dusevni nepohody a onemocnéni, ale ma Sirsi presah.
Na drovni prevence realizované ve Skole se ndm jevi jako nutné usilovat o vSestranny rozvoj Zivotnich
dovednosti. Ty jsou pojimany jako dovednosti (schopnosti) usnadnujici pozitivni pfizplisobeni chovani,
které umozni jednotlivci zvladat efektivné dkoly a vyzvy kaZzdodenniho Zivota.

Jako zakladni oblasti vnimame:

A. komunikaci a interpersondlni dovednosti (verbalni a neverbalni komunikaci, asertivitu,
empatii, tymovou praci),

B. rozhodovani a kritické mysleni (ukladani informaci, hodnoceni feseni a jejich dopadd,
analyzu vlivu pristupd a hodnot na motivaci a jednani),

C. sebefizeni (stimulovani sebelcty, sebeuvédomovani, sebehodnoceni, vytyceni vlastnich
cilli, fizeni emoci, zvladani stresu a naroc¢nych Zivotnich situaci).


http://www.opatruj.se/
https://nepanikar.eu/

V Ceské republice je realizovano nékolik evidence based program(i, které se na jednotlivé
oblasti zaméruji. Jsou uréené pro rizné vékové skupiny a nyni jiz pokryvaji témér celé zakladni a stfedni
vzdélavani (ostatné evidence based, tj. na védeckych dlikazech zaloZené, programy by mély byt
patefnimi aktivitami prevence na $kolach).

5) Navykové latky

Konzumace alkoholu u Zak{ se v roce 2022 vratila viceméné do ,pfedcovidovych” Cisel z roku 2019.
Mezi Zaky ale roste uzZivani novych latek, napf. kratomu, nikotinovych sacka ¢i kanabidiold (CBD/HHC).
Podle nasich aktudlnich dat uziva kratom pfiblizné 5 % zakd, nikotinové sacky 14 %. Vyssi mira uZivani
je u starsich chlapcl. Roste také uzivani elektronickych cigaret (tzv. "vapovani"). Pozornost by méla
byt ovsem vénovana i konzumaci energetickych napoju, které konzumuje 62 % déti, z toho 6 % denng,
a zneuzivani lékl, pripadné kombinaci Iék( s alkoholem. Riziko, Ze Zaci budou uZivat nepredepsana
|é¢iva v kombinaci s alkoholem je mnohem vyssi, nez ze budou uZivat extazi, kokain ¢i pervitin.
Doporucujeme proto nadale realizovat preventivni programy zamérujici se na oblasti latkovych
zavislosti s pfihlédnutim ke konkrétni situaci Skoly a zohlednit pfi prevenci uzivani navykovych latek
nové typy latek. PfestoZe apelujeme na posileni prevence v oblasti dusevniho zdravi a wellbeingu (viz
predchozi body) nemélo by se tak stat na ukor adiktologické prevence. Organizace, které poskytuji
preventivni programy k adiktologickym tématim, maiji vétsSinou velmi kvalitné zpracované aktualni
informace. Uzivani navykovych latek a vznik zavislosti ma spolecné rysy bez ohledu na konkrétni latku
(latky se méni a ménit budou). Kvalitni adiktologicka prevence, postavenda na zméné postojl
a budovani kompetenci, ma védecky prokazanou ucinnosti.

6) Vztahy ve tfidnich kolektivech
Ublizovani ve vrstevnickych vztazich neubyva, Sikana je v ¢eskych Skolach stdle pfitomna. Stejné tak
musi byt proto pfitomen boj proti ni, idedlné v podobé rozvoje bezpecného klima a kvalitnich vztah
mezi zaky. Na 25,5 % Zakd v naSem vyzkumu uvedlo, Ze za posledni rok opakované ¢i pravidelné zaZivali
slovni napadeni ze strany spoluzaki a 6,5 % zak( uvedlo, Ze za posledni rok opakované ¢i pravidelné
zazivali fyzické napadeni ze strany spoluzakd. Castéji se jednalo o chlapce ne? o divky.
PéCi o dobré vztahy ve tfidé nestadi zajistit jednorazovy program realizovany externim
poskytovatelem. Budovani bezpeéného klima, které se odrazi ve fungovani tridnich kolektivd, je
kazdodennim ukolem celé Skoly. Komunitné pojaté tfidnické hodiny Ci jejich alternativy se jevi jako
nezbytna soucast zivota tfidy. DileZité je diskutovat pravidla/dohody o chovani zakd k sobé navzajem
a pravidelné reflektovat aktualni situaci ve tfidé. Vstup externistd do tfidy ma pripadné smérovat
k arovni selektivni ¢i indikované prevence.

7) Vztahy mezi zZaky a pracovniky Skoly

Problémy také registrujeme ve vztazich zZaka k dospélym osobam ve $kole. Polovina Zakud (50 %) uvadi,
Ze nema ve skole Zadného dospélého, komu by se svéfila s problémem. Az 15 % zak( uvedlo, Ze se
za posledni rok opakované ¢i pravidelné citili byt poniZeni ¢i zesmésnéni ucitelem.

Budovani divéry v pedagogické pracovniky chapeme jako nezbytnou soucdst prevence a deeskalace
problému, protoZe to, Ze Zaci sami pfijdou oznamit ¢i konzultovat néjakou naroc¢nou situaci, je ¢asto
pocateéni impuls pro Feseni pfipadl. Tyka se to zejména zakd na 2. stupni ZS a stiednich kolach.
Davéru pomaha budovat dlouhodobé oteviena a respektujici komunikace pracovnik( skoly smérem
k zZaklm. Také je nezbytné zajistit znalost moznosti podpory, které Skola nabizi, tj. kdo ve skole je kdo,
s ¢im se na néj Zaci mohou obratit, jakou formou, kde ho najit atd. Doporucujeme vyhodnotit, jak



muzete v konkrétnich podminkach vasi skoly zvySovat dlvéru Zaka v pracovniky Skoly (véetné napfr.
vyuziti Zakovskych organizaci, online schranek dlvéry atd.). Cilem je nastavit prostredi, kde se Zaci
mohou svéfit i sdilet svoje problémy.

Podpora wellbeingu a péée o dusevni zdravi uéitelti

Podpora wellbeingu a péée o dusevni zdravi ucitell a pracovnikl skol patfi pochopitelné také mezi
klicova témata podpory kvalitniho Skolstvi. Prace ve Skole je velmi narocna. To potvrzuji nejen
zkusenosti Skolskych pracovnikl, ale dokladaji to také vyzkumy. Vedle béznych vyukovych
a vychovnych ¢innosti, které jsou samy o sobé narocné, se dnes apeluje na pracovniky skol, zejména
ucitele, aby plnili celou fadu dalSich roli. Je proto nezbytné, aby pro pracovniky ve Skolach byla zaroven
dostupna podpora wellbeingu, prevence syndromu vyhoreni a zdroje pro okamzitou pomoc pfi
akutnim problému. Mezi né mUlzZe patfit napf. rozvoj kolegidlni podpory a systematicka podpora
od vedeni skoly, mozZnosti Skolniho poradenského pracovisté smérem k pedagoglm, vyuZivani
individualni, ptripadové nebo tymové supervize, relaxacni techniky, prace s dechem, mimopracovni
odpocinek a rozvoj celoZivotniho wellbeingu. Pracovnikiim $kol jsou také dostupné telefonické linky
a fada konzultacnich mist (odborné poradny, neziskové organizace) na které je mozné se obracet
v pfipadech profesni nejistoty. Podpora profesniho rozvoje, vzdéldvani, ucast na seminafich,
webinarich, konferencich ¢i cilena vzdélavani pro sborovny jsou opét ndstrojem, ktery pomaha
zvySovat profesni jistotu.

Aktualni doba je pro skolstvi a pracovniky v ném velmi narocnd. Vyuzivani kvalitnich preventivnich
programU a intervenci na podporu pozitivniho t¥idniho klima, podpory dusevniho zdravi a prevence
rizikového chovani (aktualné zejména technologickych zavislosti) je vyzkumné prokazana cesta, jak
nastrahy dnesni doby lépe zvladat.

kolektiv autor(i Prazského centra primarni prevence
www.prevence-praha.cz
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