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Vlak je jen zacatek...

NAVSTIVILI JSTE REVOLUTION TRAIN

Dékujeme Vam, Ze jste si udélali ¢as a prosli jste s ndmi skutecnym ptibéhem
otom, jak snadné je propadnout drogam a jak je tézké se zdvislosti zbavit.
Véfime, Ze jste si odnesli silny zaZitek a Vase déti si uvédomily odpovédnost za
svlj Zivot. Téma zdvislosti a navykovych latek se casto v rémci rodinného
prostfedi nedafi resit oteviené a bez napéti. Vlakovy pribéh Vam otevird
moznost toto téma doma se svymi détmi déle prodiskutovat. Ze zpétnych vazeb
rodict, ktefi si programem prosli, vime, Ze jsou déti vtomto ohledu sdilnéjsi
a oteviengjsi. Mozna i Vam program ve vlaku pomohl otevrit oCi a zamyslet se
rovnéZ nad svymi Zivotnimi hodnotami, zavislostmi a tim, jaky davéte priklad
svym détem.

Dle odbornych studii a nasich analyz se ndznaky uZivani drog objevuji u déti jiz ve
velmi nizkém véku. Rodice zavislost u ditéte dlouho nemusi zaznamenat, aZ
nakonec miZe byt pozdé.

Cilem nasich preventivnich program je namotivovat déti ke zdravému zplsobu
mysleni a odmitavému postoji k ndvykovym |dtkém, pfipadné oddalit
experimentovani s nimi az za vékovou hranici 15 let.

SBER DAT

V ramci ndvstévy programu ve vlaku probihd anonymni shér dat zaméreny na
trdveni volného Casu, konkrétni zdjmy déti, jejich zkuSenosti s navykovymi
|atkami a dlvody, které je vedly kjejich uZiti. Vyhodnocend data pak slouzi
k cileni preventivnich aktivit v daném regionu.

ZkuSenosti s ndvykovymi latkami u déti mladSich 15 let:
) () — 0
4% SR 69% Bmil 12%
. *
31 % pocitilo Gtinky alkoholu nebo se jiz opilo.

Vék, kdy déti nejéastéji zkouseji prvni cigaretu je mezi 12 - 13 rokem.

Zdroj: Vysledky sbéru dat REVOLUTION TRAIN 2019-2020
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VITE, ZE...

..kamaradi a parta vrstevnikéi maji velky vliv na rozhodovani, zda Vase dité
poprvé zkusi cigaretu nebo marihuanu?

Impulsem pro vyzkou$eni prvni cigarety nebo marihuany u déti mladsich 15 let
byla nabidka od kamaréda.

66 % 81 % EQ@
31% uvedlo, Ze je pro né lehké nebo velmi lehké sehnat marihuanu
9% & dostalo nabidku jinych nelegéinich drog

Zdroj: Vysledky sbéru dat REVOLUTION TRAIN 2018-2020
VITE, ZE...

...v mnoha pfipadech dostanou dé&ti mladsi 15 let prvni alkohol od svych rodici?

64 %

Rodice &asto v dobré vife, Ze maji dité pod kontrolou, podaji svym détem alkohol
nebo cigarety s vysvétlenim, Ze je lepsi, aby se dité opilo pod jejich dozorem nez
s kamarady. Je nutno mit na paméti, Ze pokud jako rodic poddte svému ditéti
miadsimu 18 let alkohol, porusujete tim zdkon®. V pfipadé nabidnuti
marihuany nebo jinych drog se jednd jiz o trestny ¢in?

1 zakon €. 65/2017 Sb., o ochrané zdravi pred skodlivymi Géinky navykovych latek (§11 odst. 5 a dalsi). Tento
prestupek dle ust. §35 odst. 1 pism. j) uvedeného zdkona je sankcionovén pokutou az do vyde 150 000 K¢ (835
odst. 2 pism. h)) u osob do 18 let, u d&ti mladsich 15 let Ize uloZit sankci dvojnasobnou, tedy aZ 300 000,- KE (§35
odst. 3)

2 Jednd se o trestny &in dle ust. §283 zak. €. 40/2009 Sb., trestni zékonik. Trest se pohybuje v zavislosti na mnozstvi
a okolnostech spachéni trestného &inu v rozmezi od 1 roku aZ do 12 let,
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VITE, ZE...

..jako rodi¢ miizete vztah déti k navykovym latkdm hodné ovlivnit?
MAME PRO VAS NEKOLIK DOPORUCENI...

RODINNY CAS Q
Rodina je jednim ze zdkladnich pilitG prevence, ktera vyznamné Q% pﬂ
pro nase dospivajici déti. TudiZ je dllezité, abychom jim byli dobrym piikladem.
Dbejte na to, abyste travili dostatek ¢asu spole¢né s détmi. Napfiklad pravidelné
rodinné vecere, spolecné zajmy, rodinné aktivity a setkdni vytvareji pfijemnou
atmosféru, kdy si mGzete se svymi dospivajicimi détmi povidat a naslouchat jim.
V pribéhu dospivani je dualezité udrZovat s détmi hodnotnou komunikaci
a zlGstavat s nimi v kontaktu, zajimat se o né a o to, co se déje v jejich Zivoté.

ZAIMY, KONICKY A SPORTY
Kvalitné vedené a strukturované zajmové cinnosti jsou jednim
z ddlezitych ochrannych faktorl pred uZivanim ndvykovych latek
a nespolecenskym chovani. Pokud bude Vase dité chodit na zajmovy
krouzek a sportovat, s vétsi pravdépodobnosti nesahne po
cigaretdch, nezacne pit alkohol a uZivat marihuanu.

Je dulezité, aby byly déti vedeny k volnocasovym aktivitdm jiz od détstvi a
neustale povzbuzovany k zajmu o mimoskolni ¢innosti, které je budou bavit a
budou se jim chtit vénovat i v dospivajicim véku. Sportovni krouzky a télesna
aktivita je dileZitd pro dobré fyzické zdravi a psychickou pohodu. Ne viak kazdé
dité ma zajem o sport. Existuji rovnéz dalsi zaliby a zdjmy (umélecké, kreativni,
spoletenské apod.), které détem poskytuji pfileZitosti zaclenit se do mimoskolni
komunity, umoznuji détem vice rozvijet jejich socidlni dovednosti a budovat
emocni odolnost.

CAS U DISPLEJE & SOCIALNi MEDIA

NaduZivani socidlnich médif a dlouhy &as straveny s elektronickym

pfistrojem neni dobry pro zdravy vyvoj mladého Elovéka. TaktéZz mlze Skodit
dobrému dusevnimu zdravi. Vime, Ze pfilis mnoho ¢asu u displeje negativné
ovliviiuje kvalitu pfipravy do Skoly nebo zanedbdvéni zdjmovych krouzk( a
koni¢kd. Traveni ¢asu timto zplsobem byste méli omezit na maximalné 2 hodiny
denné a dovolit az po dokonéeni domdcich tkoll a dalsich povinnosti.
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Mobilni telefony, tablety a notebooky by mély byt vypnuty alespor hodinu pied
spanim a po vecerce by nemély byt v détském pokoji.

Pokud budete mit zavedena tato pravidla jiZ od raného véku, budou s rostoucim
vékem Vaseho ditéte nabyvat na duleZitosti. Mluvte se svym ditétem o jeho
online Zivoté a budte mu dobrym pfikladem v tréveni ¢asu online.

SPANEK TEENAGERU

Spanek je dulezZity pro vyvoj a pohodu Vaseho ditéte, stejné jako
vyziva a fyzickd aktivita. Doporuduje se, aby teenagefi spali
nerusené minimdalné 8 az 10 hodin. Napfiklad: pokud musi dité
vstat v 7:00, mélo by jit spat ve 21:00, aby mélo 10 hodin spanku.

ALKOHOL oo
S dospivanim bude Vase dité ¢im dal vice lakat alkohol a dalsi navykové wp
latky. Jako rodice mlzete ovlivnit vékovou hranici ditéte, kdy poprvé
vyzkousi alkohol. UZivéni alkoholu v mladém véku miZe narusit vyvoj mozku a
zvysit Sance na rozvoj zavislosti pozdé&ji v Zivoté.

Néktefi ndctileti casto piji alkohol u kamaradu, kdyZ rodice nejsou doma. Jako
rodice nepodporujte a neddvejte pfileZitosti svym détem a jejich kamaradim,
aby pili alkohol ve VaSich domovech. Méjte pod kontrolou alkohol ve Vasi
domadcnosti. Nejlépe tak, Ze nebude volné pfistupny. MUlzZete tak pozitivné
zmeénit dlouhodobé zdravi nasich mladistvych.

CIGARETY, E-CIGARETY A VAPOVANI

Cigarety déti zkouéejl' jii ve velmi m'zkém véku (10-12 Iet ve V\?jimeEn\'lch
a jiné alternativy klasickych cigaret jsou v poslednlch letech oblibené
a obestird je mytus, Ze jde o ,zdravé koureni“. Lékavé prichuté
a atraktivni design pritahuji pozornost mladych. Pouzivani tzv. vapek
a elektronickych cigaret je viak pro teenagery rovnéi nebezpecné, protoze
obsahuji velkou koncentraci nikotinu. Ten je vysoce ndvykovou latkou a mlze
poskodit vyvoj mozku u dospivajicich.

UZivani nikotinu v obdobi dospivani muzZe ovlivnit ¢asti mozku, které reguluji
pozornost, uceni, ndladu a kontrolu impulzd. UZivani nikotinu v dospivajicim
véku muze také zvysit riziko budouci zavislosti na jinych drogach. Kromé toho
vdechovéni nebo inhalovani jakékoli latky mtze vainé poskodit plice a dychaci
cesty. Budte pro své déti dobry pfikladem a nekufte pred nimi, pokud jste kurak.
Promluvte si se svym ditétem nebo dospivajicim o tom, pro¢ jsou vapky
a e- cigarety pro né Skodlivé a vysvétlete jim, Ze se v zadném pfipadé nejedna

#REVOLUTIONTRAIN www.revolutiontrain.cz, www.novecesko.cz



o0,zdravé koufeni“. Na nikotinu vznikd silnd zdvislost, at uz se nachazi
v klasickych cigaretdch, nebo v modernich e-cigaretach.

Nastavte si doma s teenagery pravidla, kterd budou posilovat prevenci a ochranu
Vasich déti. Budete tak pfedchazet rizikovym faktoriim, se kterymi se setkaji
v parté svych vrstevnikd.

ZELENE SIGNALY — ochranné faktory
podporujte je a eliminujte rizikové faktory ve Vasi rodiné

e Poznejte kamarddy svého ditéte

o Informujte se, kde travi svij volny ¢as

e Planujte volny &as spole¢né s Vasim ditétem

e Ma@jte pfehled o jeho Skolnim prospéchu

o Podporujte sebevzdélavani svého ditéte

e Nastavte pravidla na traveni ¢asu online

o Dbejte na zdravy a dostatecny spanek ditéte (véas vecerka)
o Povzbuzujte ho v mimoskolnich aktivitach

o Nenechévejte volné dostupny alkohol v domdcnosti

e Maéjte pod kontrolou oslavy a vecirky potddané u Vas doma

ORANZOVE SIGNALY — podnéty k zamysleni
Jak je to ve Vasi rodiné?

e Dostava od Vas dité dostatek pozornosti?

e V&nuji se pravidelné pohybové aktivité?

e Trévi dité o vikendech ¢as s rodinou?

e Kolik ¢asu travi dité u displeje pocitace, mobilniho telefonu, tabletu?

e M3 néjaky krouzek, aktivitu a partu pratel se stejnym zdjmem?

o Nabizite ditéti alkohol nebo cigaretu, at si to zkusi pod Vasim dozorem?

o Je Vase dité snadno ovlivnitelné? Udéld to, co po ném vyZaduje parta
kamaradu?

e Vite, s kym se Vase dité kamaradi?

e Znéate rodi¢e kamaradl svého ditéte?

e Sami koufite a nechcete, aby VaSe dité bylo zdvislé na cigaretdch nebo
marihuané?
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CO DELAT v pripadé, Ze dité s drogami experimentuje nebo jim propadio?

e Nezlehéujte problém a pfiznejte sami sobé, Ze problém existuje

o Nestydte se za to a oteviené o problému hovofte

o Nepanikarte, v klidu si celou situaci promyslete

o Nastudujte si dostupné informace

e Nespokojte se s prohldasenim, Ze to mé Vase dité pod kontrolou

o Nezapominejte, Ze se problém tyka celé rodiny

e Nespoléhejte na rychld a jednoducha reseni

o Navstivte odbornika nejprve sami potom s ditétem

e Naplanujte dalsi kroky, jak se situaci a FeSenim obezndmit zbytek rodiny
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Nestaci-li Vam na to sily nebo se situace neméni, vyhledejte odbornou pomoc.
Mizete také telefonicky kontaktovat naseho odborného poradce s dlouholetou
terapeutickou praxi Ing. Radovana Voriska. Tel.: 777 916 260

VNIMATE PROBLEM S DROGAMI VE VASEM MESTE?
NENi VAM SITUACE LHOSTEINA?

e Aktivizujte daldi rodice v okoli, spojte sily a vyvijejte tlak na vedeni mésta,
na Skolu, na mistni politiky.

e Kontaktujte stejné zapalené lidmi v okoli, organizace a spolky.

e Chtéjte zménu prostiedi a nejblizsiho okoli, kde Vase dité vyrasta.

e Pomozte nam zaloZit ve Vasem mésté rodicovskou komunitu a RT HUB,

kde se chceme na prevenci jesté vice lokdIné zaméfit.

Chceme zaloZit RT HUB — zdkladnu pro setkavani vSech zainteresovanych lidi pro
prevenci a zménu svého okoli. Jedna se o multifunkéni prostor — kavarnu, jednaci
sél, pédium pro performance (hudebni, prezentaéni, tanecni, ..), prostor pro
volno&asové aktivity mladeze s pracovnimi stoly pro tvofivé aktivity, pocitatovy
koutek, sebevzdéldvaci aktivity (kurzy foceni, grafiky, vareni, ..), hudebni
zkuebnu, fyzické aktivity méné ndrofné na prostor (rotoped, bézecky pas).

Dopoledne navazné a vzdélavaci programy v oblasti prevence

Odpoledne volnoéasové aktivity déti a mlddeze

Vecer prostor pro aktivni rodic¢e a komunitni setkdvani
Kontaktujte nds:

info@revolutiontrain.cz
@ +420 774 724 757

EH  www.revolutiontrain.cz
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