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Závislost: co je a co není, jak vypadá a jak ji překonat

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Závislost a medicína
Z lékařského hlediska je situace jasná. Závislost je to, co odpovídá definici závislosti podle mezinárodní klasifikace nemocí. Zmíněná definice je komplikovaná a pro naše účely ji zjednodušíme.

K diagnóze závislosti postačují alespoň tři z následujících znaků:

1. Silná touha nebo pocit puzení užívat návykovou látku neboli bažení (anglicky craving).
2. Zhoršené sebeovládání ve vztahu k látce.

3. Tělesný odvykací stav.
4. Růst tolerance, který se nejčastěji projevuje zvyšováním dávek.

5. Zanedbávání jiných potěšení nebo zájmů. 

6. Pokračování v užívání látky navzdory škodlivým následkům.

Skupiny látek, které vyvolávají závislost, jsou v Mezinárodní klasifikaci nemocí vyjmenovány a patří k nim alkohol, opiáty, konopné drogy, tlumivé léky (u nás nejčastěji benzodiazepiny), kokain, jiné budivé látky, halucinogeny, tabák a některá rozpouštědla.

Tzv. „závislost“ na práci, internetu, nakupování, sexu ani patologické hráčství tedy nejsou závislostmi v pravém slova smyslu. Některé formy návykového chování mají ale se závislostí společné rysy, zejména bažení a zhoršené sebeovládání. Tyto dva znaky považuji za klíčové a budu se jimi zabývat podrobněji. Jak vyplyne z dalšího textu, úzce spolu souvisejí a navzájem se potencují. Pátý a šestý znak jsou jistě také důležité, jedná se ovšem více či méně o projevy zhoršeného sebeovládání.
Je závislost jediné riziko?

Zdaleka nikoliv. Řidič pod vlivem alkoholu nemusí být na alkoholu závislý, a přesto může způsobit vážnou nehodu. Podobně i nahodilá intoxikace drogou u člověka, který není závislý, mívá často vážné následky. Závislost riziko zvyšuje, ale přesto většina zdravotních škod působených návykovými látkami připadá na ty, kdo závislí nejsou. Důvodem je skutečnost, že je jich v populaci podstatně více.
Bažení (craving) a zhoršené sebeovládání jsou dvojčata
Jestliže se někdo špatně ovládá, vystavuje se situacím, které vyvolávají bažení. Naopak bažení zhoršuje sebeovládání. V praxi proto bývá užitečné uvažovat o těchto znacích současně. 

Jaké jsou znaky bažení

Bažení má mnoho společného se silnými emocemi:
1. Bažení bývá většinou vyvoláno určitými zevními podněty (např. rizikové prostředí) nebo vnitřními podněty (např. únava nebo nuda).

2. Bažení zhoršuje sebeovládání, tj. motivuje k návykovému chování.

3. Bažení je provázeno příznaky stresu (např. vyšší krevní tlak i tepová frekvence).

4. Bažení oslabuje paměť, soustředění a schopnost se správně rozhodovat. V této souvislosti si vám, vážení čtenáři, dovolím položit otázku: „Komu to myslí hůře? Inženýrovi, který baží, nebo debilovi, který baží?“ Správná odpověď je komplikovanější, než by se mohlo zdát. Záleží na intenzitě bažení. Slabě bažící debil by mohl uvažovat lépe než silně bažící inženýr.
Znaky bažení a léčba závislostí

Z výše uvedených znaků lze odvodit jednoduché zásady pro svépomoc a léčbu (podrobněji viz moje kniha Sebeovládání
). Kromě ní jsou na webu drnespor.eu volně ke stažení materiály pro závislé na alkoholu, na drogách, pro patologické hráče i pro ty, kdo trpí jinými návykovými nemocemi.
1. Vyhýbat se zevním podnětům, které vyvolávají bažení (tzv. zevní spouštěče) nebo omezit jejich působení. To znamená např. nechodit do rizikových prostředí. Docent Skála kdysi poznamenal, že chlubit se abstinencí v hospodě je jako se chlubit panictvím v bordelu.

2. Vyhnout se nebo omezit působení vnitřních spouštěčů, k nimž patří kromě zmiňované únavy a nudy také silné emoce, dehydratace nebo bolest. Řada našich střízlivých přátel žila ještě před tím, než se u nich vytvořila závislost. Žili způsobem života, který se nedal dlouhodobě vydržet. Nacházet rovnováhu mezi prací a odpočinkem je pro ně důležité nejen kvůli abstinenci, ale i s ohledem na jejich zdraví, vztahy a kvalitu života.
3. Práce s motivací: Právě v této oblasti došlo v posledních desetiletích díky americkým psychologům k největšímu pokroku. Zde se omezím pouze na praktické doporučení používat dvojkombinaci negativní a pozitivní motivace, např. „Do hospody nepůjdu, v práci bych byl zítra k ničemu a mohli by mě vyrazit. Místo toho si udělám doma čaj a odpočinu si.“
4. Zvládání stresu, např. tělesné cvičení, chůze nebo fyzická práce, klidné břišní dýchání s prodlouženým výdechem, jóga, čchi-kung, smích a úsměv, relaxační techniky (nahrávky jsou volně na mém webu drnespor.eu), klidná a melodická hudba, uklidňující prostředí a společnost. 

5. Postupy využívající rozum: Ten první a nejdůležitější je si uvědomit, že se objevilo bažení. Pak lze použít něco z výše uvedeného. Kromě toho lze např. odvést pozornost, poradit se, počkat až bažení přejde, opravovat „myšlenkové zmetky“ (např. „nikdo nic nepozná“) a změna vztahového rámce (např. ztráta zaměstnání není důvodem k recidivě, ale důvodem ke střízlivosti, protože je třeba šetřit).
Příklad z praxe
O užitečnosti svépomocných organizací typu Anonymních alkoholiků
 existují přesvědčivé doklady. Přepokládejme, že pan X. Y. dostal silné bažení a je na pokraji recidivy. Jde na setkání Anonymních alkoholiků. Ocitne se mezi lidmi, kteří překonávají podobný problém a kteří mu rozumějí. To ho uklidní. Na dobrých i méně dobrých zkušenostech druhých posílí svoji motivaci ke střízlivosti. Získá navíc užitečné informace a dovednosti. Ty se časem upevní a díky tomu se stávají se odolné vůči bažení, emocím i stresu. Bažení zmizí. Pan X. Y. je rád, ale ví, že ještě nemá vyhráno. O střízlivost je třeba dlouhodobě pečovat a chránit ji.

Jeden americký lékař to formuloval následovně: „Závislost je chronická nemoc a její léčba je úspěšná, když se léčí jako chronická nemoc.“
� Nešpor K. Sebeovládání. Praha: Portál 2013; 144.


� http://anonymnialkoholici.cz/





