Zuistat strizlivy od alkoholu

Uvodem

- Stiizlivost je sexy!* (Muz zralého véku na zéklad¢ vlastni zkusenosti)

— ,.Bez piti Zivot v kazdém ohledu jest krasné&jsi. Clovék nepijici, ktery ma svézi viechny své smysle, uvidi tolik krasného
Vv zivoté, spolecnosti, ve své praci, o ¢em se mu ani nezdalo...“ (T. G. Masaryk, jedna se o jeho osobni zkuSenost, on sdm
priblizn€ od Ctyficeti po cely dalsi Zivot od alkoholu abstinoval.)

Kdy nespoléhat na svépomoc, ale volat nebo vyhledat 1ékare

— Pti téZkém odvykacim stavu se silnymi tfesy, epileptickym zachvatem nebo halucinacemi. Jeden né$ pacient hledal na oddéleni
traktor, jiny vynadal pracovnikovi uklidové sluzby, co je to za potadek, kdyz kolem bé&haji n¢jaka zvitata. To zni sice humorné,
ale legrace to neni. Podobné stavy byvaji spojeny s nedostatkem nékterych mineralti a vitaminti, proto krome tipravy psychického
stavu je tieba kvalifikovan¢ 1éCit i télesné problémy.

— Pfi halucinacich a pocitech pronasledovani.

— Jestlize alkohol a problémy, které zptsobil vyvolaly téZké deprese nebo sebevrazedné tendence.

— Jestlize doslo vlivem alkoholu ke zhorSeni vaznéjsi télesné nebo dusevni nemoci.

— Po urazu, zejména po urazu hlavy, protoze ten muze vyvolat nebezpecné krvaceni dovnitt lebecni dutiny.

— Jestlize mate pochybnosti, zda 1ékaie vyhledat, rad¢ji ho vyhledejte.

Proc¢ je pro lidi, ktefi maji problém s alkoholem, vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu?

— Navykové nemoci Casto piechazeji jedna v druhou nebo se kombinuji.

— Abstinence od drog a hazardu usnadni abstinenci vici alkoholu.

— Clovek si usetti zbyte¢né problémy.

— Pfinasi to finan¢ni, zdravotni i vztahové vyhody.

Zivotni styl

— Vyhybejte se rizikové spolecnosti a alkoholovym prostfedim. Vyvolavaji bazeni po alkoholu a zhorSuji sebeovladani.

— Ve vyhodé je ten, kdo ma domacnost, kde neni alkoholu a nic, co by piti pfipominalo (,,suchy domov®).

— Pijte dost vody a vodu méjte stale pti sob¢. Je to osvédeeny zplsob, jak zvladnout bazeni po alkoholu nebo mu predejit.

— Pravidelng jezte, zejména pamatujte na snidani.

— Pfiméfeneé spéte, zlepsi se tak sebeovladani i rozumové schopnosti.

— Pfimétena télesna aktivita, coz muze byt i chiize. prospiva télesnému i duSevnimu zdravi.

Jak posilovat motivaci ke stfizlivosti?

— Pomaha pripominat si problémy a utrpeni, které alkohol zptisobil vam i vasim blizkym.

— Lze si také uvédomovat vyhody stfizlivosti, napt. lepsi zdravi, vztahy, pracovni vykonnost, Zivotni trovei, zajmy nebo prestiz.
— ZkuSeny abstinent dokaze najit divody ke stfizlivosti v jakékoliv situaci. Motivem mohou byt jak obtize, protoze diky
abstinenci se 1épe zvladnou. Motivuji také uspéchy, jestlize si cloveék uvédomi, ze jich dosahl diky stiizlivosti.

— Silnou motivaci ke stfizlivosti byvaji ohledy vii¢i okoli. Zneuzivani alkoholu Skodi i ostatnim lidem a podporuje Spatnou véc.
Strizlivost pfinasi vyhody vam i okoli, a navic tak davate dobry piiklad druhym lidem.

Jak zvladat stres

Pomahaji napt. rozumna télesna aktivita, uklidiiujici spole¢nost a prostiedi, dobra organizace ¢asu, klidné dychani do bficha,
usmeév a smich a relaxacni techniky (volné dostupné na www.drnespor.eu). Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.
Uvédomovani

Uvédomujte si, kde a za jakych okolnosti se vam dobie abstinuje a kde ne. Pfiznivé okolnosti a dusevni stavy vyhledavejte,
rizikovym se vyhnéte. To se tyka i sd€lovacich prostfedkd, televiznich reklam na alkohol, stresujicich programd, reportazi atd.
Spojenci

— Pribuzné a spolupracovniky je spravné informovat o svém rozhodnuti abstinovat.

— Pomaha spolec¢nost lidi, ktefi o vasi stiizlivosti védi a podporuji ji.

— UziteCnym spojencem je organizace Anonymni alkoholici (www.anonymnialkoholici.cz).

— Ke spojenctim patii i profesionalni terapeuti, 1ékafi, linky telefonické pomoci atd.

Léky

Léky mirnici baZeni jsou drahé a nemaji vétSinou zadny tc¢inek. Uzite¢néjsi je pravidelné dochézet na setkani Anonymnich
alkoholikt a vyuzivat dalsi formy psychoterapie.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poctu z uvedenych postupt usnadiuje stiizlivost.

Planovani strizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat i vice ¢asu. Prvni rok je tfeba se soustfedit hlavné na udrzeni
stiizlivosti. Ostatnimi zalezitostmi se je 1épe zabyvat jen v nejnutnéjsi mife. Druhy stfizlivy rok se lze zaméfit i na zvladani
nahromadénych problémi. Mozek se zotavil, pracuje efektivnéji a problémy se dafi 1épe zvladat. Treti stéizlivy rok 1ze mozné
navic rozvijet sva nadani a objevovat nové, dobré moznosti. Zaroven se ale doporucuje abstinovat den po dni. Anonymni
alkoholici rano pozadaji o strizlivost pro tento den a vecer za stiizlivy den podékuji.

Opati‘ete si dalsi informace.

— Rukopis knihy ,,Zstat stfizlivy* je volné ke stazeni z adresy www.drnespor.eu.

— Dalsi tipy viz v mé knize ,,Sebeovladani‘.

— Materialy organizace Anonymni alkoholici najdete na webu www.anonymnialkoholici.cz.



