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Kdy volat nebo vyhledat Iékare?

— P¥i tézkém odvykacim stavu s tfesem nebo epileptickym zachvatem.

— U tézké deprese, pfi halucinacich, pocitech pronasledovani atd.

— Jestlize doslo vlivem drog ke zhor$eni vaznéjsi nemoci.

— Po Urazu, zejména po Urazu hlavy.

— Jestlize mate pochybnosti, zda Iékafe vyhledat nebo ne, radégji ho vyhledejte.

Pro€ je pro lidi, ktefi maji problém s drogami vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu

— Predejdete tak bazeni a usnadni to sebeovladani.

— Pfedejdete vzniku jiné navykové nemoci.

— Clovék si usetti zbyte¢né problémy.

— P¥inasi to zdravotni vyhody, napf. abstinence od alkoholu usnadnuje lIé&eni Zloutenky typu C, ktera je u zavislych na
drogach Casta.

Jak posilovat motivaci ke strizlivosti?

— Pomaha pfipominat si problémy a utrpeni, které plasobily drogy.

— Lze si také uvédomovat vyhody stfizlivosti (lepSi zdravi, vztahy, prace, finance, zajmy, prestiz atd.).

— Dlvody ke stfizlivosti Ize nachazet kdekoliv. Motivem mohou byt jak problémy (za stfizliva se lIépe zvladnou), tak
i uspéchy stfizlivého zivota.

— Motivaci ke stfizlivosti byvaiji i ohledy vi¢i okoli. Zneuzivani drog $kodi i druhym lidem a podporuje drogové dealery.
Stfizlivost pfinasi vyhody vam i okoli a na navic tak davate dobry pfiklad druhym lidem.

Zivotni styl

— Vyhybejte se rizikové spolec¢nosti a drogovym nebo alkoholovym prostfedim.

— Ve vyhodé je ten, kdo ma domacnost bez drog a alkoholu (,Cisty domov®).

— Pravidelné jezte, zejména pamatujte na snidani.

— Pfiméfené spéte, zlepSuje to sebeovladani i rozumové schopnosti.

Jak zvladat stres

Pomaha rozumna télesna aktivita, dobra organizace €asu, klidné dychani do bficha, usmév a smich a relaxaéni
techniky (volné na www.drnespor.eu). Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.

Uvédomovani

Uvédomuijte si, kde a za jakych okolnosti se vam dobfe abstinuje a kde ne. Dobré okolnosti a duSevni stavy
vyhledaveijte, rizikovym se vyhnéte. To se tyka i sdélovacich prostfedkd, napf. filmy o drogach a nékteré druhy hudby
mohou vyvolat bazeni a stres a znesnadnit sebeovladani.

Spojenci

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

— Pomaha spole€nost lidi, ktefi o vasi stfizlivosti védi a podporuiji ji.

— Uzite€nym spojencem je organizace Anonymnich narkomanu (https://www.anonymninarkomani.cz).

— Ke spojencum patfi i profesionalni terapeuti, lékafi, linky telefonické pomoci (napf. 284 016 666) atd.

Léky

— Neexistuji léky, které by IéCily zavislost na drogach jako takovou. Podavani Iék{l muze byt uzite€né pfi 16Cbé
komplikaci drogové zavislosti. To ale plati jen v pfipadé, Ze je pfedepiSe schopny Iékaf, ktery vi o navykovém
problému.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poltu z uvedenych postupt usnadnuje stfizlivost.

Planovani strizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat Castégji i vice Casu.

— Prvni rok je tfeba se soustfedit hlavné na udrZeni stfizlivosti. Ostatnimi zaleZitostmi se je |épe zabyvat jen

v nejnutné&jsi mire.

— Druhy stfizlivy rok se Ize zaméfit i na zvladani nahromadénych problému. Mozek se zotavil a pracuje efektivnéji.
— Treti stfizlivy rok je mozné navic rozvijet sva nadani a objevovat dalSi dobré mozZnosti.

— Zaroven se doporuéuje abstinovat den po dni. Anonymni narkomani rano pozadaiji o stfizlivost pro tento den a vecer
za stfizlivy den podékuiji.

— Pro zavislé na drogach jsou velmi uzite€né terapeutické komunity. Ty vétSinou nabizeji rok trvajici 1é€bu a mivaji i
vlastni doléCovaci programy.

Opatrete si dalsi informace.

— Kniha ,Jak prestat brat (drogy)“ je volné ke stazeni z adresy www.drnespor.eu.

— Knihu ,Sebeovladani“ Ize objednat v nakladatelstvi Portal (portal.cz).

— Materialy tykajici se organizace Anonymni narkomani najdete na jejich webovych strankach (viz vyse).



