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Bludné kruhy u patologického hráčství a jiných návykových nemocí
MUDr. Karel Nešpor, CSc., emeritní primář, psychiatrická nemocnice Bohnice, Praha
Bludné kruhy

Co se míní bludnými kruhy, můžeme ukázat na příkladu pana A. 
Finanční bludný kruh: Pan A. si hazardem způsobil velké dluhy. Dospěl tak do bodu, když přestával být schopen dluhy splácet. Napadlo ho, že by situaci vyřešila velká výhra. Jeho dluhy ale hazardem jen vzrostly.
Emoční bludný kruh: Pan A. se v důsledku obtížné životní situace dostával do emočních krizí. Objevily se smutek, beznaději, strach a podrážděnost. Před těmito duševními stavy unikal k hazardu. To vedlo k novým a novým zklamáním a dalšímu zhoršování emočního stavu.
Fyzický bludný kruh: Pan A. potřeboval nutně peníze, rozhodl se proto si vzít vedlejší pracovní poměr. Pracoval 12 hodin denně a více. To působilo chronickou únavu a zdravotní problémy. Vyčerpání a nedostatek spánku zhoršily jeho sebeovládání. To opět vedlo k hazardu a zhoršování stavu.
Sociální bludný kruh: Pan A. si půjčil od přátel hodně peněz, ale dluhy nesplácel, jak slíbil. Bývalí přátelé se mu vyhýbali. Manželka měla dost jeho způsobu života i toho, že lhal, zanedbával rodinu a byl agresivní. Došlo k rozvodu. Pan A. se dostal do sociální izolace. Navíc přestal platit nájem a stal se z něj bezdomovec. Útěk před neradostnou realitou k hazardu situaci nezlepšil, ale právě naopak.
Co je příčinou návykové nemoci?
Návykové nemoci nemají jednu příčinu, ale jsou působeny rizikovými činiteli v různých rovinách. Tyto rizikové činitele vstupují do vzájemných interakcí. Zmíněné bludné kruhy roztáčejí jeden druhý. Např. v případě pana A. se jeho špatný emoční stav promítal i do rodinného života a přispěl k rozpadu jeho manželství.
Jiný příklad z naší praxe ilustrující interakci mezi duševním a tělesným stavem. Toto nám napsal jistý patologický hráč, který se kvůli hazardu dostal do vězení a ocitl se ve vězeňské nemocnici: „V duchu jsem si přehrával jeden z nejúspěšnějších dnů, kdy jsem hrál. Konečně jsem jako by objevil minulé chyby a vyhrál balík. Připadalo mu to úžasné. Krátce na to mi změřili tlak a zjistili, že prudce stoupnul. Lékaři to nechápali a já se styděl jim říci důvod.“ (Nešpor, 2012).
Co z toho vyplývá pro prevenci a léčbu?

Při léčbě a prevenci je třeba posilovat ochranné a oslabovat rizikové činitele. Při tom je třeba se zaměřit na ty činitele, které lze ovlivnit (Nešpor, 2018). Bylo by jistě dobré stanovit mnohem přísnější zákony omezující hazard, to ale přesahuje možnosti terapeuta nebo sociálního pracovníka. Je ale možno navrhnout klientovi kupříkladu změnu zaměstnání. Není náhodou, že problémy s hazardem jsou časté např. u číšníků. Tito lidé často argumentují svými vysokými výdělky. Jenže zaměstnání, kde výdaje převyšují příjmy, je nevýhodné, bez ohledu na to, o jak vysoké příjmy se jedná.

Cílem prevence a léčby je nedopustit vznik bludných kruhů nebo je přerušit. Z toho, co se latinsky nazývá „circulus vitiosus" (kruh neřesti) se tak stane „circulus virtuosus" (kruh ctnosti nebo volněji dobrý kruh). Jak to může vypadat v praxi, opět ukážeme na příkladu pana A.
Dobré kruhy pana A.
Pan A. se zoufalý a v bezvýchodné situaci obrátil na krizovou linku. Tam mu doporučili hospitalizaci. Shodnou okolností měli ten den na oddělení pro léčbu závislosti volné místo a pan A. byl přijat. Pravidelný spánek a střídání povinnost vyplývajících z léčby a odpočinku panu A. prospěly. Projasnila se mu nálada a zmizel stav vyčerpání. Začal svoji situaci vnímat lépe a objektivněji. Už během léčby kontaktoval věřitele, otevřeně jim řekl o svém problému i o tom, že se léčí. Podařilo se mu s nimi dohodnout nový splátkový kalendář. Zlepšilo se i jeho sebeovládání. Pan A. také zjistil, že ho uklidňuje fyzická aktivita, ať už se jednalo o jógu, běh nebo chůzi. Zjistil, že se tak dá i zahnat bažení po hazardu (Nešpor, 2011) a rozhodl se toho využívat i po léčbě. Pobytovou léčbu řádně dokončil a soustavně se doléčoval ve svépomocné organizaci i v příslušené ambulanci. Největší krize přišla během vánočních svátků. Zůstal sám na ubytovně, stýskalo se mu po rodině a uvědomil si, co všechno ztratil kvůli hazardu. Pak si vzpomněl na radu terapeuta a šel na setkání Anonymních alkoholiků. Ti se scházejí pravidelně i o svátcích. I když se u něj nejednalo o závislost na alkoholu, byl tam vlídně přijat, uklidnil se, a krizi tak překonal. Jeho bludné kruhy se změnily v dobré kruhy, ve kterých abstinence a doléčování posilovaly ochranné činitele a ty zpětně usnadňovaly abstinenci od hazardu.
Poznámka 

Při prevenci a léčbě patologického hráčství se používají podobné postupy, jako u jiných návykových nemocí. Např. na mužském oddělení pro léčbu závislosti v Praze Bohnicích se patologičtí hráči účastní stejných programů jako ostatní. Navíc mají jednou týdně skupinu Anonymních gamblerů a jednou týdně skupinu pro patologické hráče vedenou profesionálem. Vzhledem k tomu, že přicházejí v lepším stavu než např. závislí na alkoholu, považovali jsme za možné jejich léčbu o něco zkrátit.
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Příloha: Jak se zbavit hazardu

Tento text a obsáhlejší svépomocný materiál „Nešpor K. Už jsem prohrál dost“ jsou volně ke stažení na www.drnespor.eu.
Uvědomte si problém

– Přiznejte si problém a chovejte se podle toho.

– Vyhněte se jakémukoliv hazardu i všemu, co s ním souvisí.

– Vyhýbejte se také přímé i skryté reklamě.

Zdůvodnění: Hazardní prostředí a reklama hazardu jsou psychologické pasti. Vyvolávají silné bažení a oslabují sebeovládání.

Finance představují riziko

– Nenoste u sebe větší částky a platební kartu. Omezte přístup k penězům.

– Zvolte bezpečné a klidné zaměstnání, tj. práci bez nočních služeb a bez přístupu k penězům.

Zdůvodnění: Předejdete tak bažení, recidivě, zpronevěře a vězení.

Dluhy

– Rodině i přátelům poctivě řekněte o problému s hazardem a dluzích.

– Spočítejte své dluhy, realisticky odhadněte možnosti splácení a věřitele informujte. Dluhy splácejte postupně, plánovitě a předvídatelně. 

– Dluhy je třeba splácet bezhotovostně, aby se předešlo recidivě.

– Uvědomte si, že váš hlavní problém nejsou dluhy, ale patologické hráčství. 

Zdůvodnění: Máte-li se s druhými lidmi dohodnout, je třeba s nimi komunikovat. 

Motivace

– Posilujte motivaci. Připomínejte si ztráty z hazardu, vnímejte jeho rizika a také výhody střízlivého života.

– Uvědomujte si, která prostředí vaši motivaci k abstinenci od hazardu posilují a která ji oslabují. Dobrá prostředí vyhledávejte a rizikovým se vyhýbejte.

– Motivací ke střízlivosti bývají i ohledy vůči okolí. Hazard škodívám i druhým lidem a podporuje průmysl hazardu. Střízlivost přináší výhody vám i okolí a na navíc tak dáváte dobrý příklad druhým lidem.

Zdůvodnění: Posilování motivace usnadňuje dlouhodobou abstinenci od hazardu. Práci s motivací lze použít také ke zvládnutí bažení.

Naprostá abstinence je snazší

– Abstinuje od všech forem hazardu

– Abstinujte od alkoholu a drog!

– Pomáhá dobrá organizace času a střední míra zátěže, tj. nenudit se, ale nebýt ani vyčerpaný.

Zdůvodnění: Hazard, alkohol, drogy, únava i nuda zhoršují sebeovládání.

Jak ještě zlepšit sebeovládání a zvládat stres

Pomáhají tělesná aktivita, např. chůze nebo běh, relaxační techniky (relaxační jsou nahrávky volně na www.drnespor.eu), jóga, klidné dýchání do břicha s prodlouženým výdechem.

Proč má být léčení dlouhodobé

– Choďte na setkání Anonymních gamblerů a využívejte psychoterapii.

– Rozpoznávejte chyby myšlení, které se týkají hazardu. Opravujte je!

– Léčba má být dlouhodobá a na začátku intenzivnější.

– Využívejte linky telefonické pomoci, např. 284016666.

Zdůvodnění: Hazard vytvořil nezdravé myšlenkové vzorce a návyky. Jejich překonání vyžaduje dlouhé a systematické úsilí.

Další informace

– Na www.drnespor.eu je volně svépomocná příručka „Už jsem prohrál dost“.

– Nakladatelství Portál vydalo knihu Nešpor, K.: Jak překonat hazard. Ta je určena spíše odborníkům.

– Pohyb, jóga, čchi-kung a relaxace zlepšují sebeovládání a mírní stres.

Zdůvodnění: Většina patologických hráčů trpí následky stresu a měli by umět ho dobře zvládat. Potřebují také spolehlivé informace o svém problému.

