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Souhrn

Práce s motivací představuje důležitý prvek moderní léčby návykových nemocí. Posilování motivace k abstinenci lze využívat při individuální, skupinové i hromadné terapii. Pomáhá také ke zvládání krizí a bažení. V tomto sdělení se zabýváme analýzou motivačních okruhů, které vedou ke vzniku a udržování závislosti. Za stejně důležité nebo důležitější považujeme motivační okruhy posilující odhodlání k abstinenci. K posilování motivace dochází často bezděčně, např. na setkání svépomocných organizací typu Anonymních alkoholiků. Zmiňujeme také některé užitečné postupy, jako motivační kartičky, kombinace negativní a pozitivní motivace, vyhýbání se motivačním útokům. Změna vztahového rámce motivace znamená přeměnit stejný podnět nebo situaci motivující k návykovému chování v motivaci k abstinenci.
Motivations to Addictive Behaviours and Motivations to Abstinence
Summary

Motivation enhancement is an important element of modern treatment of addictive diseases. Motivation enhancement to abstinence can be used in individual, group and collective setting. It also helps in to manage crises and cravings. In this paper, we analyse motivations to addictive behaviours. Equally or more important are the motivations enhancing the commitment to abstinence. The motivation enhancement sometimes occurs unconsciously, for example at meetings of self-help organizations such as Alcoholics Anonymous. We also mention some useful techniques, such as a motivational card, combinations of negative and positive motivations and avoiding motivational attacks. Changing the relational framework of motivation means to transform stimuli and situations which motivated to addictive behavior in the past in the motivations to abstinence.
Úvod

Motivace ke zvládání návykové nemoci se dlouho chápala jako více nebo méně daný faktor. Naproti tomu moderní léčba pojímá motivaci dynamicky. Motivace se často rychle mění vlivem okolností a co víc, motivaci lze cílně terapeuticky ovlivňovat. Následující přehled se nám osvědčil při práci s velkou skupinou. S ohledem na potřeby praxe je tento text jasný a srozumitelný, i když poněkud zjednodušující. Více o práci s motivací jinde (např. Nešpor, 2018).
Motivace, které se uplatňují při vzniku a udržování návykové nemoci

Návykové látky působí dvoufázově. Nejprve vyvolávají euforii nebo mírní potíže, až později vyvolávají dysforii vlivem kocoviny a dalších faktorů. Návykovou látkou ovlivněný jedinec si návykovou látku automaticky spojuje s první, ne však s druhou fází jejího působení. To je třeba při terapii změnit.

Motivační okruhy závislosti

Motivační okruh požitkářský: Návykové chování má vyvolat euforii. Z dlouhodobého hlediska ovšem k rostoucímu utrpení.

Motivační okruh dočasného úniku: Návykové chování je používáno jako vyhýbání se nepříznivým zevním problémům (např. rodinné konflikty nebo zadluženost) nebo mírnění nepříjemných duševních stavů (např. vyčerpání, smutek, úzkost, nedostatek sebevědomí). Dlouhodobým důsledkem je to, že se zevní nebo vnitřní problémy ještě zhoršují.

Motivační okruh sociální: Návykové chování se pojí s uspokojováním sociálních potřeb nebo je nahrazuje. Dlouhodobým důsledkem je oslabování nebo rozpad kvalitních vztahů. Sem patří i to, že se žena v pití alkoholu přizpůsobí chování partnera. Ženy jsou vůči alkoholu méně odolné a dříve u nich vzniká závislost. Závislou ženou muž často pohrdá a opouští ji.

Vyhledávání vzrušení: Návykové chování slouží k hledání nových zážitků. Dlouhodobým důsledkem je pak stereotypní, nudný a šedivý životní styl.

Dokazování sobě nebo druhým: Motivací může být i to, že závislý jedinec chce sobě i okolí dokázat, že se umí ve vztahu k alkoholu nebo jiné látce ovládat. Dlouhodobým důsledkem je to, že se sebeovládání dále zhoršuje.

Z praxe: Autor tohoto sdělení říká často závislým jedincům: „To, že chcete být šťastní, zmírnit své obtíže atd. je v pořádku. To chce naprostá většina lidí, jen jste zvolili špatné prostředky.“ Na to lze navázat hledáním lepších alternativ, než je návykové chování.
Některé motivační okruhy, které napomáhají abstinenci
Tyto motivační okruhy se u téhož jedince navzájem kombinují a přecházejí jeden v druhý. Na počátku abstinence většinou jasně převažuje prozíravě pesimistický okruh, pak se obvykle přidávají další.
Prozíravě pesimistický motivační okruh: Spočívá v uvědomování si negativních následků návykového chování a připomínání si negativních zkušeností s návykovým chováním v minulosti.

Prozíravě optimistický motivační okruh: Motivují především výhody abstinence, ať už ve vlastním životě nebo v životech jiných dlouhodobě abstinujících osob. S tím souvisí nacházení bezpečných způsobů uspokojování svých potřeb a dobrých zdrojů potěšení.

Zdravotní motivace: Abstinence a jí napomáhající životní styl, doléčování atd. jsou pojímány jako rozumná zdravotní doporučení, která je výhodné akceptovat.

Duchovní motivace: I v moderní sekularizované společnosti velká část osob s návykovou nemocí věří ve vyšší spravedlnost, posmrtný život, zákon karmy apod. Nepovažujeme za vhodné je přesvědčovat, aby věřili v to či ono. Jestliže však taková víra existuje, je vhodné toho využívat.

Ohleduplný motivační okruh: Při něm bere dotyčný ohled nejen na sebe, ale i na svoji rodinu, spolupracovníky, dobré přátele a další lidi ze svého okolí. Návykové chování jim působilo problémy, jestliže dotyčný abstinuje, prospívá to také jim.

Motivace související se zdravým sebeprosazením: Abstinence je pojímána jako prostředek sociálního i profesionálního vzestupu.

Hrdinský motivační okruh: Osobám s návykovou nemocí říkáme, že jsou dvojnásobní hrdinové. Zaprvé si závislost přiznali, což každý nedokáže, a za druhé tento problém řeší, což každý nedělá. 
Motivace a svépomocné organizace typu Anonymních alkoholiků nebo terapeutické kluby 
Typickým prvkem setkání zde bývá sdílení zkušeností. Negativní zkušenosti s návykovým chováním i pozitivní změny během abstinence vlastní i jiných osob motivují. Motivaci posiluje i setkávání se s mnoho let abstinujícími účastníky.
Příklad bezděčného posílení motivace

Dalším příkladem toho, že motivace k abstinenci může být posílena bezděčně, je následující příhoda. Jistý mladý muž byl přivezen do našeho zařízení s deliriem tremens. Na vizitě se zeptal autora tohoto sdělení, zda delirium přežije. Ten odpověděl, že ano. V současnosti dotyčný abstinuje více než deset let. Po skončení skupinové terapie pro bývalé pacienty autorovi řekl, že rozhodující vliv na něj mělo právě zmíněné ujištění. 
Jak posilovat vlastní motivaci k abstinenci

Dvojkombinace negativní a pozitivní motivace: Tento jednoduchý postup lze použít ke zvládnutí bažení (craving) po návykové látce i k překonání krize. Jedinec si vybaví negativní následky návykového chování, např. odmítání ze strany rodiny a problémy v práci. To je užitečné doplnit pozitivní motivací (lepší zdraví a vztahy, větší prestiž atd.).

Motivační kartička: Při bažení nebo vlivem silných emocí se dočasně zhoršuje paměť a soustředění. Proto je užitečné mít důvody k abstinenci u sebe v písemné podobě. Na první stranu kartičky se v bodech napíší rizika návykového chování a na druhou výhody abstinence. V krizi doporučujeme si nejdříve přečíst stranu s riziky závislosti a pak druhou s výhodami abstinence. 

Vyhýbat se motivačním útokům: Na motivaci k abstinenci útočí reklama návykových látek v médiích, riziková prostředí a alkohol nebo drogy zneužívající osoby. Motivačním útokům je nejlepší se vyhýbat. Jestliže to není možné, je třeba jejich vliv kompenzovat intenzivnějším doléčováním.

Vyšší stupeň práce s motivací: Takto označujeme schopnost učinit motivaci k abstinenci z čehokoliv. Jestliže je někdo úspěšný v práci, připomene si, že je to díky abstinenci. Jestliže o práci přijde, uvědomí si, že hledání nového zaměstnání vyžaduje abstinenci. Technicky vzato se jedná o změnu vztahového rámce. Podněty nebo situace, které dříve motivovaly k návykovému chování, nyní motivují ke střízlivosti.
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