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Podékovani

De¢kuji nakladatelstvi Portal za nabidku, abych napsal tuto publikaci, a za pruz-
nou spolupraci. Velmi mé t&si, ze kniha vychdzi v opakovanych vydanich. Pani
MUDr. Petie Exnerové a MUDr. Ottovi Matanellimu jsem zavazan za uzitecné
poznamky a ptipominky k prvnimu vydani. Pani Daniela Fischerova mé ucila vy-
jadrovat se jasn€ a srozumitelné, coz se projevilo i v této knize. Dékuji pacientlim,
kteti za nami pfichazeli se svymi problémy. Jejich zkuSenosti tuto knihu obohatily.
Informace divérného razu jsou zménény tak, aby bylo zachovano Iékaiské tajem-
stvi a nebylo mozné poznat, o koho se jedna.
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Poznamky
k dalsim vydanim knihy

Poznamky k 3. a 4. vydani

Mam radost z toho, Ze se tato publikace stala vyhledavanou ptiruckou pro ty, kdo
se zabyvaji 1éCbou a prevenci navykovych nemoci. Netés$i mé vsak, Zze vzhledem
k situaci u nas jsou podobné knihy stale potiebné&;jsi.

Poznamka k 5., rozsirenému vydani

V roce 2017, kdy jsem pfipravoval do tisku toto vydani, se hodn¢ hovofilo o nové
Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN11). Na novou klasifikaci nemoci jsem se
informoval u pana MUDr. Miroslava Zvolského, ktery zodpovida za jeji zavedeni
v Cesku. Podle néj neni stale k dispozici jeji definitivni verze a nevstoupi u nas
v platnost diive nez za 5 az 10 let. Ani to neni ale jisté. Z tohoto divodu se ji zde
nezabyvam. O to vice jsem se zaméfil na terapii a tuto cast jsem podstatné rozsifil.
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Uvod

Lécbou a prevenci navykovych nemoci se zabyvam od roku 1979. Tato kniha se
pro mé stala dobrou pfilezitosti rozdélit se s odborniky i vzdélanymi laiky o své
zkuSenosti. Adresatem je piredevsim lékat, psycholog, terapeut, tedy ten, kdo po-
maha lidem s navykovymi problémy. Pfi psani textu jsem m¢l na zieteli potieby
praxe. Z vlastni zkuSenosti vim, jaké to je, kdyz €loveék spéchd z jedné 1écebné
aktivity na druhou a klade si otazku: ,,Co budeme dneska délat?*

Jsem presvédcen, Ze kniha nabizi v takové situaci mnoho uzite¢nych moznosti.
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Co je a co neni zavislost

V prvni ¢asti knihy se zaméfime na charakteristické rysy zavislosti. Budeme se
také zabyvat formami navykového chovani, které neni mozné oznacit jako zavis-
lost, ale které maji se zavislosti spolecné rysy.

Definice zavislosti

»> Jasné jsem si uvédomil, Ze jsem zavisly, kdyz jsem slibil synovi, Ze pfijdu
dom{ za dvé hodiny, a misto toho jsem pfiSel za 14 dni. (Ze skupinové terapie)

Z formalniho hlediska je situace jasnd. Zavislost je to, co odpovida definici zavis-
losti podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10). Sluselo by se tedy zmi-
nénou definici uvést. Je ponékud komplikovana, neni to vSak chyba autora, ale
expertdl Svétové zdravotnické organizace, ktefi ji vytvotili.

Otazka: K ¢emu jsou podobné komplikované definice dobré?

Odpovéd: Bez presné definovanych diagnostickych kategorii by se
odbornici nemohli domluvit. Pod pojmem ,zavislost“ by si kaZdy
predstavoval néco jiného. Spravna diagnodza také usnadhiuje
IECbu. Napr. IéGba zavislosti na alkoholu a IéCba Skodlivého
uzivani alkoholu je odlisna.

17
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Definice zavislosti podle 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci

Syndrom zavislosti (statisticky kod F1x.2, na misto x pfed desetinnou tecku se
doplnuje latka): Je to skupina fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fe-
noménd, v nichzZ mé uzivani n&jaké latky nebo tiidy latek u daného jedince mno-
hem vétsi prednost pied jinym jednanim, kterého si kdysi cenil vice. Centralni
popisnou charakteristikou syndromu zavislosti je touha (Casto silna, nékdy pie-
mahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou, av§ak nemusi byt 1ékatsky pre-
depsany), alkohol nebo tabak. Navrat k uzivani latky po obdobi abstinence ¢asto
vede k rychlej$Simu znovuobjeveni jinych rysti syndromu, nez je tomu u jedinci,
u nichz se zavislost nevyskytuje. Definitivni diagnoza zavislosti by se obvykle
m¢éla stanovit pouze tehdy, jestlize béhem jednoho roku doslo ke tiem nebo vice
z nasledujicich jev:

a) silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku;

b) potize v sebeovladani pti uzivani latky, a to, pokud jde o zacatek a ukonceni
nebo mnozstvi latky;

¢) télesny odvykaci stav. Latka je uzivana s imyslem zmensit piiznaky vyvolané
predchozim uzivanim této latky, pfipadné dochazi k odvykacimu stavu, ktery je
typicky pro tu kterou latku. K mirnéni odvykaciho stavu se také nékdy pouziva
piibuzna latka s podobnymi ucinky;

d) prikaz tolerance k ucinku latky jako vyzadovani vyssich davek latek, aby se
dosahlo ucinku ptivodné vyvolaného niz§imi davkami (jasné ptiklady 1ze nalézt
u jedinci zavislych na alkoholu a opiatech, ktefi jsou s to brat denné takové
mnozstvi latky, které by zneschopnilo nebo i usmrtilo uZivatele bez tolerance);

e) postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo z4jmu ve prospéch uzivané psyc-
hoaktivni latky a zvySené mnozstvi ¢asu vyhrazeného k ziskani nebo uzivani
latky, nebo zotaveni se z jejiho ucinku;

f) pokracovani v uzivani ptes jasny diikaz zjevné Skodlivych nasledki: poskozeni
jater nadmérnym pitim (depresivni stavy vyplyvajici z nadmérného uzivani 1a-
tek) nebo toxické poskozeni mysleni.

Syndrom zévislosti mtize byt pfitomen pro urcitou latku (napft. tabak nebo diaze-

pam), tfidu latek (napf. opiaty) nebo $irsi fadu riznych latek.
Definici zavislosti jsme pro potieby praxe zpracovali do nasledujiciho dotazniku.

18
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Dotaznik zavislosti

Vsechny nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 mésict. Vyberte tu z nasledujicich
odpovédi, ktera se nejvic blizi skutecnosti, a zatrhnéte ji. ,,Droga“ znamena i alko-
hol nebo marihuanu nebo kombinaci rtiznych navykovych latek.

1. Citili jste silnou touhu nebo nutkani uzivat drogu? Ano — Ne
2. Nedokazali jste se ve vztahu k droze ovladat? (Vzali jste si ji i tehdy, kdyz to
bylo nevhodné, nebo jste si vzali vic, nez jste ptivodné chtéli?) Ano — Ne

3. Meéli jste télesné odvykaci potize (,,abstak™) po vysazeni drogy nebo jste brali
né&jakou drogu nebo 1ék proto, abyste odvykaci potize zmirnili? Ano — Ne

4. Zvysovali jste davku, abyste dosahli uc¢inku ptivodné vyvolaného niz§i davkou?
Ano —Ne

5. Zanedbavali jste dobré zaliby kvili droze nebo jste potfebovali vic ¢asu k zis-
kani a uzivani drogy nebo k zotaveni se z jejiho uc¢inku? Ano — Ne

6. Pokracovali jste v uzivani drogy ptes skodlivé nasledky, o nichz jste védeéli?
Ano —Ne

Vyhodnoceni
Spocitejte odpovedi ,,ano™.
3 az 6 odpovédi ,,ano* znamen4, Ze se patrné jedna o zavislost.

Poznamka: Alkohol ijiné latky jsou nebezpecné i pro ty, kdo zavisli nejsou,
mohou napf. zpUsobit psychickou poruchu, otravu nebo Graz.
Doporucit abstinenci je proto ¢asto vhodné i tém, kdo nejsou
zavisli.

Ciselné kodovani

Jak jiz bylo fe¢eno vyse, na misto pfed desetinnou teCku se doplituje ptislusna na-
vykova latka, takze jednotlivé druhy zavislosti se koduji nasledovné:

F10.2 Zavislost alkoholu
F11.2 Zavislost na opiatech (napft. heroin)
F12.2 Zavislost na kanabinoidech

19
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F13.2 Zavislost na sedativech nebo hypnoticich (tlumivych lécich)
F14.2 Zavislost na kokainu
F15.2 Zavislost na jinych stimulanciich véetné kofeinu a pervitinu

F16.2 Zavislost na halucinogenech (napt. MDMA ¢ili slangoveé ,,extazi‘)
F17.2 Zéavislost na tabaku
F18.2 Zavislost na organickych rozpoustédlech

F19.2 Zavislost na n¢kolika latkach nebo jinych psychoaktivnich latkach

Z uvedeného jednoznacné vyplyva, ze ,,zavislost* na praci, internetu, patologické

hraéstvi ani nestiidmé pojidani projimadel nejsou zavislostmi v pravém slova smy-

slu. Nelze vsak popfit, Ze uvedené druhy navykového chovani maji se zavislosti

mnoho spole¢ného. K tomu se jesté podrobnéji vratime pozdé&ji. Predtim ale di-

kladnégji popiSeme jednotlivé znaky zavislosti.

Podnéty pro praxi
I

Pfi vySetfovani pacienta nebo klienta' je tfeba hovofit srozumitelné.
Neinformovany ¢loveék na otazku, jestli mél ,,craving® a zda mu rostla tole-
rance, obycejné jen nechapavé zavrti hlavou. Kdyby se ho nékdo zeptal, jestli
ho nékdy trapila silna touha po drogach nebo alkoholu nebo zda zvySoval
davky, odpoveédél by kladné.

Vysetfeni na zéavislost je mozné a vhodné spojit s posilovanim motivace.
Budeme-li se napt. ptat na to, jaké problémy navykové chovani ptsobilo, zjis-
tujeme nejen, zda neni pritomen znak zavislosti, ale zarovenn pomahame pa-
cientovi pochopit, jak jeho problémy souviseji se zavislosti a pro¢ je pro ngj
vyhodné navykovy problém piekonat.

Znaky zavislosti jsou rovnocenné jen formaln¢. Napf. tolerance u pokrocilych
forem zavislosti na alkoholu nestoupa, ale klesa. Jako kli¢ovy se jevi tieti znak
(zhorSené sebeovladani), tj. jedinec pije alkohol nebo zneuziva jinou latku
i v situacich, kdy nechtél, nebo ve vétsim mnozstvi, nez zamyslel. Pfitomnost
tohoto znaku obvykle vede k vyskytu znakl 5. a 6. To pfi splnéni dalsich pod-
minek postacuje k diagndze zavislosti.

20
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Znaky zavislosti

Silna touha nebo pocit puzeni uzZivat latku (baZeni, anglicky craving)

Priklady

> U meé to bylo Casto silné. Ani v noci jsem nebyl liny vstat a jet si piti koupit.
(Zavisly na alkoholu, 20 let)

> Silu touhy po alkoholu nejsem ani schopen popsat. (Zavisly na alkoholu,
42 let)

> Touha po droze byla ¢asta a dost silna, byl jsem ochoten udélat cokoliv.
(Zavisly na heroinu, 42 let)

> Kdyz jsem se dostal do blizkosti drogy, pfestaval jsem normalné myslet, ma
touha byla nekontrolovatelna a silnéjsi nez ja. (Zavisly na heroinu, 35 let,
uvedena citace ukazuje na tésnou souvislost mezi bazenim a zhorSenym
sebeovladanim)

Uz v roce 1955 se shodla komise odbornikii Svétové zdravotnické organizace
na definici bazeni jako touze pocitovat uc¢inky psychoaktivni latky, s niz m¢la
osoba diive zkusSenost. Zhruba ve stejné dob¢ se objevil ndzor, ze bazeni pti odvy-
kacim stavu a bazeni po delsi abstinenci se 1isi. AZ mnohem pozd¢ji se ukézalo, ze
tyto druhy bazeni se v mozku projevuji odlisné.

Otazka:  Neni baZeni obycejna racionalizace Ci libivé zdtvodriovani Gmyslu
dale pit nebo brat drogy?

Odpovéd: Mezi bazenim a prostym chténim je znacny rozdil. Pokusim se vas
presvedcit nasledujicim prehledem.

Nékteré projevy bazeni

m Bazeni Ize vyvolat ur¢itymi vnéjSimi nebo vnitinimi podnéty. Mluvime o zev-
nich spoustécich (napft. rizikové prostiedi) a vnitinich spoustééich (napf. inava
nebo nuda).
Bazeni motivuje k ur¢itému jednani, tj. zhorSuje sebeovladani.
Jsou znamy nalezy tykajici se aktivace urcitych ¢asti mozku béhem bazeni.
Dochazi k oslabeni paméti a schopnosti se rozhodovat.
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m Prodluzuje se reakéni Cas, tj. zhorSuje se postieh. To je zavazné napt. v doprave
nebo v rizikovych pracovnich prostiedich.

m Byl zjistén abnormalni nalez na elektroretinogramu (zaznam elektrické aktivity
sitnice).
Dochazi ke zvyseni tepové frekvence systolického krevniho tlaku.
Snizuje se kozni galvanicky odpor. Vyssi aktivita potnich zlaz a snizeni kozni
teploty provazi také vystaveni podnétim aktivujicim zavislost ¢ili ,,spousté-
cum*.

m U zavislych na alkoholu byla popsana vyssi salivace (slinéni).

Rada z uvedenych zmén se kryje s ptiznaky stresu. Zavazné je také to, Ze bazeni
zhorSuje dusevni schopnosti, tedy i schopnost spravné se rozhodovat, a zaroven
zhorsSuje sebeovladani. Bazeni obvykle zvySuje riziko recidivy, ale nemusi tomu
tak byt vzdy. Za urcitych okolnosti mtize vést bazeni k vétsi opatrnosti a k tomu,
ze se zavisly jedinec v budoucnu vyhne nebezpe¢nym situacim nebo Ze se na né
1épe ptipravi.

Otazka:  Ktera mozkova centra se pfi psychickém bazeni aktivuji?
Odpovéd: Jsou to centra souvisejici s emocemi a paméti. To je dulezZité
prakticky a v souladu s vySe uvedenym prehledem. BaZeni
zhorsuje pamét, vede k dennimu snéni zamérenému
na navykovou latku a odvadi pozornost od normalniho Zivota.

Podnéty pro praxi

I

m Aby pacienti 1épe pochopili, jak ptisobi bazeni na psychiku, n€kdy se ptame:
,»Jaky je rozdil mezi inzenyrem, ktery bazi, a debilem, ktery bazi? Spravna od-
povéd je, Ze zalezi na intenzité bazeni. Siln¢ bazici inzenyr by na tam mohl byt
hufe nez slabé bazici debil. Proto je tieba se bazeni vyhnout nebo jeho ptisobeni
co nejvice zkratit.

m Ve vyhodé je jedinec, ktery si osvoji Sirsi spektrum zptisobtl, jak bazeni zvladat.
Ukazalo se, ze béhem 1é¢by se pocet strategii, jak piekonavat baZeni, zvySuje.
Tyto zpisoby lze navic navzajem kombinovat.

m Zpusoby, jak zvladat bazeni, jsme rozdélili podle toho, na ktery znak bazeni
pusobi, a uvadime je v dalsi ¢asti knihy.
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Zhorsené sebeovladani

> Mnozstvi zaleZelo vétSinou na tom, kolik penéz jsem byl schopen sehnat.
(Zavisly na heroinu, 28 let)

> Kontrolu jsem nad sebou nemél viibec Zadnou, co se tyka brani, to jsem si
daval davky, Ze jsem upadal do bezvédomi. Prosté jsem to risknul. (Zavisly
na heroinu, 21 let)

> S postupnym zvySovanim davek alkoholu jsem nad svym jednanim zacinal
ztracet kontrolu. (Zavisly na alkoholu, 21 let)

> Pri poziti nékolika davek alkoholu ztracim kontrolu sdm nad sebou, je mi
vSechno jedno. Hazim za hlavu vSechny problémy a éekam, Ze se vSe vyresi
bez mého prispéni. Po ukonceni piti se problémy nefesi, ale narlistaji. Proto
zacinam znovu pit. (Zavisly na alkoholu, 52 let)

» Uzivani bylo po ¢ase velmi ¢asté a ¢im dal tim neovladatelng&jsi. Chybi mi

ten Spunt, uzaveér, ktery umi fict ne, a dost! VétSinou od tretiho az Sestého
piva piju nekontrolovatelné. (Zavisly na alkoholu, 28 let)

,Potize v sebeovladani pii uzivani latky, a to, pokud jde o zacatek a ukonéeni uzi-
vani nebo mnozstvi latky*, uvedené v definici zavislosti, je druhy znak zavislosti.
Je ziejmé, ze uvedeny znak Uizce souvisi s pfedchozim, ale Ze s nim neni totozny.
Bazeni evidentn¢ zhorSuje sebeovladani. Na druhé stran¢ vS§ak mohou mit i lidé, ktefi
trpi silnym baZenim, z&asti zachované sebeovladani. Navic se mohou i lidé, ktefi si
bazeni neuvédomuji, prestat ve vztahu k navykové latce ovladat. Spatné sebeovla-
dani bez ptedchoziho silného bazeni se typicky objevuje za nasledujicich okolnosti:

m Pacient si $patné¢ uvédomuje sam sebe a své emoce. V tom pripadé byva logicky
uzite¢né naucit se 1épe vnimat své télo, psychiku a zvlasté emoce, k nimz ma
bazeni blizko. K tomu Ize vyuzit psychoterapii, relaxa¢ni a meditaéni techniky
i nékteré dalsi postupy.

m Nizka mira sebeuvédoméni muze souviset i s nadmérnou tinavou s a dlou-
hodobym vyc€erpanim. V tomto piipad¢ je na misté zména zivotniho stylu.
Sebeuvédomeéni je napadné zhorSené i u navykovych latek, i jinych nez téch,
na kterych je jedinec zavisly (napf. u zavislych na heroinu alkohol).
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m Asi nejcastéjsim diivodem Spatného vnimani bazeni a nedostate¢ného sebeo-
vladani byva to, ze k recidivé navykového chovani dojde rychle a automaticky
ve vysoce rizikovém prostiedi. Tim muze byt restaurace, rockovy klub nebo
jiné misto, které mél pacient spojené s navykovym chovanim. I zde je dtlezité
doporucit zménu zivotniho stylu a Casto i pratel nebo zaméstnani. Prospésny
byva také nacvik socialnich dovednosti (napi. dovednosti odmitani).

m Nékdo mize mit sklon baZeni popirat a potladovat je. Uzkost, ktera takto
vznika, mize ale bazeni jesté zesilit a tak dale oslabit sebeovladani.

Vztah mezi bazenim a zhorSenym sebeovladanim
Vztah mezi bazenim a zhorSenym sebeovladanim je shrnut v nasledujicim prehledu.

1. moZnost: Spousté¢ (napf. rizikové prostiedi) vyvolad bazeni a to zhorsi sebe-
ovladani.

2. mozZnost: Spousté¢ vyvola bazeni, to je docasné zvladnuto, ale jedinec zacne
spoustéce podcenovat. Z dlouhodobého hlediska se tak sebeovla-
dani zhorsi.

3. moZnost: Spoustec (napft. rizikové prostiedi) vyvold bazeni. To je zvladnuto
a jedinec varovany touto zkusenosti se bude spoustéciim vyhybat.
Sebeovladani se tak zlepsuje.

Otazka: Da se zhorSené sebeovladani vysvétlit slabou vili?

Odpovéd: Pro navykové nemoci se I€Cili i vrcholovi sportovci a dalsi
lidé, u kterych Ize predpokladat silnou vuli. Nékdy schopnost
sebeovladani zhorsuji pravé prehnané naroky, které na sebe tito
lidé maji, coz vede k dlouhodobému vycerpani. Nékteri lidé si také
pletou vali a Gzkostné, krecovité napéti, coZ muZe sebeoviadani
také zhorsovat. Pokusy o pouZziti nespravné pochopené ,vule“
mohou tedy paradoxné sebeoviadani zhorsit. Mnohem ucinnéjsi
by bylo v tomto pfipadé napr. relaxovat nebo se nékomu svérit.
Obrazné re¢eno - tomu, kdo spadl do jamy, nepomduize, kdyzZ v ni
bude jesté odhodlané hrabat. Opustit neGcinné strategie byva
prvnim krokem ke zlepSeni stavu.
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Podnéty pro praxi

S

m Zjistovani zhorSeného sebeovladani: Typicka otazka ke zjiStovani zhorse-
ného sebeovladani ve vztahu k alkoholu je: ,,Jak ¢asto se vam stalo, ze jste si
chtél dat jen jedno nebo dvé€ piva a pak jich vypil daleko vice?* Podobné mohou
vypadat otdzky ve vztahu k drogadm: ,,Vzal jste si nékdy vétsi davku, nez jste
mél ptivodné v umyslu? nebo ,,Bral jste drogy delsi dobu, nez jste plivodné
chtél?* ptipadné ,,Vzal jste si drogu i v situaci, kdy jste pivodné nechtél?*

m Prirovnani k autobusu: Abychom ponékud komplikovanou problematiku
vztahu bazeni a sebeovladani pacientiim pfiblizili, pouzivame nasledujici pfi-
rovnani. Psychiku ¢lovéka Ize pfirovnat k autobusu. V autobusu se krom¢ ji-
nych cestujicich veze i pan Blbec. JestliZze zacne pan Blbec vykiikovat, Ze chce
tidit, je to bazeni. Jestlize ho k fizeni pustime, je to ztrata sebeovladani. Ztrata

m Jaky je klicovy znak zavislosti? Je to pravé zhorSené sebeovladani. Jedinec,
ktery toto kritérium spliuje, zaroven vétSinou napliuje i 5. a 6. znak, coz posta-
cuje k diagnoéze zavislosti.

Somaticky (télesny) odvykaci stav

Priklady

> Mél jsem hrozny kiece, potil jsem se, mél jsem prijem, zvracel jsem, byla
mi zima a potom naopak hrozné horko, bolely mé klouby. (Zavisly na hero-
inu, 21 let)

> Kdyz vysadim piti, jsem podrazdény, nervozni, namlouvam si, Ze se musim
napit. (Zavisly na alkoholu, 52 let)

> Jajsem zaZil odvykani a projevovalo se to tim, Ze mé zacalo bolet bficho, zada
a vSechny klouby a dostaval jsem do téla kiece. (Zavisly na heroinu, 22 let)

> Odvykaci stav zacina druhy den, kdy se citim unaveny, ospaly, tfesu se.
(Zavisly na alkoholu, 56 let)

> Asi posledni mésic jsem nemohl jist, mél jsem tfesavku a musel jsem se
znovu napit. (Zavisly na alkoholu, 55 let)

> Odvykaci pfiznaky se u mé projevovaly nervozitou, pak pocitem na zvra-
ceni, stfidavé mi bylo horko a zima po téle, mél jsem bolestivé kiece svall
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a nejhorsi pro mé byla Gzkost, ktera jako by vychazela ze srdecni krajiny.
V tomto stavu se u mé ¢asto objevovala silna touha po droze. (Zavisly
na heroinu, 28 let)

> Je to neprijemné, tfes rukou, ¢asté boleni hlavy, poceni, zimnice a nervo-
zita. (Zavisly na alkoholu, 23 let)

Definice
Pro konstatovani odvykaciho stavu musi byt splnéna nasledujici kritéria:

nedavné vysazeni ¢i redukce latky po opakovaném nebo dlouhodobém uzivani;
priznaky jsou v souladu se zndmymi znamkami odvykaciho syndromu (viz
dale);

. priznaky nejsou vysvétlitelné télesnym onemocnénim nezavislym na uzivani

latky a nejsou lépe vysvétlitelné jinou psychickou ¢i behavioralni poruchou.

Nasleduji diagnosticka kritéria pro nékteré odvykaci syndromy:
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Alkohol, alespoii 3 pfiznaky z nasledujicich: Bolesti hlavy, poceni, zrychleny
tep nebo vyssi krevni tlak, velké epileptické zachvaty, nevolnost ¢i zvraceni,
prechodné halucinace nebo iluze, psychomotoricky neklid, pocit choroby a sla-
bosti, nespavost, ties jazyka, vi¢ek nebo prstu.

Opiaty (napf. heroin), alespoii 3 priznaky z nasledujicich: Slzeni, zivani,
vytok z nosu, bolesti svali ¢i kfece, husi ktize nebo opakované poceni, zrych-
leny tep nebo vyssi krevni tlak, kieCe v bfise, nevolnost ¢i zvraceni, neklidny
spanek, rozsifeni zornic, silna touha po opiatu.

Kanabis (nap¥. marihuana nebo hasis): Definitivni kritéria nejsou stanovena,
stav miize trvat od n¢kolika hodin do sedmi dni, projevi se napf. uzkosti, pod-
razdénosti, tiesy rukou, pocenim a svalovou slabosti.

Sedativa a hypnotika, alesponi 3 priznaky z nasledujicich: zrychleny tep, bo-
lesti hlavy, insomnie, tzv. velké epileptické zachvaty (GM), ties jazyka, vicek
nebo prstl, prechodné halucinace nebo iluze, pokles svalového tonu ve stoji,
psychomotoricky neklid, nevolnost ¢i zvraceni, pocit choroby a slabosti, para-
noidni pfedstavy (citi se pronasledovan).

Kokain a jina stimulancia (nap¥. pervitin), alespoii 2 pfriznaky z nasledu-
jicich: letargie a unava, bizarni nebo nepfijemné sny, zvySena chut’ k jidlu,
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zpomaleni psychomotoriky ¢i neklid, silna touha po droze, nespavost nebo nad-

mérna spavost.

Namitka: Tento vycet odvykacich obtiZi neni tplny. Napriklad u odvykaciho

stavu po alkoholu se muZe objevovat nespavost a u odvykaciho

stavu po heroinu kromé nespavosti jesté prijem, nechutenstvi,

Unavnost, bolesti hlavy, navaly tepla a zimy nebo svalové zaskuby.

Odpovéd: Vyse uvedeny prehled vychazi z oficialnich kritérii Mezinarodni
klasifikace nemoci (MKN-10). Uvedené priznaky jsou ovsem také
cenné a mohou diagnézu odvykaciho stavu usnadnit.

Podnét pro praxi
[

Potize pti odvykacich stavech ¢asto mivaji opacny charakter, nez jsou ucinky latky.

Napriklad u opiatt, které ptisobi protikiecove, se objevuji pii odvykacich stavech

kiece, pii intoxikaci opiaty je patrné zazeni zornic, kdezto pii odvykacim stavu

jejich rozsifeni. Toto pravidlo ma ovSem své vyjimky. Tak i pfi tézké otravé opiaty

a zastaveé dechu mize dojit k rozsifeni zornic.

Nasledujici piehled shrnuje nebezpecnost odvykacich stavii u riznych typt latek.

Nebezpecnost odvykacich stavii u riiznych latek

Latka
Alkohol

Opiaty

Kanabinoidy

Sedativa a hypnotika

Kokain

Nebezpecnost odvykaciho stavu

Odvykaci stavy s epileptickymi zachvaty nebo deliriem
ohrozuji Zivot.

Sam o sobé Zivot neohroZuje, pokud nejsou pritomné
sebevrazedné tendence nebo soubézné neprobiha
jiné onemocnéni.

NeohroZuje Zivot, vétSinou je slaby.

Tézké odvykaci stavy po vysokych davkach mohou
Zivot ohrozit (napf. kumulovanymi epileptickym
zachvaty). Odvykaci stavy po béznych davkach
vyvolavaji Gzkost, ale Zivot neohroZuji.

Odvykaci stav sdm o sobé Zivot neohrozuje.
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Nebezpecnost odvykacich stavii u riiznych latek

Latka Nebezpecnost odvykaciho stavu

Jina stimulancia Odvykaci stav sdm o sobé Zivot neohrozuje.
(pervitin)

Halucinogeny Zpravidla odvykaci stavy nevyvolavaji.
Tabak Odvykaci stav neohrozuje Zivot, ale oslabuje

soustredéni, coz je spojeno napf. s rizikem Grazd.
Tékavé latky Odvykaci stav neohrozuje Zivot.

Kombinovani vice latek Podle typu latek

Lécbou odvykacich stavi se zde nebudeme podrobnéji zabyvat, protoze se jedna
o specializovanou lékatskou zalezitost.

Otazka: Je zvlastni, Ze odvykaci stav po zdanlivé neSkodnych lécich muze
Clovéka ohrozit vice nez odvykaci stav po heroinu nebo kokainu.
Jak je to moZné?

Odpovéd: Nebezpecnost kokainu nebo pervitinu neni dana odvykacim
stavem po vysazeni drogy, ale jinymi faktory (rychly rozvoj
zavislosti, nebezpecné jednani pod vlivem latky, psychotické stavy,
riziko predavkovani). Tendence podceriovat latky, jako je diazepam
nebo alprazolam (Xanax, Neurol), je rozsifena a muze za ni
i reklama ze strany farmaceutického prumyslu. Ten dlouho popiral,
Ze se jedna o navykové latky. Jen na okraj dodavam, ze i heroin byl
plvodné vyvinut jako Gdajné nenavykova nahrazka morfinu.

Rust tolerance

Piiklady

> Moje tolerance strasné rychle stoupala a vZdycky to u mé za dva mésice
dopadlo tak, Ze jsem se drogou akorat udrzoval, aby mi nebylo Spatné.
(Zavisly na heroinu, 25 let)
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» U mé zvySovani davek dospélo az k tomu, Ze jsem musel pit cely den i noc.
Davky alkoholu jsem za posledni 3 aZ 4 mésice velice zvySoval. (Zavisly
na alkoholu, 29 let)

» Drive 5 piv, nyni az 15 aZ 20 piv a litr rumu pres den. (Zavisly na alkoholu,
48 let)

» V posledni dobé jsem potfeboval ¢im dal, abych se opil. (Zavisly na alko-
holu, 55 let)

Tolerance se projevuje tim, ze k dosazeni stejného ucinku je tfeba vysSich da-

vek latek nebo ze stejné davky maji nizsi ti¢inek. Jak tolerance vznika, neni zcela

jasné. ZvySena tolerance muze vzniknout v disledku nizsi reaktivity centralniho

nervového systému na navykovou latku. Dalsi moznosti je, ze latka mize byt rych-

leji odbourdvéana (napft. rychlejsi odbouravani alkoholu v jatrech). Uvazovalo se

i 0 poklesu tolerance v disledku imunologické reakce organismu na morfin, i kdyz

takové vysvétleni neni pravdépodobné.

Podnéty pro praxi
I

Zjistovani tolerance: Kolegové z Ambulance pro zavislé M¢élnik zjistovali
toleranci k alkoholu za pomoci nasledujici otazky: ,,Po kolika pivech citite, ze
nepijete vodu?* Pak se obdobné ptali na vysi tolerance v obdobi, kdy pacient
zacal pit alkohol nebo zacal brat drogy. Je to rozhodné vhodnéjsi nez se ptat,
po jakém mnozstvi alkoholu je ¢loveék opily, protoze pojem opilosti si pacient
v ruznych stadiich problémi muze vykladat rizné.

Tolerance muze u zavislého jedince také klesat, viz nasledujici ptehled.

Kdy nastava u zavislého jedince pokles tolerance

1.

O tom, zZe se pfi vzniku tolerance mohou uplatilovat i psychologické vlivy,
sveéd¢i nasledujici skutecnost. Tolerance vici heroinu mtze u zavislého ne-
¢ekan¢ poklesnout v cizim a neznamém prostiedi (napf. pii cesté do ciziny).
V dutsledku toho mtiZze nastat otrava i po davce, kterou zavisly za normalnich
okolnosti bézné snasel.

. Tolerance podstatné klesa v dtisledku ptedchozi abstinence. To se zejména tyka

2%

pacientll s t€z8i zavislosti na heroinu. Pokud by se chtéli v budoucnu k droze
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vratit nebo doslo k recidivé bezdécné, méli by zacit nizkou davkou, jinak riskuji
smrtelnou otravu.

3. Tolerance klesa i u zavislych na alkoholu v pokrocilych stadiich rozvoje pro-
blému a také ve vys$s§im véku.

4. K poklesu tolerance dochézi i v souvislosti s nékterymi onemocnénimi (napft.
jaternimi) a pfi 1écbe fadou 1€k.

Podnét pro praxi

I

Povinnosti terapeuta je pacienty o mozném poklesu tolerance informovat, aby se
snizilo riziko tézké otravy!

Zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmii

> To darozum, Ze kdyz ¢lovék cely den prospi, tak toho moc nestihne. (Zavisly
na pervitinu, 23 let)

> Jasné Ze jsem zanedbaval plno véci, nemél jsem Zadné zaliby, zanedbaval
jsem vztah s mou divkou a rodina byla na poslednim misté, protoze prvni
byla droga. (Zavisly na heroinu, 22 let)

> KdyZ jsem bral drogy, tak vSechno ostatni §lo stranou, a to GplIné vSechno;
Zil jsem jenom pro drogu. (Zavisly na heroinu, 25 let)

» V pribéhu posledniho mésice piti jsem prestal mit o vSechno zajem vcetné
zahrady, ktera byla dfiv mym hlavnim konic¢kem. (Zavisly na alkoholu, 55 let)

» Béhem brani heroinu jsem moralné upadl a zanedbéaval jsem vSechno
okolo sebe, véetné hygieny a oSaceni. (Zavisly na heroinu, 30 let)

> Projevovalo se to v mych koni¢cich i v zaméstnani. (Zavisly na alkoholu, 28 let)

» Zanedbaval jsem hlavné rodinu, pak veSkeré konicky a zaliby. Misto do kina,
divadla nebo na koncert jsem chodil pit lihoviny do restauraci, anebo jsem
si koupil alkohol dom{. (Zavisly na alkoholu, 52 let)

> ProtoZe jsem priSel v podrouSeném stavu jiz z prace, nechtélo se mi uz nic
délat pro prospéch sebe ani rodiny. Prosté jsem se téSil, az se navecefim
a vykoupu a budu si moci jit lehnout se svoji flaSkou. (Zavisly na alkoholu,
37 let)
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> Zanedbaval jsem vSe, jediny mUj zajem byla droga. (Zavisly na heroinu,
17 let)

> Prosté jsem shanél porad penize, abych si mohl dat svoji davku. (Zavisly
na heroinu, 22 let)

> Nebyla to otazka jednoho roku, ale nékolika let. Postupné jsem ztracel za-
jem o sport, hudbu, ale nejhorsi bylo, Ze i o rodinu. Alkohol se stal koniCkem
Cislo jedna. (Zavisly na alkoholu, 26 let)

V definici zavislosti zminéné ,,zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmi ve pro-
spéch uzivané psychoaktivni latky a zvySené mnozstvi ¢asu vynalozeného k zis-
kani nebo uzivani latky, nebo zotaveni se z jejiho ucinku* je dulezita a ¢asto se vy-
skytujici znamka zavislosti. Stars$i literatura v této souvislosti hovotila o zizeném
spektru chovani nebo o stereotypnim chovani ve vztahu k navykové latce. I v tomto
piipadé je zfetelna souvislost této znamky s baZzenim a zejména se zhorSenym se-
beovladanim ve vztahu k latce. Kdyz jsme se ptali v komunité zen zavislych na na-
vykovych latkach, kolik ¢asu zabralo shanéni latky, jeji aplikace, zotaveni se atd.,
nékteré odpovidaly, ze prakticky vSechen. I v méné extrémnich ptipadech se v§ak
jedné o fadove desitky hodin tydné. Ty je tieba po skonceni [é¢by vhodné vyplnit
nejen praci, ale i odpoc¢inkem. Je to dtlezité s ohledem na regeneraci sil a zlepSuje
to sebeovladani.

Podnéty pro praxi

I

m Nektefi mladi lidé touZzi po vzruseni a chtéji vyzkouset tu ¢i onu drogu. Jestlize
se u nich vytvoii zavislost, jejich Zivotni styl se paradoxné stava velmi mo-
notonnim a jednotvarnym (intoxikace, zotaveni se z ni, shanéni prostfedkt
na drogu nebo drogy samotné, intoxikace atd.). Na uvedenou skutecnost je
mozné poukazat pti zvySovani motivace.

m U dospélych stfedniho véku Casto staci navrat k bezpecnym zalibam z diivéejsi
doby. Mladsi lid¢ si ¢asto hledaji nové zajmy. V tom jim mohou pomoci rodice
nebo dalsi ptibuzni, ale i 1éCebny program, ktery nabizi dobré podnéty v tomto
sméru.

m Zajmy a zaliby by mély kompenzovat jednostranné pracovni zatizeni. Tak pro
pracovnika se sedavym zaméstnanim neni nejvhodnéjsi zalibou pocitac, ale
napft. prochazka.
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Pokracovani v uzivani pres jasny dilkaz Skodlivych nasledkii

> Drogy jsem bral, pfestoZe jsem dobfe védél, Ze si ni¢im jatra. Zacal jsem
kvili droze bé&zné lhat rodiclim, kamaradim krast a podvadét. (Zavisly
na heroinu po Zloutence typu C, 21 let)

> Clovék, kdyZ bere, tak nema ohledy na to, jak to ni&i jeho t&lo. | kdyz to vi,
tak bere dal. (Zavisly na heroinu, 17 let)

» Prodélal jsem Zloutenky B a C i psych6zu, a pfesto mé to neodradilo, spis$
naopak, abych zaplasil nepfijemné myslenky na sv(ij dezolatni stav. (Zavisly
na heroinu a pervitinu, 35 let)

> VSechny mé Urazy a prusery byly spojeny s pozivanim alkoholu. (Zavisly
na alkoholu, 36 let)

> Pitim jsem niCil nejen sebe - dusevné i télesné, ale i kolegy v praci, rodice
a snoubenku. Mél jsem tézky Uraz hlavy a doktor fikal, Ze je to zazrak, Ze
to takhle dopadlo, bez nasledkl. Doporucil mi, abych radsi nepil, Ze mdzu
dostat epilepticky zachvat, ale ja ho neposlechl. Také jsem si pitim zpUsobil
potize s jatry. (Zavisly na alkoholu, 37 let)

Aby byl tento pfiznak diagnosticky validni, musi byt pacient o Skodlivych na-
sledcich informovan. Naptiklad u ¢loveka, ktery si navykovou latkou poskozuje
jatra, se az do okamziku, kdy ho na to Iékar upozorni, nebude jednat o znak zavis-
losti. Jestlize v§ak bude v ndvykovém chovani pokracovat i pak, o znak zavislosti
se jedna.

I v tomto pfipad¢ je jasna souvislost s pfedchozimi znaky zavislosti, jako jsou
bazeni, zhorSené sebeovladani ve vztahu k latce a nékdy i odvykaci stavy pfi po-
kusu o vysazeni latky. Existuje téZ jasna souvislost se 5. (pfedchozim) znakem,

Vv

Otazka: Co je to alkoholismus typu gama a delta?

Odpovéd: Jedna se o dnes jiz prekonané drivéjsi kategorie Jellinekovy
klasifikace. Je Iépe je nepouZivat. Slovo ,alkoholismus“ ma
stigmatizujici charakter, a navic je nepfesné a v Jellinekové

klasifikaci neznamena vzdy zavislost. Pro alkoholismus typu
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gama byla podle Jellineka typicka schopnost abstinovat, ale
neschopnost piti ovladnout, jestlize k nému doslo, tj. narazové
piti vysokych davek. Lidové se tomu rika, Ze nékdo ,ztratil
zaklopku“. Typem delta se oznacovalo ,,udrZovani si hladiny“
alkoholu, tj. neschopnost abstinovat pri zachovalé kontrole
piti. Zkusenost ovSem fika, Ze i u pijaku piva nebo vina, kde
se typ delta vyskytoval nejcastéji, byla kontrola prfinejmensim
nespolehliva.

Podnét pro praxi

I

Stanoveni diagnozy a lé¢ebna intervence se v tomto bod¢ uzce prolinaji. Jak se
o tom jesté¢ zminime dale, k u¢innym postuptim pii 1é¢bé navykovych nemoci patfi
zvySovani motivace. Mapovani problémi ptisobenych navykovou latkou v rtz-
nych oblastech pacientova zivota (t¢lesné i dusevni zdravi, prace, rodina, problémy
se zakonem nebo trady atd.) muze, jestlize se déje citlivym a promys§lenym zpiso-
bem, posilovat motivaci ke zméné.

Definice zavislosti podle
Americké psychiatrické asociace (DSM-IV)

Diagnoza zavislosti podle Diagnostického a statistického manualu Americké psy-
chiatrické asociace (DSM-1V) se stanovuje nasledovné:

Pro diagnézu zavislosti by mél pacient vykazovat alespoil tfi ze sedmi dale
uvedenych ptiznakl ve stejném obdobi 12 mésici:

1. rust tolerance (zvySovani davek, aby se dosahlo stejného uéinku nebo poklesu
ucinku navykové latky pfi stejném davkovani);

2. odvykaci pfiznaky po vysazeni latky;

3. prijimani latky ve vétsim mnozstvi nebo po delsi dobu, nez mél ¢loveék v umy-
slu;

4. dlouhodobé snaha nebo jeden ¢i vice pokusti omezit a ovladat pfijimani latky;

5. traveni velkého mnozstvi ¢asu uzivanim a obstaravanim latky nebo zotavova-
nim se z jejich ¢inkd;
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6. zanechani socidlnich, pracovnich a rekrea¢nich aktivit v diisledku uzivani latky

7. pokracujici uzivani latky navzdory dlouhodobym nebo opakujicim se social-

Uvedena kritéria zavislosti maji evidentné velmi blizko ke kritériim Svétové
zdravotnické organizace v Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10). Pozorny
ctendr zjistil, ze 1., 2. a 7 znamka DSM-IV jsou prakticky totozné se znamkami
MKN-10. I zbyvajici znamky se tykaji zhorSeného sebeovladani a zanedbavani
jinych zajmi, coz uz také zname z MKN-10. Pon¢kud prekvapivé se ale mezi

NAVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

nebo jejich omezeni;

nim, psychologickym nebo télesnym problémiim, o nichz ¢loveék vi a které jsou
pusobeny nebo zhorSovany uzivanim latky.

znamkami zavislosti v DSM-IV neobjevuje bazeni (craving).
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Otazka:

Odpovéd:

Otazka:
Odpovéd:

Kdo od koho opisoval? Svétova zdravotnicka organizace

od Americké psychiatrické asociace, nebo naopak?

Definice zavislosti Svétové zdravotnické organizace se

v porovnani s pfedchozi verzi podstatné priblizila americké
DSM-IV. To bylo nepochybné ku prospéchu véci, protoZe tato
verze popisuje zavislost podstatné presnéji. Na druhé strané je
baZeni teoreticky i prakticky dudlezité, a je proto dobre, Ze se mezi
diagnostickymi kritérii MKN-10 objevilo, i kdyZ neni v DSM-IV.

Co je to sekundarni zavislost?

Mini se tim okolnost, Ze zavislost vznikla v dusledku jiné dusevni
poruchy, napr. deprese, kterou se pacient snaZil mirnit alkoholem
nebo jinou navykovou latkou. M(Zete se také setkat s pojmem
,aualni diagnoza“ (dvoji diagnoza). To znamena, Ze pacient trpi
kromé zavislosti i jinou dusevni poruchou nevyvolanou uzivanim
navykovych latek, napr. je zavisly na alkoholu a zaroven se IECI
pro schizofrenii. V pfipadé dualni diagnozy je treba I€Cit oboji -
jak zavislost, tak jinou dusevni poruchu.
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Poruchy dusevniho zdravi
zpusobené navykovymi latkami

> Intoxikace navykovou latkou: Zak zakladni koly se na vyleté téZce intoxiko-
val alkoholem. UCitel zavolal |I€ékare, zak byl prevezen do nemocnice, ucitel
informoval rodice a ti si posléze dité v nemocnici vyzvedli. Otec ditéte si pak
na ucitele stézoval, Ze nemusel kvili obycejné opilosti délat takovy rozruch.
Otec si pritom neuvédomil, Ze otrava destilatem mohla ohrozit Zivot ditéte
a Ze ucitel nemél jinou rozumnou moznost.

> Skodlivé uzivani: Muz ve véku 48 let nespliioval kritéria pro zavislost na al-
koholu, bylo u né&j ale prokazano alkoholové poSkozeni jater.

> Odvykaci stav: ,Je mi zima, boli mé klouby, nem(zu spat a zvracel
jsem.“ (Pacient, ktery prichazi do IéCby v rozvinutém odvykacim stavu
po heroinu)

> Odvykaci stav s deliriem: Pacient neni orientovan mistem ani ¢asem, oso-
bou ano, v popredi zrakové halucinace - halucinuje velké mnozstvi kocek,
anamnesticky epilepticky zachvat, patrné v ramci odvykaciho stavu po al-
koholu. (Z psychiatrického chorobopisu)

> Psychoticka porucha po pervitinu: Mél jsem dojem, Ze vSechna auta,
ktera jezdila po ulici, méla jeden cil - sledovat mé. Byl jsem vystihovany az
na pldu. (Zavisly na pervitinu)

> Rezidualni stav a psychoticka porucha s pozdnim zacatkem (konkrétné
psychoticka reminiscence neboli flashback): Byl jsem par minut Gplné
mimo a mél jsem strach, jestli jsem se nezblaznil. (23lety muz, ktery absti-
nuje od drog a kterému se ,vratil“ stav, ktery prozil mésic predtim béhem
intoxikace LSD).

Opice nemoci

Jak patrno, zavislost, jakkoliv je zavazna, neni zdaleka jedinou poruchou dusev-
niho zdravi, kterou navykové latky vyvolavaji. Stafi 1ékafi nazyvali syfilis ,,opici
nemoci‘, protoze v pokroc¢ilém stadiu dokazala napodobovat nejriiznéjsi choroby.
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Totéz by se s mirnou nadsazkou dalo fici o problémech pusobenych alkoholem
a jinymi navykovymi latkami v oblasti dusevniho zdravi.

Akutni intoxikace

Daji se prokazat jasné znamky aplikace latky v blizké minulosti. Pfiznaky intoxi-
kace musi byt v souladu se znamym ucinkem latek a nelze je vysvétlit télesnym
onemocnénim nezavislym na uziti latky. Akutni intoxikace bude hlavni diagnézou
pouze v piipad¢, ze se neprokaze napt. Skodlivé uzivani nebo zévislost.

Skodlivé uZivani navykovych latek

Pfi ném dochazi k télesnému nebo dusevnimu poskozeni v disledku navykové
latky. Trvani pfiznakd je nejméné jeden mésic nebo se vyskytovaly opakované
béhem 12 mésict. Nesplnuje kritéria jiné dusevni poruchy nebo poruchy chovani
v souvislosti s navykovymi latkami (kromé akutni intoxikace).

Zavislost na navykovych latkach

Touto diagnostickou kategorii jsme se uz podrobné zabyvali.

Odvykaci syndrom

Pro stanoveni této diagnozy je nutné: Nedavné vysazeni ¢i redukce latky po opa-
kovaném nebo dlouhodobém uzivani a skutecnost, ze piiznaky jsou v souladu se
znamymi zndmkami odvykaciho syndromu; ptiznaky by nemély byt Iépe vysvétli-
telné télesnym onemocnénim nezavislym na uzivani latky nebo Iépe vysvétlitelné
jinou psychickou poruchou nebo poruchou chovani.

Odvykaci syndrom s deliriem

Odvykaci stav je zde komplikovan napf. dezorientaci, poruchami pozornosti, zma-
tenosti, iluzemi nebo halucinacemi. Patii sem zejména delirium tremens u zavis-
lych na alkoholu.
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Psychoticka porucha podminéna psychotropnimi latkami

Zacatek poruchy nastal béhem uzivani nebo nejpozdéji dva dny po ném, psycho-
tické znamky trvaji déle nez 48 hodin a porucha trva krat$i dobu nez 6 mésici.
Psychotickéa porucha podminéna psychotropnimi latkami mlize ov§em nastat i poz-
déji nez za dva dny, v tom piipadé se ale jednd o dale zminénou psychotickou
poruchu s pozdnim zacatkem.

Amnesticky syndrom

Syndrom sdruzeny s chronickym vyraznym zhorSenim kratkodobé paméti. Patii
sem napi. Korsakovova psychoza, pii které postizeny nahrazuje vypadky paméti
konfabulacemi, takze pti povrchnim kontaktu se nemusi problém rozpoznat (napf-.
na otazku, co mél dnes k snidani, odpovi, ze bilou kavu, ale na stejnou otazku po-
lozenou za kratkou dobu odpovi Gplné jinak).

Rezidualni stav a psychoticka porucha s pozdnim zacatkem

Zacatek poruchy piimo souvisi s pozivanim latky nebo existuje diikaz, ze poruchu
lze pricist latce. Nastala zména nebo vyrazné premrsténi ptivodniho stavu. Z této
diagnostické kategorie se lze pomérné Casto setkat s psychotickou reminiscenci (tzv.
flashback). Jedna se o stavy, pfi kterych se opakuji prozitky dfive vyvolané navyko-
vymi latkami, i kdyz droga nebyla pozita. To je typické pro pervitin, halucinogeny
a drogy z konopi. Flashbacky vymizi pti abstinenci nejpozdé&ji do 1 roku az 2 let.

Otazka:  Jak souvisi uvedené diagnodzy se zavislosti?
Odpovéd: To je rizné. Kdyz dovolite, nabidnu vam nasledujici prehled.

Vztah zavislosti a jinych diagnostickych kategorii, které se tykaji navykovych latek

Diagnosticka kategorie Vztah diagnostickeé kategorie k zavislosti

Akutni intoxikace Soubéh obou kategorii je mozny, v tom pfipadé
se diagnostikuje zavislost jako hlavni diagnéza.

Skodlivé uzivani Tyto kategorie se vylucuji; pokud nékdo spliuje
kritéria pro obé kategorie, jedna se o zavislost.
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Vztah zavislosti a jinych diagnostickych kategorii, které se tykaji navykovych latek

Diagnosticka kategorie Vztah diagnostickeé kategorie k zavislosti
Odvykaci stav Soubéh téchto kategorii je mozny a Casty.
Odvykaci stav s deliriem Soubéh deliria tremens se zavislosti na alkoholu

je Casty. Prakticky kazdy pacient s deliriem
tremens je zavisly na alkoholu.

Psychoticka porucha vyvolana Soubéh téchto kategorii je mozny a Casty.
navykovymi latkami

Amnesticky syndrom Soubéh téchto kategorii je témér pravidlem.

Rezidualni stav a psychotickd ~ Soubéh téchto kategorii je mozny a Casty.
porucha s pozdnim zacatkem

Otazka:  Rozlisit dusevni poruchu vyvolanou navykovou latkou a dusevni
poruchu vyvolanou jinymi faktory nemusi byt asi pravé
jednoduché?

Odpovéd: To je pravda, zejména uvazime-li moZnost soubéhu navykové
nemoci a jiné dusevni poruchy (dualni diagnoza). Pri diferencialni
diagnostice muze hodné pomoci to, jak se stav vyviji pri
prokazatelné abstinenci. Relativné rychlé zlepSovani svédéi spise
pro poruchu vyvolanou navykovou latkou. Pri diferencialni diagnoze
je ovsem treba brat v Uvahu i fadu dalsich faktord. Podle nékterych
americkych odborniku je ke spolehlivému stanoveni diagnozy
nutna tfi mésice trvajici abstinence. Pri nedostatku ¢asu se Ize
o stanoveni diagnozy pokusit i po jednom mésici abstinence, i kdyz

Podnéty pro praxi

S

m Odbornik by mél brat v tvahu i jina rizika navykovych latek pro dusevni zdravi
nezli jen zavislost.

m Nebezpecné je i Skodlivé uzivani. Nese s sebou Cetna rizika pro télesné i du-
Sevni zdravi vCetné rizika rozvoje zavislosti v budoucnu.
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m Spravné posouzeni stavu napi. v pfipadé psychotické poruchy vyvolané na-

vykovymi latkami (tzv. toxické psychdzy) muze predejit vaznym nebo i zi-
vot ohrozujicim komplikacim a snizit nebezpecnost postizeného vici sobé
i okoli.

Mozek mé pfi abstinenci od alkoholu a drog prekvapivou schopnost regene-
race. Svého €asu jsme 1é€ili pravnicku stiedniho veéku, kterd k nam byla poslana
s alkoholickou demenci prokazanou psychologickym vySetfenim. Béhem po-
bytové 1é¢by a po delsi abstinenci jsme vySetieni zopakovali. K nasemu piekva-
peni se tato porucha nezjistila. Intelekt pacientky odpovidal jejimu vzdélani.
Pti abstinenci dochazi k vytvareni novych siti mozkovych bunék a obnovuje
se neurogeneze, tj. vznikaji nové neurony. Tomu Ize kromé abstinence napo-
moci pifiméfenou fyzickou aktivitou, rozumnym zptisobem Zivota a tréninkem
paméti. K tomu vSemu pii aktivni 1é¢bé ndvykovych nemoci dochéazi vétSinou
automaticky.

Psychologické vysetieni zjist'ujici deterioraci intelektu by se nemélo provadét
diive nez po mésici prokazatelné abstinence.

Patologické hracstvi

Priklady

» Hral jsem na automatech stale Castéji a zacinal nad svym jednanim ztracet
kontrolu. Hral jsem vic a vic, kamaradi pili svoji tekutinu a ja jsem se nene-
chal rusit. Bylo to porad dokolecCka. (Patologicky hrac, 22 let)

> Mit u sebe v&tsi penize, se kterymi mam vétsi Sanci vyhrat, mi délalo dobre.
Jiné bylo, kdyZ jsem Sel hrat tfeba se dvéma stovkama. To jsem byl na-
Stvany, Ze nemam vic, a mél jsem hroznou chut hrat, az jsem se dopustil
i trestného ¢inu, abych si opatfil finance, které jsem potfeboval ke své za-
vislosti. (Patologicky hrac, 29 let)

> Rad se bavim, chodim do kina, sportuji, ale vzdy, kdyZ prohraji, mam strasné
vyCitky svédomi, jak se z toho dostanu. Kolikrat jsem mél udélat néco dule-
Zitého a misto toho jsem sedél v herné a prohraval penize. Myslim, Ze tim
trpi i moje dcerka, protoze mam potom Spatnou naladu a nevénuji se ji tak,
jak bych mél. (Patologicky hrac, 18 let)
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» Chtél bych svUj Zivot GpIné zménit a je mi jasné, Ze jestli budu chtit prestat
hrat na automatech, budu muset také prestat pit alkohol, protoze je mym
hlavnim spoustécem. Kdyz jsem stfizlivy, také mé automaty moc lakaji, ale
za stfizliva té mySlence nepodlehnu. (Patologicky hrac, 29 let)

Patologické hracstvi se v Mezinarodni klasifikaci nemoci fadi mezi ,,navykové
a impulzivni poruchy*, tedy ne mezi zavislosti. Je zajimavé, ze v ptedchozi verzi
Mezinarodni klasifikace nemoci se tato diagnosticka jednotka viibec neobjevovala,
kdezto Americka psychiatricka asociace ji mezi duSevni poruchy zatadila uz v roce
1980, tedy zhruba o 10 let dfive.

Patologické hracstvi podle Svétové zdravotnické organizace (MKN-10)

1. Béhem obdobi nejméné jednoho roku se vyskytnou dvé nebo vice epizod hrac-
stvi.

2. Tyto epizody nejsou pro jedince vynosné, ale opakuji se, prestoze vyvolavaji
tisenl a narusuji kazdodenni Zivot.

3. Jedinec popisuje silné puzeni ke hie, které 1ze tézko ovladnout, a hovoii o tom,
ze neni schopen silou vile hie odolat.

4. Jedinec je zaujat mySlenkami a pfedstavami hrani a okolnosti, které tuto ¢innost
doprovazeji.

Orientacni posouzeni
Jako skriningovy nastroj patologického hracstvi doporucuji Johnson a spol. nasle-

dujici dveé otazky:

m Citil jste nékdy potiebu vyhravat vice a vice penéz?
m Musel jste nékdy lidem, ktefi jsou pro vas dileziti, kvili hazardni hie lhat?

Dvé kladné odpovédi pravdépodobné znamenaji patologické hracstvi. Podobné

jako jina skriningova vysetfeni i tento nastroj spiSe ukaze faleSné¢ negativni nez
fale$né pozitivni vysledek.
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Hracstvi a sazkarstvi

Od patologického hraéstvi je tieba odliSovat hracstvi a sazkatstvi:

Casté hrani pro vzruseni nebo jako pokus vyhrat penize: lidé této kategorie

budou sviij zvyk pravdépodobné drzet na uzd¢, kdyz budou muset celit té¢zkym

ztratdm nebo jinym neptiznivym dasledkim.

Tato diagnosticka kategorie neni fazena mezi dusevni poruchy, ale do skupiny

faktory ovliviyjici zdravi a kontakt se zdravotnickymi zafizenimi“. Jedna se o III.

osu viceos¢ diagnostiky MKN-10, jiz popisujeme v kapitole ,,Viceosa diagnostika®.

Dale je tieba patologické hracstvi rozliSovat od nadmérného hracstvi u manic-

kych pacientl a hracstvi u sociopatickych osobnosti (u téchto lidi se vyskytuje Sirsi

trvala porucha socialniho chovani, ktera se projevuje agresivnimi ¢iny nebo jinak

vyraznymi projevy nedostatku zajmu o blaho a city jinych lidi).

Otazka:
zavislosti?
Odpovéd:

Nepripomina definice patologického hracstvi v né¢em definici

Podivejte se na nasledujici tabulku. V ni jsem vySe uvedenou

definici rozdélil na jednotlivé pfiznaky a ty porovnal s nékterymi

znamkami zavislosti, o nichZ jsme uz hovorili.

Porovnani definic patologického hracstvi a zavislosti

Patologické hracstvi

Jedinec je zaujat myslenkami
a predstavami hrani a okolnosti, které
tuto ¢innost doprovazeji.

Jedinec popisuje silné puzeni ke hre,
které Ize tézko ovladnout, a hovofi

o tom, Ze neni schopen silou vile hie
odolat.

Tyto epizody nejsou pro jedince vynosné,
ale opakuji se presto, Ze vyvolavaji tisen
a narusuji kazdodenni Zivot.

Zavislost na navykovych latkach

Postupné zanedbavani jinych potéSeni
nebo zajmu ve prospéch uzivané
psychoaktivni latky a zvySené mnozstvi
¢asu vyhrazené k ziskani nebo uzivani
latky nebo k zotaveni se z jejiho Géinku.

Silna touha nebo pocit puzeni uzivat
latku. PotiZe pfi kontrole uzivani latky,
pokud jde o zaCatek a ukonceni uzivani
nebo 0 mnozstvi latky.

PokraCovani v uzivani pres jasny dikaz
zjevné Skodlivych nasledkd.
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Ostatné diagnostické znamky podobné ptiznakim zavislosti najdete i v diagnostic-
kém a statistickém manualu Americké psychiatrické asociace (DSM-1V).

Patologické hazardni hraéstvi podle Americké psychiatrické asociace (DSM-IV)

A. Trvajici a opakujici se nepfizpisobivé chovani ve vztahu k hazardni hie, jak

ukazuje pét (nebo vice) z nasledujicich znak:

1.

10.

Zaméstnava se hazardni hrou (napf. znovu proziva minulé zazitky souvise-
jici s hazardni hrou, planuje dalsi hazardni hru, uvazuje o tom, jak si opatfo-
vat prostfedky k dal$i hazardni hie).

. Aby docilil zadouciho vzruseni, musi zvySovat mnozstvi penéz vkladanych

do hazardni hry.

. Opakované a netspés$né se pokousel hazardni hru ovladat, redukovat nebo

s ni pfestat.

. Kdyz se pokousi snizit hazardni hru nebo s ni ptestava, citi neklid a podraz-

dénost.

. Pouzivé hazardni hru jako prostfedek, jak uniknout problémtim nebo mirnit

dysforickou naladu (napft. pocity bezmocnosti, viny, uzkosti, deprese).

. Po ztraté penéz pii hazardni hie se nasledujiciho dne k hazardni hie vraci,

aby je vyhral nazpét.

. Lze ptibuznym, terapeutovi nebo jinym lidem, aby tak zakryl rozsah svého

zaujeti hazardni hrou.

. Dopustil se ilegalnich ¢inii jako pad¢€lani, podvodu, kradezi nebo zprone-

véry kvili hazardni hie.

. Ohrozil nebo ztratil kvili hazardni hfe signifikantni vztahy, zaméstnani,

vzdélani nebo kariéru.
Spoléha na druhé, aby mu poskytovali finan¢ni prostfedky a mirnili tak zou-
falou finanéni situaci, do které se dostal kvuali hazardni hie.

B. Hazardni hrani nelze 1épe vysvétlit manickou epizodou.

Pti trose dobré viile zde najdete podobnosti se znamkami zavislosti, jakymi jsou

zvys$ené mnozstvi Casu, které navykovy problém zabira, zvySovani tolerance, zhor-

Sené sebeovladani, odvykaci stavy a pokra¢ovani vzdor Skodlivym nésledkim.

Lze tedy shrnout, Ze patologické hraéstvi, ackoliv to neni zavislost v pravém

slova smyslu, ma se zavislosti mnoho spole¢nych rysi.
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Podnéty pro praxi
I

Uvedena teze o podobnosti patologického hracstvi a zavislosti je prakticky
dilezita. Rada postupti pouzivanych pii prevenci a 16¢bé zavislosti se totiz da
pouzit i pifi léCeni patologického hracstvi. Je také mozné (a praktické) 1écit
patologické hrace v programech pro zavislé na alkoholu a jinych navykovych
latkach s tim, Ze se takovy program doplni o nékteré dalsi specifické aktivity.
V nasem zafizeni se jedna o tyto programy: skupinu Anonymnich hracd, sku-
pinu pro patologické hrace vedenou odbornikem, ktera zaroven slouzi jako
ambulantni a doléCovaci skupina a finan¢ni rozvaha tykajici se dluhi a toho,
jak je splacet.

K specifickym problémtm patologickych hraci, jimiz byva vhodné se pii 1écbé
zabyvat, patii naptiklad:

1. Nebezpecnost volnych finan¢nich prostredkd. Proto doporucujeme, aby se
mzda posilala na bankovni ti€et vazany podpisem dalsi osoby a aby pacienti
u sebe nenosili vétsi finanéni obnosy.

2. Dluhy. U velkych dluhti byva vhodné udélat realisticky rozpocet, na jeho
zéklad¢ zpracovat splatkovy kalendat a pak jednat s véfiteli.

Podrobnéjsi informace o diagnostice a zejména 1é¢bé patologického hracéstvi
viz monografie ,,Jak ptekonat hazard*?.

Abuzus (zneuzivani) latek nevyvolavajicich zavislost

> Muz ve véku 35 let, jehoZ konickem byla kulturistika, se na nas obratil se
Zadosti 0 pomoc pfi prekonani ,zavislosti“ na anabolickych hormonech. PFi
pokusu o jejich vysazeni uvadél psychické obtize.

> Divka ve véku 16 let byla pfivedena k Iékafi rodi¢i pro kazdodenni naduZzi-
vani projimadel.

2

Nespor K. a spol. Jak piekonat hazard. Praha: Portal 2011; 160 s.
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Otazka:

Odpovéd:

AVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

Co kdyz ale nékdo bude Skodlivé uzivat jiné latky, které

na psychiku pfimo neptisobi?

V tom pripadé se patrné jedna o abuzus latek nevyvolavajicich
zavislost (v Mezinarodni klasifikaci nemoci kéd F55).

Ablizus latek nevyvolavajicich zavislost

F55.0
F55.1
F55.2
F55.3
F55.4
F55.5
F55.6
F55.7
F55.8

Otazka:
Odpovéd:

Antidepresiva

Laxativa (projimadia)

Analgetika (I€ky proti bolestem, pokud se nejedna o tlumivé Iéky)
Antacida (Iéky proti prekyseleni zaludku)
Vitaminy

Steroidy (anabolika) nebo jiné hormony

Pfirodni nebo lidové preparaty

Jiné latky nevyvolavajici zavislost (napft. diuretika, tj. mocopudné Iéky)

Nespecifikované

Existuje néjaka latka, ktera by se nedala zneuZivat?

Zdravotni nebezpecnost zneuzivani rtiznych latek se lisi. Napfiklad
nebezpecnost zneuZivani steroidl je podstatné vyssi, nez kdyby
dochazelo k zneuzivani medunky Iékarské. Ale vase otazka
zasluhuje poctivou odpovéd. Latka, ktera by se nedala zneuZivat,
prakticky neexistuje. Doc. Vinar dokonce popsal zavislost

na placebu, tedy latce farmakologicky naprosto neucinné. Vime uz,
Ze podle v soucasnosti platné Mezinarodni klasifikace nemoci se

nemohlo jednat o zavislost, ale abuzus latky nevyvolavajici zavislost.

Podnéty pro praxi
[ e

lika). Jsou to

24

vlastné muzské pohlavni hormony nebo latky jim blizké. Nemaji oka-

mzity uc¢inek na duSevni stav, berou se jako doping. S timto problém se proto lze
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setkavat napt. u profesionalnich sportovct nebo kulturistii. Seznam zdravotnich
rizik, kterd s sebou prinaseji, je dosti obsahly, viz nésledujici prehled.

Rizika anabolik

Rizika pro télesné zdravi: Vysoky krevni tlak, kardiomyopatie (posSkozeni srdec-
niho svalu) a poruchy srde¢niho rytmu, mozné poruchy srazlivosti krve a vyssi
riziko kardiovaskularnich chorob, jaterni poruchy, zastaveni ristu u déti a dospi-
vajicich, oslabeni imunitniho systému, poranéni vazivové tkan¢, pokles tolerance
glukézy. U muzi neplodnost, vypadavani vlast, potize pfi moceni, zvétSeni pro-
staty a rust prsou. U Zen muzsky vzhled, poruchy menstruacniho cyklu, zvétSeni
klitorisu, zména hlasu a zmenseni prsou. U obou pohlavi hrozi dale poskozeni jater
a zvysuje se riziko mozkové mrtvice. Popisuje se také oslabeni imunitniho systému
a existuje riziko genetického poskozeni. Pfi injekéni aplikaci hrozi pfenos infekei
vcetné Zloutenek a viru, ktery ptisobi AIDS.

Rizika pro dusevni zdravi: Mohou se objevovat rizné psychické obtize piipomi-
najici poruchy osobnosti. Dochazi ke ztraté piatel a zhorSeni vztahti v roding. Casta
je podrazdénost, podeziravost, deprese, sklon k nésili a nevyprovokované agresi.

Nezdrzenlivé chovani viici pocitacum,
internetu a videohram

Jedna se o pomérn¢ komplikovanou problematiku. Jestlize vas toto téma zajima
hloubg&ji, mohu vas odkéazat na nasi monografii ,,Jak prezit poditac.

> Na internetu se lze setkat s fadou pfibéhd o tom, jak ten ¢i onen student
pro Gc¢ast v diskusnich internetovych skupinach zanedbaval studium a jak
ho kvuli tomu vyloucili za Skoly.

» Chlapce ve véku 16 let vyhodili kvali nadmérnému vénovani se pocita-
¢lim a souvisejicimu neprospéchu z gymnazia. Tyto problémy pokracovaly

3 Nespor K. Jak preZit pocitac. Kralice: Computer Media 2011; 128 s.
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i na hotelové Skole, kam presel (misto do Skoly chodil rano do internetové
kavarny). Az to pfimélo rodinu vyhledat psychologickou pomoc.

> Chlapec ve véku 16 let byl pfiveden rodici, protoZe kradl a ukradené utracel
za hazardni hru v automatech. Zvlastni vSak bylo to, Ze cast prostiedk
utratil za doplnky k pocitaci, které mu umoznovaly hrat nejnovéjsi podcita-
cové hry.

> Cesky inZenyr ve véku 40 let stravil celou dovolenou tim, 7e se (porné
pokousel projit néjakou komplikovanou pocitacovou hrou. Je jasné, Ze se
do zaméstnani nevratil pravé odpocaty.

Modelovy pripad

Hynkovi je 17 let. Pocitace a pocitacové hry ho neodolatelné pfitahuji. Nez usedne
k pocitacové klavesnici, fika si, Ze si jenom na chvili néco zkusi, ale pak pro n¢j
prestava existovat ¢as. Zapomene, ze by se mél pripravit do Skoly, a odmita odejit
k spolecné vecefi. Rodice se mu snazili pocitacové hry zakazat nebo jejich provo-
zovani omezit na inosnéjsi miru, ale Hynek byl pak nervozni, vztekly a podraz-
dény. Kdyz ale nechali rodi¢e jeho problému volny prubéh, doba, kterou Hynek
travil u pocitace, se stale prodluzovala. Asi nikoho nepiekvapi, ze jiné zajmy a jina
potéseni ustoupily do pozadi. Hynek ma navic vazné studijni problémy, zhorsil se
mu zrak a také se objevily bolesti patete a problémy se zapé&stimi. Hynek vi, Ze to
souvisi s pocitacem, ale presto v tom pokracuje.

Ze vam tento piibéh néco piipomina? Ale oviem, je to analogie viech Sesti
znaku zavislosti, které jsme jeden po druhém podrobné popsali (silna touha nebo
pocit puzeni, potize pfi sebeovladani, odvykaci stav, prikaz tolerance, postupné
zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu a pokracovani v uzivani pies jasny dikaz
zjevné Skodlivych nasledki).

Je sice jasné, Ze o zavislost v pravém slova smyslu se jednat nemize (pocitace
nelze povazovat za ,latku* ve smyslu Mezinarodni klasifikace nemoci), ale zaro-
ven je také ziejma podobnost se zavislosti.

Navykové chovani ve vztahu k pocitaéiim a jiné duSevni problémy
Jisty americky psychiatr studoval skupinu 14 osob, jimz plisobilo obrovské pro-

blémy to, Ze se nadmérné vénovaly internetu. Napf. 31leta Zena travila na internetu
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vice jak 100 hodin tydné a zanedbavala rodinu i pratele. 21lety muz ze sledova-
ného souboru prestal kviili své naruzivosti navstévovat vysokou skolu a byl z ni
vyhozen poté, co se kamsi tajemné¢ ztratil a byl nalezen az v univerzitni pocitacové
pracovné, kde stravil tyden nepietrzité piipojen k internetu. Zminény odbornik
fadi patologicky vztah k pocita¢im mezi navykové a impulzivni poruchy (tedy
do stejné skupiny jako patologické hra¢stvi, kleptomanii* nebo patologické na-
kupovani). Upozornuje vSak na okolnost, ze ve skupiné osob, které sledoval, byl
zjistén vysoky vyskyt jinych duSevnich problému. Jednalo se zejména o bipolarni
afektivni poruchu, uzkostnou poruchu (napt. socidlni fobii), bulimii nebo jinou
poruchu pfijmu potravy, patologické nakupovani, sklon k nezvladanému hnévu
a zneuzivani alkoholu nebo jinych navykovych latek. Podle jinych vyzkuma mtze
nadmérné vénovani se internetu souviset i s nezvladanym manzelskym konfliktem
nebo syndromem vyhoteni (tedy chronickym pracovnim stresem).

Podnéty pro praxi

I

Tzv. ,,zavisli na pocitac¢ich* tvoti nesourodou skupinu. Pti piekonévani tohoto pro-
blému je vhodné analyzovat potieby, které se takto postizeni pokouseli prostied-
nictvim pocitace uspokojovat, a pomoci jim nachazet vhodnéjsi alternativy.

Prehled nékterych rizik

Riziky prace s pocitacem pro télesné zdravé se zde nebudeme zabyvat, i kdyz exis-

tuji a nejsou mala. Zde se zaméfime na okolnosti, které maji blizko k navykovému
chovani.

m Nadmérné vénovani se pocitaci jako pracovnimu prostiedku a nastroji.
V tomto piipad¢ muze problém souviset s workoholismem, o némz se podrob-
néji zminime dale.

m Pocitacové hry. Jejich rizikovost, zejména pro déti, je evidentni. Patii sem za-
nedbavani skoly, zaostavani v socialnich dovednostech, rizika pro zdravy vyvoj
pohybového systému, prvek nasili a riskovani v mnoha pocitacovych hrach, vir-
tualni nevolnost (poruchy rovnovahy po hie napt. na leteckém simulatoru) apod.

4 Kleptomanie je patologické kradeni.
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m Internet jako prostifedek hazardni hry. Zde je jasny prechod k patologic-
kému hracstvi a souvisejicim problémtim.

m Internet a pornografie. Pravé pornografické stranky patii na internetu k nejna-
v§tévovangjsim. K tomu mozna prispiva zdanliva anonymita. Anonymita je to
skute¢né jen zdanliva, protoze nadiizeny nebo provozovatel piislusného serveru
vétSinou snadno zjisti, kde se kdo po internetu pohyboval a co tam hledal.

m Nadmérné, ¢asové narocné diskuse na socialnich sitich. Takto postizeny
¢lovek pak Casto zanedbava své realné vztahy pro mélké a povrchni kontakty
po internetu.

Jak se zavislost na internetu 1€Ci?

Na toto téma napsala uziteCnou knihu Ameri¢anka Dr. Youngova. Strategie, které
v ni autorka doporucuje, nejsou pii 1écbé navykovych problémi nezndmé. Jedna
se predevSim o praci s motivaci, zménu zivotniho stylu, vyuzivani vlivu $ir§iho
okoli, rozpoznavani spoustéct a vyhybani se jim nebo jejich lepsi zvladani, pro-
hlubovani sebeuvédomeéni, udrzovani dobrého stavu a prevence relapsti. Autorka
také spravné upozoriuje na skutec¢nost, ze navykové chovani ve vztahu k internetu
muze byt formou tniku pied jinym dusevnimi problémy, které je tfeba také 1é¢it.

Novéji byla s dobrymi vysledky pouzita skupinova kognitivné behavioralni te-
rapie. Dobré vysledky se uvadéji i u tzv. ,reality therapy*. Pfi ni byl pouzit postup
WDEP:

W (Want): Co chces?

D (Direction, doing): Kam sméiujes, co d¢las?
E (Evaluation): Jak to hodnotis?

P (Planning): Jaké mas plany?

5 Tento smér psychoterapie se nezabyva pacientovou minulosti, ale vice se orientuje na feseni

problémi soucasného zivota.
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Podnéty pro praxi

S

Nasleduji nekteré tipy tykajici se prevence vzniku ,,zavislosti“ na internetu a po-
Citacich u déti:

m Rozpoznavat v¢as varovné znamky, jako jsou nahlé zhorSeni prospéchu a cho-
vani, inavnost, ztrata zajmu a ubyvani kvalitnich pratel.

m Vyplati se dobfe spolupracovat s dalsimi Cleny rodiny, zejména s témi, ktefi
jsou ve spolecné domacnosti.

m [ zde je dulezitd ,,moudra laska®, tedy davat najevo zajem a vielost, ale také
upozornit na problémy a vyzadovat zlepseni.

m Stanovit pfiméfena pravidla tykajici se prace s pocitacem i dalSich stranek Zi-
vota ditéte a trvat na jejich prosazovani.

m Umistit pocita¢ na misto, kde na n¢j bude rodi¢ vidét. Snizi se tim riziko jeho
nevhodného pouzivani (pornografie, nasilné hry) a dospéli budou mit lepsi pie-
hled o mnozstvi ¢asu, ktery takto dité travi.

Rozvijet jiné z4jmy ditéte, uvazovat o dalSich zptisobech traveni volného €asu.
Vyhledat v€asnou psychologickou nebo dalsi odbornou pomoc pro piipadné
dusevni nebo jiné problémy ditéte.

,Zavislost na sexu“

> Svého ¢asu jsem dostal dopis, ve kterém se pisatel svéfuje s naruzivym
zajmem o pornografii, ktery prestaval ovladat. Je zajimavé, jak tento pro-
blém prekonal. Jednoho dne shalil svoji shirku pornografickych materiali
do tasky a vyhodil ji do vzdaleného kontejneru.

» Z psychiatrické praxe a manzZelského poradenstvi jsou znamy ¢etné pripady
jinak zodpovédnych lidi, ktefi méli radi své partnery i rodiny, ale ktefi se
ve vztahu k sexu nedokazali ovladat a rozbili nebo ohrozili sva manzelstvi
a kariéry. Velmi bolestna a dramaticka byla v jednom pfipadé nevéra man-
Zela v dobé, kdy byla jeho Zena v pokrocilém stadiu téhotenstvi.
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> ,Zavislost na sexu“ se mlze tykat i vyuzivani erotickych telefonickych slu-
Zeb, pokud se da mazleni s telefonnim sluchatkem jeSté nazyvat sexem.
V tomto pfipadé sice nehrozi sexualné prenosné nemoci, ale obtizné jsou
tézké financni problémy v disledku telefonnich poplatkd.

Mozné priiny

I zde se jedna o nesourodou skupinu lidi. Na jedné stran¢ stoji do jisté miry kon-
stituéné danéd hypersexualita (u Zen se ji fikd nymfomanie a u muzi satyriaza),
na druhé strané¢ mtize sex slouzit jako inik pfed nevyfeSenymi problémy v jinych
oblastech Zivota nebo nahradni uspokojovani citovych a dalSich psychologickych
potieb. Setkali jsme se napi. s mladsi zenou zavislou na drogach, ktera trpéla pti
abstinenci depresemi a sex pouzivala k jejich mirnéni.

S diagnostickou kategorii ,,hypersexualita® se 1ze setkat i v Mezinarodni klasifi-
kaci nemoci (kéd F52.7). Tam se lze docist, ze: ,,Muzi i Zeny si mohou piilezitostné
stézovat na nadmérny sexualni pud jakozto problém sam o sobé (obvykle koncem
druhého desetileti v€ku nebo v rané dospélosti). Je-li hypersexualita sekundarni pti
afektivni poruse nebo prichazi-li v ranych stadiich demence, ma byt diagnostiko-
vana zakladni porucha.*

Od hypersexuality je tieba odliSovat poruchy sexualni identity (napf. transse-
xualismus, tj. pfani zit a byt akceptovan jako ptislusnik opa¢ného pohlavi) a po-
ruchy sexualni preference (napt. fetiSismus, exhibicionismus, voyerstvi, pedofilii,
sadomasochismus).

Nazory na to, kolik sexu je jesté priméiené a kolik uz je prespiilis, se ¢asto lisi
i mezi manzeli. Hovofit o hypersexualité mize byt tim spiSe oSidné s ohledem
na mefitka, kterd existuji v riznych kulturach. Tak podle rozhlasové stanice BBC
m¢él jisty African, vystizn¢€ prezdivany ,,Nebezpeény Akuku® (veék 81) let, v zi-
voté celkem 137 legitimnich manzelek (80 manzelstvi bylo rozlouc¢eno) a vice nez
130 déti. Zminény African pfi interview nepovazoval uvedenou situaci za zadny
problém. Hypersexualita miize byt nékdy pouhou racionalizaci a zptisobem, jak
dodate¢n¢ vysvétlovat vlastni malo odpovédné chovani.

Nelze ovsem popirat, Ze nutkavy charakter sexualné orientovanych myslenek
a opakované problémové chovani v tomto sméru miiZze plisobit znaéné utrpeni ¢lo-
veku a casto i jeho okoli podobné, jako je tomu u jinych forem navykového cho-
vani. Uvedeny problém ziskal na dramati¢nosti v souvislosti rozsifenim infekce
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HIV/AIDS a dal§imi sexualné pfenosnymi nemocemi (vcetné infekénich zloutenek
B a C). Pticiny ,,zavislosti na sexu* je tfeba podobné¢ jako u jinych problémt tieba
hledat na vice rovinach. Tak Graves ve své jinak moraln¢ orientované praci upo-
zoriiuje na biochemické a jiné té€lesné zmény, ke kterym v téle souvislosti se sexu-
alnim vzrusenim dochdzi, na vyznam ,,ucitelt* (tedy téch, které ,,zavisly na sexu*
napodobuje) a ,,umoznovact® (lidi, ktefi mirni negativni dusledky jeho jednani
a snizuji tak jeho motivaci ke zmén¢). Zda se, ze pii zvladani uvedeného problému
by se kromé vyslovené sexuologicky orientovanych postupti mohly uplatnit i né-
které techniky, které se pouzivaji pfi léceni zavislosti.

Léceni

Je znadmo, ze existuje organizace Sexaholics Anonymous, jez vznikla v Kalifornii
po vzoru Anonymnich alkoholikti. U nés pracuje podobna organizace Anonymni
pornoholici; jejich webové stranky jsou www.anonymnipornoholici.cz. Pii 1é¢bé

hypersexuality se da vyuzivat skupinova i individualni psychoterapie a vhodné
1éky.

Podnét pro praxi
I

4

jména sadismus a pedofilie. U fady pacientti s primarn¢ sexuologickou problemati-
kou dochéazelo k sexuadlnim deliktiim, napt. vici détem, pod vlivem alkoholu, i kdyz
se nemuselo vzdy jednat o zavislost na alkoholu. K podstatné zhorSenému sebeo-
vladani pod vlivem alkoholu dochézi ale i u lidi, ktefi nejsou zavisli. Abstinence
od alkoholu je proto u poruch v sexualni oblasti dilezitou soucasti 1é¢by. To se tyka
zvlaste nékterych poruch sexualni preference, které ohrozuji dalsi osoby.

»Zavislost na praci“

Diagnozu ,,zavislost na praci“ bychom na rozdil od napt. zavislosti na alkoholu
nebo patologického hracstvi v Mezindrodni klasifikaci nemoci tézko hledali, proto
ji uvadim v uvozovkach. Presto se ale i v tomto pfipad¢ jedna o redlny problém,
ktery komplikuje Zivot mnoha lidi.

51



NAVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

> Nejcastéji nevyhleda pomoc pro zavislost na praci postizeny Clovék, ale
jeho manzelka. Dlvodem byva to, Ze jeho zpUsob Zivota budi v manzelce
opravnéné obavy o muzovo zdravi. Navic manzelky takto postizenych mivaji
pocit, Ze zavisli na praci zanedbavaji kromé zdravi i rodinu.

vvvvvv

Spojenych statil, jehoz autorem je profesor B. E. Robinson. Uvedeny dotaznik byl
validizovan pro americkou populaci.

Test rizika ,zavislosti na praci”

(Work addiction risk test)

Instrukce
Odpovidejte na nasledujici otazky nékterou z nasledujicich moznosti. Za kazdou
odpovéd’ si pripocitejte pocet bodd, ktery odpovida piislusné odpovédi.

Rozhodné ne: 1 bod

Spise ne: 2 body
Spise ano: 3 body
Jist€ ano: 4 body

Pokud zadna z nabizenych moznosti neodpovida skute¢nosti, vyberte tu, ktera je ji
nejblize. Odpovézte na vSechny otazky.

¢ Nespor, K. Zavislost na prdci. Praha: Grada 1999. Tato kniha je volné ke staZzeni z www.drnespor.eu.

52



CO JE A CO NENI ZAVISLOST

Dotaznik

Vétsinu véci délam radéji sam, nez bych pozadal o pomoc.

Jsem netrpélivy, kdyz mam na né¢koho c¢ekat nebo kdyz néco trva moc dlouho
(napf. pomalu se pohybujici fronta).

Vypada to, ze jsem stale ve spéchu a v honicce s ¢asem.

Kdyz mam pierusit nedokoncenou praci, jsem podrazdény.

Jsem hodné zaméstnany a mivam soucasné rozpracovano vic veéci.

Délavam vice véci soucasné€, napt. obédvam, pisi poznamky a pritom jesté te-
lefonuyji.

Casto slibuji vic, nez se da splnit.

Kdyz nedélam néjakou praci, mam pocity viny.

Je pro mé dilezité vidét konkrétni vysledky své prace.

Vic mé zajimaji vysledky prace nez prace jako cesta, kterou se k nim dostavam.
Ptipadd mi, ze pracovni zalezitosti nepostupuji dost rychle nebo Ze se v této
oblasti dlouho nic ned¢je.

Prestavam se ovladat, kdyz se véci nevyvijeji podle mych pfani nebo kdyz mi
okolnosti nevyhovuji.

Kladu opakovan¢ stejnou otazku, aniz bych si uvédomoval, Ze jsem na ni uz
dostal odpoved:.

Travim spoustu ¢asu tim, ze v duchu planuji a premyslim o budoucich vécech
a nevnimam soucasnost.

Pokracuji v praci i tehdy, kdyz mi spolupracovnici fikaji, ze ,,padla®.

Roz¢iluji se, kdyz lidé nedosahuji mych métitek dokonalosti.

Kdyz se dostanu do situace, kterou nemohu fidit a ovliviiovat, citim se rozruseny.
Mam sklon si pii praci davat své vlastni terminy a pracovat pod jejich tlakem.
Kdyz nepracuji, je pro mé tézké se uvolnit.

Stravim vice ¢asu praci nez zadbavou s prateli, konicky a volnocasovymi ¢in-
nostmi.

Mam sklon za¢inat pracovat na projektech jest€ pfedtim, nez byly pfipraveny.
Hodné mé rozladi, kdyz udélam tieba i jen malou chybu.

O praci hodné premyslim a vénuji ji vic ¢asu a energie nez pratelim a lidem,
které mam rad.

Zapominam, ignoruji nebo odbyvam narozeniny, vyroc¢i, rodinna setkani a svatky.
Délam zavazna rozhodnuti jesté predtim, nez mam k dispozici potfebné udaje
a nez mam moznost si véc diikladné promyslet.
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Vyhodnoceni
Sectéte body, které jste ziskali.

Pasmo 54 az 63 bodt odpovida lehké formé zavislosti na praci.
Péasmo 64 az 84 bodti odpovida stfedni formé zavislosti na praci.
Péasmo 85 bodi a vice odpovida tézké formée zavislosti na praci.

Otazka:  Tvrdite, Ze ,zavislost na praci“ neni v Mezinarodni klasifikaci
nemoci uvedena. Co tedy uvedeny test viastné méri?

Odpovéd: To, Ze neni né€jaky problém zahrnut do Mezinarodni klasifikace
nemoci, jesté neznamena, Ze neexistuje. Uvedeny dotaznik mize
pomoci ¢lovéku, aby si uvédomil, Ze s jeho vztahem k praci neni
néco v poradku. To je dulezité pro jeho zdravi i rodinny Zivot.

Typy ,zavislych na praci“

Ani lidé ,,z&visli na praci netvoii sourodou skupinu. Jiz citovany profesor
Robinson je rozdélil do nasledujicich skupin.

Urputny typ diice: Lidé tohoto typu se nadmérné vénuji praci vlastné neu-
stale, at’ uz je to vhodné a potfebné nebo neni. To vede k riziku chybnych tkont,
pracovnich urazti, zdravotnich poruch a nespravnych rozhodnuti v dtsledku nad-
mérné unavy.

Zachvatovy typ: Porucha se projevuje narazove, mezi zachvaty nadmérné pra-
covitosti mize dochazet k apatii, nezajmu, utlumu nebo zhrouceni. Je jasné, Ze
takovy ¢loveék nebyva schopen podavat dlouhodobé predvidatelny pracovni vykon
a ze produktivita jeho prace nejenze neni vyssi nez u jeho normalnich kolegi, ale
Casto nizsi. Zachvatovost neni dana zevnimi okolnostmi, jako je terminovana za-
kazka, ale spiSe iracionalnimi vnitfnimi pohnutkami.

Hyperaktivni typ s poruchami pozornosti: Jak fikd nazev, Achillovou patou
je zde schopnost soustiedit se a dokoncit dany ukol. Navic kolem sebe tito lidé Sifi
atmosféru rozruchu a zmatku.

Labuznik: Sem patii pedanti a perfekcionalisté, ktefi vénuji pracovnim tko-
[im nepfiméfené mnoho ¢asu a energie a postradaji schopnost ur¢itého nadhledu.
Neni snad tieba zdliraznovat, ze labuznici coby nadtizeni mohou ostatnim potadné
zneptijemnit pracovni proces.
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Opecovavaé: K typickym rystim patii to, ze se Casto okdzale ob&tovavaji pro
blaho druhych. Tim v nich vyvolavaji pocity viny a Casto tak neprospivaji ani sob¢
ani jim.

Otazka:  Tady mi néco nehraje. ,Zavislosti“ vétSinou néjak souviseji
s pocity libosti a s vyvojové starsSimi ¢astmi mozku. Uvadite napfr.,
Ze baZeni ma blizko k primitivnim emocim. Ale prace je prece
néco lidského, co Zadnou velkou libost u vétsiny lidi nevyvolava.
Odpovéd: To je velmi diskutabilni. Napf. pocit uZitecnosti a kompetence
muze poskytovat zdani bezpedi a jistoty. To, Ze jedinec byl v tlupé
pralidi uzite¢ny ostatnim, mohlo bezprostredné rozhodovat
o chovani ostatnich k nému a o jeho preziti. Nékteri jsou tak
daleko, Ze davaji ,zavislost na praci“ do tésného sousedstvi
zavislosti na chemickych latkach - chemikaliemi nejsou v tomto
pripadé latky privadéné zvenci, nybrz plsobky, které vznikaji
v téle (napr. hormony nadledvin). Takové vysvétleni mi ale pripada
zjednodusujici.

Podnéty pro praxi

I

m Lidé ,,zavisli na praci hledaji té¢zko cestu do ordinaci Iékaiti nebo psycholog.
Rada z nich dokonce povazuje sviij problém za piednost a jejich nezdravy vztah
k praci jim dava jakysi pocit nadfazenosti. Jednotlivé navykové problémy spolu
Casto uzce souviseji. Z tohoto diivodu se Ize setkat se ,,zavislymi na praci po-
mérné ¢asto mezi zavislymi na alkoholu stfedniho véku i mezi patologickymi
hraéi. Velmi uzite¢né mize byt nechat si popsat typicky den takového pacienta,
a to i v dobé, kdy nepil nebo nehral. Jeho Gspés$na 1écba totiz vyzaduje také
zménu zivotniho stylu vcetné toho, aby si naSel raciondlni a vyvazeny vztah
k praci. Zakladni doporuceni, které takovym pacientim davame, je, aby své
rekreacni a rodinné aktivity planovali stejn¢ zodpovédné jako pracovni ukoly.
Zdiaraziujeme jim, ze obnova sil a vztahy jsou pro dlouhodobé udrzovani pra-
covni vykonnosti a ispéch v zaméstnani velmi dalezité.

m Svépomocny manual pro ty, kdo to s praci ptehanéji, je volné ke stazeni
z www.drnespor.eu, v této publikaci najdou uzitecné podnéty i profesionalové.
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Patologické nakupovani (oniomanie, shopping addiction)

> Kdyz se dostanu do obchodu, pfestavam se ovladat. Chci tohle a jesté
tamto. Pak prijdu domU a zjistim, Ze spoustu toho, co jsem nakoupila, je
Uplné k nicemu. Nakonec to skonéi nékde ve sklepé. A manzel nadava,
kolik jsem zase utratila a za jaké blbosti. (Zena, kterd se u nas I&Cila
pro zavislost na alkoholu a které navic komplikoval Zivot chorobny vztah
k nakupovani)

Otazka:  Obchodni domy a hypermarkety jsou vynalezem posledni
doby. Snad nechcete tvrdit, Ze i naruzivé nakupovani je néjaky
atavismus?

Odpovéd: Nemam rad zjednodusujici vysvétleni, ale myslenka, Ze naruZivé
nakupovani ma atavistické rysy a koreny, se mi libi. Shromazdit co
nejvice zasob jidla, koZesSin apod. mélo v primitivnich podminkach
obrovsky vyznam pro preZiti. Vlastné to tedy poskytovalo pocit
VELSI jistoty a bezpecCi. Praclovék si mozna rikal: ,Mame dost
zasob, vSechno je v poradku a takhle zimu preckame.“

Tento problém je rozsifenéjsi u Zen. Zenam nakupovani pfipomina
sbér korinku a bobuli, tedy praci pohodovou, pfi niz neni tfreba
spéchat. Muzi zase chodi nakupovat, jako kdysi chodili lovit. Pri
nakupovani u nich roste tepova frekvence a objevuji se znamky
stresu. Pri takové ¢innosti neni radno ztracet ¢as, vyplati se
jednat energicky a cilevédomé.

Patologické nakupovani neni nova diagnosticka jednotka. Pod nazvem oniomanie
ho popsali uz otcové moderni psychiatrie Kraepelin a Bleuler. Tuto diagnézu ale
nenajdeme v Mezinarodni klasifikaci nemoci ani v klasifikaci nemoci Americké
psychiatrické asociace. Nékterfi odbornici ho fadi spise k nutkavym porucham, jini
spise k navykovym a impulzivnim porucham, kam patii i patologické hrac¢stvi nebo
kleptomanie. Osobné bych se pfiklanél spiSe k druhé moznosti. V tom ptipade by
Slo patologické nakupovani kodovat jako ,,jind ndvykova a impulzivni porucha
(kod F63.8 Mezinarodni klasifikace nemoci). Ustalena neni ani terminologie, takze
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néktefi odbornici hovoifi o nutkavém utraceni (compulsive overspending), jini
o oniomanii, dal$i o nutkavém nakupovani (compulsive shopping) nebo dokonce
o zavislosti na nakupovani (shopping addiction).

O tom, Ze se nejedna o okrajovy problém, svédc¢i vyzkumy provadéné v USA,
Kanadé, Némecku a Velké Britanii. Podle nich ma 2—10% dospélé populace pii
nakupovani pfinejmensim urcité nutkavé tendence. Psychologové uvazuji o neékte-
rych faktorech, které mohou nachylnost k chorobnému nakupovani zesilovat. Tak
se uvazuje o velkém rozporu mezi tim, jak se clovék vnima a jak by se chtél vnimat
(rozpor mezi realnym a idedlnim ja). Napt. mlady muz, ktery je nejisty v muzské
roli, mize nedostatek sebevédomi kompenzovat nakupem vyrazné chlapského ob-
leceni, zbrani, sportovnich potieb nebo elektroniky. Dalo by se fici, Ze hmotné
predméty maji slouzit k tomu, aby posilily nizké sebevédomi. Zeny nejéastgji cho-
robn¢ nakupuji pfedméty souvisejici se jejich sebepojetim, kosmetikua, obleceni
a Sperky.

Chorobné nakupovani je patrné jedind navykova nemoc, ktera je podstatné
¢astéjsi u zen nez u muzi. Zajimavé je také to, ze sklon k témto problémim ma
jasné sezonni charakter a byva nejsilnéjsi v zimnim obdobi. MoZzna bylo v pri-
mitivnich podminkach davné minulosti shromazd’ovani zdsob zvlasté dilezité
pravé v zimé. Nepiekvapi, Ze tendence chorobné nakupovat roste ve stresujicich
situacich.

Clovék trpici touto poruchou nakupuje v tazich (podobné jako pije v tazich
zavisly na alkoholu), mezi nakupnimi ,,tahy* byvaji prestavky trvajici od par dni
do tydne nebo i déle. Objevuje se také nutkani a silnd touha po nakupovani. Clovék
bazici po nakupovani ptichazi vétsinou do obchodu, aniz by piedem védél, co chee
kupovat. Uspokojeni potieby nakupovat vede typicky nejprve k uklidnéni a po-
klesu tizkosti a pak nasleduji pocity viny, hnévu, smutku nebo apatie. Typicky
dochazi k zadluzeni a finan¢nim problémam.

Lécba

Podobné jako u jinych navykovych problému je dilezité identifikovat spoustéce
navykového chovani a hledat cesty jak prerusit fetézce myslenek, emoci a chovani
vedoucich k setkani se spousté¢i, fetézce vedouci od spoustéct k navykovému
chovani (viz tfistupiiova obrana zminéna v dalsi ¢asti knihy). Pouzivaji se i dalsi
formy psychoterapie a postupy zlepSujici sebeovladani. Prospésné byvaji i zdravé
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zpusoby, jak posilovat sebevédomi. Jako u jinych navykovych problému i zde
vznikla organizace pracujici na principech dvanacti krokt po vzoru Anonymnich
alkoholikii. Ta se v tomto pripadé nazyva Debtors Anonymous (Anonymni dluz-
nici). O tom, ze se jedna o rozsifeny problém, svédéi okolnost, ze uvedena or-
ganizace méla podle materialt z roku 2017 kolem 500 skupin ve 125 zemich.
I v tomto ptfipadé mlze mit svilj vyznam vytvoieni realistického splatkového
kalendare, racionalni pfistup k zvladani finanénich problému a splaceni dluhi.
Dulezité mohou byt i adaptivni zptasoby, jak zvladat stres, uzkosti a dalsi ne-
pfijemné dusevni stavy za pomoci relaxac¢nich technik, psychoterapie a jinymi
bezpec¢nymi zplsoby.

Podnéty pro praxi

I

m Stejné jako jiné navykové nemoci miize byt i patologické nakupovani spojeno
s velkymi pocity viny a zahanbeni. Z tohoto divodu bude mit takto postizena
osoba tendenci nepfiznat svlij problém ani sobé, tim mén¢ okoli. Je dulezité,
aby clovek obtézovany nutkavou touhou nakupovat mél moznost o svych pro-
blémech hovorit, nasel pochopeni, emoc¢ni podporu a dostal i konkrétni dopo-
ruceni, jak problém pirekonavat.

m Svépomocny navod pro osoby s timto problémem uvadime v zavére¢né Casti
této knihy.

Nékteré poruchy prijmu potravy

Ctenaftim, které zajima uvedena problematika do vétsi hloubky, 1ze doporugit
¢eské monografie na toto téma. V nadpisu kapitoly zamérné nehovotime o obe-
zité. Ne kazda obezita je totiZz vyvolana nekontrolovanym piejidanim, a naopak
nekontrolované ptejidani nemusi vyvoldvat obezitu, jak se o tom jeSté zminime
v souvislosti s bulimii. Nyni uz dal$i definice z Mezinarodni klasifikace nemoci.

Mentalni bulimie
Mentalni bulimie je syndrom charakterizovany opakujicimi se zachvaty pteji-

dani a ptehnanou kontrolou télesné vahy, které vedou pacienta k aplikaci krajnich
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opatfeni, aby zmirnil ,tloustku vyvolavajici* u¢inky pozité potravy. Termin by
se mél omezit na formu poruchy, ktera je stejnou psychopatologii pfibuzna men-
talni anorexii’. Vyskyt podle v€ku a pohlavi je podobny jako u mentalni anorexie,
ale vek pii zac¢atku onemocnéni byva nepatrné vyssi. Poruchu je mozno pokladat
za nasledek trvajici mentalni anorexie (i kdyz mtze dojit i k opacnému poradi).
Muze se zdat, ze ptivodné anorekticka pacientka se lepsi nasledkem zvysené vahy
a eventualn¢ i navratem menstruace, avSak zhoubny vzorec piejidani s naslednym
zvracenim se pak ustali. Opakujici se zvraceni mize vyvolat poruchy elektrolyti
v téle a télesné komplikace (tetanii®, epileptické zachvaty, srde¢ni arytmie, svalo-
vou slabost) a dalsi znacny ubytek vahy.

Diagnosticka voditka: Pro definitivni diagnézu mentalni bulimie je zapotiebi,
aby byly pfitomny vSechny nasledujici poruchy:

a) Neustalé zabyvani se jidlem, neodolatelna touha po jidle a epizody piejidani
s konzumaci velkych davek jidla béhem kratké doby.

b) Snaha potladit ,,vykrmny* Géinek jidla jednim (nebo vice) z nasledujicich zpt-
sobtli: vyprovokovanym zvracenim, zneuzivanim projimadel, sttidavymi obdo-
bimi hladovéni a uzivanim 1ékd, které potlacuji chut’ k jidlu. Kdyz se bulimie
vyskytne u diabetickych pacientti, mize dojit i k imyslnému zanedbani inzuli-
nové 1écby.

c) Psychopatologie spo¢iva v chorobném strachu z tloustky a pacient si ur¢i
pfesn¢ vymezeny vahovy prah, ktery je niz§i nez premorbidni vaha, ktera je
podle nazoru lékafe optimélni nebo zdrava. Casto, ale ne vzdy, je v anam-
néze diivéjsi epizoda mentalni anorexie, pri¢emz interval se pohybuje od né-
kolika mé&sict do nékolika let. Tato epizoda miize byt plné vyjadiena a mit
podobu mirné skryté formy s pfimétenou ztratou vahy a (nebo) vynechdnim
menstruace.

Atypicka mentalni bulimie

Tento termin by se mél uzit pro ty pacienty, u nichz chybi jeden nebo vice kli-
¢ovych ryst, jez jsou uvedeny u mentalni bulimie, ale u nichz se jinak projevuje

7 Porucha piijmu potravy, pro kterou je mimo jiné typické umysIné a nepfiméfené snizovani vahy.

8 Tetanie je zvySena svalova drazdivost.
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témef typicky klinicky obraz. To obvykle plati pro pacienty s normalni nebo nad-
mérnou vahou, ale s typickymi obdobimi piejidani nasledovanymi zvracenim nebo
uzivanim projimadel. Také nejsou neobvyklé ¢astecné syndromy spolu s depresiv-
nimi piiznaky. Kdyz depresivni piiznaky opraviuji ke zvlastni diagndze depresivni
poruchy, m¢ly by se stanovit dvé samostatné diagndzy.

Otazka: O jak Gasty problém se jedna?
Odpovéd: U mladych Zen se vyskyt mentalni bulimie odhaduje na 1 az 3 %,
u mladych muzt jsou odhady asi 10% niZsi.

Prejidani spojené s jinymi psychickymi poruchami

Jedna se o pfejidani, které vedlo k obezité, jako reakci na stresujici udalost. Ztrata
blizké osoby, nehody, chirurgické operace a emocéné stresujici udalosti mohou vy-
volat ,,reaktivni obezitu®, zvlasté u pacientt se sklonem k pribyvani na vaze.

Souvislosti s jinymi navykovymi problémy

Z hlediska navykovych nemoci jsou zvlasté zajimavé ty ¢asti definic, které se ty-
kaji kritérii pro mentalni bulimii a maji blizko napf. k bazeni. Také ,,neustalé za-
byvani se“ a ,,neodolatelnd touha* pfipominaji zndmé znaky zavislosti. ZhorSené
sebeovladani ve vztahu k jidlu je soucasti definice mentalni bulimie i podle dia-
gnostickych kritérii Americké psychiatrické asociace (DSM-1V).

Psychogenni piejidani je pro nas zase zajimavé tim, Ze stresujici udalosti ¢asto
funguji jako faktory, které se spolupodileji i na rozvoji zavislosti na navykovych
latkach nebo vedou k jejich recidivam.

> Opakované jsme se setkavali s mladSimi Zenami, které byly zavislé na al-
koholu nebo jinych navykovych latkach a zaroven trpély nékterou poruchou
pfijmu potravy (zejména bulimii). U fady z nich pUsobilo nekontrolované
prejidani a zvraceni vazné komplikace v osobnim Zivoté (napf. rozchody
s perspektivnimi partnery) a znesnadnovalo i IéCbu zavislosti na navyko-
vych latkach.
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Otazka:  Nékde jsem slySela pojem ,cokoholik“. Da se ,zavislost“
na cokoladé brat jesté vazné?

Odpovéd: Na internetu najdete na toto téma mnoZstvi vtipku a také
reklam vyrobc( cokolady. Kdyz dovolite, odcituji v této jinak
seriézni publikaci otazku z dotazniku na ¢okoholismus:

,Ceho z dale uvedenych hodnot byste se nejobtiznéji ziikali:
ridicského opravnéni, domova, presvédceni, sexu, zraku, sluchu,
zaméstnani, pocitace nebo cokolady?“

Jenze zase takova legrace to zase neni. Lékari potvrdi, Ze
jestlize ma nékdo napf. cukrovku a zaroven se nedokaze chovat
zdrZenlivé vici sladkostem, je to vazny problém. Tento problém
neni zavislosti v uzsim slova smyslu, ale ma se zavislosti
spolecné rysy jako bazeni, zhorSené sebeovladani a to, Ze si
Clovék védomé skodli.

Otazka: V Cokoladé je ale kofein, a to je navykova latka?

Odpovéd: Ano, ale obsah kofeinu v cokoladé je pomérné nizky. S jistou
mirou zjednoduseni Ize Fici, Ze ve 100 g horké ¢okolady muze
byt priblizné stejné kofeinu jako v Salku kavy. V pfipadé mlééné
cokolady je obsah kofeinu jesté nékolikanasobné niZsi.

Podnéty pro praxi

I

m Dulezité je varovat nemocné, ktefi trpi poruchami piijmu potravy, pied jinymi
formami navykového chovani, zejména pied alkoholem a jinymi navykovymi
latkami. Riziko vzniku zavislosti v pravém slova smyslu je u nich totiz pod-
statné vyssi.

m Lécba mentalni bulimie i psychogenniho pfejidani by méla podobné jako
u jinych forem ndvykového chovani postihovat vice rovin. Méla by se tykat
télesného zdravi a vnitiniho prostfedi organismu, psychiky nemocného i ro-
diny, z niz pochazi. M¢la by také brat v tivahu Sir$i socidlni kontext a vlivy,
jimz jsou dospivajici divky vystavovany. Lze vyuzivat skupinovou i rodinnou
terapii, dynamické i kognitivné behavioralni postupy, skupinovou i hromad-
nou terapii, poradenstvi, vhodné léky a u ¢asti nemocnych dokonce svépo-
mocné prirucky.
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m Cokolada obsahuje kakao, kakaové maslo, cukr a Gasto i mléko. Psychoaktivni
latky v kakau i v ¢okolad¢ zahrnuji teobromin (slab¢é budiva latka) a kofein.
Mozny ptiznivy ucinek, o kterém casto mluvi reklama, se tyka flavonoidu.
JenZe ty jsou v podstatné vy$sim mnozstvi obsazené v kakau. To, Ze nékdo ji
cokoladu neptiméiené, patii asi spiSe k porucham piijmu potravy nez k zavis-
lostem na budivych latkach v kakau. O¢ tomu kterému clovéku jde, by bylo
mozné otestovat. Jestlize by nékdo vzal zavdék nesladkym kakaovym napojem
bez mléka, mohou ho skute¢né pritahovat budivé latky v kakau. Pokud ale jasné
preferuje ¢okoladu jako takovou nebo by ji klidné¢ vyménil za néjaky presla-

zeny zakusek bez kakaa, jde mu o cukr a tuk.

Otazka:
Odpovéd:

Socialnimi viivy se mysli kult pohublych modelek?

Nejen to. UrCitou roli muze hrat i reklama na nezdravé
potraviny a zména jidelnich rituald. Misto spoleéného jidla
dochazi k tomu, co jisty britsky sociolog nazval ,popasani®,
kdy ¢lenové rodiny zabrousi nahodile do kuchyné, néco tam
,Spasou“ a zase odejdou. ,Popasani“ na biologicky nekvalitni
potravé je ¢asté i mimo domov, v bufetech, cukrarnach,
stancich atd. Jidlo se tak vzdaluje svému biologickému smyslu,
kterym je udrZovani zdravi, a oslabuje se také vliv skupiny

na prijimani potravy. Navic prestava byt spolecné stolovani
ritualem, ktery stmeluje rodinu.

Dalsi formy navykového chovani

Uvedeny vycet ,,zavislosti” nebo, vystiznéji feceno, navykovych chovani neni
uplny. Navic je vice nez pravdépodobné, Ze vyvoj prinese nové formy navykovych
chovani, jako se to ostatné stalo v nedavné minulosti v pfipadé tzv. zavislosti na in-

ternetu, mobilnim telefonu nebo televizi.

Lze predpokladat, ze jakkoliv bizarni a ptekvapivé budou nové formy navyko-
vého chovani, budou mit s dnes znamymi zavislostmi nékteré spole¢né rysy jako
bazeni, zhorSené sebeovladani atd., jak jsme je uz popsali. Je také pravdépodobné,
ze 1 pii 1écbé novych navykovych nemoci se budou uplatiiovat podobné postupy

a principy.
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Promény navykovych problémi

Jedna se o Casty problém, zejména zavisli na nealkoholovych drogach ve vyssim
véku ¢asto piechazeji k alkoholu, coz jejich nedobry zdravotni stav jesté zhorsuje.

> Jisty cizinec vySSiho véku se u nas IECil pro odvykaci stav po heroinu. Stav se
podafilo asi po tydnu zvladnout a pacient odesel z [éCby na vlastni Zadost.
Prestal sice brat heroin, ale vratil se k nam po zhruba roéni dobé s tézkou
zavislosti na alkoholu na pokraji deliria tremens. Béhem tak kratké doby
se u dospélého muZe zavislost na alkoholu zpravidla nevytvofi. V tomto pfi-
padé se ovSem jednalo o nahrazeni jedné drogy druhou, cozZ po zdravotni
strance stav spiSe zhorsilo, nez zlepsilo.

> Jinému cizinci, Stihlému mladSimu Ameri¢anu zavislému na heroinu, jsme
doporucili po detoxifikaci dlouhodobou IéCbu v terapeutické komunité
v USA. Pacient a jeho rodina uvedené doporuéeni akceptovali. Po nékolika
mésicich jsme dostali dékovny dopis s fotografii. Pacienta jsme na fotografii
témér nedokazali poznat, jak velmi pribral na vaze. Drogu mu v tomto pfi-
padé nahradilo prejidani.

> Manzel jedné Zeny zavislé na alkoholu, ktera se GspésSné IéCila v jiném za-
fizeni, nam telefonoval kvuli nasledujicimu problému. Jeho Zena zacala pit
ve velkém kavu. ManZela v tomto pripadé vice zneklidnovala finanéni nez
zdravotni stranka problému. Doporucili jsme stav nepodcenovat a kontak-
tovat zafizeni, kde se Zena Iécila.

Co jsou to priichozi drogy?

Prtchozi drogou (,,gateway drug®) se nejcastéji mini marihuana. Tento pojem
drog. Prichozimi drogami jsou ovSem v naSich podminkach i alkohol a tabak.
Piti alkoholu je u dospivajicich dulezitym signalem rizika ve vztahu k ilegalnim
drogédm. Napft. podle vyzkumu provedeného v USA bylo piedstupném k nelegal-
nim drogdm u muzl zneuzivani alkoholu a u Zen koufeni tabaku nebo pozivani
alkoholu. Na zaklad¢ nizkého véku, kdy zneuzivani alkoholu a tabaku zacinalo,
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a frekvence zneuzivani se dalo pomérné spolehlivé odhadnout pozdé&jsi zneuzivani
nelegélnich latek. Podle jiné studie se jesté predtim, nez dojde k prechodu od al-
koholu a tabaku k jinym drogam, zvySuje spotieba alkoholu a tabaku. Vzestup
spotteby alkoholu a tabaku u dospivajiciho mtize tedy byt varovnou znamkou pie-
chodu k jinym drogdm. ZkuSenosti s alkoholem, tabdkem a konopim ptfedchaze;ji
kontaktiim s jinymi navykovymi latkami i u nasich dospivajicich, jak o tom svédci
rozsahly vyzkum provadény Csémym. Lze uzavfit, ze zneuzivani tabaku, alkoholu
a marihuany je spojeno s vys$sim relativnim rizikem zneuzivani tzv. tvrdych drog.
Muze se jednat o pfi¢innou souvislost a také se zde uplatiiuje vliv spole¢nych
rizikovych faktort.

Podnét pro praxi

S

Ve shod¢ se zahrani¢nimi autory lze povazovat za tispéch, kdyz se u déti a dospi-
vajicich podaii oddalit piti alkoholu a koufeni tabaku. To ma vyznam samo o sob&
a navic se tak snizuje mnozstvi rizikovych faktort i ve vztahu k dal$im, jesté ne-

24

Otazka: V Mezinarodni klasifikaci nemoci je ale kategorie ,Zavislost
na nékolika latkach...“ Znamena to, Ze nékdo muze prejit k jiné
navykové latce a zaroven pokracovat v uzivani drivéjsi?
Odpovéd: U tabaku je to dokonce spise pravidlem nez vyjimkou. Rlizné
navykové problémy se mohou navzajem potencovat. Nékteré
Casté kombinace navykovych problému shrnuje nasledujici
prehled.

Nékteré typické kombinace navykovych problémii (<> znamena vzajemné posileni)

Zavislost na alkoholu & Zavislost na jinych navykovych latkach
Zavislost na tabaku Zavislost na jinych navykovych latkach
Zavislost na tlumivych latkach Zavislost na opiatech a alkoholu

Zavislost na konopi Zavislost na jinych navykovych latkach

g8 ¢ ¢ 8

Patologické hracéstvi Zavislost na alkoholu nebo pervitinu
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Poruchy prijmu potravy & Zavislost na alkoholu a jinych
navykovych latkach

,Zavislost na praci“ & Zavislost na alkoholu a patologické
hracéstvi

Podnéty pro praxi

I

m Z uvedeného piehledu vyplyva, ze je spravné zavislého jedince varovat pred
jinymi ndvykovymi latkami i pfed jinymi navykovymi riziky. Pfedejde se tak
vzniku kombinované zavislosti.

m Prikladem jsou v poslednich letech diskutované e-cigarety. Ty zvysuji spotiebu
alkoholu. Zjistilo se napt., Zze zdkaz e-cigaret na mistech, kde se pije alkohol,
vedl v nékterych oblastech USA ke sniZzeni spotieby alkoholu a niz§imu vyskytu
piti v tazich. Patrné jesté zavaznéjsi je zjisténi, ze prechod od klasickych ciga-
ret k elektronickym vedl k vyssi spotiebé alkoholu a castéjSimu piti v tazich.
Koufeni e-cigaret je ¢asté v populaci osob 1é¢enych pro zavislost na alkoholu.
Prave pro tyto osoby jsou e-cigarety vyslovené nevhodné. Na tuto skutecnost je
tfeba zavislé pacienty upozornit.

Viceosa diagnostika

Otazka:  PouZiva se viceosa diagnostika v praxi?

Odpovéd: Spise vyjimecné. Presto ji zde uvadime, protoZe poskytuje Sirsi
pohled na pacientovu situaci. Navic ji néktera pracovisté prece
jen pouZivaji a odbornik by mél védét, o€ se jedna.

Co je to viceosa diagnostika

Osa 1. oznacuje klinickou diagnézu (v 10. revizi mezinarodni klasifikace nemoci
jsou to kody A-Y), patii sem diagndza zavislosti, Skodlivého uzivani atd. a také
piislusné diagnozy tykajici se télesného stavu.

Osa I1. oznacuje postiZeni v specifickych oblastech fungovani. Toto posti-
zeni se hodnoti od 0 do 5: 0 — normalni, 1 — minimalni postizeni (zhruba 20 %),
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2 — zfetelné postizeni (zhruba 40 %), 3 — podstatné postizeni (zhruba 60 %), 4 — za-
vazné postizeni (zhruba 80 %), 5 — tézké postizeni (zhruba 100 %). Hodnoti se
nasledujici oblasti:

Péce o vlastni osobu
Prace
Rodina a domacnost

Fungovani v §ir§im socialnim kontextu (napi. schopnost spole¢ného traveni
volného ¢asu)

V ptipad¢, ze doslo k postizeni v nékteré z uvedenych oblasti, odhaduje se, pokud
je to mozné, trvani postizeni. K ose II. se také piipojuje hodnoceni specifickych
schopnosti (napf. vysokd mira sociadlnich dovednosti, kvalitni zaliby, vzdélani,
znalost cizich jazykt apod.).

Osa III. Sem se zaznamenavaji souvisejici faktory a odpovidajici kédy
»Z*. Uvadéji se jen faktory, které jsou zfeteln¢ vyznamné pro prognozu, vyskyt,
projevy, prubéh nebo 1é¢bu poruch zaznamenanych na ose 1., nebo faktory dulezité
pro rozhodnuti o zptisobu 1é¢by. Faktory se fadi podle diilezitosti.

Faktory ovliviiujici zdravi a kontakt se zdravotnickymi sluzbami

700 Vseobecné vysetieni a zkoumani osob bez piiznakt

701 Vysetfeni z administrativnich davoda

703 Lékaiské pozorovani a hodnoceni pii podezieni na urcitou diagnézu a poru-
chu

704 Vysetfeni a pozorovani z jinych divoda

750 Stav vyzadujici rehabilitaéni zakroky. Sem patfi i rehabilitace osoby zavislé
na alkoholu (Z50.2), zavislé na jinych navykovych latkach Z50.3 a psycho-
terapie neklasifikovana jinde (250.4).

754 Zotavovani se

755 Problémy spojené se vzdélanim a gramotnosti

756 Problémy spojené se zaméstnanim a nezaméstnanosti

758 Problémy spojené s pfirodnim prostiedim

759 Problémy spojené s bydlenim nebo ekonomickymi okolnostmi

760 Problémy spojené se socialnim prostfedim
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762
763

764
765

Z70

Z71

772

Z73

775

Z76

781

782

785

786

787

791
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Problémy souvisejici s negativnimi zivotnimi udalostmi v détstvi a pfi vy-
chové

Jiné problémy spojené s vychovou ditéte (napf. institucionalni vychova)
Problémy spojené s primarni podptirnou skupinou vcetné rodinného pro-
stiedi (napf. nedostate¢na podpora rodinou)

Problémy souvisejici s ur¢itymi psychosocialnimi okolnostmi

Problémy spojené s jinymi psychosocialnimi okolnostmi (sem se fadi usvéd-
¢eni pfi trestnim fizeni, uvéznéni, problémy spojené s propusténim z vézeni
1 to, ze se nékdo stal obéti zlo¢inu)

Porady tykajici se sexudlnich postojl, chovani a orientace

Osoby vyhledavajici zdravotnické sluzby k porad¢é a 1ékaiské konzultaci
neklasifikované jinde (napt. pti zneuZzivani alkoholu a jinych latek véetné
tabaku)

Problémy spojené se zivotnim stylem (to se muze tykat také navykovych
latek a hazardni hry pfi chybéni poruchy na ose 1.)

Problémy spojené s tézkostmi v uspotadani zivota (véetné syndromu vyho-
feni)

Problémy souvisejici se zdravotnickymi sluzbami a zdravotni péci (napf.
osoba cekajici na pfijeti do odpovidajiciho zafizeni)

Osoby vyhledavajici zdravotni péci z jinych divodu (opakovany piedpis,
simulace)

Problémy spojené s dusevnim onemocnénim nebo postizenim v rodiné
T¢lesné poruchy a chronické t€lesné onemocnéni v rodinné anamnéze

V osobni anamnéze maligni nadorové onemocnéni

V osobni anamnéze jina zavazna onemocnéni

V osobni anamnéze jind onemocnéni (vrozené malformace, deformace
a chromozomalni odchylky)

V osobni anamnéze jiné rizikové faktory neklasifikované jinde (nespolu-
prace v 1é€eni, psychické trauma neklasifikované jinde, sebepoSkozeni)

Otazka:  Osy ll. a lll. se mohou vyrazné ménit napr. béhem IéChy. Za jaké

obdobi se viceosa diagnostika stanovuje?

Odpovéd: Pokud neni uvedeno jinak, mini se tim stav v dobé vysetreni.

Viceosa diagnostika pak umozriuje porovnavat napr. zmeény,
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k nimz doslo béhem IéGby nebo urcitého obdobi. Viceosou
diagnostiku Ize ale pouZit i k posouzeni uréitého ¢asového obdobi
(napr. posledniho roku).

Jak vypada viceosa diagnéza

Viceosa diagnostika u pacienta zavislého na alkoholu a jinych navykovych lat-
kach, ktery je tfi mésice v recidivé po predchozi abstinenci, je zachycena v nasle-
dujici tabulce.

Viceosa diagnostika

Osa |. Zavislost na alkoholu a jinych navykovych latkach (alkohol, kokain,
hypnotika), kéd F19.2

Alkoholicka jaterni porucha, kéd K70
Alkoholicka gastritis, kod K29.2

Osa ll. Péce o vlastni osobu: pokles 0 80 %, tj. 4 - zavazné postiZzeni (trvani
postizeni 3 mésice)
Prace: pokles 0 60 %, tj. 3 - podstatné postiZzeni (trvani postizeni
3 mésice)
Rodina a doméacnost: pokles 0 80 %, tj. 4 (trvani postiZzeni 3 mésice)
Fungovani v SirSim socialnim kontextu: pokles o 80 %, tj. 4 - zavazné
postizeni (trvani postizeni 3 mésice)
Specifické schopnosti: dobré socialni dovednosti, dobra pracovni
adaptace

Osa lll. Z 73 Problémy spojené s tézkostmi v usporadani zivota (syndrom
vyhoreni pfi chronickém pracovnim vycerpani)

Po nékolika tydnech 1écby dochézi k pronikavému zlepSeni stavu, coz reflektuji
i zmény na ose II. (péce o vlastni osobu: pokles 0 40 %, tj. 2, prace: pokles o 20 %,
tj. 1, rodina a domacnost: pokles o 20 %, tj. 1, fungovani v $ir§im socialnim kon-
textu: pokles o 60 %, tj. 3).
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Co je pric¢inou zavislosti?

Zavislosti v uzsim slova smyslu i dal$i navykové nemoci maji fadu pfi¢in. Proto
jsme skepticti, kdyz nékdo udajné objevil pfi¢inu zavislosti nebo zazraény 1€k,
ktery vSechny zavislé vyléci. Uvedenou tezi je mozné ilustrovat na piikladu.

Priklad z praxe

Ondfej pochézel z tplné rodiny a v jeho blizkém ptibuzenstvu se navykové ne-
moci nevyskytovaly (ochranné ¢initele na urovni rodiny). Dusevné byl v podstaté
zdravy a dokazal se celkem dobfe vyrovnavat s problémy a netuspéchy (ochranné
Cinitele na Grovni osobnosti). Po dobu asi tfi let se intenzivné vénoval vrcholo-
vému sportu, pak ale utrpél vazny traz, ktery prekazil jeho ctizadostivé plany
i plany jeho rodict v této oblasti. Najednou mél spoustu volného ¢asu a rodice,
ktefi si zvykli, ze je uz tolik nepotfebuje, mu nevénovali potfebnou pozornost
(rizikové Cinitele na Grovni prostiedi, styl a rodina). V tomto obdobi se sblizil
s partou dospivajicich ze sousedstvi, z nichz fada zneuzivala navykové latky
(zdvazné rizikové faktory na trovni vrstevnikll). Ondfej se parté pfizpusobil,
zivot mu zacal pripadat zajimavéjsi a on zacal partu vyhledavat castéji (setkani
s navykovou latkou piidalo rizikové faktory na psychologické roviné i v roviné
vrstevniki).

Takto bychom mohli pokracovat dale. Je ziejmé, Ze to, zda se u Ondieje zavis-
lost vytvofi, nebo ne, nema jedinou pficinu, ale je ddno mnohaurovitovou pokracu-
jici interakci ochrannych a rizikovych Ciniteld.

Rozvoj navykového problému by tedy v Ondiejové ptipad¢ vypadal nasle-

dovné:
Rozvoj navykového problému
>
Rizikové faktory prevazuji (psychika, Navykové chovani prida dalsi
vrstevnici, rodina, prostredi rizikové faktory
a dostupnost navykovych latek)
€«
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Jak ale vime, v Ondfejové piipadé lze najit i fadu ochrannych €initeli na vice ro-

vinach. Jestlize napf. rodice na nastalou situaci v¢as a pfimétené zareaguji, mohou

naopak ochranné Cinitele prevazit.

Prizniva alternativa Ondiejova dalsiho vyvoje

Ochranné faktory (osobnost, rodina, Zdravé chovani
priznivé vlivy v SirSim prostredi atd.)

70

Otazka:
Odpovéd:

Otazka:

Odpovéd:

Otazka:

Odpovéd:

Slo by uvedené vztahnout i tfeba na ,zavislost na praci“?

Ano. K rizikovym faktortim na drovni rodiny patfi tfeba to, Ze je
nékdo nejstarsim sourozencem, ktery si zvykl ziskavat lasku rodicu
usilovnym snazenim nebo musel prebirat tlohy dospélého ¢lena
rodiny (napf. otce, ktery pil). Vice byvaji ohroZeny i hyperaktivni
déti s poruchami pozornosti, osoby, které jsou vystaveny
nadmérnym naroklm okoli (Skola, rodina, zaméstnani) atd.

Z toho, co fikate, by se mohlo zdat, Ze nékdo muze dostat
zavislost jako nemoc z povolani.

Nechtél bych se zde poustét do problematiky posudkové ¢innosti.
Je ale jisté, ze pracovnici nékterych obort jsou skute¢né vice
ohroZeni. Typicky se jedna o zaméstnani spojena s dostupnosti
navykovych latek a vysokou mirou stresu. Neprekvapi, Ze sem
patii napr. ¢isnici, barmani, kuchari, zdravotnici, novinari,
pracovnici zahrani¢niho obchodu, policisté atd. Z hlediska vzniku
navykového problému je rizikovy také trojsménny provoz.

Nékdo tvrdi, Ze zavislost ma genetické koreny, co je na tom
pravdy?

Podrobné se zkoumaly zviasté genetické faktory u zavislosti
na alkoholu. Urcité se nejedna o dédi¢nost jednoho
,alkoholického genu*, ale o kombinaci rtiznych faktoru. Ale
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tyto konstitucni nebo genetické vlivy jesté neznamenaiji, Ze

se u nékoho vyvine zavislost. Nepfitomnost genetické zatéze
naopak nezarucuje, Ze se u Clovéka zavislost nevyvine.
Konstitucni a genetické vlivy vstupuji do interakci s dalSimi
rizikovymi a ochranné faktory z prostredi. K tém z hlediska
spole¢nosti vyznamnym (protoZe do zna¢né miry ovlivnitelnym)
patri snadna dostupnost alkoholu, cenova regulace nebo
spotreba alkoholu na jednoho obyvatele. V kazdém pripadé by
ale lidé, jejichz otec nebo matka byli zavisli na alkoholu, méli
Jestlize nebudou pit Zadny alkohol, samoziejmé se u nich
nemuze vytvorit zavislosti na ném.

Podnét pro praxi
I

Z tohoto hlediska je pfirozené, ze se pfi 1é€b¢ i prevenci navykovych problémi
vyuziva vice postupt. Tyto postupy puisobi na riiznych rovinach a mohou posilit
ochranné faktory a naopak oslabit faktory rizikové.
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Navykové problemy
u specifickych skupin

Navykové problémy u déti a dospivajicich

> Abych si sehnala drogu, chovala jsem se jako mrcha. (Ctrnactileta divka
zavisla na heroinu)

Jedna se o problematiku u nas velmi aktudlni. Podle studie ESPAD patii dospiva-
jici v Cesku z hlediska alkoholu a drog k neohrozengjsim v Evropé. K tomu navic
pristupuji ¢asté problémy s hazardem.

Nekteré odlisnosti piisobeni navykovych latek u déti a dospivajicich shrnuje
nasledujici ptehled.

Specifika plsobeni navykovych latek u déti a dospivajicich

m Zavislost na navykovych latkach se vytvaii podstatné rychleji (to, k ¢emu po-
tiebuje dospély Casto roky nebo desitky let, stihne dospivajici i fadoveé béhem
meésict).

m Existuje zde vyssi riziko t€zkych otrav s ohledem na nizsi toleranci, mensi zku-
Senost a sklon k riskovani, ktery je v dospivani Casty. K nejcastéj$im pfi¢inam
smrti u déti a dospivajicich patii urazy, otravy a dalsi nésilné pfic¢iny smrti.
S tim tzce souvisi zneuzivani ndvykovych latek, zejména alkoholu.
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Z podobnych divodul je zde i vyssi riziko nebezpecného jedndni pod vlivem
navykové latky.

U déti a dospivajicich zavislych na navykovych latkach nebo je zneuzivajicich
byva patrné zietelné zaostavani v psychosocialnim vyvoji (oblast vzdélavani,
citového vyzravani, sebeovladani, socialnich dovednosti atd.).

I ,,pouhé* experimentovani s navykovymi latkami je u déti a dospivajicich spo-
jeno s vétsimi problémy v riznych oblastech zivota (rodina, Skola, trestna ¢in-
nost atd.).

Je zde castéjsi tendence zneuzivat SirSi spektrum navykovych latek a prechazet
od jedné ke druhé nebo zneuzivat vice latek soucasné. To opét zvysuje riziko
otrav a dalsich komplikaci.

Alkohol, marihuana a jiné navykové latky naruSuji vytvafeni siti mozkovych
bunck, k némuz v dospivani dochézi ve vétsi mite nez v pozdéjsich letech. To
vede k znevyhodnéni téchto dospivajicich v fadé oblasti.

Recidivy zavislosti jsou u déti a dospivajicich casté, dlouhodoba prognoéza vsak
muze byt podstatné ptiznivéjsi, nez jak by naznacoval ¢asto boutlivy prubéh.
Dtivodem je pfirozeny proces zrani, ktery je tichym spojencem lé¢ebnych snah.

Otazka: Velka cast problému u déti a dospivajicich tedy neni vyvolana
zavislosti?

Odpovéd: Je to presné tak. | u dospélych, a tim spise u déti a dospivajicich,
plati, Ze zavislost je pouze jednim z mnoha rizik, které navykové
navykovych latek, neobstoji. Smrtelna otrava, dopravni nehoda
pod vlivem navykové latky nebo tézky uraz pri intoxikaci mohou
byt jesté zavaznéjsi nez zavislost. Je ovSem pravda, Ze zavislost
riziko dalSich komplikaci zvysuje.

Otazka:  Co si myslite o fenoménu ,zakazaného ovoce, které nejvice
chutna“? Je spravné détem navykové latky zakazovat?

Odpovéd: Zminéné tvrzeni o zvlastni pfitaZlivosti navykovych latek jako
zakazaného ovoce preslo do obecného povédomi. Neexistuji
ale pro néj dikazy. Neznam historicky priklad, kdy by zvySeni
dostupnosti navykovych latek vedlo mezi détmi a dospivajicimi
k jejich nizSimu uzivani, je ale naopak znama rada prikladd



NAVYKOVE PROBLEMY U SPECIFICKYCH SKUPIN

i z Ceska, kdy zvyseni dostupnosti a piilis liberalni postoje
vedly k strmému nartistu problémdu. KdyZ dovolite, budu citovat
vysledek jedné Svédské studie. Ukazalo se, Ze déti z rodin, kde
rodice détem zakazovali pit doma alkoholické napoje, je pily
méné, i kdyz byly mimo dohled rodicu.

Podnéty pro praxi

S

m Legitimnim cilem pfi prevenci je oddalit kontakty ditéte nebo dospivajiciho
s navykovou latkou co do nejdale do budoucnosti, kdy jsou organismus i psy-
chika zralejsi a rizika relativné mensi. O prevenci u této skupiny se podrobngji
zminujeme v dalsi ¢asti knihy.

m Rodice déti nebo dospivajicich musi pocitat s tim, ze navykovy problém ditéte
nebo dospivajiciho jakoby vrati o nékolik let nazpét. Tim se nemysli samo-
ziejmé fyzicky vyvoj, ale citova vyzralost, schopnost sebeovladani, socialni
dovednosti apod. Tomu by méli rodi¢e prizpisobit svoji vychovnou strategii
a rozhodné si na takové dité vyhradit podstatné vice ¢asu nez za normalnich
okolnosti.

m Situaci v rodinach, kde se vyskytuje u ditéte zavislost, se budeme jesté zabyvat
v souvislosti s rodinnou terapii.

Navykové problémy u Zen

> Pomér poctu prijeti do IGzkovych zafizeni pro poruchy vyvolané alkoholem
byl v roce 1975 10,8 muzli na jednu Zenu, kdeZto v roce 1996 ¢inil tento
pomé&r uz jen 2,6 muz(l na jednu Zenu. (PhDr. L. Csémy podle tGdajd Ustavu
zdravotnickych informaci a statistiky)

> Myslela jsem si, 7e mné se to stat nemdZe. (Zena zavislad na tlumivych
|écich)

> Jedna Zena zavisla na alkoholu, ktera se u nas IéCila, nechala malé dité
v éekarné détského Iékare a Sla shanét alkohol. Po 1éCbé ji stalo hodné
Usili, aby dostala dité zpét do své péce.
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Otazka: Jak si vysvétlujete narust poctu zavislych Zzen?

Odpovéd: Svoji roli zde jisté hraje reklama na navykové latky, ktera je casto
zameérena specialné na Zeny. Dilezita vSak bude konvergence
neboli sblizovani zivotniho stylu muza i Zen, coZ s sebou nese
kromé vyhod i rizika. Jestlize se Zena prizpusobi pijackym
zvyklostem muzu, zavislost u ni vznikne rychleji.

Specifika plisobeni navykovych latek u Zzen
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Zeny byvaji zpravidla ve vztahu k navykovym latkdm a jinym rizik@im, jako je
hazardni hra, zdrzenlivéjsi a opatrnéjsi. Tak Ize vysvétlit relativné mensi pocet
zavislych Zen v porovnani s muzi.

Zeny maji mensi jatra, a navic jejich jatra ve vétsi mife metabolizuji hormony.
To vede spolu s nizs§i hmotnosti, vyssim obsahem tuku v téle, nizsi aktivitou
prislusnych enzymi a dalSimi faktory k tomu, Ze navykové latky ptisobi u zen
siln€ji nez u muzu.

Zdravotni Skody po navykovych latkach nastavaji u Zen zpravidla diive. Uz
davka kolem 2 dl vina denné zvysuje u Zen riziko vzniku rakoviny prsu.

Zena se mnohem Gastéji dostane do navykovych problémi kvili partnerovi,
ktery pije nebo bere drogy, nezZ muz kvuli takto orientované zené.

Uzivani navykovych latek véetné alkoholu u zen odsuzuje okoli vice nez
u muzu.

Zeny se v souvislosti s navykovym problémem dopoustéji méné ¢asto trestnych
¢ind a nasilného jednani.

Zavislé zeny trpi Cast&ji depresemi a uzkosti, ale méné ¢asté u nich byvaji po-
ruchy osobnosti.

Zeny mivaji siln&jsi pud sebezachovy nez muzi.

Zenam také vétsinou vice zaleZi na tom, jak vypadaji a jak pisobi na své okoli.
Tim Ize vysvétlovat mnohem castéj$i samotarské piti. Naproti tomu mnohy
muz se hrdé propiji do deliria v restauraci a naprosto verejne.

U Zen se prokazala souvislost mezi menstruaénim cyklem a konzumem alko-
holu. Obdobi pfed menstruaci je v tomto sméru rizikovejsi.

K specificky zenskym problémiim patii riziko poskozeni plodu v te¢hotenstvi
v dusledku pozivani alkoholu, koufeni tabaku nebo v dusledku ptisobeni ji-
nych navykovych latek. Kromé¢ fetalniho alkoholového syndromu (abnormality
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v oblasti hlavy a obli¢eje, naruSeny rast, postizeni CNS) dochdzi asi 4x Castéji
k méné nadpadnym postizenim, kterd se projevuji ,,jen niz§im intelektem a ¢as-
téjSimi poruchami chovani, pozd¢€ji i poruchami osobnosti a vyssi kriminalité
i Cast&j$im sexualnim porucham. Plod je nejzranitelnéjsi na pocatku téhoten-
stvi, kdy o ném Zena je$té¢ nemusi védét. Proto by mély vSechny Zeny, které
nevylucuji t€¢hotenstvi, abstinovat.
Zavisla zena byva Castéji tyrana, fyzicky napadana a sexualné zneuzivana.
Vétsina zen se dokaze relativné snaze odpoutat od nevhodné spole¢nosti lidi,
kteti jsou za&visli na alkoholu a jinych nadvykovych latkach.

m Rodiny a déti zavislych Zen trpi jejich problémem casto jeste vice, nez je tomu
u muzu.

m Zeny si snadnéji vytvaieji zdravéjsi Zivotni styl.

Podnéty pro praxi

S

m VySe uvedené odliSnosti Zen je tieba brat v tivahu i v prevenci a [é¢bé:

m Psychoterapie v Cisté Zenské skupiné nebo nekoedukovaném programu pro
zeny muize byt uzitecna. Lze tak 1épe zvladat traumatizujici problémy, s nimiz
by se jinak Zena téZko svéfovala. Dalsi vyhodou je nizsi riziko vzniku destruk-
tivnich sexudlnich vztahil se zavislymi muzi béhem [é€by.

m Je sice pravda, Ze u zen byva Castéjsi psychogenni mechanismus rozvoje zavis-
losti, ale podstatnou roli zde Casto hraji i sociogenni mechanismy. Jestlize zeny
vykonavaji tzv. muzska zaméstnani, jsou u nich problémy s alkoholem Castéjsi.
To je jasné sociogenni vliv. Terapeut by tedy m¢l brat v uvahu individuélni roz-
dily a potfeby a tomu ptizptisobovat lécbu.

m Zeny maji, co se tyce problémi s alkoholem, pii hledani pomoci vétsi zabrany.
Proto by se mélo uvazovat o diskrétnich formach ¢asné a kratké intervence,
jako je anonymni a internetové poradenstvi. Potiebna je napft. kratka intervence
u téhotnych, kterou provadéli gynekologové. Podle nékterych autortt ma piiz-

nivy efekt i jen to, Ze se gynekolog pta na spotiebu alkoholu.
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Navykové nemoci ve vyssSim véku

Zavislosti ve vyssim veku a jejich 1éCba budou jesté nabyvat na vyznamu imérné
tomu, jak ve vétsin€ vyspélych zemi starne populace.

> Provozovatelé hazardu v USA ¢asto organizuji zajezdy ddchodcl do Las
Vegas za zdanlivé velmi vyhodnych podminek. Tamni zastavarny maji mozna
i proto zakazano brat do zastavy ortopedické pomUcky a zubni protézy.

» Silnym motivacnim faktorem k IéCbé byva pro fadu ¢eskych zavislych Zen
uréitého véku to, aby jim rodina opét byla ochotna svéfovat vnoucata.

Otazka:  Vznika zavislost uz v mladsim véku a pokracuje do stari, nebo
vznika aZ ve stari?

Odpovéd: Setkavame se s obéma uvedenymi moznostmi. V druhém pripadé
(zavislost vznika az v pozdéjsich letech) je Casta navaznost rozvoje
zavislosti na zatéZovou zivotni udalost (odchod do ddchodu, vazna
nemoc nebo smrt manZela, velké problémy v rodiné atd.).

Specifika pisobeni navykovych latek ve vy$sim véku
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Odolnost vii¢i navykovym latkam ve vyssim veéku Casto klesa. Mensi odolnost
vici alkoholu a navykovym latkam u starych lidi mtze byt do jisté miry vyho-
dou, protoze souvisejici nepfijemné pocity mohou zvySovat motivaci ke zméné.
Pokles tolerance ale zvySuje riziko tézkych intoxikaci.

Lidé vyssiho véku byvaji Casteji dlouhodobé 1€Ceni 1éky (napt. kvili vysokému
krevnimu tlaku, cukrovce a srde¢nim nemocem). Tyto 1éky mohou vstupovat
do interakei s alkoholem nebo jinymi ndvykovymi latkami a ptisobit zdravotni
komplikace. Velmi nebezpecna je kombinace béznych 1€k proti bolestem, jako
jsou acylpyrin nebo ibuprofen, a alkoholu. Velmi rizikova je také interakce al-
koholu a 1ékt proti cukrovce atd.

Ke zdravotnim Skoddm dochazi u starsi lidi rychleji nez ve stfednim véku.
Napt. prosta opilost pronikaveé zvysuje krevni tlak a riziko cévnich mozkovych
prihod. To se tyka i lidé stiedniho veéku, tim pak spise starSich osob.
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m Lidé vysSiho véku Castéji trpi chronickymi bolestivymi onemocnénimi, coz
u nich zvysuje riziko vzniku zavislosti na n¢kterych typech 1€kt proti boles-
tem.

m Poruchy paméti v dusledku $kodlivého uzivani navykovych latek (napf. al-
kohol, diazepam) se ve vys$§im veéku Casto poji s poruchami paméti jiného
puvodu.

m Pri [éCb¢ starSich pacientl se zavislosti je tieba jesté ve vétsi mife pamatovat
na lécenti jejich télesného stavu. Mnoho z nich trpi Casto nediagnostikovanymi
a nelé¢enymi nemocemi.

m Castgjsi byva i nedostatek bilkovin a vitamintl, zejména skupiny B, objevuje se
i celkova podvyziva.

m Pri 1é¢b¢ zavislych pacientli vy$§iho véku s poruchami paméti je tieba pama-
tovat na skutecnost, ze i mozek star§iho clovéka ma pti abstinenci nemalou
schopnost regenerace. | u téchto pacienti jsme zaznamenali ¢asto prekvapivé
zlepseni dusevniho stavu.

Psychoterapie je ve vy$$im véku mozna a velmi vhodna.

Pro dlouhodobou stabilizaci stavu je diilezité pomoci star§imu pacientovi vy-
tvofit fungujici sit’ socidlnich vztahti. Mohou pomoci napt. kontakty z diive;-
Siho zaméstnani, oziveni vztaht v rodiné ¢i, mezilidské vztahy, které ¢lovek
ziska pii péstovani néjaké zaliby.

m Vysledky 1é¢by zavislosti ve vysS§im véku mohou byt ptiznivé, zejména pokud
se dafi vytvorit priméfeny (tj. nikoliv pfili§ hekticky ani ptili§ prazdny) Zivotni
styl.

Podnéty pro praxi
N

m Vytvorit ,,druhou kariéru® znamena najit si uplatnéni, které pomutze vyuzivat
schopnosti a dfivéjsich zkuSenosti, poskytne pocit uzite¢nosti, napomuize vy-
tvareni sit¢ socidlnich vztaht, ale zaroven nepietézuje pacienta se zavislosti
ve vyssim veéku.

m U osamélych pacientll vyssiho véku s nedostateCnou siti socialnich vztahi
muze sit’ vztahi docasné nebo i dlouhodobé nahrazovat a dopliovat dolé¢ovani
formou Anonymnich alkoholikti, skupinové terapie nebo socioterapeutického

klubu.
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Navykové nemoci u dusevné nemocnych

b Zena stfedniho véku byla nelspé&sné 16&ena pro deprese jen proto, 7e se
stydéla pfiznat nekontrolované piti alkoholu. Pfi abstinenci se jeji stav
rychle zlepsil. V tomto pfipadé se ovSem nejednalo o kombinaci navykové
a jiné dusevni poruchy, ale nespravné stanovenou diagnozu.

Vétsina dusevné nemocnych je Skodlivym uzivani alkoholu a zavislosti ohrozena
vice nez bézna populace. To komplikuje psychiatrickou 1é¢bu interakcemi alkoholu
a psychofarmak, nekvalitni spolupraci i jinak. Tam, kde dochazi ke $kodlivému
uzivani alkoholu nebo kde vznikla zavislost, je tfeba volit psychofarmaka, ktera
nevstupuji s alkoholem do interakci. Odbornik by u dusevné nemocného, ktery
Skodlivé uziva alkohol ¢i je zavisly, mél provést kratkou intervenci (viz dalsi ¢ast
knihy), ptipadné zprostiedkovat soubéznou 1é¢bu zavislosti na alkoholu. Lécba za-
vislosti a jiné duSevni poruchy mtze nasledné probihat (obvykle je tieba se zaméfit
nejprve na nejakutnéjsi problém), soubézné na dvou pracovistich nebo integrované
na jednom pracovisti. Usp&$né 1é¢ba jednoho dusevniho problému &asto usnadni
zvladani toho dalsiho.

Interakce alkoholu a Iékil pouZivanych pfi Iécbé duSevnich poruch

Alkohol vstupuje do interakei s fadou psychofarmak. Muize se také jednat o ne-
znamé interakce pii kombinaci vice latek. Toho by si mél byt psychiatr védom
a volit u pacienti Skodlivé uzivajicich alkohol jednoduchou a bezpecnou lécbu.
Nabizime ptiklady interakci, pred nimiz je tfeba varovat:

m Benzodiazepiny v kombinaci s alkoholem vedou nékdy k agresivité a impul-
zivnimu jednani, i kdyz Castéji se prohlubuje utlum (riziko pada a trazt hlavy).
Benzodiazepiny i v terapeutickych davkach vyvolavaji rychle zavislost s vlek-
lymi odvykacimi obtizemi. Bazeni po benzodiazepinech mize vyvolat recidivu
zévislosti na alkoholu.

m Kombinace alkoholu a budivych latek s antipsychotiky: Tato kombinace
zvySuje riziko ndhlé srdecni prihody a smrti. Alkoholovy exces i zneuzivani
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budivych latek vede ke vzniku arytmii a dalSich srde¢nich problémi. Lze pied-
pokladat, ze uvedena rizika se budou potencovat. Skodlivé uzivani alkoholu je
rizikovy faktor maligniho neuroleptického syndromu. Navic u nékterych an-
tipsychotik hrozi v kombinaci s alkoholem tézky utlum. Néktera antipsychotika
snizuji zachvatovy prah, riziko roste pti podani pfi odvykacim stavu po alko-
holu nebo benzodiazepinech.

m Antidepresiva. Nejzavaznéjsi interakce nastavaji pii kombinaci alkoholu s an-
tidepresivy I. generace. Néktera antidepresiva do interakei s alkoholem prak-
ticky nevstupuji (napf. citalopram), jind, a to i novéj$i, ano a mohou pfi interakci
vyvolavat tézky utlum. Escitalopram a bupropion zvysuji riziko epileptického
zachvatu, proto je zadouci opatrnost pfi jejich podavani béhem odvykaciho
stavu po alkoholu a tlumivych Iécich.

m Metadon v kombinaci s alkoholem vyvolava hluboky utlum a zvySuje riziko
srde¢ni piihody.

m Alkohol a jiné latky vstupuji do interakci i s Fadou dalSich 1éki. Tyto interakce
mohou pronikavé ovlivnit t€lesné zdravi i duSevni stav. Jako priklad lze uvést
krvaceni do travici trubice pfi kombinaci alkoholu a ibuprofenu.

Nékteré dalSi problémy

m Spoluprice pri 1é€bé (compliance): Uvadi se, ze asi 50% pacientd se schi-
zofrenii a schizoafektivni psychézou uziva méné nez 70 % ptredepsanych 1éku.
To se tyka tim spiSe téch, kdo skodlivé uzivaji alkohol nebo drogy. Tito paci-
enti Castéjsi vynechavaji davky 1ékt nebo berou vyssi davky kvili kocovinam
a problémim pisobenym abluzem.

m Disledky pro psychoterapii: Néktefi zavisli hledaji pro své obtize psycho-
logizujici vysvétleni. Tézké détstvi nebo zatézova zivotni udalost mohly hrat
urcitou roli, nelze je ale povazovat za jedinou pri¢inu zavislosti. Pouzivat ta-
kova vysvétleni jako racionalizaci abuzu je nekonstruktivni. Skodlivé uzivani
alkoholu a tim spise zavislost na ném piedstavuje pro psychoterapii jiné poru-
chy piekazku. Casto je proto tieba se nejprve zaméfit na zvladnuti navykového
problému.

m Disledky pro vztahy a pracovni uplatnéni: Skodlivé uzivani alkoholu a ji-
nych latek vede k psychologickym, zdravotnim, socidlnim a dal$im kompli-
kacim. Ty se pak jako v bludném kruhu podileji na rostoucich problémech
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s alkoholem. Zavislym na alkoholu se doporucuje béhem prvniho roku absti-
nence zaméfit pfedevsim na jeji udrzeni. Tim se pierusi zminéné bludné kruhy
a vytvori se podminky pro zvladani jinych problému.

Podnéty pro praxi
S
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Je vhodné se ptat na spotiebu alkoholu a drog nejen za den, ale i za delsi ob-
dobi s ohledem na mozné piti v tazich, napf. o vikendech. Podobn¢ jako u ji-
nych skupin je také vhodné zjist'ovat, jaké pasobi alkohol a jiné latky problémy
v riznych oblastech zivota.

Prakticky diilezité je i to, jestli si doty¢ny napft. pred pitim alkoholu vysadi 1éky,
nebo zda riskuje ¢i ptimo vyvolava interakce 1ékl a navykové latky.



Lécba navykovych nemoci obecné

Lécba vyuziva vice postupt a je dlouhodoba

Z predchoziho textu jasné vyplyva, ze zavislost nema jedinou pfi¢inu, proto se
také pti 1é¢bé pouziva vice postupt. Uvedené lze ilustrovat na prikladu 1é¢eb-
ného programu, ktery pied lety vytvoftil doc. Skala. Jeho 1é¢ebny program zaci-
nal s jedinou metodou, a to averzivnim podminovanim’. K tomuto skromnému
zacatku postupné pribyvaly dalsi prvky 1é¢by jako skupinova terapie, sociotera-
peuticky klub, rodinna terapie atd. a tak vznikal komplexni a Géinny program.
Analogickym piikladem ze zahrani¢i je akupunkturni detoxifikace pro zavislé
na nealkoholovych drogach, jejimz autorem je dr. M. Smith. K oSetfovani bodu
usni akupunktury se v riznych ¢astech svéta podle mistnich podminek a potieb
pacientu pridavalo toxikologické sledovani, vyuzivani zklidiujicich 1é¢ivych
¢aju, program dvandcti krokt (viz déle), hromadna terapie (napf. Cisté zenskeé
skupiny), relaxacni a dechova cviceni, socialni pomoc, poradenstvi, vzdélavani
a pfiprava na zaméstnani a dalsi prvky, takze vznikaly komplexni a intenzivni
programy.

Lécba zavislosti by méla byt pokud mozno dlouhodobé a intenzivni. To ¢asto
vyzaduje, aby pacient vyuzival nabidek rtiznych zafizeni (napf. na stfednédobou
1écbu pro zavislost na drogach mtize navazovat dlouhodoby pobyt v terapeutické
komunité, nebo se zavisly na alkoholu zaroven 1é¢i v prislusném ambulantnim za-
fizeni a kromé toho dochézi na setkani Anonymnich alkoholikt). Proto je dtlezité,

®  Averzivni podmifiovani se dnes pii 16¢bé zavislosti nepouziva a povaZzuje se za piekonané.
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aby o sobé jednotliva zafizeni véd¢la a aby dobte spolupracovala. Pfi [éCeni navy-
kové nemoci je tfeba mit na paméti, ze se jedna o chronicky problém, ktery vyza-

vvvvvv

Kratka intervence

Pocet lidi, ktefi trpi ndvykovou nemoci nebo jsou ji ohrozeni, ¢ini ve stfedoevrop-
skych zemich fadové desitky procent populace. Patfi sem nejen osoby, které jsou
zavislé na alkoholu, tabdku a jinych latkach, ale i ti, kdo ndvykové latky Skodliveé
uzivaji. Navic jsou zde rozsifené i problémy plsobené hazardem i jiné navykové
nemoci. V porovnani s tim je pocet odbornikii specializovanych na 1é¢bu téchto
poruch nepatrny. Tuto nepfiznivou situaci miize ovlivnit, jen kdyz se do prevence
a lécby zapoji i dalsi lidé, napft. socidlni pracovnici, prakticti I€kati, psychologové,
ucitelé i ti, kdo zastavaji odpoveédna postaveni v pracovnim prostiedi. I kdyby ne-
byli zvlasté efektivni a pomohli v okruhu své ptisobnost napt. jen kazdému de-
satému cloveku, bude se jednat o ohromnd absolutni ¢isla. O kratké intervenci
podrobnéji dale.

Dva klicové objevy pfri lééeni zavislosti

Patfi sem vznik organizace Anonymni alkoholici ve 40. letech 20. stoleti a pak
koncem 20. stoleti prace s motivaci. O obou téchto metodach pojedname podrob-
néji dale.

Stupnovita péce a ,,matching“

Stupiiovita péce znamena pouziti efektivni a nejméné zatézujici intervence. To
zvysuje pravdépodobnost, ze pacient 1éCbu ptijme. Napf. pacientovi skodliveé uzi-
vajicimu alkohol nebudeme doporucovat pobytovou 1é¢bu, kdyZ v tomto piipadé
postacuje kratka intervence.

Matching: Pojem stupnovita péce se do jisté mir piekryva s tim, co se anglicky
nazyva matching. Mini se tim pfifazeni nejvhodnéjsiho typu 1écby tomu kterému
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pacientovi podle jeho soucasnych potieb a také s ohledem na dostupné moznosti.
Napt. urcity pacient zavisly na drogach s akutnimi télesnymi a duSevnimi pro-
blémy neni schopen 1écby v nezdravotnické terapeutické komunité, ale takova
1é¢ba bude velmi vhodna, az se jeho stav zlepsi.

Pravni ramec pobytové Iéchy

m Mize se jednat o lécbu dobrovolnou, byt se k ni pacient rozhodl pod tlakem
okolnosti anebo v disledku vyuziti technik posilovani motivace.

m Dalsi moznosti je 1é¢ba natizena na zakladné nebezpecnosti sobé nebo okoli.
Cast t&chto pacientii se podaii po odeznéni akutniho stavu ziskat k 16¢b& dob-
rovolné.

m Existuje také moznost tzv. ochranné 1é¢by nafizené soudem pro trestny Cin spa-
chany vlivem navykové nemoci.

Nékteré zvlasté dilezité formy Iécby navykovych nemoci

Otazka:  Kolik je u nas zavislych?

Odpovéd: Jestlize do toho budeme poditat i zavislé na tabaku, jedna se
radové o miliony osob. A to nemluvim o tzv. zavislych na praci,
internetu nebo lidech s poruchami prijmu potravy. Jen pocCet
patologickych hraci u nas muze dosahovat 100 000 osob.

A k tomu je tfeba pripocitat i jejich rodiny, které navykovou
nemoci otce, syna, dcery nebo matky casto trpi jesté vice nez
zavisly ¢lovék. To uz se jisté pohybujeme v radu miliona lidi.

Otazka: Je vibec v silach néjakého zdravotnictvi na svété tak ohromnému

poctu lidi pomoci?
Odpovéd: Do jisté miry ano, viz dale.
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Pomer cena versus efektivita

vvvvvv

vétSimu poctu lidi s vynaloZenim relativné malych nakladt a s malymi naroky
na ¢as odbornikt, kterych je nedostatek. O jaké postupy se konkrétné jedna?

Nékteré postupy s velmi pfiznivym pomérem cena versus efekt

Postup Charakteristika

Svépomocné organizace typu Organizace Anonymni alkoholici vznikla
Anonymnich alkoholikl, v r. 1935 v USA. Jedna se o svépomocnou
hracl nebo narkomand organizaci bez Gcasti profesionalu.
Socioterapeuticky klub Na rozdil od Anonymnich alkoholik(l vede

socioterapeuticky klub zpravidla odbornik.

Svépomocné prirucky Poskytuji zavislému a jeho rodiné
informace o efektivnich postupech jak
zavislost prekonavat. Mohou predstavovat
doplnék a za urcitych pfiznivych okolnosti
i alternativu k odborné péci.

Casna a kratka intervence Je Casové nenarocna a probiha
napf. na Grovni praktickych Iékar,
ucitelll, v pracovnim prostfedi nebo
za pomoci odbornik({, ktefi nejsou pfimo
specializovani na lIécbu zavislosti.

Prace s velkou skupinou Mdaze probihat ambulantné, v ramci

(hromadna terapie) Gstavni IECby, pro zavislé, pro jejich
pfibuzné a pro zavislé a pfibuzné
soucasné. Pocet Ucastnik(l presahuje 12,
casto je podstatné vyssi.

Je pochopitelné, ze pravé vyse uvedené postupy nas budou obzvlasté zajimat a bu-
deme jim vénovat vét$i pozornost.
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Trinact principl efektivni Iécby zavislosti na drogach

Uvedené principy voln¢ cituji podle americkych pramenti. Nebylo by poctivé tvr-

dit, ze 1é¢ba u nas, v USA i v jinych zemich uvedenym zasadam dokonale odpo-

vida. Tyto principy predstavuji spiSe jakysi ideal, kterému se je tieba pfiblizovat.

10.

1.
12.

13.

. Kazda lécba se nehodi pro kazdého. Pro pacienta je tieba zvolit pravé takovou

1é¢bu, které je pro néj nejvhodné;si.

Lécba by méla byt rychle dostupna.

Lécba by méla reagovat na rizné potieby pacienta véetn¢ zdravotnich, psy-
chologickych, socialnich a pravnich.

Lécba by méla byt dostatecné pruzna a reagovat na meénici se potieby pacienta.
Pro efektivitu 1écby je kriticky dtlezité jeji trvani, delSi 1écba pfindsi lepsi
vysledky.

Lécba by méla zahrnovat individualni nebo skupinové poradenstvi a kogni-
tivn¢ behavioralni postupy.

U nékterych pacienttl je diileZitou soucésti 1é€by podavani vhodnych 1ék.
Pacienti, ktefi trpi krom¢ zavislosti i jinou dusevni chorobou, by méli byt 1¢-
¢eni pro oboji.

Detoxifikace sice pomaha piekonat odvykaci stav, ale je pouze prvnim sta-
diem 1é€by. Sama o sob&é ma maly efekt.

Efektivni 1é¢ba nemusi byt dobrovolna. Ptijeti 1é¢by, setrvani v ni a jeji vysle-
dek muize Casto prizniveé ovlivnit tlak ze strany rodiny, zaméstnavatele nebo
urada.

Béhem lécby je tieba zjistovat, zda nedochazi k poruSovani abstinence.
Lécba by méla zahrnovat i vySetieni na HIV/AIDS, Zloutenky, tuberkulézu
a dalsi infek¢éni nemoci, které jsou u zavislych ¢astéjsi nez v bézné populaci.
Prekonani zavislosti je vétsSinou dlouhodoby proces a mize vyzadovat opa-
kovani 16¢by. Utast ve svépomocnych skupinach po 16¢bé zlepiuje vysledky
1é¢by.
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Konkrétni terapeutické postupy
v abecednim poradi

Abstinence

Naprosta abstinence je pro jedince s rozvinutou formou zavislosti mnohem snazsi,
nez kdyz se pokouseji napt. o ,,piti s mirou*. Dtvod je ziejmy. | mald davka latky,
na které je doty¢ny zavisly, vyvola silné bazeni. Zvladat takové bazeni je nepfi-
jemné, vycerpavajici a nebezpecné. To je tieba pacientim vysvétlit.

Lze také pfipomenout, Ze abstinence je mnohem rozsitendjsi, nez se vétsina lidi
u nas domniva. Podle materialti Svétlové zdravotnické organizace v celosvétovém
meéfitku abstinence od alkoholu jasné prevazuje. Réeni ,,normalni je abstinovat®
neni proto nadnesené, ale vystihuje skute¢nost.

» Svého Casu jsme pozadali muZe Ustavné IéCené pro zavislost, aby odhadli
procento abstinentl mezi ceskymi dospélymi. Jejich odhady se pohybovaly
v fadu desetin procenta. Skutec¢nost je Gplné jina.

> Podle zpravy Svétové zdravotnické organizace z roku 2014 ¢inil v roce 2010
v Cesku podil osob ve v&ku nad 15 let abstinujicich poslednich 12 mésicd
od alkoholu 10,9 %. Pro srovnani: od alkoholu v USA poslednich 12 mésicU
abstinovalo 31,1 % osob starsich 15 let.
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> Divody k abstinenci mohou byt rlizné. Patfi k nim planované nebo probi-
hajici téhotenstvi, kojeni, nemoc, kterou alkohol zhorSuje, to, Ze se nékdo
pod vlivem alkoholu Spatné ovlada, je zavisly atd. Naprosta abstinence
od alkoholu se také doporucuje coby prevence dospélym détem zavislych
rodica.

Abstinenti od détstvi a lidé, ktefi zacali abstinovat v pozdéjsim véku

Té&ch, kdo nikdy nepili alkohol, bylo v Cesku 2,6%. Osob, které zacaly absti-
novat v pozdéjsim veku, bylo 8,4 %, tedy podstatné¢ vice. U téch, kdo zacali
abstinovat v pozd¢jsim véku, predpokladame piedevsim zdravotni divody. Pocet
osob, které abstinovaly v poslednich 12 mésicich, je v porovnani s jinymi ze-
mémi pomérné maly.

Celkovy pocet osob starsich 15 let,

které abstinovaly od alkoholu v poslednich 12 mésicich

Cesko 10,9%
Slovensko 34,2%
Polsko 48,3%
Némecko 19,7%
Rakousko 22,6%
Mad'arsko 18,6%
USA 31,1%
Cely svét 61,7%

Abstinence od détstvi a abstinence v pozdéjSich letech

Abstinence od alkoholu je v Cesku nejen mozn4, ale dokonce mnohem ¢ast&jsi,
nez si laici uvédomuji. Mezi témi, kdo za poslednich 12 mésict nepili alkohol,
pfevazovaly osoby, které alkohol dfive pily, nad celozivotnimi abstinenty. Lze
predpokladat, ze fadu z nich privedly k abstinenci vazné zdravotni divody. Je tedy
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nespravné porovnavat zdravotni stav osob, které prestaly pit alkohol ze zdravot-
nich divodu, s lidmi, kteti alkohol pili zdrzenlivé. To se Casto délo a u vefejnosti
tak vznikala zkreslena ocekavani, co se alkoholu tyce. Alkohol se podle materiald
Svétové zdravotnické organizace podili podstatnym zplisobem napf. na trazech
a dalSich nasilnych pfi¢inach smrti, dopravnich nehodach, otravach, jaternich one-
mocnénich, nadorech, onemocnéni pankreatu atd.

Abstinence ve svété

Celosvetove je abstinence od alkoholu rozsifenéjsi nez jeho piti. Podle materi-
alt WHO abstinovalo od alkoholu v poslednich 12 mésicich 61,7 % osob starSich
15 let. Z nich 13,7% ptestalo pit alkohol v pozdg€jsich letech a téméf polovina
dospélé populace alkohol nepila nikdy.

Komu je vhodné doporucit naprostou abstinenci

Pracovnici vSech klinickych obord by méli abstinenci od alkoholu doporucovat

v

v

koholu pouze omezi, byt’ i to ma ur€ity efekt. Naprosta abstinence je nejvhodnéjsi
moznosti i u fady jinych problémt a situaci.

Komu doporucit naprostou abstinenci?

® Zéavislym na alkoholu.

m Nemocnym s chorobami, které alkohol zhorSuje (nemoci jater, epilepsie, one-
mocnéni slinivky bfisni a mnoha dalsi).
Tém, kdo jsou lé¢eni léky, které vstupuji do interakcei s alkoholem.
Pracovniklim, ktefi se vénuji rizikovym ¢innostem. Ty je tieba informovat, Ze
vykonnost je podstatné zhorSena i v kocoving.
Osobam se zhorSenym sebeovladanim a sklony k nésili.
T¢hotnym a kojicim zenam i Zenam, které téhotenstvi nevylucuji.
Détem a dospivajicim. Otravy u nich nastavaji i po malych davkach, zavislost
se rozviji rychle, existuje vyssi riziko poSkozeni mozku, maji ¢asté&ji problémy
s ilegalnimi drogami atd.
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m Zavislym na nealkoholovych drogach. Piedejde se tak moznému pfesmyku
ze zéavislosti na ilegalni droze na zavislost na alkoholu.
Patologickym hrac¢tm, protoze alkohol zhorSuje jejich sebeovladani.
Dospélym détem zavislych rodi¢t a dal$im osobam se zvySenym rizikem roz-
voje zavislosti.

Podnét pro praxi: Zverejnit stizlivost

I

Pacientim zavislym na alkoholu, ktefi abstinuji, doporucujeme ,,zvefejnit stiizli-
vost“. Tim mame na mysli, aby informovali o svém rozhodnuti abstinovat rodinu,
nejblizsi pratele a spolupracovniky. Pfinasi to fadu vyhod:

m Informovani lidé v okoli to vétSinou pfijmou a ptedejde se tak rizikovym situ-
acim v budoucnu.

m Je to zaroven test. Pokud by nékdo nebral tuto informaci v tivahu, bude bezpec-
né&jsi se mu vyhybat.

B Zminéné odmitnuti ,,jednou provzdy* ma psychologicky efekt a mize motivo-
vat k trvalé strizlivosti.

Duivody, pro¢ doty¢ny abstinuje, je mozné sdélit, ale neni to nutné. Jeden deset let

abstinujici muz se svéfil s tim, Ze ma téch deset let pfipravené vysvétleni pro svoji
abstinenci. Toto vysvétleni ale nikdy nepouzil. Nikoho totiz nezajimalo.
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Abstinence v riiznych situacich

Nasledujici seznam 50 situaci se rozstiiha na prouzky papiru a ucastnici nahodné
vytahuji jednotlivé situace. Pak mohou popsat (ptipadné piedvést), v ¢em bude
uvedena situace jina pii abstinenci. Pfipadné Ize pro jednotlivé ti€astniky piislusné
situace cilen¢ vybirat. Smyslem techniky je (kromé nacviku ptislusnych doved-
nosti) ptipomenout, ze uzdraveni vyZaduje pfizptisobeni fady stranek zZivota.

Abstinence v riiznych situacich, typickeé situace

Typické situace

=

. Strizlivé vstavani.

. Abstinenti ¢ekaji na dopravni prostredek.
. Abstinenti po hadce v rodiné.

. Stfizliva oslava osobniho Uspéchu.

. Abstinenti a velka rodinna oslava.

. Abstinenti a necekany problém v praci.

. Abstinenti a setkani s rizikovym znamym.

. Abstinenti potkaji nékoho, kdo nevi o jejich problému a navrhuje cosi rizikového.

© 00 N O O b~ W N

. Abstinenti a nuda

[N
o

. Strizlivé zvladnuti situace, kdy odpadlo dolécovani.

[EN
=

. Abstinenti a vybér televizniho programu.

[EEN
N

. Abstinenti a drobny spolecensky rozhovor.

[N
w

. Abstinenti v situaci, kdy nékdo dulezity nepfisel na schiizku.

H
~

. Abstinenti a spanek.

[N
o1

. Abstinenti se vraci z prace domd.

[EEN
(@]

. Abstinenti obédvaji (ve véedni den).

~
~

. Abstinenti obédvaji (ve svatecni den).

=
o]

. Abstinenti a samota.

[EEN
(o]

. Abstinenti a Gnava.

N
o

. Stfizlivé hospodareni s penézi.
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21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
39.
40.
41.
42,
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
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Abstinenti a nemoc (napft. chfipka).

Abstinenti a kultura.

Abstinenti, vztahy a sex.

Abstinenti a pfiroda.

Abstinenti a nedlivéra ze strany okoli.

Abstinenti a hledani zaméstnani.

Abstinenti poprvé po l1éché v praci nebo ve Skole.
Abstinenti a zabava.

Abstinenti a organizace Casu.

Jak zvladaji abstinenti stres.

Abstinenti jednaji s Grady.

Abstinenti a télesna bolest.

Abstinenti a hnév.

Abstinenti a smutek.

Abstinenti a neéekané setkani se spoustééem.
Abstinenti a nabidka alkoholu, drog nebo hazardni hry.
Abstinenti a bazeni.

Abstinenti jdou do prace.

Abstinenti cvi¢i nebo sportuji.

Strizlivy vecCer.

Stfizliva snidané.

Strizliva vyziva, vareni apod.

Abstinenti a sdélovaci prostredky.

Abstinenti a péce o zevnéjSek, oblékani atd.
Abstinenti a vztahy v SirSi rodiné (tchyné, prarodice atd.)
Abstinenti a nemoc v roding.

Jaké maiji abstinenti drZeni téla a jak se pohybuji?
Jak abstinenti hovofi a jaké vyrazy pouzivaji?

Jak travi abstinenti dovolenou?
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Al-Anon

Jeden vyznamny rodinny terapeut oznacil svépomocné skupiny Al-Anon za ,,pra-
mati rodinné terapie zavislosti na alkoholu®. Tyto svépomocné skupiny jsou uréené
pfedevsim manzelkdm muza zavislych na alkoholu a ve Spojenych statech se rozsi-
fily v 50. letech 20. stoleti. Organizace Al-Anon pracuje na stejnych principech dva-
nacti krokt jako Anonymni alkoholici. Ve velkych americkych méstech je bézné,
ze schiizky Al-Anon se odehravaji ve stejném Case jako setkani Anonymnich alko-
holikti a v jejich t&sné blizkosti, takZze manzelé nebo partnefi tam mohou spole¢né
prijit a spolecné se vracet domil poté, co se kazdy zucastnil své oddélené skupiny.
Teoretici, zejména z fad behavioralnich terapeutli, mohou namitat, ze pfiznani si
bezmocnosti vii¢i manzelovu piti neodpovida skute¢nosti, protoze manzelky maji
fadu dobrych moznosti, jak chovani partnera ovliviiovat. Pfipominam, ze ,,pfiznani
si bezmocnosti mize byt uzite¢ny terapeuticky paradox, ktery zenu zavislého
partnera vice orientuje na jeji vlastni zalezitosti, ¢ini ji na manzelové chovani méné
zavislou a oslabuje jeji tendenci piebirat za chovani manzela nadmérnou odpovéd-
nost. Namisto péce o blaho manzela bude vice sledovat vlastni zajmy a prospéch
déti. Kromé toho je tfeba brat v tivahu skutecnost, ze pfi obrovském poctu zavis-
lych je obtizné vSem jejich partnerkam a dalSim pribuznym poskytovat profesi-
onalni pomoc, i kdyby o ni stali. Po organizaci typu Al-Anon v Ceské republice
nepochybné existuje velkd potencialni ¢lenska zakladna. Kontakt a dal$i informace
v ¢estiné byly v fijnu 2017 na adrese: http://alanon.cz.

Anonymni alkoholici a podobné organizace

Ke vzniku organizace Anonymnich alkoholikl se vaze nasledujici piihoda. Bill
Wilson byl povaZovan za ,,nevylécCitelného alkoholika“. Jeho ptibéh je barvité po-
psan v zakladni knize Anonymnich alkoholikii (Alcoholics Anonymous, v roce
1993 to bylo jeji 45. vydani). Tésné predtim, nez mu jeho pfitel zatelefonoval,
prozival Bill toto: ,,Ke konci toho ¢erného listopadu jsem sedél v kuchyni a pil.
S jistym uspokojenim jsem si uvédomil, Ze po domé je poschovavano dostatek
ginu na celou noc a nasledujici den. Manzelka byla v praci. Uvazoval jsem o tom,
jestli se mam odvazit umistit plnou lahev ginu blizko ¢ela nasi postele. Pfed roz-
breskem ji budu potiebovat.*
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Zminény Bill, povolanim obchodnik, za¢al abstinovat. Jednou se ale béhem pra-

covni cesty ocitl v krizi. Za této situace ho napadlo zatelefonovat Bobovi Smithovi,

povolanim I¢kaii, ktery byl také tézce zavisly na alkoholu. Bill mu nabidl pomoc

a zeptal se ho, zda néco nepotiebuje. Ke svému prekvapeni Bill zjistil, Ze ho ba-

zeni po alkoholu okamzité pteslo. Tato historka se bezprostfedné vaze ke vzniku

organizace Anonymnich alkoholikl v roce 1935 a k jednomu z jejich zékladnich

principd, tj. prostfednictvim pomoci druhym pomahat sob¢.

Doba vzniku je dilezita z vice divodi. Anonymni alkoholici vznikli dlouho

pfedtim, nez se objevily prvni terapeutické komunity, i pfedtim, nez se zacala pfi

1é¢bé navykovych nemoci pouzivat skupinova terapie. Bez nadsazky lze fici, ze

Anonymni alkoholici pfedbéhli svoji dobu, a tim 1ze také vysvétlit nepochopeni ze

strany odborné vefejnosti, jemuz byli zpocatku vystaveni.

Otazka:

Odpovéd:

Otazka:

Odpovéd:

Myslite si, Ze Anonymni alkoholici maji skute¢né takovy vyznam?
Kolik maji zhruba ¢lenG?

Jedna se o organizaci prakticky s celosvétovym pusobenim.

V soucasnosti (rok 2017) se odhaduje, Ze ma tato organizace vice
nez dva miliony aktivnich ¢lent ve vice nez 170 zemich. Kromé
toho Anonymni alkoholici podstatné ovlivnili dalsi formy IECby
zavislych, véetné americkych terapeutickych komunit pro zavislé
na drogach, jako byl Synanon.

Jaky je rozdil mezi Anonymnimi alkoholiky a programem dvanacti
kroku?

Onéch zminénych dvanact krok( spojuje s drobnymi obménami
Anonymni alkoholiky a sesterské organizace, které vznikly

po jejich vzoru pozdéji. Dalsi informace viz webové stranky
organizace Alcoholics Anonymous www.aa.org nebo jeji ceské
sekce www.anonymnialkoholici.cz.

Nékteré organizace, které vznikly po vzoru Anonymnich alkoholik,
plisobi i v Cesku (2017)

m Al-Anon (pro manzelky nebo partnerky zavislych na alkoholu)

m Alateen (pro dospivajici déti z rodin, kde se vyskytuje zavislost na alkoholu)
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m Narcotics Anonymous (Anonymni narkomani)
m  Gamblers Anonymous (Anonymni gamblefi)
®  Anonymni pornoholici

Nékteré dalSi organizace

Parents Anonymous (pro rodice, jejichz déti jsou zavislé na alkoholu a drogach)
Smokers Anonymous (Anonymni kuiaci)

Marijuana Anonymous (pro zavislé na marihuané)

Overeaters Anonymous (Anonymni piejidaci)

Workaholics Anonymous (Anonymni workaholici pro ,,zavislé na praci‘)

Debtors Anonymous (Anonymni dluznici)

Tento vycet neni zdaleka plny, udajné se program 12 krokl uplatiuje pii 1éCbe
asi stovky problémt a chorob. To ma i jisté praktické vyhody. Tak napt. zavisli
na nealkoholovych drogach nebo patologicti hraci se mohou podle potieby tcastnit
i setkdni Anonymnich alkoholikt. To je dulezité zejména v mensich méstech, kde
jina svépomocna organizace nez Anonymni alkoholici ¢asto neni. Lze toho vyuzit
i v krizi, kdy ¢loveék potiebuje k zvladnuti obtizného obdobi vétsi pocet setkani,
nez by mu mohli nabidnout napi. Anonymni hazardni hragéi.

» Pred lety jsem se GCastnil setkani organizace Anonymni alkoholici na se-
veru USA, blizko mista, kde tato organizace vznikla. Jednalo se o velkou
akci, G¢astnici zavisli na alkoholu i drogach zaplnili rozlehlou pfednaskovou
sin tamniho kostela. Setkani plsobilo viele a laskavé. Atmosféra upfimné
snahy si pomahat byla pro efektivitu organizaci typu dvanacti krok(i také
dalezita. Na zminéném setkani mi imponovala jesté dalSi véc. Byla to sku-
teénost, zZe Gcastnici byli nejriznéjSiho véku, od dospivajicich az po di-
chodce, a zZe vékové rozdily ani rozdily v socialnim postaveni nijak nebranily
vzajemnému prijeti a pochopeni. Podobnou zkuSenost uvadéji i nasi paci-
enti, ktefi chodi na setkani Anonymnich alkoholik( v Praze.
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Jak vypada setkani Anonymnich alkoholikii a sesterskych organizaci

Zakladni pravidla

m Setkani zahajuje, konéi a fidi voleny sekretar.

m Ucastnici se oslovuji zdsadné kitestnimi jmény a respektuje se anonymita.

m Kdyz zacina n¢kdo hovotit, predstavuje se obvykle takto: ,,JJsem... (kfestni
jméno) a jsem alkoholik.*
Ten, kdo hovofi, by nemél byt pferusovan a nemély by mu byt kladeny otazky.
Ti, kdo jsou pod vlivem alkoholu, se sice mohou ztc¢astnit, nesmi ale mluvit.

Typicky prubéh setkani

m Privitani novackd.

m Spole¢nd modlitba miru. (,,At dokazi pfijmout to, co nemohu zménit, dostanu
odvahu zménit to, co zmeénit mohu, a moudrost rozpoznat jedno od druhého.*)
Ptipadné¢ Ize piecist 12 krokl nebo jiné tradi¢ni materialy.

Vypravéni osobnich prib&ht.
Tyto piibéhy obvykle vyvolaji u dalSich ¢lent vlastni podobné vzpominky
anebo jiné asociace.

m Kratka prestavka, pfi které se podava kava, ¢aj a lehké obcerstveni, napomaha
vEtsi uvolnénosti a v pripadé delSich setkani i tomu, aby se udrzela pozornost.

m Casto se také potada sbirka, pfi niz Gicastnici dobrovolné a podle moznosti pfi-
spivaji malymi ¢astkami na provozni naklady.

m Na zavér se zarazuje modlitba a z praktickych diivodu ¢asto i informace o dal-
$im setkani.

Alternativou a doplitkem k vySe popsanému velkému (otevienému) setkani, jehoz
se Ucastni i vefejnost, jsou mala setkani orientovand na osobni problémy clenti
a setkani dukladné rozebirajici néktery z 12 krokd.

Tzv. patronstvi

Organizace typu Anonymnich alkoholiki maji dikladné rozpracovany systém
patronstvi. V jeho rdmci poskytuje zkuSeny a déle abstinujici ¢len organizace
oporu, radu i povzbuzeni novackovi. Casto mu také da pro ptipad krize své tele-
fonni ¢islo.
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Otazka:  Reknéme, Ze nékdo chci zaloZit skupinu Anonymnich alkoholikii
nékde na venkové. Koho bych mél Zadat o povoleni? Ustiedi
organizace v New Yorku?

Odpovéd: Podle tzv. ,Dvanacti tradic“ Anonymnich alkoholikt
a sesterskych organizaci jsou jednotlivé skupiny autonomni
a jedinou podminkou ucasti je touha prestat pit, brat drogy,
hazardné hrat apod. O dovoleni tedy nemusite nikoho Zadat.
Predpoklada se, Ze nebudete od nikoho vné své skupiny
pozZadovat financni pfispévky a zZe budete financné i jinak
sobéstacni. Anonymni alkoholici a sesterské organizace
se odmitaji angaZovat politicky, v reklamé apod., aby se
mohli soustredit na to podstatné ve své ¢innosti, coZ je
vzajemna pomoc. Prece jen bude ale vhodné s nékterou
existujici skupinou Anonymnich alkoholikt spolupracovat,
abyste se seznamili s jejim fungovanim. Anonymni alkoholici
v Ceské republice maji snadno zapamatovatelnou adresu
www.anonymnialkoholici.cz. Tam jsou také mista a ¢asy setkani
véetné téch, ktera probihaji v angli¢tiné a rustiné.

Podnéty pro praxi

I

m Dale uvedenych dvanact krokdt Anonymnich alkoholikd by mohlo ateisticky
orientované zavislé odradit. Zde se doporucuje zdlraznovat, ze Anonymni al-
koholici a sesterské organizace se nevazi ke konkrétnimu nabozenstvi. Napf.
»silou v&t§i nez naSe* se mlize minit i pomahajici skupina, spolecenstvi lidi
s podobnym problémem, ptipadné zkusenosti lidstva, které se s navykovymi
problémy potyka od pradavna.

®  Anonymni alkoholici pouZzivaji ur¢ité ritualy a opakuji uréité formulace (napft.
Modlitbu miru). To pomaha ¢lentim ¢astym opakovani si tyto formulace a za-
sady vryt hluboko do paméti. Takové nadbyteéné uceni je pak odolné i vici
stresu i bazeni.

m Pro zajimavost dodavam, ze jeden nas byvaly pacient zavisly na alkoholu uz
mnoho let abstinuje. Je aktivni v organizaci Anonymni alkoholici a zaroven byl
¢lenem komunistické strany. Nikomu z jeho znamych z organizace Anonymnich
alkoholikt to nevadilo.
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m Na jednu dolécovaci skupinu pfislo pfiblizn€ 15 muzd, ktefi po 1é€bé abstinuji.
Jeden z nich abstinoval 19 let, dal$idva 13 a 9 let a mnozi jini déle nez rok. Jeden
mladsi muz, ktery prodélaval pobytovou 1é¢bu, se jich zeptal na Anonymni al-
koholiky. Odpovédi zkusenych abstinentt I1ze pfiblizné rozdélit do dvou sku-
pin. Ti prvni chodili na setkani Anonymnich alkoholiki po mnoho let ¢asto,
nekteti i denné. Dalsi vyuzivali jiné formy doléCovani a Anonymni alkoholiky
meli v zaloze. Napt. 9 let abstinujici vysokoskolak na setkani Anonymnich al-
koholikti témét nedochazel. Pied minulymi Vanocemi mél krizi, a tak chodil
mezi Anonymni alkoholiky néjakou dobu kazdy den.

m Jednazvyhod Anonymnich alkoholikl, Anonymnich narkomanti a Anonymnich
gamblert je pruznost. Neni se tieba pfedem objednavat, kdyz doty¢ny citi, ze
to potifebuje, tak tam prosté jde. To je dilezité zvlasté kolem vanoénich svatku,
o prazdnindch a pii cestich do ciziny, kdy jiné¢ formy pomoci nejsou vzdy do-
stupné.

® Zni to mozna paradoxné, ale nase vlastni zkusenosti i zkuSenosti ze zahranici
sveédCi o tom, Ze zaloZeni svépomocné organizace typu Anonymnich alkoholiki
muze iniciovat i odborny pracovnik, ktery zavisly nikdy nebyl. V tom ptipadé
muze docasné prevzit roli, kterou v organizaci plni predseda, a po prvni schiizce
nebo v jinou vhodnou dobu se stahnout a nechat ti¢astniky pracovat samostatn¢.
Tento postup jsme zvolili, kdyZ jsme zakladali jako prvni v Ceské republice
Anonymni gamblery. V zahrani¢i i u nés je naprosto bézné, ze se postupy typu
dvanacti krokl pouZzivaji spole¢né s dalsimi formami 1écby poskytované pro-
fesionaly.

m V odborné literatute se Ize setkat s pojmem ,,facilitace programu dvanacti kroku.
Jedna se o pfipravu na lepsi vyuzivani organizaci typu Anonymnich alkoholikt
za pomoci profesionalniho terapeuta. Profesionalni pracovnik tedy vlastné pro-
vadi jakousi preterapii a podptrnou terapii zaméienou na lepsi pfijeti ucasti v or-
ganizaci Anonymnich alkoholikti. To je podstatné vice nez jen tolerovani takové
terapie a toho, ze soubézné probiha s jinou lécbou. Uzite€nost profesiondlniho
pracovnika v tomto sméru mtize spoc¢ivat napi. v tom, ze pomiiZze pacientovi
akceptovat jeho zavislost a poskytne mu informace o efektivité programi typu
Anonymnich alkoholikl. Vyzkumy tykajici se efektivity 1écby, zejména rozsahla
multicentrické studie organizovana National Institute on Alcoholism and Alcohol
Abuse (NIAAA), ukazala, ze takovy piistup je nejméné stejné efektivni jako po-
silovani motivace a kognitivné-behavioralni terapie.
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m Spoluprice s Anonymnimi alkoholiky je uzitecnou soucasti 1é€by zavislych
pacientl s jinou dusevni nemoci. Existuji také doklady o pfiznivém vlivu
Anonymnich alkoholikti u zavislych na nealkoholovych drogach. To je prak-
ticky dulezité, protoze dostupnost skupin Anonymnich narkomani je podstatné
mensi, nez je tomu v piipadé Anonymnich alkoholik.

Anonymni alkoholici a podobné organizace: 12 kroki

Priklad z p

- Za autorem priSel neohlasen byvaly pacient, ktery odeSel predéasné z po-
bytové IéCby. Byl to muz stfedniho véku a pUsobil vyéerpanym dojmem. Byl
sice stfizlivy, ale vyslovené bezradny. Autor se mu nemohl ddkladné véno-
vat. Omezil se na doporuceni, aby chodil denné na setkani Anonymnich
alkoholikll a zrusil sv(j vedlejsi pracovni pomér. Onen muZ se tim
opravdu Fidil. V dobé vzniku tohoto rukopisu abstinuje, dochazi na setkani
Anonymnich alkoholikll vicekrat tydné a v jedné z téchto skupin zastava
funkci sekretare.

12 krokd Anonymnich alkoholikii a podobnych organizaci vyuzivaji i profesiona-
lové. Profesional mtize napft. pacientovi pomoc pickonat ptedsudky, upozornit ho,
ze o ucinnosti pravidelného dochazeni na setkani Anonymnich alkoholikt existuji
presvédcivé doklady, nebo mu poskytnout prislusny kontakt.

Dvanact kroku

1. Ptiznali jsme svoji bezmoc vii¢i alkoholu, nase Zivoty zacaly byt neovladatelné.

2. Dospéli jsme k vite, ze sila vét$i nez naSe nas mize vratit duSevnimu zdravi.

3. Rozhodli jsme se piedat svoji viili a sviij zivot do péce Boha tak, jak ho cha-
peme.

4. Provedli jsme dukladné a nebojacné sebezpytovani, inventuru sebe samych.

hdl

Ptiznali jsme Bohu, sami sob¢ a jiné lidské bytosti pfesnou povahu svych chyb.
6. Bylijsme zcela svolni s tim, aby Btih odstranil v§echny tyto nase charakterové
vady.
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7. Pokorné jsme ho pozadali, aby naSe nedostatky odstranil.

8. Sepsali jsme seznam lidi, kterym jsme ublizili a kterym to chceme vynahradit.
9. Rozhodli jsme se provadét tyto napravy ve vSech ptipadech, kdy to situace

dovoli, s vyjimkou téch situaci, kdy by takové po¢inani druhym ublizilo.

10. Pokracovali jsme v provadéni moralni inventury, a kdyZ jsme pochybili, poho-

tove jsme to piiznali.

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalovali sviij védomy styk s Bohem,
jak jsme ho chéapali, a modlili se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani

jeho vtle a sily ji uskutecnit.

12. Vysledkem téchto kroka bylo, ze jsme se duchovné probudili, snazili jsme
se predavat toto poselstvi ostatnim alkoholikiim a uplatiiovat tyto principy

ve vSech svych zalezitostech.

Otazka:
Odpovéd:
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Zni to dost staromodné, nemohlo by to nékoho odradit?

Ano, takové riziko existuje. Na druhou stranu je tradice pro
Anonymni alkoholiky spiSe vyhodou nez pritézi. Terapeut
udéla dobre, kdyz pacientovi vysvétli racionalni stranku
zminénych krok(. Tak Bateson povazuje prvni a druhy krok

za terapeuticky paradox. Zavisly na alkoholu se drive snazil
dokazovat si pokusy o kontrolované piti, Ze zavisly neni. Jeho
priznanim si bezmocnosti vici alkoholu tento motiv odpada

a zavisly je paradoxné schopen své zalezitosti podstatné Iépe
zvladat. Jednani podle devatého kroku pomaha rozvijet zdravé
emoce, jako jsou laskavost nebo vdécnost. Osobné si zviasté
cenim desatého kroku, ktery popisuje zménu k lepSimu ne
jako jednorazovou zaleZitost, ale jako dlouhodoby, prakticky
celozivotni tkol. To je v souladu s tim, o éem jsme se uz
zminovali v souvislosti s pficinami navykovych nemoci, které je
tfreba hledat v nepretrZitych interakcich rizikovych a ochrannych
Cinitelt na rdznych Grovnich. Jesté dodavam, Ze skupiny
Anonymnich alkoholikt a sesterskych organizaci v rtiznych
zemich a kulturach maji prirozené i odlisSnosti. Zakladatelé
Anonymnich alkoholiku by se napf. asi velmi divili, kdyby se
ocitli na setkani této organizace mezi kanadskymi indiany,
pokud by viibec poznali organizaci, kterou kdysi zaloZili. Zminéni
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indiani se totiz znaji, takZe o anonymité nemduze byt rec, rokuji
mnoho hodin v pfitomnosti pfibuznych, podle potieby odchazeji
a prichazeji atd.

Podnét pro praxi

I

Osvédcilo se nam napt. ¢ist jednu zasadu po druhé a nechavat ucastniky uva-
zovat o jejich smyslu z hlediska psychoterapie. Terapeut musi podcitat s tim, ze
zejména u n€kterych krokt zavladne rozpacité mlceni. V tom piipadé¢ se terapeut
muze napi. ptat, jestli by pfiznani si bezmocnosti (tj. zavislosti) nemohlo byt
k nééemu dobré (1. krok), mize nechat ucastniky uvazovat o nadéji (2. krok),
o dobrych a pozitivnich silach, jimz lze davétovat (3. krok), k ¢emu je dobré
sebepoznani (4. krok), pro¢ své chyby pfiznavat (5. krok), pro¢ nejen dovolit, ale
i zadat o pomoc (6. a 7. krok), pro¢ si uvédomovat, komu jsme ublizili (8. krok),
jaké mize mit 9. krok dasledky (napf. posileni sebevédomi nebo zlepseni vztaht),
pro¢ je piekonavani navykového problému dlouhodobym, Casto celozivotnim
procesem (10. krok), jak se meditace a relaxace uplatiiuji v moderni psychotera-
pii (11. krok), jak ovlivni pomoc druhym sebevédomi ¢lovéka a utvrdi ho v jeho
odhodlani (12. krok).

Anonymni alkoholici a podobné organizace: réeni

Ve r¢enich Anonymnich alkoholikd se ve zhusténé podobé odrazeji zkusenosti,
které se nashromazdily od vzniku této organizace roku 1935. Pfi podrobnéj$im stu-
diu téchto réeni zjistime zajimavé souvislosti s psychoterapii. Zda se, Ze Anonymni
alkoholici vyuzivali posilovani motivace i jiné postupy dfive, nez byly znamy
profesionalum.

Néktera réeni Anonymnich alkoholikli a podobnych organizaci
(autortiv komentar kurzivou)

m Mysl je jako padak, aby fungovala, musi se oteviit.
m Stiizlivost dava vSechno, co sliboval alkohol.
m Byl jsem stiizlivy, byl jsem opily. Stizlivost je lepsi.
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m Jde to. Tato zasada md za cil vzbudit nadéji. Navykovou nemoc a s ni souvisejict
problémy [ze zviadat.

m Jestli nechce$ uklouznout, vyhybej se kluzkym mistim. Kluzkymi misty se zde
mysli samoziejmé spoustéce.

m V pohodé¢ se to dati. Mini se tim, Ze vyvdzeny zpiisob Zivota usnadnuje stiizli-

vost.

Stiizlivost ma prednost.

Mg;j stiizlivost na prvnim misté, aby ti vydrzela.

Stfizlivosti neklad’ podminky.

Stiizlivost praveé dnes. Sttizlivost den po dni. Klasickym ritudlem, ktery do-

drzuje rada clemit organizace, je rano pozadat Vyssi moc o tento strizlivy den
a vecer za néj podekovat. Je to mnohem konstruktivnéjsi nez zbytecné premitat
o tom, jak abstinovat cely Zivot.

m Pravé dnes budu zit jen timto dnem a nebudu chtit zvladnout vSechny Zivotni
problémy naraz.

m Stiizlivost je jednoducha cesta pro slozité lidi, kteti maji komplikovanou ne-
moc.

m Napodobuj, az uspéjes. Tim se mysli napodobovat ty, kdo jsou dlouhodobé
Strizlivi.
Funguje to, kdyz fungujes ty.
Ptedej to. Co nelze zmenit, je vhodné predat Vyssi moci a nezabyvat se tim.
7/7: Podle této zasady by mél ¢lovek v krizi nebo na pocatku ambulantni lecby
navstivit behem jednoho tydne sedm setkani Anonymnich alkoholikii, narko-
manii nebo hrdcii, pripadné jinou formu ambulantni 1écby. Ucastniky je mozné
vyzvat, aby popsali, jak vypadal pomeér poctu dni a poctu navstev ambulantnich
lécebnych aktivit v jejich pripade. Technika je vhodna zejména tam, kde ucast-
nici podcenuji dlouhodobou intenzivni lécbu a neuvédomuji si, Ze nedostatky
pravé v této oblasti patii k castym pricinam recidiv. V jiné verzi existuje tato
zasada jako 40/40, tj. 40 navstév behem 40 dni.

m Starosti mam i za stfizliva. Ale jsou to luxusni starosti. Tofo rcéeni nepochazi
u USA, ale vzniklo na pide prazské organizace Anonymnich alkoholikii.
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Asertivita (zdravé sebeprosazeni)

Asertivni techniky zahrnuji fadu postupti. K nejéastéji zminovanym patii
nasledujici:

m Prosta asertivita (projevit nazor, vyjadfit pocit, vznaset pozadavky), napt.:
»Jsem unaveny a potiebuji trochu vice ¢asu pro sebe.*

m Konfrontaéni asertivita, tj. poukazovani na rozpor v chovani ¢i mysleni dru-
hého, napt.: ,,Chces, abych byl vic doma a zaroveni abych vydélaval vic penéz.
To nejde.”

m Empaticka asertivita (spojend s pochopenim), napt.: ,,Chapu, Ze toho je
na tebe hodné¢. To, co pro tebe mohu udélat, ma ale své meze.*

m Negativni asertivita byva spojend s vhodnym projevem nespokojenosti, napft.:
,»Nelibi se mi, ze jsi nedodrzel to, cos slibil.*

Porouchana gramofonova deska: Viz dale mezi zptisoby odmitani.
MiZeni znamena reagovat pouze na ¢ast sdéleni, ktera je prijatelna, nepiijatel-
nou ¢ast pominout.

m Negativni dotazovani spociva ve zjistovani, jaké vSechny vyhrady druhy ¢lo-
veék ma, napt.: ,,Vadi ti jesté néco?*

m Nachazeni piijatelného kompromisu, napt.: ,, Tteba byste si nasel Cas pristi
tyden.*

m Rozdéleni problému na ¢asti, napt.: ,,Zatim bychom mohli zjistit, jak vypada
situace.”

m Kontrakt ke zvladani hnévu, napf.: ,,Muzeme o tom diskutovat, ale az se tro-
chu uklidnis.*

m Selektivni ignorovani, tj. nebrat na védomi malo konstruktivni sdéleni, napt.:
,»M¢li bychom se ted’ rad¢ji zabyvat...*

® Vhodné odmitnout: Dovednosti odmitani se povazuji za podskupinu asertiv-
nich dovednosti, ale v prevenci a 1écbé navykovych problémt maji zvlastni
vyznam. Jejich popis spolu s metodikou ndcviku najde ¢tenar v dalsi ¢asti této
knihy.

m Neverbalni komunikace: V ramci zdravého sebeprosazeni byva nejvhodnéjsi
klidny, pevny, sebejisty, sttedné hlasity ton hlasu a dostatecné zietelna vyslov-
nost. Patii sem i pfiméfeny o¢ni kontakt, vzpfimené a pfitom uvolnéni drzeni
téla a prirozena gestikulace.
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m V souvislosti se zdravym sebeprosazenim se také zmifiuji asertivni prava.

K nim se nejcastéji fadi nésledujici: Rozhodovat o svém Zzivoté a utvaret ho,
mit vlastni nazory a pocit, posuzovat své chovani a byt za n¢j odpovédny, pravo
vyvolavat v druhych i nesouhlas, nevysvétlovat své jednani nebo pocity, fikat,
co od druhych o€ekavame, odmitat, projevit nesouhlas, pravo pfiznat neznalost
nebo nezdjem, vzit si ¢as na rozmyslenou, pozadat o pomoc, chybovat, nepie-
birat cizi zodpovédnost, zvolit vhodny ¢as a misto, ukoncit konverzaci, zménit
nazor, rozhodnout, mit se rad, i kdyz ¢lovék udéla chybu, a svobodné se roz-
hodnout, zda jednat asertivné.

Namitka: Kritici asertivniho tréninku tvrdi, Ze v realném Zivoté by se ¢lovék
mohl kvuli asertivité snadno dostat do problémd...

Odpovéd: Pravé proto mate také vyse uvedené asertivni pravo se podle
okolnosti rozhodnout, zda jednat asertivné nebo ne.

Autosugesce

Priklad nev

> Jisty manazer neni spokojen se svoji produktivitou prace a pouzije autosu-
gesci, aby zvladl vice UkolU. Jenze jeho klesajici produktivita souvisi s pre-
pracovanosti a vyGerpanim. Nutit se k vétSi vykonnosti nema v tomto pfi-
by mohlo byt i pravidelné praktikovani relaxa¢ni techniky. Vhodna sugesce
by mohla znit napt. ,Ziju zdravé, jednam moudie“. To, Ze je tato formulace
znacné nespecifickd, je vyhodné, protozZe tak mUize byt uzitecna v rliznych
situacich.

Jak autosugesci pouzivat

Za nejvhodnéjsi dobu k autosugesci se povazuje doba pied usnutim, tésné
po probuzeni a na zavér relaxa¢ni techniky. Lze tak obejit védomy odpor,
ktery by autosugesce jinak Casto vyvolala. Napft. jestlize ma nékdo ke klidu
hodné daleko a pouzije autosugesci ,,Jsem klidny*, vyvola to nesouhlasnou
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reakci. Stejna sugesce je ve stavu relaxace nebo polospanku snadno akcep-
tovana.

Pti jogové relaxaci se autosugesce opakuje obvykle tfikrat, v autogennim tré-
ninku desetkrat.

Jedna autosugesce se obvykle pouziva tak dlouho, dokud neni dosazeno cile.
Utinek verbalni autosugesce miize zesilit predstava, jak praktikujici dosahuje
vytéeného cile, napt. klidn¢ zvlada urcitou situaci.

Jak autosugesci spravné formulovat

Znama zasada fika, ze autosugesce by neméla obsahovat zapornou ¢astici.
Jednim z davodu je, Ze autosugesce ovliviiuje vyvojoveé starSi a jednodussi
uroven psychiky, kterd zaporim nerozumi. Pfi troSe snahy Ize pieformulovat
témei jakoukoliv negativni formulaci. Kupfikladu misto ,,Nerozciluji se lze
fici: ,,Klid a rozvaha vzdy a vSude.*

Autosugesce by méla byt jednoznac¢na, stru¢na a gramaticky jednoducha, ob-
vykle se proto vyhybame napt. podmifiovacimu zpisobu.

Autosugesce mize mit i podobu rymovaného fikadla, tento typ autosugesci po-
vazuji néktefi autofi za ucinnéjsi.

Autosugesce pfi Ié¢eni navykovych nemoci

Pti 1é¢be zavislosti na tabaku doporucoval Schultz tuto pomérné dlouhou autosu-

gesci: ,,Vim, ze se dokazu vyhnout vykoufeni i jen jediné cigarety za vSech okol-

nosti, v jakékoliv nalad¢, v kazdé¢ situaci. Jini mohou koufit, ale mné jsou cigarety
lhostejné.*

Jedna se o neutraliza¢ni formuli, podobné si pacient mtize sugerovat lhostejnost

vici alkoholu nebo jiné latce. Tento typ autosugesci ale v nasi praxi nepouzivame.

Zminka o cigaretach, alkoholu nebo jiné droze by totiz mohla u zavislého jedince

vyvolat bazeni. Bazeni je provazeno stresem, coZ by narusilo relaxaci a oslabilo

ucinek sugesce. Misto toho nabizime nasledujici moznosti:

Klidny, moudry, stfizlivy.
Stiizlivost je vyhoda.
Stiizliv zlstat, to je zaklad.
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Pti 1€¢bé zavislosti na tabaku existuji napf. tyto moznosti:

m Cisty vzduch a zdravé plice.
m JestliZe ma pacient smysl pro humor, lze mu navrhnout napf. ,,zdravé plice,
pohrudnice® nebo ,,zdravé plice, ty jsou vice*.

Lécba navykové nemoci obvykle vyzaduje komplexni pfistup. V ptipadé zmino-
vané zavislosti na tabaku je navic dobré se vyhybat zakouienym prostiedim a spo-
le¢nosti kufakl, nemit doma tabakové vyrobky, osvojit si socialni dovednosti,
jestlize koufeni souvisi se stresem, naucit se stres lépe zvladat atd. Dulezité je
také dobte zpracovat recidivu. Pacient by ji nemél pojimat jako prohru, ale vnimat
i dobu, kdy abstinoval, a ocenit to. Nékdy fikame, Ze tieba i jen tyden nekoufit je
uspéch. Je to jako poslat plice na dovolenou do Tater.

Priklad: Ne

> Jak bylo uvedeno vySe, Casto pouZivame autosugesci ,klidny, moudry,
strizlivy!“.

> Jedna mlada Zena se doma nepohodla. Uz se schylovalo k hadce, ale vyba-
vila se ji automaticky autosugesce pouZivana béhem lécby. Bezdééné rekla
priteli: ,Jsem klidna, moudra, stfizlival“

> Ten byl velmi prekvapen a celé to skoncilo smichem.

> Uvedena zkusSenost ilustruje fakt, Ze autosugesce se miize vybavit i pod
vlivem silnych emoci, kdy jsou oslabeny pamét a sebeovladani.

Bazeni (craving) a jak ho zvladat

Prevence a zvladani bazeni patii ke klicovym dovednostem. Abychom pacientim
vysvétlili dilezitost vyhybani se spoustéétim, nabizime jim nasledujici priklad:
Jednotkou bazeni je ,,1 bz, coZ je nejslabsi mozné bazeni, které by mohlo oslabit
pozornost. Piedstavte si nasledujici situaci: Bystry abstinent Vita se ubira sviznym
krokem do zamé&stnani. Musi minout smrduty brloh, tj. hospodu ¢i hazardni sluj.
I kdyz pajde po druhé strané ulice, objevi se bazeni o sile 1 bz po dobu 1 minuty,
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coz ¢ini 1 bz/minutu. Kdyz existuje kilowatthodina, pro¢ by nemohl byt i bz/mi-
nuta, ze? Bazeni o intenzit¢ 1 bz/minuty Vita snadno zvladne.

Nyni jina situace. Velmi naivni Vendelin se domniva, ze zavislost premtze si-
lou charakteru. I vleze do smrdutého brlohu. Tam setrva 100 minut. Vyvola si tim
bazeni o sile 1000 bz po dobu 100 minut, coz ¢ini 100 tisic bz/minut. Zvladnout tak
silné bazeni je velmi obtizné. Vyhybani se podnétiim, které vyvolavaji bazeni, ma
kromé stiizlivosti dalii pozitivni efekt. Clovék se diky tomu 1épe soustiedi na jiné,

vvvvvv

Co zesiluje a zeslabuje baZeni

Délka abstinence

Prostredi

Stav vnitiniho
prostredi

Dolécovani
Zivotni situace

Zivotni styl

Emocni Zivot

Poznamka:

Zesiluje
Kratka abstinence

Prostredi, kde jsou silné
spoustéce

Hlad, Zizen, nevyspani,
télesné i duSevni problémy

Malé nebo zadné
Zatézové zivotni udalosti

Nevyvazeny

Prevladaji negativni emoce,
napfr. sebelitost

Zeslabuje
Dlouha abstinence

Prostfedi, které motivuje
ke stfizlivosti

Dobry télesny a duSevni stav

Intenzivni a dlouhodobé
Stabilni Zivotni situace
Vyvazeny, véetné primérené
fyzické aktivity

Prevladaji zdravé emoce,
napfr. pohoda

Léky, které by mirnily bazeni po navykovych latkach a hazardu,
v soucasnosti neexistuji. LEky, o kterych se tvrdilo, Ze mirni
bazeni po alkoholu, jsou drahé a nelcinné.

Klasifikace zplisobl, jak mirnit baZeni a zlepSovat sebeovladani

Pacienti mohou uvazovat o zptisobech zvladani bazeni, které se jim osvédcily,
a ty pak porovnat napf. s nasledujicim ptehledem. K nejéastéjsim zptisobtim pat-
filo vyhybani se situacim, které bazeni vyvolavaly (spoustéce), prace s motivaci,
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tj. uvédomit si rizika recidivy a vyhody abstinence, odvedeni pozornosti, fy-
zicka aktivita, osobné nebo telefonicky se svétit, relaxacni techniky a zména
prostiedi.

Oslabit vliv zevnich spoustécu
Spoustéci jsou mysleny zevni podnéty nebo dusevni stavy, které vyvolavaji bazeni
nebo zhorsuji sebeovladani.

Do této skupiny patii:

Vyhybat se rizikovym prostfedim a situacim.

Vyhledavat bezpe¢na prostiedi, kde nejsou spoustéce.

Pti bazeni rychle opustit i jen mirné nebo stfedné rizikové prostiedi.
Pouzit n¢ktery zptisob odmitani.

Predem si nacvicit zvladnuti rizikové situace.

ARSI S

Medialni gramotnost.

Oslabit vliv vnitfnich spoustéct
Casto se jedna o postupy zvysujici vieobecnou odolnost nejen proti bazeni, ale
i proti rizikovym emocim a stavim. Do této skupiny patfi:

1. Pravidelnost v jidle, dostatecny piijem tekutin (zvlasté dilezité u zavislych
na alkoholu). Napiti se vody lze navic pouzit ke zvladnuti bazeni u zavislych
na alkoholu.

Ptimétené dlouhy spanek.

Odpocinek a spanek, jestlize je spoustécem tnava.

Dobra organizace Casu.

bl

Zvladani rizikovych emoci a duSevnich stavili, napt. za pomoci dechu, svéto-
vani, psychoterapie atd.

Oslabeni motivacniho vlivu baZzeni

1. Ptfipomenout si minulé negativni zkusenosti s navykovym chovanim a uvédo-
mit si zdravotni, vztahova, pracovni a jind rizika navykového chovani.
2. Vyuzivani negativnich a pozitivnich zkuSenosti druhych.
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Uvédomit si vyhody abstinence.

Pouzivat motiva¢ni symboly a pomticky.

Odlozit rozhodnuti na dobu, az bazeni zmizi.

Vyuziti autosugestivni formule — nejéastéji pii relaxaci, pred usnutim a po pro-
buzeni, napt. ,.klidny, moudry, stiizlivy!*

Mirnéni stresu

Stres zhorSuje bazeni a znesnadituje zvladani bazeni. Ucinnost téchto postupt je

zv1aste vysoka tam, kde se stres, inava nebo vycerpani uplatinovaly jako relevantni

spoustéce. Jak bylo uvedeno vySe, bazeni vyvolava méfitelné projevy stresu.

Relaxaci lze tedy pouzivat podle potieby i ke zvladnuti bazeni, tj. nejen jako pre-

venci. Aplikovana relaxace znamend pouzivani vhodné a obvykle nenadpadné re-

laxacni techniky pii objeveni symptomu, a to i v situacich kazdodenniho Zivota

(napt. zminéné klidné bfisni dychani, uvédomovani si dechu, uvolnéni pravé ruky

nebo jiné ¢asti téla atd.). Relaxacni techniky ovSem vyzaduji uréity nacvik, to ale

plati i pro vétSinu dalSich postupti. Do této skupiny patii:

T¢lesné cviceni, chiize nebo télesna prace. Relaxace se obvykle dostavi po je-
jich skonéeni.

Blizkost sympatizujiciho ¢lovéka, dotek atd.

Vyhledani klidného a relaxaci navozujiciho prostiedi.

Usmév a smich.

Klidné bfisni dychani s prodlouzenym vydechem.

Svalové uvolnéni (¢asteéné nebo tiplné). Castedna relaxace (relaxace nékterych
svalovych skupin, zatimco jiné jsou aktivni) je pouzitelna i v situacich kazdo-
denniho Zzivota.

Dalsi relaxacéni techniky.

Imaginace k navozeni relaxace”. Ta navic pusobi kompetitivné proti fantaziim,
které souviseji s bazenim.

Klidna a melodicka hudba.
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Postupy vyuZivajici rozum

Schopnost se spravné rozhodovat je pii bazeni oslabena, proto je l1épe pouzivat
jednoduché a dobie naucené postupy. Sem patii:

m Uvédomit si, ze urCity pocit je zndmkou bazeni. Tuto strategii povazujeme
za klicovou, je obvykle tim prvnim, co se pouzije. Navic je rozpoznani bazeni
nutnou podminkou toho, aby bylo mozné se proti bazeni branit.

Poradit se s n€kym vhodnym, kdo problému rozumi.

Predstavit si, jak by se zachoval milj vzor, co by poradila skupina, terapeut
apod.

Semafor a tfistupnova obrana.

Udg¢lat opak toho, k ¢emu ¢loveka nuti bazeni.

Pozorovat myslenky a nereagovat na n¢.

Zastavit rizikové myslenky (,,stop technika“).

Korigovat vy$e zminéné ,,mySlenkové zmetky* ¢ili myslenky deformované ba-
zenim.

Zména vztahového ramce.

Humor (na rozdil od smichu vychazi z intelektu).

10dvedeni pozornosti, soustiedéni na aktualni zalezitosti. Tento postup pova-
zujeme za stfedné U¢inny a patii k nejcastéji pouzivanym.

¥ 4w

Nezarfazené a individualné G¢inné postupy

Efektivita t€chto postupi se u riznych jedinct lisi, proto je nelze doporuc¢ovat vzdy
a kazdému. Lze napf. zminit tyto: Duchovni praktiky (modlitba, mantra, medi-
tace, ritual atd.), sprcha, koupel, masaz, sauna, sex, tvofivé psani, kresleni, vhodna
cetba, zvitata (psi, kocky, rybicky atd.), kutilstvi, pfiroda a dalsi.

Podnét pro praxi
I

Uvedené postupy mirni nejen bazeni, ale i rizikové emoce a stres. Pacienti doporu-
cujeme, aby je pouzivali co nejcastéji, tj. napt. i ke zvladani hnévu. M4 to praktické
vyhody a lépe a rychleji si tyto postupy osvoji.
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Bazeni: kombinovani zplsobi, jak ho zvladnout

Rizikovost spoustécti roste, jestlize se navzajem kombinuji. Stejny princip 1ze ov-
Sem vyuzit i naopak. Kombinaci strategii, jak zvladat baZeni, Ize obvykle dosah-
nout silngjsiho efektu nez v piipadé pouziti jediné strategie. Kombinovani téchto
strategii se muze dit soubézné, napi. rychlym krokem opustit rizikovou situaci (t;.
fyzicka aktivita plus opusténi rizikového prostiedi). Cast&jsi je ale kombinovéni
nasledné, napi. uvédomit si negativni disledky, uvolnit se bfiSnim dychanim a né-
komu vhodnému zatelefonovat.

Lze vyuzivat kombinaci postupil z jedné skupiny, napf. negativni a pak pozi-
tivni motivace v tomto poradi, protoze negativni motivace je pro zvladnuti akutni
krize u¢innéjsi. Je také mozna kombinace postupt z riznych skupin, napft. opustit
rizikové prostiedi a uklidnit se fyzickou aktivitou.

Kombinace zplisobii, jak zvladat baZeni, podle skupin

W W O

Oslabit vliv zevnich spoustécii: Jedinec se dobte rozhoduje, které podnéty na sebe
nechat ptisobit a které nikoliv. Je evidentni, ze tyto postupy jsou velmi uc¢inné
a dobie kombinovatelné s naprostou vétSinou jinych postupti.

Oslabit vliv vnitinich spoustécu: Pravidelnost v jidle, pfiméfeny odpocinek
a spanek nebo dostate¢ny piijem tekutin a u zavislych na alkoholu navic napiti se
vody pfi bazeni jsou slucitelné s ostatnimi postupy a posiluji je.

Oslabeni motiva¢niho vliva baZeni: Jedna se o velmi u¢inné postupy. Velmi
Casté a efektivni byva kombinovani vice negativnich motivaci (vlastni nega-
tivni zkuSenosti plus rizika do budoucna plus negativni zkuSenosti jinych lidi).
Vyhodna je kombinace negativni motivace plus pozitivni motivace, tj. nejprve
si uvédomit rizika recidivy a pak vyhody stfizlivosti. Prace s negativni motivaci
muze vést k napéti a stresu, velmi vhodna je tedy kombinace negativni moti-
vace plus pozitivni motivace plus relaxace, napf. za pomoci klidného dychani
do bficha.

Mirnéni stresu: Zvlast¢ vyhodna je kombinace télesné aktivity a relaxace.
Fyzicka aktivita totiz naslednou relaxaci podstatné usnadiiuje a Géinky napf. cvi-
¢eni nebo chiize a relaxace na psychiku se tak potencuji.

Postupy vyuzivajici rozum: Pti bazeni a pod vlivem silnych emoci ale dochézi
k oslabeni paméti, soustiedéni a dal§ich rozumovych schopnosti. Proto je vhodné
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se pted jejich aplikaci nejdiive zklidnit (fyzickou aktivitou, relaxaci, opusténim
rizikového prostiedi atd.). Zvlastni pozornost z této skupiny zasluhuje sebeuvédo-
movani. Pfiméfena mira sebeuvédomovani je totiz nutnou podminkou toho, aby
jedinec ur€ity pocit identifikoval jako bazeni a pouzil nékterou techniku, jak ho
zvladnout. Pomoc a radu druhych lidi Ize chapat jako strategii této skupiny, i kdyz
se zde jisté uplatiuje i zklidnéni emoci a vétsi pocit bezpeci. Tento postup je kli-
covy pfi zvladnuti recidivy, protoze pii recidivé byvaji rozumové schopnosti osla-
beny jesté vice nez pii samotném bazeni. Pomoc druhych by proto méla v ptipadé
recidivy pfedchazet v§emu dal$imu.

Konkrétni priklady kombinaci

Nékteré vhodné dvojkombinace

m Uvédomit si nasledky recidivy (negativni motivace) plus opustit rizikové pro-
stiedi.

Odmitnout rizikovou nabidku plus zavolat stiizlivému pftiteli.

Rychlé chiize v bezpe¢ném prostiedi nebo télesna prace a pak relaxace.
Uvédomit si, Ze se jedna o bazeni plus odvedeni pozornosti.

Odlozit rozhodnuti, jak postupovat, plus se s nékym spolehlivym poradit.

Klidn¢ dychat do bficha (tj. relaxace) plus nereagovat a pockat, az bazeni
prejde.

Nékteré vhodné trojkombinace

m Uvédomit si nasledky recidivy plus opustit rizikové prostiedi plus zavolat stiiz-
livému pfiteli.
Nereagovat a odlozit rozhodnuti plus relaxace plus se s nékym poradit.
Vyhledat bezpecné prostiedi plus n¢jaka bezpecna télesna prace nebo cviceni
plus uvédomit si nasledky riiznych moznosti (tj. posileni motivace).

m Uvédomit si minulé negativni zkuSenosti (negativni motivace) plus uvédomit
si rizika nedostatku sebeovladani (opét negativni motivace) plus vyhledat bez-
pecné prostiedi.

Priklady kombinaci ¢tyf postupt

m Uvédomit si, Ze se jedna o bazeni, plus vyhledat bezpecné prostiedi plus télesna
aktivita plus telefonat stizlivému pfiteli.
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m Uvédomit si, Ze se jedna o bazeni, plus klidné dychat do bficha nebo pouzit ji-
nou formu relaxace plus jit na dolécovani nebo setkani Anonymnich alkoholik
plus si uvédomit vyhody sebeovladani.

Pfiklad kombinace péti postupt

Opustit rizikové prostiedi plus uvédomit si rizika (negativni motivace) plus zavolat
stfizlivému ptiteli nebo piibuznému plus uvazovat o tom, co bazeni vyvolalo, plus
télesna aktivita.

Podnét pro praxi

I

Mnoho zavislych si oblibi jeden zptsob, jak zvladat baZzeni, napf. praci s nega-
tivni motivaci. Ten pak Casto a s uspéchem vyuzivaji. To je v poradku, ale i tak je
vhodné podle potieby tento oblibeny zptisob doplnit nékterym dalsim.

Buddhisticka metoda zvladani Spatnych myslenek

Jedna se o nasledujici postupy:

m vyvolat opacné myslenky (napf. misto do rizikového prostiedi jit na doléco-
vani),

m uveédomit si negativni nasledky Spatnych myslenek (kocoviny, konflikty atd.),

m myslenky pozorovat a nereagovat na né,

m hledat kofeny téchto myslenek (to je uzite¢né, i kdyz ¢lovék na nic nepfiijde,
protoze bazeni obvykle rychle pomine),

m zatnout zuby, pfitlacit jazyk k dasnim a $patné myslenky tak piekonat.

Podnét pro praxi
I

Pacienti mohou vytvaret ptiklady uvedenych postupi. Lze také uvazovat o sou-
vislostech téchto 2500 let starych doporuceni s modernimi psychoterapeutickymi
metodami.
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Denik

Psani deniku je snadno dostupné a denik lze vyuzivat mnoha uzite¢nymi zptisoby.

Vécny denik: Denik tohoto typu vypada nasledovné: ,,Vstaval jsem v 6.30,
v 6.45 jsem cvi€il a v 7.30 se nasnidal.” I takto vedeny denik je uzite¢ny. Procvici
se tak pamét’, soustiedéni a vyjadfovaci schopnosti.

Emoc¢ni denik se soustied'uje na zaznamenavani emoci. Pouziva se pii 1éCeni
psychosomatickych a navykovych nemoci i jako nastroj sebepoznani. Navic se
tak zlepsuje sebeovladani. Ovladat Ize jen to, co si uvédomujeme. Takovy denik
pomaha Iépe pochopit, jaké podnéty vyvolavaji baZeni nebo silné emoce.

Denik k posileni motivace: Nasi pacienti pouzivaji denik, aby posilili své od-
hodlani ke sttizlivosti. K tomuto Gc¢elu se skvéle hodi zacatek deniku, ktery vzni-
kal béhem pobytového 1é¢eni. MiZe tam byt napsano roztfesenym pismem napf.:
»Dnes je ¢tvrtek, aspont myslim. Nevim, co mam psat. Mam abst’dk a boli m¢
hlava. Ach jo.“

Denik pro posileni sebevédomi: Do tohoto typu deniku si ¢lovék zapisuje, co
se mu béhem dne podatilo, co zvladl a co ho potésilo. UZite¢ny je zejména pro ty,
kdo maji sklon ke smutku nebo sebepodceniovani.

Psani deniku a psychoterapie: Denik vhodn¢ dopliiuje psychoterapii a mize
ji nékdy do jisté miry nahradit. S pomoci deniku lze nachazet chyby ve svém
mysleni a korigovat je. V nasem slangu mluvime o ,,opravovani myslenkovych
zmetkii*.

Denik pro lepSi vztahy: Dlouhodobé psani deniku zlepSuje vyjadfovaci
schopnosti. Clovék je diky tomu schopen 1épe projevit myslenky a pocity. PFi
psychoterapii se Casto stdva, ze nékdo napise néco citlivého nejdiive do deniku
a az pozd¢ji o tom hovofi s terapeutem nebo skupinou. Denik také pomaha vetsi
objektivité

Denik pro tvorivost: Letmy napad nebo postich, ktery by doty¢ny jinak zapo-
mnél, se da zaznamenat i béhem kazdodennich aktivit.

Denik pro spravna rozhodnuti: Do deniku lze napsat vyhody a nevyhody ur-
¢itého rozhodnuti véetné dlouhodobych nasledki.

Podnéty pro praxi

m Terapeut, pfibuzni a pratelé mohou byt na dovolené, denik je k dispozici vzdy.
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m Pfi pobytové 1é€bé si pacienti pisi denik kazdodenné. Ambulantné 1é€eni paci-
enti spiSe vedou denikové zaznamy nepravidelné, podle okamzité potieby. I to
ma ale svoji cenu.

Denik terapie

Tuto 1é¢ebnou pomucku jsme podrobné popsali jinde. Jedna se vlastné o prikazku
k ambulantni péci, doplnénou o zakladni techniky ke zvladani krizi (tfistupiiova
obrana, semafor, pét okruht, jak zvladat bazeni, 13 zptisobl odmitani apod.). Jsou
tam také uvedena telefonni ¢isla a adresy a nékteré dalsi relevantni informace.

Depresivni priznaky u osob s navykovou nemoci

Depresivni symptomatologie se u navykovych nemoci objevuje ¢asto. Duvodu je
fada:

Odvykaci stavy

Kocovina

Zatézové zivotni udalosti v dasledku navykového chovani
Somatické komplikace navykového chovani véetné urazt

Problémy Zivotniho stylu. Sem patii nedostatek spanku, nedostatecna, nepravi-
delnost v jidle, nedostatek ptimérené fyzické aktivity.

m Je mozny i soubézny vyskyt navykové nemoci a depresivni poruchy. Navykova
nemoc zvysuje riziko depresivni poruchy, ale neplati to naopak.

Diagnostické problémy

U osob s navykovou nemoci a depresivni symptomatologii se ¢asto nejedna o de-
presi v pravém slova smyslu. K projasnéni nalady dochazi pfi abstinenci vétSinou
rychleji nez za dva tydny, a neni tedy naplnéno piislusné kritérium Mezinarodni
klasifikace nemoci (MKN-10). Soubézny vyskyt zavislosti a depresivni poruchy
je mozny. K tomu, aby bylo mozné depresi u navykové nemoci diagnostikovat, je
nutné nejprve zvladnout odvykaci stav. Pak by mél pacient nejméné 3 az 6 tydni
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abstinovat. Teprve poté je mozné stanovit diagndzu soubézné se vyskytujici dep-
resivni epizody.

Diagnostika navykové nemoci je do znacné miry zaloZena na udajich, které
1ékati poskytne pacient. Opakované se setkavame se zavislymi pacienty, ktefi byli
dlouho a neuspésné l1éCeni pro depresi. Lékaitim totiz sdélovali pouze své psy-
chické obtize, ale zamlceli zneuzivani alkoholu nebo drog. Diivodem byl vétSinou
stud. Navykova nemoc se povazuje za vetsi stigma nez deprese. Riziko nepoznané
navykové nemoci mize snizit dikladné somatické a laboratorni vySetieni a ze-
jména anamnéza z okoli.

Lécba depresivnich priznaki u pacientli s ndvykovou
nemoci, ktefi netrpi depresivni poruchou

Neprokazalo se, ze by antidepresiva mirnila pfiznaky nékteré navykové nemoci.
V piipad¢ patologického hracstvi se predpokladal ptiznivy efekt nékterych antide-
presiv, ale novéjsi prace tento efekt zpochybnuji. P 1é¢bé téchto primarné navy-
kovych nemoci pomahaji psychoterapie, fyzicka aktivita, relaxacni techniky, joga
a ¢chi-kung!’, podpora ze strany okoli atd.

Dlouhodoby charakter Iéchy

Zavislost je chronicka nemoc a jeji 1é¢ba je uspésna, kdyz se 1€¢i jako chronicka
nemoc, tj. dlouhodobé.

Dtivody, pro¢ ma byt 1écba zéavislosti dlouhodoba, jsou tyto:

Motivace: Vysokou motivaci byt stfizlivy je tfeba soustavné udrzovat. Motivaci
oslabuji motivaéni toky (reklama, Sktdci atd.), zapominani na problémy, které
pusobila zavislost, a zapominani na vyhody sttizlivosti. Ti, kdo se soustavné 1&¢i
ve svépomocné organizaci, jako jsou Anonymni alkoholici, nebo jinou formou, si
mnohdy udrzuji vysokou motivaci po cely zivot.

Védomi zavislosti: Clovék si pti doléCovani pfipomina svoji navykovou ne-
moc i to, Ze je tiecba dodrzovat urcité zasady.

10" Jedna se o tradi¢ni ¢inska cviceni. Doslovny pieklad slova ¢chi-kung je ,,prace s energii.
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Opakovani: Casté opakovani uréitych zasad (napf. naprosta abstinence, vyhy-
bani se rizikovym prostiedim a ,,suchy dam* (prostfedi bez alkoholu) pomaha si
tyto zasady dobte vitipit. Clovék si je pak dokaze vybavit i za ztizenych podminek,
tj. napf. pfi bazeni nebo stresu.

Emoc¢ni pusobeni: Doty¢ny si uvédomi, ze podobné problémy nema jen on
sam, ale mnozi jini. Navic si zjisti, Zze jeho navykova nemoc se da zvladat. To ho
uklidni. Casto se na riiznych dolétovacich aktivitach vytvoii hezka atmosféra a ob-
jevuji se pozitivni emoce jako laskavost, vlidnost nebo humor a s nim souvisejici
veselost.

Informace: Informace o alkoholu, drogach a hazardu, které nabizeji média,
jsou Casto zavadgjici. Diivodem je skutecnost, ze média na reklamé skodlivych
latek a hazardu vydé¢lavaji. Soustavné doléCovani a vécné informace o navykovych
nebezpecich pomdhaji celit dezinformacim.

Socialni uceni: Dolécovani pomaha ziskavat dovednosti, jako jsou schopnost
komunikovat, uméni naslouchat nebo zvladani konfliktt. To je uzite¢né pii udrzo-
vani sttizlivosti i v mnoha dalsich situacich.

Dotazniky

Rizné diagnostické dotazniky (napf. dotaznik organizace Gamblers Anonymous
na patologické hracstvi nebo nas dotaznik zavislosti sestaveny podle diagnostic-
kych kritérii Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) je mozné vyuzivat nejen
k diagnostice, ale i jako motivacni nastroj. Jejich spole¢né vyplnéni, zaznamena-
vani problémovych odpovédi a vzajemné sdélovani vysledkl 1ze vyuzivat i jako
motivacni uvod k praci ve velké skuping.

Specialné k posilovani motivace, tedy predevsim jako intervencni nastroj, jsme
vytvorili pomérné dlouhy dotaznik, ktery mapuje motivaci k pfekonani navykové
nemoci. Dotaznik je volné ke stazeni z www.drnespor.eu'' a pouzivame ho k posi-
leni motivace u nové pfijatych pacientd.

T Nespor, K., Scheansova, A., Karbanova, H. Motivacni dotaznik jako intervencni a diagnosticky

nastroj.
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Dovednosti a jejich nacvik

» Pila jsem sama doma, hlavné kdyZz mi bylo smutno a citila jsem se opus-
téna. V lIé¢bé jsem se naudila rozvrhnout si ¢as a udélat denni program.
(Zena zavisla na alkoholu)

» DokaZu druhé vic pfijimat, zacinam byt tolerantnéjsi. (Dlouhodobé abstinu-
jici pacient na dolécovaci skupiné)

Socialni dovednosti

Sem patii fada dovednosti, o né€kterych z nich se zmiflujeme na jiném misté této
knihy.
Lze jmenovat napf-.:

Schopnost ¢elit socidlnimu tlaku (napt. odmitnout).

Dalsi asertivni dovednosti, tj. zptisoby, jak se zdrave prosadit.

Schopnost empatie a porozuméni zivotnim situacim.

Schopnost komunikace, vyjednavani, nachazeni kompromisu apod.
Dovednosti rozhodovani se a schopnost pfedvidat nasledky urcitého jednani.
Schopnost vytvaret vztahy a budovat si pfiméfenou sit’ socidlnich vztaht.
Medialni gramotnost. Schopnost ¢elit reklamé a dalSim negativnim vliviim okoli.
Schopnost racionalné hospodafit s penézi.

Dovednosti tykajici se volby a hledani vhodného zaméstnani a dobrého fungo-

vani v ném.
Zvladnuti pfechodu do nového prostiedi nebo nové situace.
Rodicovské dovednosti.

Dovednosti sebeovlivnéni

K témto dovednostem fadime napft.:

m Schopnost motivovat se ke zdravému zpiisobu Zivota a vhodné se motivovat
i v jinych oblastech.
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Schopnost oddalit uspokojeni nebo potéseni.

Schopnost chranit a posilovat zdravé sebevédomi.

Schopnost planovat Cas, vést pfiméfeny a vyvazeny zivotni styl.

Dovednosti pti zvladani rizikovych dusevnich stavi. K tém patii bazeni, uz-
kost, hnév, smutek, silna radost nebo nuda.

Schopnost se uvolnit, pouzivat vhodnou relaxa¢ni techniku, odpocivat.

Dalsi schopnosti pe¢ovat o vlastni zdravi (vyziva, cvi¢eni, vyuzivani zdravotni
péce, hygiena atd.).

Otazka:  Co kdyZ nékdo abstinuje, ale své dovednosti potfebné pro Zivot
nijak nezvysuje?

Odpovéd: Jestlize dotycny ¢lovék v abstinenci vytrva, je pravdépodobné,
Ze bude okolnostmi prinucen dovednosti potfebné pro Zivot
rozsirovat.

Podnéty pro praxi
I

Jestlize s timto problémem pracujeme ve velké skuping, je napiiklad mozné se
pritomnych ptat, které z vyse uvedeného vyctu dovednosti pro sebe povazuji
podrobnéji zabyvat.

Nacvik urcité dovednosti lze také podle pouzit podle situace. Napt. néktery
pacient popise svij konflikt doma na propustce, jiny, socialné zdatny pacient
nebo terapeut mu piedvede, jak by Slo situaci l1épe zvladnout, a dotyény si to
pak vyzkousi.

Jestlize pacient ocekava n¢jakou obtiznou situaci, je vhodné si jeji zvladnuti pie-
dem nacvicit. To posili pacientovu sebediivéru, a navic bude jednat efektivnéji.

Emoce rizikové (negativni)

Anonymni alkoholici varuji ve svych materialech pted stavy oznacovanymi zkrat-
kou HALTS (hungry, angry, lonely, tired, sick, tedy hladovy, rozhnévany, osamély,
unaveny a nemocny). Na zakladé naSich zkuSenosti bychom do tohoto seznamu

pridali i divokou radost a nudu.
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Otazka:  Tomu nerozumim. To, Ze nékdo chce uniknout pfed neprijemnym
dusevnim stavem napf. k alkoholu, je celkem pochopitelné, i kdyz
z dlouhodobého hlediska neefektivni. Ale pro€ je rizikova i radost?
Odpovéd: Divodu je vice. Radost nebo stésti ¢asto vedou k tomu, Ze
Clovék hleda zpuisob, jak je zesilit. Takovym zptisobem muZe
byt z kratkodobého hlediska i navykové chovani, prestoze pak
pusobi utrpeni. Kromé toho muze extrémné silna radost oslabit
soudnost, ktera je pro udrzeni abstinence ddlezZita (napfr. pri
vyhybani se ,spoustécum®). Pro nazornost nékdy mluvime
o ,radosti idiota“. Navic se mohou oZivit minulé alkoholické ritualy
oslav Uspéchu. Uspéch se tak vlastné stava spoustééem. Proto
radime pacientiim: ,KdyZ se vam néco velkého podari, oslavte to
dolécovanim!“

Pti terapii zde lze uvazovat o relativni nebezpecnosti jednotlivych emoci, o tom,
jak je véas rozpoznavat. V tom pomahaji psychoterapie, nékteré meditacni tech-
niky, psani deniku, lep$i pfijeti sebe sama, popsani emoce za pomoci kresby nebo
verst, rozpoznavani emoci na zakladé jejich télesnych projevill, rozumny Zivotni
styl a abstinence. Zvladani emoci se do zna¢né miry piekryva se zptisoby, jak zvlad-
nout bazeni'?. O tom, Ze bazeni ma blizko k emocim, svéd¢i nasledujici piehled.

BaZeni a emoce

Bazeni Emoce
Silny motivacéni efekt Ano Ano
TElesné projevy Ano Ano
VétsSinou je pfitomen stres Ano Ano
Znesnadnuji sebeovladani Ano Ano
Pomérné snadny pfechod v jiné emoce Ano Ano
Neverbalni projevy Casto Casto

12 Nespor K. Sebeovlddani. Praha: Portal 2013; 144 s.
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Na zéklad¢ vySe uvedeného se nabizi otazka, zda bazeni neni vlastné druhem casto

velmi silné emoce. Uvazime-li v§e uvedené, je pochopitelné, ze ke zvladani riziko-

vych emoci, stresu a ke zvladani bazeni je mozné vyuzivat podobné nebo i stejné

postupy.

Nékteré zpiisoby, jak zvladat baZeni a rizikové emoce

Uvédomit si stav, dokud je slaby a Ize ho zvladnout.
Vyhybat se spoustéciim, opustit rizikové prostredi.
Uvédomit si disledky oslabeného sebeovladani.
Odvedeni pozornosti.

Télesné cviceni nebo prace.

Relaxaéni techniky, uvolnéni béhem dennich aktivit.

Technika ,semafor”.

OdloZit reakci.

Hovofit o pocitech, svéfit se, denikovy zaznam atd.
Vyvolat opacné mySlenky a emoce.

UvaZovat o pficinach.

Emoce zdravé (pozitivni)

Piiklad

Bazeni

Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni

Efektivni

Emoce

Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni
Efektivni

Efektivni

> Jeden nas byvaly pacient dostal baZeni. Rozhodl se navstivit setkani

Anonymnich alkoholik(. Jenze baZeni ¢lovéku rozumu nepfida, takze prisel
omylem na anglicky mluvici skupinu. Anglicky neumél, bylo mu trapné ode-
jit, a tak poslouchal cosi pro néj dokonale nesrozumitelného. Pfesto bazeni

zmizelo.

> Jiny abstinujici pritel také navstivil skupinu Anonymnich alkoholikd v jazyce,

kterému nerozumél. Udélal to ale zamérné. Na sluzebni cesté v Madarsku
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se citil ohroZen, a proto Sel na setkani zminéné organizace. Efekt to mélo
podobny. Niéemu nerozumél a bazeni zmizelo.

> Lze predpokladat, Ze se v obou pripadech uplatnil vliv pozitivnich emoci,
jako je laskavost, vzajemny respekt a podpora. Ty se pfenaseji i mimoslovné.

Uzite¢nosti zdravych emoci vénovala pozornost prof. Barbara Fredrickson i mnozi
dalsi’®. Zde se zaméfime predevS8im na jejich vyuzivani pii 1é¢b€ navykovych
nemoci.

Anonymni Alkoholici, kluby abstinujicich a pozitivni emoce

Vroce 1992 jsem navstivil setkani organizace Anonymnich alkoholikd v Clevelandu
na severu USA. Co mé tehdy nejvice piekvapilo, byla vield atmosféra. Prestoze
tam bylo vice nez sto lidi, clovek si pfipadal jako v roding, jejiz clenové se maji
radi. Podobnou atmosféru se nékdy podafi vyvolat i na setkanich terapeutického
klubu. Ten nas se jmenuje ELPA (elitni pohodovi abstinenti). Nékdy se ptam téch,
kdo k nam pfichazeji z nechranéného prostiedi, jestli se béhem terapie a po jejim
skonceni citi dobie. VéEtsina z nich odpovida, Ze ano. S nadsazkou tikame: ,,Britsti
lordi chodi do svych klubti, protoze je tam jini lordi chapou. Podobné i abstinujici
zavisli maji své organizace a kluby, kde je druzi chapou.

Dalsi zpiisoby, jak navodit pozitivni emoce
(vétSinu zmifujeme na jinych mistech této knihy):

Humor, tsmév a smich, o nich vice na jiném misté této knihy.
Fyzicka aktivita.

Relaxacni techniky.

Joga nebo ¢chi-kung spojuji vyhody relaxace a cviceni.
Hudba a dalsi druhy uméni.

Dobr¢ vztahy.

Pocit prospésnosti a smysluplnost.

Vice viz Nespor, K. Jak byt milejsi. Zdravé emoce prakticky a jednoduse. Praha: Portal 2017,
160s.
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m  Nekteré formy meditace, modlitba, studium duchovni literatury, ucast na boho-
sluzbach atd.

m Meditace milujici laskavosti (mettd). V poslednich letech se objevila fada od-
bornych praci, které se tykaji tradi¢ni techniky meditace milujici laskavosti'®.
Praktikovani této techniky napf. mirni pfehnanou sebekriticnost a depresivni
ptiznaky, napomaha prozivani pozitivnich emoci a posiluje nadéji.

Empatie a laskavé vciténi

Empatie znamena schopnost vcitit se do prozitkd druhého ¢lovéka a do jeho zpi-
sobti uvazovani a jednani. To je dulezité pii psychoterapii, ale i v partnerském Zzi-
voté a pracovnich vztazich.

Empatii je tfeba odliSovat od identifikace (ztotoznéni se). Pti empatii dochazi
k pochopeni druhého, ale ¢lovek si zachovava vlastni identitu a nazor. Napf. tera-
peut, ktery by se ztotoznil se strachem pacienta, by mu nepomohl, jen by tam misto
jednoho vystraseného ¢lovéka byli dva.

V lidské psychice se najde vielicos. Reknéme, Ze se nékdo se dokaze dobie
vcitit do druhého, ale vyvolava to v ném pohrdani nebo znechuceni. Tyto emoce
mu pii vytvareni dobrych vztahti zcela jisté nepomohou. Je tieba zaroven vnimat
duchovni rozmér druhého ¢lovéka, nebo feeno jazykem psychoterapie, potencial
jeho vnitiniho rastu. Pak bude empatie laskava a bude prospivat dobrym vztahtim.

Schopnost empatie se zlepSuje od mladi az do stiedniho véku. Empatii lze zvy-
Sovat napf. za pomoci nasledujicich postupt:

Trpélivé naslouchat bez prerusovani.
Komunikovat zajem o to, co druhy sdéluje. Casto se také pouzivaji otazky typu
»Myslel jste to tak, ze?* Tim se naslouchajici ubezpecuje, ze druhého spravné
pochopil, a navic dava najevo zajem. Dulezité je sdélovat druhému zdjem i ne-
verbalné.

® Vnimani a pochopeni signali neverbalni komunikace (vyraz tvare, gesta, ton
hlasu, oble¢eniapod.). Neverbalni komunikace ¢asto obsahuje metakomunikacni

Vice o této technice Nespor, K. Jak byt milejsi. Zdravé emoce prakticky a jednoduse. Praha,
Portal; 2017; 160 s.
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informaci, ktera dava slovni komunikaci skute¢ny vyznam (napi. zakabonény
oblicej, kdyz nékdo fiké ,,To je pekné*, ukazuje na pravy opak pouhého slov-
niho sdéleni).

m Prohloubeni empatiec muZe usnadnit zaména roli, pti které se ¢lovék prenese
do situace druhého a ptehrava jeho chovani formou jeho monologu nebo pfi
jeho interakei s druhymi lidmi.

m Schopnost lepsiho porozuméni zivotnim situacim a toho, aby ¢lovék dokazal
vnimat ur¢ity problém z riznych hledisek, se mize také pronikavé zlepSovat
v dobte pracujici psychoterapeutické skupiné nebo v terapeutické komunite.

Fyzicka aktivita

Ptimétena fyzicka aktivita prospiva nejen télu, ale i psychice. Vice viz nasledujici
prehledy.

Priméreny pohyb a télesné zdravi

Odbouravaji se latky uvolnéné ve stresu.

Posiluje imunitu.

Posiluje svaly a prospiva i kostem a kloubtim.
Kompenzuje nedostatek pohybu nebo jednostrannou zatéz.

Je to prevence i soucast 1é¢eni mnoha onemocnéni (srde¢ni nemoci, nadory,
obezita atd.).

Priméreny pohyb a duSevni zdravi

Mirni uzkosti, deprese i dalsi silné emoce.

Po skonceni fyzické aktivity nastava relaxace.

Zlepsuje se pamét’ a dusevni vykonnost.

Lze tak prekonat bazeni.

Zvysuje odolnost mozku proti starnuti.

Podporuje dobré drzeni téla a posiluje zdravé sebevédomi.

Nektera cviceni (joga, cchi-kung) zlepsuji vnimani sebe sama a uc¢i uvolnéni
za pohybu.
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Fyzickou aktivitou se zde nemysli pouze cviceni, ale také napt. chiize nebo télesna
prace. Lidé s navykovymi nemocemi na pocatku abstinence nebyvaji v dobrém
stavu a dobré neni ani jejich soustfedéni. Aby se piedeslo Grazim, je tieba volit
bezpecné formy fyzické aktivity, jako jsou chiize nebo joga. Vyslovené nevhodny
je naproti tomu napf. fotbal. Na okraj dodavame, ze fotbal, box a tanec zvySuji
u dospivajicich riziko zneuzivani navykovych latek.

Hydratace (dostatecny pfijem vody)

m Zavisli na alkoholu maji ¢asto spojenou zizen s bazenim po alkoholu. Navic
zneuzivani alkoholu vede ¢asto k dehydrataci. Proto je 1épe se vyhnout piesole-
nym jidlim a aktivitam, pfi kterych se ztraci hodné vody, jako jsou napt. dlouhé
cyklistické tary.

m Zavisli na alkoholu by méli mit vzdy u sebe n¢jaky nealkoholicky napoj. Napiti
se nealkoholického napoje predstavuje u mnoha zavislych G¢inny zptasob, jak
zvladnout bazeni po alkoholu. To se tyka téch, kdo abstinuji kratce, i dlouho-
dobé abstinujicich.

m Pro zajimavost dodavame, Ze objem alkoholického napoje hraje pii bazeni ur-
¢itou ulohu. Jinak feceno, bazeni po alkoholu byva pii Zizni silnéjsi, jestlize ho
doty¢ny zneuzival ve formé piva. Dlivody mohou byt psychologické a navic
zahrnovat zmény metabolismu antidiuretického hormonu.

Joga a ¢chi-kung

Lidé s navykovou nemoci maji tendenci chovat se ukvapené. Koordinace a té-
lesna zdatnost nebyvaji jejich silnou strankou, proto jim hrozi vétsi riziko trazu,
padi atd. To byl také divod, pro¢ kdysi docent Skala zakazoval pacientim bé-
Senosti mame s jogou nebo ¢chi-kungem, vhodna je i chlize. Jogu a ¢chi-kung
vyuzivame pii 1é¢eni zavislosti soustavné. Divodem je mimo jiné to, Ze se pii
spravné volbé cvikl jedna o dostupné a na vybaveni nenaro¢na cviceni. Je tfeba
nabizet jednoduché a snadno zvladnutelna cviceni, aby se chranilo sebevédomi
pacienttl.
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Jéga a échi-kung pfi 16¢bé navykovych nemoci

Lze tak mirnit bazeni a rizikové emoce, coz zlepSuje sebeovladani.
Relaxaéni techniky a meditaéni techniky pouzivané v téchto systémech i jiné
relaxaéni postupy jsou zvlasté prospésné u lidi, u nich se nadmérny stres
uplatioval jako komplikujici ¢initel. Nékteré z nich lze také pouzit k mirnéni
bazeni.

m Klidné dychani do bficha s prodlouzenym vydechem mirni stres, bazeni a rizi-
kové emoce.

m Vhodna cviceni, jestlize jsou praktikovana pravideln¢, pomahaji vytvaret zdra-

vvvvvv

né&jsi spolec¢nosti lidi, ktefi ziji relativné zdrave.

Priklad cvicebni jednotky ¢chi-kungu

Cvicebni jednotku (obvykle 30 nebo 45 minut) zpravidla rozdélujeme takto:

m Zahajujeme spole¢nym smichem a vytleskavanim, napf. ,,stiizliv zGstat, to je
zaklad®, nebo na zenském oddéleni ,,za strizliva velka sila®.

m 'V dalsi ¢asti vétSinou cvi¢ime vstoje, napf. ,,stahovani oblohy*, ,,otevirani a za-
virani* apod. Kromé¢ standardnich cviku ¢asto zafazujeme i néco neobvyklého
a veselého.

m Pak se vénujeme cviCeni a uvolnéni vleze, pouzivame dychani do bticha nebo
»motyli relaxaci. Jeji nahravka je volné dostupna na www.drnespor.eu.

Za naprosto klicové povazujeme klidné dychani se soustfedénim do bficha
v oblasti pupku. Toto cvic¢eni se jmenuje ,,péstovani zivotni energie®, pro nase
potieby jsme jej pojmenovali ,,péstovani koule*. Tuto techniku totiz usnadni
predstava ¢ervené kulicky, ktera se v bfise pii nadechu zvétSuje a pii vydechu
zmensuje. Velkou vyhodou tohoto cviku je, Ze ho lze pouzivat i v kazdodennim
zivoté. Nesmi se ale pouzivat pti fizeni auta nebo ¢innostech vyzadujici naprosté
soustfedénti.

Priklad cvicebni jednotky (joga)

m Rozehtati je podobné jako u ¢chi-kungu.

m Nasleduji jednoducha télesna cviceni. Pouzivame napt. pavanmuktasany (cvi-
¢eni Setrné rozhybavajici klouby), varianty pozice kocky, nebeské protazeni
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(tadasana) a nékteré velmi jednoduché jogové pozice. Je velmi dilezité, aby
pacienti cviceni snadno zvladali. Je to dilezité pro jejich sebevédomi a budou
cvicit radéji. Musime také brat v tvahu skute¢nost, Ze fada zavislych trpi téles-
nymi problémy a zdravotnimi omezenimi.

m V dalsi ¢asti cvi¢ime vleze nejprve zéklonové, pak predklonové pozice bez
dlouhych vydrzi. Nacvicujeme plny jogovy dech.

m Posledni ¢ast zpravidla vénujeme relaxaci, v jejim ramci nékdy pouzivame
hudbu. Spise vyjimeéné zatazujeme i nékterou jednoduchou meditacni tech-
niku.

Pribéhy

Do spole¢ného cviceni jogy i Echi-kungu také ¢asto vélenime vhodny piib&h, ktery
nemusi nutné vychazet z jogy, ale mél by vyznit pozitivné a alespoii vzdalen¢ kore-
spondovat se situaci pacientt. Piiklad takového pribéhu: Zly pta¢nik polapil do si-
tové pasti hejno ptaki. Kazdy z nich se marné pokousel uniknout sam. Kdyz se ale
domluvili, vzIétli vSichni najednou, sit’ spole¢né nadzdvihli, a tak unikli z pasti.
Siti se zde pfirozené mini zavislost, kterou Ize nejlépe piekonat spole¢nym usilim
(Anonymni alkoholici, terapeuticka komunita, socioterapeuticky klub, dolécovaci
skupiny apod.).

Jednoducha cviceni jako soucast psychoterapeutickych aktivit

Cviceni Casto zatazujeme i do komunitnich nebo skupinovych aktivit. Zvysi se tim
pozornost a kompenzuje se tak vliv dlouhého sezeni. Navic je mozno pfitazovat
nékterym cviklim symbolicky vyznam, napf. pfi ,,nebeském protazeni‘ mohou pa-
cienti uvazovat o radostech sttizlivého zivota.

Poznamka: Prakticky vSechna vySe zminéna cviceni jsou volné
dostupné na adrese www.youtube.com/drnespor. Na adrese
www.drnespor.eu jsou volné dostupné nékteré prace tykajici se
vyuzivani jogy a ¢chi-kungu pfi IEéEbé navykovych emoci.

129



NAVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

Kratka intervence

Kratka intervence probiha napt. na urovni praktickych lékait, uciteld, v pracov-
nim prostiedi nebo za pomoci dalSich odbornikd, ktefi nejsou specializovani
na 1écbu zavislosti. O efektivité kratké intervence existuji v odborné literatuie
cetné doklady.

Kde miiZe probihat kratka intervence

Pracovni prostiredi: Kratka intervence pro navykovou nemoc zde miize podstatné
snizit riziko pracovnich trazl a zvysit produktivitu prace.

Ordinace praktického lékafe: Tuto moznost zdlraziuji materialy Svétové
zdravotnické organizace. To je logické, protoze osoby, které zneuzivaji alkohol
a drogy, jsou Castéji nemocné.

Dalsi zdravotnicka zaFizeni, kam se osoby zneuzivajici alkohol a jiné navy-
kové latky Casto dostavaji: Sem patii napf. jednotky intenzivni péce, traumatolo-
gickd pracovisté nebo interni a psychiatrickd oddé¢leni. Je také tfeba zminit porod-
nicka a gynekologickd pracovisté, protoze kratkd intervence ma zasadni vyznam
v prevenci zavaznych poskozeni plodu. Kratkou intervenci u téhotnych zen a téch,
které chtéji ot€hotnét, mize provadét i zdravotni sestra.

Vzdélavaci instituce: Programy primarni prevence ve Skolnim prostfedi (napf.
Life skills training program) a postupy pouzivané pfi kratké intervenci se do jisté
miry prekryvaji. Preventivni programy ve Skolach by ale, na rozdil od kratké inter-
vence, mély byt interaktivni a dlouhodobé (napi. 20 az 30 hodin v pribéhu 3 let)
a zpravidla se tykaji celych tfidnich kolektivii. Kratkd intervence se naproti tomu
zamétuje na osoby se zvySenym rizikem a bere vice v tivahu specifické potieby
klienta.

Policie, vézenstvi a soudy: U pachatelt trestnych ¢inti (zejména nasilnych)
jsou podle vyzkumil provadénych v riznych zemich svéta problémy s alkoholem,
drogami a hazardem podstatn¢ rozsiten¢jsi nez v bézné populaci. Hrozba trestniho
stihani a odsouzeni je silnym motiva¢nim faktorem, ktery miize zvysit efektivitu
kratké intervence. Programy kratké intervence i 1éCby pro problémy plisobené
psychoaktivnimi latkami ve vykonu trestu mohou snizit riziko recidivy trestné
¢innosti.
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Socialni prace: Prilezitost ke kratké intervenci poskytuje i socialni prace.
Klient obvykle vyhledava tyto sluzby z praktickych divodd. Podle moznosti mu
1ze vyhovét, zaroven vyuzit situaci ke kratké intervenci a tim mu poskytnout néco
navic.

» Uginnost kratké intervence neni dana pouze jeji kvalitou, ale asto vice
vstupnimi charakteristikami osob, u kterych se kratka intervence provadi. Je
a levnéjSi nez IéCba pokrocilych stavl. Uvedené Ize ukazat na nasledujicim
prikladu. V USA pracuji tzv. programy pomoci zaméstnancidm (Employee
Assistance Programs) a vykazuji dobré vysledky. Terapeuti téchto programu
nemaji vysokoSkolské vzdélani a pouzivaji bézné postupy. Vysoka efektivita
téchto programi je dana zejména dvéma okolnostmi:

1. Motivace k pfekonani problému byva u zaméstnancl velmi silna, pro-
toZe si chtéji udrzet pracovni pozici.

2. Do tohoto programu vétSinou prichazeji lidé v pocateénich stadiich pro-
blému.

Nékteré postupy pii kratké intervenci

Vétsinou z dale uvedenych postupii se podrobnéji zabyvame na jiném misté této
publikace. Terapeut z dale uvedenych moznosti vybere to, co je v dané situaci nej-
vhodnéjsi s ohledem na jeho moznosti i potfeby klienta.

Testovani na pritomnost navykovych latek: To je dulezité zejména v rizi-
kovych pracovnich prostiedi. Pravidelné a diisledné kontroly mohou navic zvysit
motivaci pracovnika fesit ptipadny navykovy problém.

Diagnostika: Klicové je odliSit Skodlivé uzivani a zavislost. Pro zavislost je
typické zhorSené sebeovladani ve vztahu k latce. Kratkou intervenci Ize pouzit
v obou pfipadech, ale v pfipad¢ rozvinuté zavislosti nebude obvykle postacovat,
a proto navic doporucime specializovanou 1écbu. V ramci diagnostického procesu
muze zarovein dojit k posilovani motivace. Pacient si totiz své problémy lépe uve-
domi a muize byt spise ochoten je fesit.
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Zpétna vazba navazuje na posouzeni stavu, lze napf. fici: ,,Vase kolisani nalad
muze souviset s alkoholem. Stavy smutku se pfi kocoviné objevuji ¢asto.*

Posilovani motivace: K tomu se nejcastéji vyuzivaji vhodné otazky, napt.
Jaké problémy vam pisobi koufeni? V ¢em by se vam zilo 1épe, kdybyste ne-
pil? Kolik jste dohromady v hazardu prohral? Posilovani motivace mize probihat
i ve skuping.

Jasné doporuceni vyhnout se alkoholu, tabaku a drogam: O tom, Ze i takto
jednoducha forma kratké intervence mize mit pozitivni efekt, svéd¢i tdaje
z literatury.

Piedani svépomocnych materiali: Rada svépomocnych navodi pro lidi s na-
vykovyminemocemiijejich ptibuzné je volné dostupna na adrese www.drnespor.eu.

Spoluprace s rodinou: Piibuzni a blizci pratelé mohou jedince motivovat
ke zméné, ale také plsobit opaéné. Ptiznivy vliv okoli je vhodné posilovat a nega-
tivni vlivy co mozna eliminovat nebo alespoii oslabit.

Vyuzivani telefonické pomoci a internetu: Nemusi se jednat pouze o krizové
linky, ale i o doplnéni nebo nékdy i nahradu osobniho kontaktu. To mtize byt velmi
uzite¢né, kdyz se napf. jedinec s ndvykovym problémem nachézi v ciziné.

Kontroly a sledovani: Dlouhodoby kontakt s klientem je zadouci zejména
v ptipade rozvinuté zavislosti.

Doporucdit icast ve svépomocné organizaci (napt. Anonymni alkoholici): Pro
terapeuta se jednd o casové tispornou moznost. Spoluprace klienta s takovou orga-
nizaci muize ovSem trvat fadu let, coz zvysuje uc¢inek intervence.

Aktivni predani k soubézné specializované 1é¢bé. Aktivni pfedani znamena,
ze terapeut dohodne klientovi navstévu na specializovaném pracovisti, piipadné
pacienta k této navstéve nékdo doprovodi, napt. jeho ptibuzny nebo spolupracov-
nik. Tim se zvysuje pravdépodobnost, Ze predani bude tispésné.

Co zvySuje Gspésnost predani ke specializované 1é¢bé

Aktivni predani
Dobra informovanost o zatizeni
Snadna dosazitelnost a dostupnost (napi. zafizeni je blizko bydliste)

Vazné ¢i bolestné problémy v riiznych oblastech zivota pisobené navykovou
latkou
m Pocit ztraty kontroly ve vztahu k navykové latce
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Motivaéni stadium rozhodnuti nebo jednani (viz heslo ,,motivace®)
Ochota piijmout pomoc

Pozitivni o¢ekavani od 1é¢by a zejména jejiho vysledku
Nepiitomnost socialnich ¢i jinych piekazek v 16¢bé

Duivéra v povinnou ml¢enlivost terapeutti

Tlak ke zmén¢ ze strany pro pacienta diilezitych lidi v okoli

Otazka:  Jaky je rozdil mezi Gasnou a kratkou intervenci?

Odpovéd: Cilem ¢asné intervence (early intervention) je ovlivnit jedince
v pocatecnich stadiich, kdy je IéCba snazsi. V ramci casné
intervence vétsinou postacuje kratka intervence (brief
intervention). Tyto pojmy nejsou totozZné, i kdyz se nékdy mohou
prekryvat. Kratka intervence se muZze pouzit i mimo ramec
¢asné intervence, napr. u pokrocilych stavu, kde neni jina pomoc
z néjakého divodu mozna nebo dostupna.

Podnéty pro praxi

I

Metodika kratké intervence byla rozpracovana pro praktické 1ékare, pracovni pro-
stiedi i Skolstvi. Lze si prat, aby si odbornici riznych oborti uvédomovali vyznam
kratké intervence a pouzivali ji, kdykoliv to bude vhodné.

Medialni gramotnost

Uvazime-li, kolik ¢asu lidé travi sledovanim televize nebo cetbou riiznych tisko-
vin, jedna se o téma prakticky dulezité. Reklamy na alkohol, hazardni hru nebo
porady o drogach mohou vyvolavat bazeni. Programy nasilného charakteru zase
¢asto navozuji rizikové emoce, jako je uzkost nebo pocity ohrozeni, coz miize opét
vyvolat bazeni.

Medialni gramotnost zahrnuje:

m Uvédomovat si, které podnéty z médii vyvoldvaji bazeni nebo jiné rizikové

emoce (napfi. uzkost, hnév nebo depresi). Takovym podnétiim se vyhybat nebo
se je naucit 1épe zvladat.
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m Uvédomovat si, jak média plisobi na zebticek hodnot, zivotni styl a volbu za-
jmu. Tomu pak opét ptizptsobit vybér vhodné Cetby, televizniho programu
apod.

m Omezit nebo odstranit podprahové vnimani radia nebo televize jako zvukové
kulisy. Tim se snizuje riziko neuvédomovaného ovliviiovani v nezddoucim
sméru.

m Nacvicovat kritické naslouchani, pti kterém si ¢lovék klade napt. otazky: Pro¢
uvadéji ve vysilani pravé tohle? Je to, co fikaji, pro me dulezité? Neni to skryta
reklama? Jak chtéji, abych na to zareagoval?

m Cileny vybér pouze téch programi, které jsou prospésné nebo neskodné.
Dusledné vyhybani se rizikovym programim. To je nejlépe udélat predem
za pomoci tydenniho rozpisu programt.

m Zesmésnovani: V zahrani¢i se objevili na billboardech otraveni velbloudi s na-
pisem ,,Kouteni Skodi velbloudim* nebo plakaty s kovbojem na koni, ktery
muzn¢ hledi na kolegu a fika mu: ,,Bobe, mam rakovinu.“ Lze také vytvaret
reklamy na zdravy zpisob zivota, které je pak mozné vystavit.

Mikroprestavky

Velkym problémem pfi psychoterapii je dlouhé sezeni, jez oslabuje pozornost, vy-
voléava rizikové emoce a neni zdravé. Zatézuje se tak patef a blokuje krevni ob¢h.
Proto je rozumné se po 15 az 20 minutach zdvihnout, zacvicit si nebo vlozit néjaky
dynamicky prvek psychoterapie. Casto sta¢i minuta nebo dvé, aby se pronikavé
zlepsila pozornost a soustfedéni i¢astnikii. Radu inspiraci véetné riiznych druhii
smichu najdou zajemci na www.youtube.com/drnespor.

Mirnéni skod (harm reduction)

Tam, kde neni docasn¢ nebo dlouhodobé mozné dosahnout abstinence, je legi-
timni mirnit $kody, které navykové chovéni piisobi zavislému i jeho okoli. Radi se
sem mimo jiné i substitu¢ni [é¢ba. Mirnéni $kod nékdy poskytne dobrou ptilezitost
pracovat s motivaci zavislého a vytvofit podminky pro to, aby pozdé¢ji pfijal napft.
intenzivni 1écbu v terapeutické komunité a abstinoval.
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Motivace

Piiklad

> Mozna znate ze svého okoli priklady lidi, ktefi nechtéli ani slySet o tom, Ze
by prestali koufit nebo pozivat alkoholické napoje. Pak ale prisel néjaky
zdravotni problém (napf. srdecni ¢i nadorové onemocnéni nebo vazna ne-
moc traviciho systému) a motivace téchto lidi prekonat navykovy problém
se vyrazné zvysila.

Situaéné vyvolané dramatické zmény motivace k lepSimu i k horSimu jsou u lidi
1é¢enych pro zavislost na navykovych latkach naprosto bézné a je piekvapivé, jak
dlouho tato napadné skute¢nost odbornikiim unikala. Prace o motivaci jakozto dy-
namickém fenoménu se objevily az v 80. letech 20. stoleti. Spontanni zmény mo-
tivace lze shrnout zhruba nasledovné:

Spontanni zmény motivace

= Nestojiozménu =
e (chce pokracovat 2
v navykovém chovani)

Recidiva Vahani
navykového chovani) (vaha, zda se zmeénit)
i) 4
Udrzovani Rozhodnuti
(udrzuje si dobry stav) (rozhodl se pro zménu)

= Ani <@
« Jtveijn_anl ‘ &
(uskutecnuje zménu)

Otazka:  Vtomto schématu postradam moZnost trvalého uzdraveni.
Odpovéd: Vidéli jsme recidivy po dvaceti letech abstinence, a proto jsme pri
vyhlasovani néciho trvalého uzdraveni ze zavislosti radéji opatrni.
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Ostatné se nefika, jak dlouho ,dobra“ stadia (stadium jednani
a stadium udrzovani) trvaji. Mdze to byt i cely Zivot. To je prece
dost optimistické.

Otazka:  Na tomto schématu mi vadi, Ze predpoklada, Ze kazda recidiva
usti do nemotivovanosti.

Odpovéd: Nemusi to tak byt vZdy. Rada hlavné kratkych recidiv vede
prakticky k okamzitému rozhodnuti recidivu zastavit anebo
k efektivnimu jednani v tomto sméru. V angli¢tiné se nékdy pro
takovéto kratké recidivy pouziva pojem ,lapse“ (lapsus) na rozdil
od dlouhé recidivy, které se fika ,relapse” (relaps). Bohuzel
ale dlouhé relapsy, jejichZ zastaveni nastava aZ v dusledku
hromadicich se problémd, byvaji u nepripravenych zavislych
Castéjsi. Vysvétleni si dokaZete odvodit z toho, o ¢em jsme
uz hovorili. Recidiva obvykle vyvola silné baZeni a to pak usti
ve zhorSené sebeoviladani.

Techniky posilovani motivace

Zvladnutim techniky posilovani motivace ziskava terapeut velmi uc¢inny nastroj. Bell
a Rollnick shrnuji strukturu motiva¢niho tréninku nésledovné: Jedna se o vlastné
o pét principti: vyjadiovani empatie, vytvofeni rozporu (mezi pacientovymi cili
ajeho chovanim), vyhybani se sporu, prace s odporem (napft. jeho reflexe nebo zména
vztahového ramce) a posilovani sebedtvéry. Tyto principy se spojuji s prislusnymi
strategiemi: probirani typického dne nebo sezeni, chténé a nechténé nésledky uzi-
vani navykovych latek, poskytovani relevantnich informaci, probirani problémti (ze-
jména ptsobenych navykovou latkou). K tomu jesté ptistupuji ,,drobné dovednosti*
(kladeni otevienych otazek, reflektujici naslouchani, potvrzeni a shrnuti).
Jiné prameny popisuji techniku posilovani motivace nasledovné:

Projevovat respekt.

Naslouchat a komunikovat porozuméni (reflexivni naslouchani).

Terapeut klade otazky, které se tykaji problému s navykovou latkou (zdravot-
nich, dusevnich, finan¢nich, pracovnich, rodinnych atd.). Zajima se také o dobré
perspektivy, plany a zivotni cile.
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Terapeut poskytuje pozitivni zpétnou vazbu a oceiluje pokroky v 1é¢bé. Ocenuje
i pacientovy schopnosti a nadani.

Terapeut pomaha pacientovi uvédomit si rozpor mezi tim, jak jedna a jak by
chtél jednat. Toho se da opét dosahnout vhodnymi otazkami, terapeut muize také
urcité skutecnosti nekonfrontacné pfipomenout.

Terapeut se s pacientem nedostava do konfliktu a respektuje okolnost, Ze urcité
obrany v urcité fazi 1é¢by neni ucelné konfrontovat.

Tzv. ,,odpor* terapeut vyuziva. Tuzby, které jsou ve vzajemném rozporu, vnima
terapeut jako pochopitelné a oteviené o nich hovofi.

Terapeut muze pacientiv odpor reflektovat, nadsadit, mize poukazat na am-
bivalenci pacientovych iimyslt, mize rezistenci prosté pfijmout nebo zmeénit
vztahovy ramec. Napf. jestlize nékdo tvrdi, Ze ma stresujici povolani, kvali
kterému napf. pije, lze poukazat na to, ze pfi takovém povolani pro néj bude
dilezita abstinence a vytvofeni rozumného zivotniho stylu, aby se télo i mozek
zotavily.

Odpor je také mozné obejit za pomoci nepiimého vyjadieni nebo metafory.
Terapeut podporuje sobéstacnost a divéru ve vlastni moznosti pacienta podilet
se na zméné k lepSimu. Do 1é¢by vclenuje konkrétni kroky, jak dosahovat pozi-
tivnich zivotnich cilii a zvySovat sobéstacnost.

Uzitetné mohou byt také motivacni dotazniky. Tyto dotazniky mohou mit
skute¢ny nebo jen zdanlivy diagnosticky vyznam. Jejich prospé$nost spociva
v tom, ze pacientovi pfipomenou problémy, které mu navykova choroba ptiso-
bila, i vyhody toho, kdyz ji ptekona.

Vyznamnym motivacnim ¢initelem byva rodina a okoli (napf. zaméstnavatel).
Toho je dobré vhodné vyuzivat.

Otazka:  Pripada mito moc Setrné. Nejste na ty zavislé prilis hodni?

Odpovéd: Vyse popsany styl zvySovani motivace je ve srovnani
s konfronta¢nim pristupem mnohem efektivnéjsi. O tom
ostatné svédc¢i odborna literatura. Konfrontac¢ni styl vedl podle
ni k vétsi rezistenci ze strany pacienta a k horsim vysledkim
IECby. Obecné zasady posilovani motivace je ovsem treba
prizplsobovat konkrétnimu pacientovi. A také stadiu motivace,
ve kterém se pacient nachazi. To mize usnadnit nasledujici

prehled.
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Intervence ve vztahu ke stadiu motivace

Stadium motivace Modifikace postupu podle stadia motivace

Nestoji 0 zménu Viyvolavat pochybnosti o navykovém chovani,
pomoci vnimat jeho rizika a nasledky.

Vahani Pomoci rozhodnout se pro zménu, pfipominat
dlivody ke zméné i rizika toho, kdyby nenastala.
Posilovat sebedtvéru pfi prekonavani
problému.

Rozhodnuti Pomoci zvolit nejvhodnéjsi jednani, kterym Ize
docilit pozitivni zménu.

Jednani Pomoci pozitivni zménu uskutecnit.

Udrzovani Pomoci chapat a uzivat strategie k prevenci
recidivy.

Recidiva Pomoci recidivu rychle zastavit.

Podnéty pro praxi
[ s

1

Dobry terapeut by mél mit faktor motivace neustale na zteteli. Nema napf.
valny smysl davat pacientovi dobfe minéné rady, kdyz je evidentni, Ze pacient
neni ochoten je akceptovat vzhledem ke svému stadiu motivace. O zménu totiz
jesté nestoji. Uzitecnéjsi je v tomto piipad¢é zvySovat motivaci, a tak pomoci
pfechodu do dal$iho stadia.

Posilovani motivace 1ze vélenit do nejriznéjsich forem terapie. D4 se s nim
pracovat v malé i ve velké skupiné, pii individualni konzultaci, pii praci s ro-
dinou. To je Casto velmi vhodné, protoZe rodina disponuje mocnymi motivac-
nimi néstroji. Posilovani motivace muze také prolinat béznym lékatrskym nebo
psychologickym vySetfenim, napt. kdyz se terapeut empaticky ptd na télesné
a dusevni problémy, které navykové chovani zptsobilo.

Posilovani motivace Ize snadno skloubit se skupinovou terapii. Uéastnici mo-
hou odhadnout, ve kterém stadiu se nachazeji, tento odhad navzajem korigovat
a uvazovat o tom, jak se dostat do vyhodngjsich stadii, pfipadné jak se tam
udrzet. Lze také nechat probéhnout anketu, napt. zdvizenim ruky s prisluSnym
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poctem prsti, ktery odpovida ¢islu stadia motivace, ve kterém se nachazi sku-
pina jako celek.

m Byva také uziteCné ucit pacienty, jak svoji motivaci vhodnymi zptisoby posi-
lovat.

Motivace: prehled postupl, jak ji posilovat

Nasledujici postupy 1ze vyuzivat k posilovani motivace ke sttizlivosti nebo jinym
dobrym ciltim.

m Vyhybat se motivaénim utoktim, tj. lidem, prostiedim, sdé¢lovacim prostred-
ktm, které by motivaci oslabovali.

m Vyhledévat lidi a prostfedi posilujici, jako jsou svépomocné organizace, do-
1écovaci skupiny a stiizlivi ptatelé nebo piibuzni.

®m Vyuzivat vlastni negativni zkusenosti s navykovym chovanim i zkusenosti ji-
nych lidi. Podobné je mozné vyuzivat vlastni pozitivni zkuSenosti ke stfizli-
vosti 1 zkuSenosti jinych.

Motivacni kartic¢ka, téz , karticka kamarad® (vice dale).
V zavéru relaxace, pied usnutim nebo hned po probuzeni Ize pouzit vhodnou
autosugesci, napft. ,,Klidny, moudry, stfizlivy!* Opakuje se tfikrat.

m Motivuje i krizovy plan. Ten zahrnuje kroky, které by bylo tieba udélat v pfi-
padé¢ recidivy, napf. vyhledat pomoc druhych lidi, zintenzivnit 1é¢eni a z reci-
divy se poucit. Pacient si tak 1épe uvédomi, Ze recidivé je 1épe se vyhnout.

® Vyuzivani motivacnich symboli. K symbolim stfizlivosti patii napt. ametyst
nebo velbloud. Lidé ale takto vyuzivaji i fotografie blizkych lidi a duchovni
symboly.

m ZkuSeni, dlouhodobé abstinujici umé&ji motivaci ke stiizlivosti ziskavat prak-
ticky ze v§eho. Kdyz se jim dafi, je to proto, Ze jsou stiizlivi. Jestlize maji pro-
blémy, pfipomenou si, ze za stfizliva je zvladnou lépe.

m Vést rozumny zplsob zivota, ktery zahrnuje také sttizlivé radosti (pozitivni
motivace).

m Motivaci posiluje také pfecist denik z 1écby, zejména jeho zacatek. Prace s de-
nikem pomaha si pfipomenout rizika nevhodného chovani a také si uvédomit
své pokroky.
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m Zdrojem motivace jsou pro fadu lidi duchovni hodnoty.

m Dolécovani, tj. svépomocné organizace, terapeutické kluby, skupiny, psychote-
rapie atd. K posilovani motivace zde vétSinou dochazi automaticky, a i kdyz si
to pacient neuvédomuje. To povazujeme pro dlouhodobé udrzovani motivace
za naprosto nejdalezitéjsi.

Motivacni karticka

Na prvni stranu se v bodech napisi rizika navykového chovani a na druhou vyhody
stizlivosti. Kartickou je dobré nosit u sebe. V krizi si je vhodnéjsi si nejdiive pre-
Cist stranu s riziky zavislosti a pak druhou s vyhodami stiizlivosti.

Priklad motivaéni karticky

1. strana (rizika navykového chovani) 2. strana (vyhody stfizlivosti)
Rozchod s partnerkou. Lepsi vztahy doma i v praci.
Zdravotni problémy. VEtsi prestiz a jistota v zaméstnani.
Problémy v praci, mohl bych o ni pfijit. Prace mé bude bavit.
Nedostatek penéz. Cas na konicky.
Rodina by se mnou prestala mluvit. Turistika, vylety, cviceni nebo plavani.
Mizerna nalada. Lepsi sebevédomi.

Motivacni okruhy

V ramci toho tématu zkoumame motivace k navykovému chovani a zpochybnu-
jeme je. Pak se zabyvame motivacemi ke stiizlivosti a ty naopak posilujeme.

Zavislé motivacni okruhy

Docasného tiniku: Navykové chovani je pouzivano jako prosttedek k unikani pred
nepfiznivymi zevnimi okolnostmi (napt. rodinné konflikty) nebo neptijemnymi
duSevnimi stavy (napf. vyCerpani nebo uzkost). Dusledkem je, Ze se problémy
a potize jest¢ zhorSuji.
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Socialni: Navykové chovani se pfi ném uzce poji s uspokojovanim socialnich
potieb, nebo je dokonce nahrazuje. Dtsledkem je oslabovani nebo rozpad kvalit-
nich vztaht.

Partnersky: Prizpisobeni se navykovému chovani partnera (¢asté u zen). Muz
pak takovou zenou pohrda a Casto ji opousti.

Zkumavka: Navykové chovani je vnimano jako prostfedek poznavani a hle-
dani novych zazitka. Casem se ale Zivot se zavislosti vétsinou stava velmi stereo-
typnim, nudnym a Sedivym.

Pozitkarsky: Navykové chovani slouzi pocitu libosti. Paradoxné vede tento
motivacni okruh k utrpeni.

FaleSného sebevédomi: Navykové chovani nevhodné nahrazuje lepsi zdroje,
odkud Eerpat sebevédomi. Sebevédomi se tim naopak snizuje.

Dokazovani si zachované kontroly: Zavisli se pii ném opakované a neuspésné
pokouseji dokazovat sobé a druhym, ze maji navykové chovani pod kontrolou.
Sebeovladani se tak jesté zhorsuje.

Stfizlivé motivacni okruhy

Proziravé pesimisticky: Spociva v uvédomovani si negativnich nasledkti navy-
kového chovani a pfipominani si negativnich zkusenosti s navykovym chovanim
v minulosti.

Proziravé optimisticky: Ke stfizlivosti motivuje vnimani vyhod abstinence.

Moudrého uzivani Zivota, tj. nachazeni bezpecnych zptisobli uspokojovani
svych potieb a nachazeni dobrych zdroji potéseni.

Zdravotni: Abstinence, dolé¢ovani atd. jsou pojimany jako rozumna zdravotni
doporuceni, ktera je tifeba respektovat. Prvotni jsou zdravotni ohledy.

Zdravého prosazeni: Abstinence je pojimana jako prostfedek socialniho i pro-
fesionalniho vzestupu.

Rozhodny: Abstinuji a dost! Nepfipustit vnitini diskusi na toto téma.

Ohleduplny: Pfi ném bere doty¢ny ohled na lidi ze svého okoli. Navykové
chovani jim puasobilo bolest, stiizlivost je naopak tési a prospiva jim.

Duchovni: Radu lidi motivuje ke stiizlivosti jejich duchovni orientace.

Hrdinsky: Pfekondvani ndvykového chovani je pojimano jako hrdinské zélezi-
tost a poskytuje abstinujicimu pocit zadostiuc¢inéni a hrdosti.
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Podnéty pro praxi

S

Tyto motivacni okruhy se u téhoz jedince navzajem kombinuji a pfechazeji jeden
v druhy. Na pocatku abstinence vétSinou jasné pievazuje proziravé pesimisticky
okruh, pak se obvykle ptfidavaji dal$i. Pii skupinové terapii se lze napt. ptat: ,,Které
motivacni okruhy se vas tykaly v minulosti? Které motivacni okruhy se vam libi
a chcete je praktikovat v budoucnu?* (Je mozné zvolit i vice z nich.) Pacienti mo-
hou dopliovat prislusné véty, napft. ,,nechci uz...“ jako ilustraci proziravé pesimi-
stického okruhu. K stfizlivym motivaénim okruhtim lze pfifadit i vhodna cviceni
(vétsina z nich je na www.youtube.com/drnespor).

Motivacni ttoky

Motivaéni utoky oslabuji motivaci. Dopoustéji se jich tzv. sktidci, a to bud’ ze zist-
nych divodi (zistni $ktidci), nebo z hlouposti (hloupi Skidci). Motivaénim utokiim
je 1épe se vyhnout. Jestlize to neni mozné, je tieba jejich vliv kompenzovat inten-
zivnéjsim doléCovanim.

Podnét pro praxi

I

Motivaéni utoky lze zvladat nékterym ze zptsobii odmitnuti a tato témata Ize spo-
jit. Priklady:

1. Ignorovani a rychlé ukonceni situace (reklama, nahodné setkani se sktidcem).

2. Odmitnuti jednou pro vzdy, jestlize postar$i neinformovana ptibuzna nabizi za-
vislému alkohol, tj. napt.: ,,Alkohol uz nechci ani vidét, mé¢l jsem kvtli nému
velké problémy.
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Mozek: pomaly a rychly

Pacientim nabizime nasledujici zjednodusujici teorii: ,,Pomaly mozek* pracuje,
jak nazev tika, pomalu, domysli nasledky a zvazuje vyhody. Naproti tomu ,,rychly
mozek* reaguje automaticky, €asto reflexivné. Navykové chovani se ¢astym opa-
kovanim zafixovalo a pteslo do rychlého mozku, navic ma blizko k jeho rychlym,
primitivnim funkcim. Proto je pfi piekonavani navyku tieba pouzivat pomaly mo-
zek. Typickou technikou, ktera ,,piepina“ rychly mozek na pomaly, je semafor (viz
dale), neni to ale jedind moZznost. S pacienty lze uvazovat o dal§ich moznostech.
Lze klast otazky: Co mi zapina rychly mozek? Nac si dat velky pozor? Kdy, jak
a ¢im se mi dafi zapnout pomaly mozek? Piikladem techniky, ktera ,,zapina po-
maly mozek®, jsou nasledujici ,,étyfi magické otazky*.

Ctyii magické otazky

1. Byl jsem nékdy v podobné situaci?

2. Jaké negativni nasledky by mélo ur€ité rozhodnuti?

3. Stoji negativni nasledky za vyhody rozhodnuti?

4. Neslo by vyhod, o které mi jde, dosahnout 1épe a bezpecnéji?

Postupem ¢asu se dobré stfizlivé navyky zafixuji a ptejdou do rychlého mozku, coz
abstinenci usnadiiuje. Zejména v pocatcich abstinence jsou ale tyto dobré navyky
slabé, nelze na né spoléhat a je 1épe hodné pouzivat ,,pomaly mozek™. Z tohoto
divodu je také tieba se intenzivnéji doléCovat a co nejvice se vyhybat podnétiim,
které vyvolavaji bazeni.

Podnét pro praxi

I

Pro n&zornost Ize pouZit napf. toto srozumitelné ptfirovnani: Asi mate doma kalku-
lacku a pocita¢. Kalkulacku lze zapnout prakticky okamzité. Naproti tomu pocitaci
trva néjakou dobu, nez nacéte operacni systém a aktualizuje se. Jenze pak toho
zvladne nesrovnatelné vic nez néjaka kalkulacka. Co z toho pro nas vyplyva? Pod
vlivem silnych emoci nebo baZeni se vyplati pockat a jednat teprve, aZ se ¢lovék
uklidni.
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Muzikoterapie

Receptivni muzikoterapie

Pozitivni zkuSenosti mame zejména s klasickou a orientalni zkliditujici hudbou
v kombinaci s relaxa¢nimi technikami. Receptivni muzikoterapie se da pouzit i pii
posilovani motivace. Pacientim jsme poustéli dramatickou pasaz ze ,,Svatebni ko-
Sile® zhudebnéné Dvorakem, v niz duch zemielého busi na dvete umrl¢i komory,
kam se zaviela jeho byvala mila. Ugastnici pti tom uvazovali, kdy se néco podob-
ného odehravalo v jejich zivot¢, a jak tomu v budoucnu piedejit.

Aktivni muzikoterapie u navykovych nemoci

Muzikoterapii pii léceni navykovych nemoci u nas soustavné pouzivali docent
Jaroslav Skala a dr. Jitka Vodnanska. S touto formou terapie mame také urcité zku-
Senosti. Nékteré nahravky, které vznikly v jejim ramci, jsou k dispozici na stran-
kach www.drnespor.eu. Doc. Skala slozil mimo jiné piseii ,,Dobfe ziju, abstinuju®,
ktera existuje v fadé jazykt. Jeden z nasich sttizlivych pratel ji prelozil i do japon-
Stiny, tato verze je také na zminéném webu. Jména pacientii tam z pochopitelnych
divodi neuvadim. Pro nase stfizlivé umélce jsem vymyslel spoleény pseudonym
maestro Eversober (¢esky maestro Vzdystiizliv). Tento fiktivni maestro je hudebni
génius. Hraje suverénné na klavir, housle, kytaru, flétnu i klarinet a zpiva tenorem
i barytonem.

Nechat pacienty, aby slozili ptivodni pisen, s sebou ale nese rizika. Vzniknou
tak totiz Casto dilka, kterd textem i zvukem vyvoldvaji bazeni. Pacienty upozor-
flujeme, ze se jednd o uzité, ne Cisté umeni, jehoz cilem je zdravi a stiizlivost.
Jednoduchou pomickou, jak posoudit, zda je uréity text vhodny, je spocitat v ném
kladna slova (napf. stfizlivost, usmév, pohoda) a zaporna (napf. chlast, abst’ak,
delirium). Kladna by méla pfevazovat. Pacienty také vybizime, aby vytvareli pt-
vodni melodické napévy a vyhybali se rizikovym. Je jasné, Ze napi. melodie pisné
»Bedna od whisky* neni nejvhodnéjsi.

Nase texty jsme shromazdili do sbirky ,,Pisné sttizlivého lidu®, ktera je také
volné na www.drnespor.eu. Odtud jsme davali kazdy tyden pacientim nékolik
textll, Jeden z nich si pak vybrali, zhudebnili, nacvicili a zpivali jej kazdy den
pfi setkani komunity. Uroveii byla velmi riizna, coz neZ neni pfi muzikoterapii
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dilezité. Ze spolecného nebo sélového zpévu vznikaly nahravky, které lze jako
CD dat tomu, kdo se nejvice zaslouzil o vznik skladby. Zpév, nejcastéji solovy,
hudebné nadanéjsich pacientt také ptilezitostné zarazujeme do programu sociote-
rapeutického klubu.

Léky a lIécba zavislosti: strucna informace

Tato publikace nechce a nemulze nahradit dikladnou ucebnici farmakologie.
Omezime se zde pouze na zakladni a prakticky dilezité informace.

> Byl jsem v hrozny krizi. Doktorka mi pfedepsala antidepresiva a Uplné to
zménilo muj pohled na Zivot. (Pacient zavisly na alkoholu se soubézné pro-
bihajici depresivni poruchou pfi abstinenci na dolécovaci skupiné)

Otazka:  Nenitakové brani I€k( viastné vytloukani klinu klinem?

Odpovéd: To je dobra otazka. Mnoho psychofarmak je zaroven
navykovymi latkami. Nebezpecné byvaji zejména nasledujici
skupiny I€kG: anxiolytika (Iéky proti Gzkostem, napf.
diazepam), hypnotika (I€ky na spani) a néktera analgetika
(napr. opiaty). Podavani téchto €k muZe u zavislych
pacientu skutecné vést ke vzniku kombinované zavislosti.
Naproti tomu antipsychotika a antidepresiva zavislost
nevyvolavaji. To ale neznamena, Ze nemohou mit vedlejsi
ucinky. O vhodnosti medikamentozni IECby by mél rozhodnout
kompetentni Iékar.

Antidota (protijedy) a antagonisté

Tyto 1éky oslabuji nebo rusi ucinek navykovych latek. Nejéastéji se pouzivaji pii
1é¢bé otrav. Sem patii naloxon pfi otravé opidty (napf. otraveé heroinem). Nitrozilni
podani naloxonu vyvolava u zavislého okamzité propuknuti odvykaciho stavu.
Kdyby si pti ném aplikoval dalsi heroin, riskuje smrtelné predavkovani.
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Nekteré protijedy ptsobi i dlouhodobé, a hodi se tedy i k dlouhodobg;jsi
1écbé zavislosti. To je pripad naltrexonu, ktery piisobi podstatné déle nez nalo-
xon a na rozdil od néj se podava tsty. Naltrexon se ma podavat pouze pacientim
po piekonani odvykaciho stavu a motivovanym ke spolupraci, aby se jim usnadnila
abstinence od heroinu.

Otazka:  Co si myslite o Iécich proti opilosti a kocoviné?

Odpovéd: Vétsinou jsou naprosto neticinné a dokonce nebezpecné.
Nebezpecnost téchto pripravki spociva i v tom, Ze reklamou
ovlivnény jedinec muze po jejich aplikaci precenovat své
schopnosti a zpusobit si napr. Uraz. S velkymi riziky jsou za této
situace spojené i bézné Iéky, jako je acylpyrin nebo ibuprofen,
protoZe mohou vyvolat krvaceni do alkoholem podrazdéné
Zaludecni sliznice a zpUsobit jaterni komplikace. Pri alkoholové
kocoviné je nejlepsi doplnit mineraly, glycidy a tekutiny néjakou
lehce stravitelnou polévkou a odpocivat. Takovy ¢lovék by nemél
délat nic rizikového a veSkera vaznéjsi rozhodnuti by mél odloZit
0 nékolik dni, aZ se mozek zotavi.

Lécba odvykacich stavil

Zde lze pouzit velké mnozstvi 1ékt, jak navykovych, tak nenavykovych. U tézkych
odvykacich stavli po tlumivych lécich je medikamentdzni 1éCba latkami stejné
nebo podobné skupiny ¢asto nevyhnutelna.

Lécba alkoholickych nebo toxickych psychéz

Jedna se o poruchy dusevniho zdravi, které pretrvavaji nejméné 48 hodin po in-
toxikaci a byvaji spojeny s rizikem nesmyslného a nebezpec¢ného jednani namite-
ného vici sobé nebo druhym. Nejcastéji se podavaji antipsychotika. U zavislych
na metamfetaminu (pervitin), mohou patrn¢ antipsychotika do jisté miry chranit
pred poskozenim mozku touto drogou.
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»Dvoji diagnéza“

Zavislost na navykové latce se mize vytvorit i u ¢lovéka, které primarné trpél ji-
nou duSevni nemoci (napf. depresi). V tom piipad¢ je tfeba 1é¢it oboji, tj. duSevni
nemoc i zavislost. Casto se tak déje i za pomoci 1ékii.

Léky proti bolestem u zavislych

To, ze n€kdo trpi navykovou nemoci, jeS$t€ neznamena, ze by nemohl dostat na-
vykovy 1€k proti bolestem. Ale jeho lékat by mél o jeho zavislosti védét a zod-
moznosti (napf. mistni znecitlivéni, rehabilita¢ni a fyzikalni 1é¢ba, akupunktura,
relaxacéni techniky apod.).

Pro zajimavost dodavam, ze alkohol ma zkfizenou toleranci s léky pouzivanymi
pii anestezii, takze pacienty zavislé na alkoholu se ¢asto nedafi uvést do narkozy
po béznych davkach 1éka.

Léky zhorSujici snasenlivost navykové latky

Nejcastéji uzivanym preparatem této skupiny byl disulfiram (Antabus) uzivany pti
1é¢bé zavislosti na alkoholu. Cilem 1é¢by zde neni, aby se pacient napil alkoholic-
kého népoje a trpél, ale aby se dokazal alkoholu vyhnout. To mu poméha nachézet
zdravéisi cesty, jak zvladat ,,spoustéce’ navykového chovani nebo se jim vyhybat.
Podavani disulfiramu je G¢inné pouze v ptipadé, Ze ho pacient dostava napt. 2x
tydné z rukou zdravotnika. Je tedy otdzka, nakolik se jedna o farmakologicky a na-
kolik o psychologicky efekt.

Substitucni Iécba

Znamena to nahradit nebezpecnéjsi drogu (napt. heroin) vétSinou dlouhodobym
podavanim latky stejné skupiny (nejéastéji metadonem nebo buprenorfinem).
Substitucni 1é¢ba je vhodna tam, kde by doslo pii pokusu o vysazeni k silnym té-
lesnym odvykacim obtizim a kde neni do¢asné nebo dlouhodob¢ mozna 1écba ori-
entovand k abstinenci. Pacient musi pfi substitu¢ni 1écbé spolupracovat do té miry,
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aby nedochdzelo k tézkym interakcim mezi podavanou latkou a jinymi drogami,
které by si bral ze své iniciativy.

Otazka:  Lze povaZovat podavani nikotinovych Zvykacek nebo pouZivani
nikotinovych naplasti za substituc¢ni IéCbu?

Odpovéd: Lécba nikotinovymi nahrazkami trva podle vyrobce obvykle
3 mésice a neméla by prfesahnout 6 mésicl. Otazka, zda je
takové podavani kratsi substitucni IéCbou, nebo delsi IECbou
odvykaciho stavu, je akademicka. Podstatné je, Ze u silnych kuraku
s vytvorenou télesnou zavislosti na nikotinu zlepsuji nikotinové
nahrazky Ié¢ebné vysledky. Vareniklin (Champix) se pouZiva
u zavislosti na tabaku, v CR je k dispozici od roku 2007. Jedné se
castecného agonistu nikotinovych receptoru. Vareniklin je Gcinnéjsi
neZ nikotinové nahrazky. Cenu denni davky nastavil vyrobce
tak, aby zhruba odpovidala balicku cigaret. Vyrobce doporucuje
nasledujici davkovani: 1.-3. den: 0,5mg 1% denné, 4.-7. den:
0,5mg 2x denné, 8. den az konec IéCby: 1 mg 2x denné. LéCba
by méla trvat 12 tydnu. Pacient by mél prestat kourit za 1-2 tydny
po nasazeni vareniklinu. Je sporné, jestli se jedna o substitucni
IéCbu nebo IéEbu mirnici baZeni.

Léky sniZujici baZeni po navykové latce

V pripad¢ alkoholu je efekt téchto 1éku precenovan. Napt. svého Casu vyrobcem
masivné propagovany nalmefen (Champix) neni t€innéjsi nez placebo. Ukazalo
se to, kdyz se braly v tivahu i nepublikované studie, na jejichz uvetejnéni nemél
vyrobce zajem.

Nové Iéky - co prinese budoucnost?

Je velmi pravdépodobné, Ze se i v budoucnu objevi fada ,,zazra¢nych® 1ékti, o nichz
budou jejich vyrobci a reklama tvrdit, Ze vylééi tu ¢i onu zavislost, piipadné
vSechny najednou. Pozdé&ji se ovSem ukéze, ze vétSina téchto 1€kl je v lepSim pii-
padé neucinnd a v horSim Skodliva. Jesté pomérné nedavno tvrdil farmaceuticky
pramysl, ze benzodiazepiny nejsou navykové, coz se pozde¢ji ukazalo jako hruby
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omyl. Odvykaci stavy po benzodiazepinech jsou €asto provazeny tzkosti a trvaji
déle nez u jinych navykovych latek.

Podnéty pro praxi

I

m Nejucinngjsi 1écba je takova, pti které do sebe jeji jednotlivé komponenty dobie
zapadaji. Vyplati se tedy uvazovat o tom, jak skloubit podavani 1€k a psy-
choterapii nebo rodinnou terapii. Pacient maze napi. dostat prislusny 1ék nebo
1ékatsky predpis na Iéky po skupinové terapii. Také byva vhodné zapojit blizké
piibuzné pacienta (pii dodrzovani pravidelného podavani vhodnych Iéki)
a spojit medikamentdzni 1é¢bu s rodinnou terapii.

m Pii pfedepisovani 1éka zavislému pacientovi by mél 1ékaf brat v tvahu riziko,
ze pacient zkombinuje pfedepsany lék s alkoholem. Velmi nebezpecné jsou
napf. kombinace fady psychofarmak s alkoholem nebo interakce nékterych
1€kd a ilegalnich drog.

Network therapy (Iécba v siti socialnich vztahi)

Na rozdil od rodinné terapie vyuziva lécba v siti socialnich vztahi i dalsi podstatné
vztahy (napf. pracovni). Je pochopitelné, Ze masivni tlak ze strany rodiny a SirSiho
okoli muze usnadnit zavislému piijeti 1écby a zvysit jeho motivaci k abstinenci.
Cile 1é¢by v siti socialnich vztahi lze shrnout nasledovné:

m Ziskat Gplné udaje o vzniku navykového problému a mechanismech, které ho
udrzuji.

m Zvysit pravdépodobnost toho, ze ¢len rodiny s navykovym problémem piijme
1é¢bu, bude v ni pfiméfené spolupracovat a dokon¢i ji.

m Zvysit podporu ze strany okoli béhem 1é€by navykového problému.

m Poskytnout osobam v okoli pacienta s navykovym problémem moznost konzul-
tovat spole¢né potize i jejich vlastni problémy a 1épe zvladat pripadné budouci
komplikace.

Uvedeného se v praxi dosahuje 1é¢ebnymi aktivitami pro pribuzné a pratele za-
vislych nebo jejich zapojenim do 1éCebnych aktivit. LéCba v siti socialnich vztahi

149



NAVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

je relativné pfimocard a zamétend spiSe na zahajeni a udrzovani abstinence nez
na analyzu hlubsich systémovych interakci. K tomu lze vyuzivat i medikament6zni
1é¢bu, svépomocné organizace a dalsi vhodné a dostupné prostiedky.

Novy clen skupiny nebo komunity

Rada skupin a komunit ma specifické ritualy k p¥ijimani nebo vitani novych &lent.
Pfitomnost nového ¢lena lze ale vyuzit i jinak. Ve velké skupiné patologickych
hract jsme nové prichoziho mladika oznacili za zacinajiciho adepta stiizlivosti
a pozadali ¢leny skupiny, aby mu kazdy néco prospésného poradil. To mélo vy-
znam nejen pro n¢j, ale i pro celou skupinu, ktera si tak zrekapitulovala efektivni
strategie zvladani navykového problému.

Odmeénovani strizlivosti (contingency management)

V zahrani¢ni literatufe se lze setkat s pojmem ,,contingency management®, coz
spoc¢iva v systematickém odmeénovani zadouciho chovani. Jedna se o efektivni
techniku. Uvedena zasada se v nasi praxi uplatiiuje mimo jiné nasledovné:

m Predéani drobnych odmén a upominkovych predmétii tém, kdo napt. rok absti-
nuji.

m Poskytnuti potvrzeni o fadném dokonceni 1éCby tam, kde pozaduje zaméstna-
vatel, soud apod.

m Mimoradna propustka u pacienta, ktery dodrzuje pravidla 1écby a podili se
na 1é¢b¢ ostatnich tim, Ze plni své role (ty se mohou tykat tklidu i napf. pti-
pravy programu pro ostatni).

m Slavnostni pfedavani diplomi pii fadném dokonceni 1é€by a vyrocich dodrzo-
vani abstinence.

m Drobné darky (napf. ¢aj) pro abstinujici pacienty, ktefi ptichazeji na dolécovani
nabidnout své zkusenosti pobytove 1é¢enym pacientiim.
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Odmitani

Prehled zpusobu odmitani s priklady a typickym pouZitim

Odmitnuti Priklad PouZiti

Vyhnuti se Nejit na rizikovy vecirek. VSeobecné.

Prevedeni feci ,Ne, prejdéme radéji U viceméné neznamych lidi.
jinam k véci.“

S odloZzenim ~Dneska to vazné nejde.” Napt. odmitnuti pfilisnych

narokud okoli. Pro odmitani
navykovych latek je nevhodny.

Porouchana Opakovat dokola napfr. Tam, kde neni mozné hovor

gramofonova ,hechci“. rychle ukondit, ale je tfeba

deska trvat na svém

ProtiGtokem .10, co navrhujes, je Misto omlouvani se kritika
nesmysl.“ druhého. VétSinou je to malo

vhodné.

Jednou provzdy »S pitim jsem definitivné U lidi, s nimiz pfichazi ¢lovék

skoncCil.“ opakované do styku, jako jsou

pfibuzni a spolupracovnici.

Jako pomoc »Nechci a ty si dej pozor, Tam, kde by mohl tento zpUsob
at nemas malér.” odmitnuti drunému prospét.

Podnéty pro praxi: mozna metodika nacviku odmitani
S
Odmitnuti vyhnutim se: Ugastnici vymysleji piiklady.

Rychla odmitnuti se uzivaji u lidi, s nimiz nema smysl se zaplétat. Ignorovani
nabidky zpravidla ptedvedeme. Odmitnuti gestem se nacvicuje spolecné, napf.
jedna polovina skupiny vaci druhé. Dlrazné ,,ne nebo ,,nechci!® se nacvicuje
spole¢né.

Zdvorila odmitnuti jsou vhodnd hlavné u lidi, na nichz c¢lov&ku zélezi.
Odmitnuti s vysvétlenim a nabidnuti lep$i moznosti: kazdy ucastnik vymysli pii-
klad a n€které z nich se predvedou. Pfevedeni fe€i jinam se predvede.
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Odmitnuti s odloZenim se nenacvicuje, protoze je vétSinou nevhodné.

Diirazna odmitnuti: Porouchand gramofonova deska a odmitnuti protiuto-
kem — zpravidla se pouze predvede.

Odmitnuti jednou providy: Kazdy ucastnik vymysli ptiklad, nékteré se
predvedou.

Odmitnuti jako pomoc: Obvykle o tomto zplisobu odmitani pouze informu-
jeme, protoze s sebou nese urcité riziko vzniku bazeni.

Lze také polozit otazku, které zpisoby odmitani Gi¢astnici pouzivaji a které by
meéli zvladnout a pouzivat v budoucnu.

Odvedeni pozornosti

> Bazeni nejCastéji dostavam pfi praci u pocitace. VétSinou se zvednu, jdu
délat néco jiného a baZeni mé prejde. (Manazer zavisly na alkoholu, vék
50 let)

Tento zptsob, jak zvladnout bazeni, neni zdaleka nejucinnéjsi, ale lidé je ¢asto po-
uzivaji a maji s nimi dobré zkusenosti. U¢innost odvedeni pozornosti roste, jestlize
se jedna o aktivitu, ktera jedince zaujme.

Pisemné tkoly

Nasledujici pisemné tkoly navazuji na témata, jimiz se piislusny tyden zabyvame.
Idealni je, kdyZ pacient tyto tkoly zpracuje aktivné a tvofivé, tj. vyuzije nabizeny
materidl k feSeni svych problémd.

m Motivace, jeji zmény a posilovani, sebemotivace, nejméné osm podstatnych
davodi, pro¢ ptekonat navykovy problém. O¢ byste ptisli, kdybyste v navyko-
vém chovani pokracovali.

m Sebeuvédomeéni béhem kazdodenniho Zivota, duSevni hygiena, medialni gra-
motnost. Motivacni karticka (viz vyse).
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Zdravotni rizika navykovych nemoci, ochrana zdravi. Patologi¢ti hraci navic
zpracuji socialni rizika hazardnich her a jak jim predejit.

Diagnoza navykové nemoci u vlastni osoby (kolik z 6 znak spliiuji). Patologicti
hrac¢i misto toho pisemn¢ odpovi na 20 polozek v dotazniku Anonymnich hracu.
Jak ovliviiovat ptiznaky ndvykové nemoci, tj. bazeni, zhorSené sebeovladani,
odvykaci obtize, rast tolerance, zanedbavani dobrych z4jmu a potéSeni a pokra-
¢ovani vzdor Skodlivym nasledktim.

Zvladani bazeni a zlepSovani sebeovladani. Konkrétni piiklady na jednotlivé
skupiny téchto zplisobi.

Ttinact zpisobti odmitani. Ke kazdému z téchto zplisobld vymyslet nejméné
dva ptiklady z vlastniho Zivota. Zdravé sebeprosazeni a komunikace pii ab-
stinenci. Patologicti hraci zpracuji navic, jak dluhtim piedchazet a jako je po-
stupné splacet.

Spoustéce a zivotni styl. Zavislostni a stiizlivé motivacni okruhy. Kter¢ stiiz-
livé motivacéni okruhy jsou pro mé nejvhodnéjsi? Muj typicky den béhem reci-
divy a pfi abstinenci.

Ttistupfiova obrana. Ke kazdému stupni uvést nejméné tfi piiklady z vlastniho
Zivota.

Semafor a jeho kombinace s tfistupniovou obranou. Rozpracovat pro tii typické
spoustece.

Sit’ socialnich vztaht, navykové nemoci a vztahy, jak vztahy zlepSovat's. Jaké
zmény planuji nebo jsem jiz uskutecnil v oblasti divérnych vztaht, pfatel
a znamych.

Dolécovani a svépomocné organizace pracujici na principu dvanacti kroku.
Podrobny plan dolécovani veetné situace, kdy je napf. terapeut jednoho zafizeni
na dovolené nebo kdy se clovek ocitne v krizi.

Pisobeni stresu, prevence stresu a jeho zvladani. Co v oblasti konkrétné zlep-
$im?

Zvladani recidiv a jejich prevence. Pro¢ je pro mé dulezité dolécovani? Plan
zastaveni recidivy.

U naprosté vétSiny zavislych ponékud zlepsi vztahy uz jen to, Ze se zacnou ze zavislosti 1€it.
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Pohlednice

Pro potieby byvalych pacientdi a dalSich lidi mame sbirku ptivodnich stfizlivych
pohlednic volné dostupnych na www.drnespor.eu. Lze na nich najit napisy jako
»stizliva svoboda®, , stfizlivd pohoda* nebo ,,stiizlivé cesty*.

Pomiicky a symboly

Pti psychoterapii zavislosti 1ze s vyhodou pouzivat pomicky a symboly — da se
tak zvysit nazornost a udrzovat pozornost ucastnikti. Uvadime nékteré typické pfi-
klady z vlastni praxe.

Gumovy had: Lze ho pouzit jako symbol psychické zavislosti nebo bazeni.
Podobné¢ jako studenokrevny had, kdyz je zima, nékam zaleze a nekouse, i zavis-
lost mtze dlouho ziistdvat v neprojevené podobé a nechavat ¢lovéka na pokoji.
Je ale tfeba si uchovat obezietnost, udrzovat nizkou teplotu a zavislost zbyte¢né
neprovokovat spousteci.

JeZibaba se svétélkujicima o¢ima: Tuto komickou hrac¢ku jsem pouzival k posi-
lovani motivace (co mi baba recidiva vzala?). Komicka loutka pomaha nadlehcit
toto jinak emoc¢né nabité téma.

Velbloud: Anonymni alkoholici a sesterské organizace ho pouzivaji jako symbol
abstinence. Velbloud vydrzi 24 hodin bez piti, coz symbolizuje zasadu ,,abstinuji
dnes®, dalsi den opét ,,abstinuji dnes™ atd. Mezi ¢leny Anonymnich alkoholikli
jsou bézné privésky, naramky i mince s velbloudy a jinymi symboly sttizlivosti.
Pti praci ve skupiné Ize napt. nechat kolovat sosku velblouda a ptat se, co hezkého
ptitomnym velbloud (tj. abstinence) ptiveze.

Ametyst: Dalsi z tradi¢nich symboli abstinence. Malé nebrousené ametysty lze
poridit velmi levné a je to vhodny darek pro ty, kdo napt. rok abstinuji.

Klaun: Mozné dat figurku kolovat a v ramci posilovani motivace si pokladat
otazku ,,Kdy jsem se kviili zavislosti choval jako Sasek?*

Zmoulik: Jedna se o podivny gumovy predmét piipominajici velikosti i tvarem
nevyloupnuty kastan, ktery jsem pofidil za par korun. Lze jej pouZzit napt. tak, ze

154



KONKRETNI TERAPEUTICKE POSTUPY V ABECEDNIM PORADI

Ucastnici skupiny odpovidaji na otazku: ,,Kolik Zzmoulikti jsem prohral (propil, pro-
fetoval)?* nebo na podobnou otazku ,,Jak bych dnes vypadal mi;j Zivot, kdybych
si misto hazardni hry (alkoholu, drog) kupoval zmouliky?* Téma se tim ponékud
nadleh¢i, aniz by se oslaboval jeho motiva¢ni efekt.

Klakson: je mozno jej dat kolovat a odpovidat na otdzku, v jakych situacich si
budu davat pozor.

Maska, jejiz jedna polovina tvare se sméje a druha narika: Opét vhodné k po-
silovani motivace; lze ji dat kolovat a ten, komu se dostane do rukou, odpovida
na otazku ,,Kdy mi alkohol, drogy nebo hazardni hra ukazaly svoji druhou (mysli
se tu negativni) tvar?

Kolo Zivota: Je mozné pouzit kopii tibetské mandaly nebo nakreslit na tabuli
kruh a rozdélit ho na Sest vyseci. Tti dolni stiedni vysece symbolizuji peklo (¢iré
utrpeni), svét zvifat (slepé instinkty) a svét hladovych ducht (nenaplnéné touhy,
zhruba odpovida Tantalovym mukam nebo silnému bazeni). Horni vysece sym-
bolizuji svét lidi (moznost ristu a sebezdokonalovani), svét nebestani (radost,
ale 1 riziko stagnace) a svét démond (nevrazivost, zarlivost, touha po moci). Toto
kosmologické schéma je mozné pouzit i jako klasifikaci prozitkdi a duSevnich
stavl. Po kratkém tivodu se Ize ptat, kde se ti€astnici nachazeli na vrcholu svych
navykovych obtizi a kde se nachazeji nyni. Lze také probirat jednu oblast za dru-
hou a ptat se na to, kdy se tam Clovék ocital (napf. v pekle ve stavech télesné
bolesti nebo citovych zklamani). Pak lze pfemyslet o tom, jak se odtamtud do-
stat nebo alespon nezvétSovat své utrpeni, tj. v pekle situaci jesté¢ nezhorSovat,
ve svété hladovych duchd se naucit vnimat jako problém své bazeni a ne to,
ze Cloveék nedosahuje jeho predmétu, ve svété zvifat se ucit predvidavosti, ze
svéta démonu se dostavat laskavosti a snasenlivosti, ve svété bohti nezlenivét,
ve sveté lidi vniting rist a ucit se. Cilem této techniky je prohloubit sebeuvédo-
meni a sebeovladani.

MenSi zrcadlo: Jedno takové jsme dostali od americkych kolegli s modlitbou
Anonymnich Alkoholiki na licni strané: ,,At’ mi buh da klid pfijimat véci, které
nemohu zmeénit, odvahu meénit véci, které mohu, a moudrost mezi nimi rozliSo-
vat® (slova ,.klid“, ,,odvahu‘ a ,,moudrost” jsou zvyraznéna, takze se pfi pohledu
do zrcadla misi s rysy tvare toho, kdo do néj hledi). Zrcadlo lze dat kolovat a ptat
se téch, k nimz se dostane, kdy bude tfeba projevit klid a pfijmout nevyhnutelné

155



NAVYKOVE CHOVANI A ZAVISLOST

(pacienti Casto odpovidaji, Ze se to tyka piijeti zavislosti) a kdy bude tifeba projevit
odvahu. (Moudrost, jak vyplyva z vyse uvedené modlitby, se projevuje uz tim, ze
¢lovek dokaze zménitelné a nezmeénitelné véci rozliSovat.)

Na jiné v drogerii zakoupené zrcatko jsme nalepili napis: ,,Hle, bystry absti-
nent!* Takové zrcatko je mozné opét nechat kolovat a Gcastnici mohou uvazovat
o0 napft. o tom, jak se bude jejich bystra abstinence projevovat.

Popis dne

Popis vSedniho a pracovniho dne v dobg, kdy ¢lovek pil, bral drogy nebo hazardné
hral, a v dobé&, kdy to nedélal. Skupina pfitom muze uvazovat o dalSich vylepSe-
nich zivotniho stylu. Jedna se o techniku, kterd posiluje motivaci a miize napomoci
lep$imu planovani casu.

Profesionalni stres u pomahajicich profesi

Mira profesionalniho stresu a jeho dusledky jsou dany interakci rizikovych
a ochrannych Cinitelt.

Rizikové a ochranné Cinitele u pomahajicich profesi

Charakter prace a pracovni prostredi

Rizikové Cinitele: Kontakt s citlivymi zaleZitostmi jako bolest, dusevni nemoc,
nasili a smrt. V1iv negativnich emoci pacienti a jejich ptibuznych. Pfenosové re-
akce pacientt. Riziko napadeni pacientem. Moralni a pravni odpoveédnost, napf.
pri praci se sebevrazednymi nebo agresivnimi pacienty. Nejistota pti volbé 1écby.
Rozhodovani pfi netplnych informacich. Nefesené problémy se stykem s nemoc-
nymi aktivuji. Naroény zivotni styl a pres€asy (zvlasté nucené). Sménny provoz
a no¢ni prace, n¢kdy spankova deprivace. Narazovy charakter prace. Dostupnost
navykovych 1éka.

Ochranné ¢initele: Perspektiva profesionalniho rtstu, lepsi komunikaéni a jiné
dovednosti, znalost relaxac¢nich technik, medialni gramotnost a schopnost pracovat
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s informacemi, informovanost o ochrané zdravi, smysluplnost. Pestrost prace, piiz-
niveé se uplathuje napt. kombinace néjaké formy vyuky a klinické prace.

Administrativni rovina, organizace ¢asu, Zivotni styl

Rizikové Cinitele: Ekonomické a organizacni problémy. Konflikt mezi praci a sou-
kromim, profese a soukromi nejsou jasné oddéleny. Nadmérnd administrativa.
Nutnost se vzdélavat a zvladat nové postupy.

Ochranné ¢initele: Urcitd moznost si organizovat ¢as, piiméiené spanku, télesna
aktivita (cviceni, chlize, télesnd prace), zajmy a zaliby, které nesouviseji s praci,
moznost oddélit praci a soukromi, pfiméteny zivotni styl.

Osobnostni rovina

Rizikové ¢initele: Neumi uspokojovat své potieby, nadmérna ctizadost, nahroma-
déni zatézovych zivotnich udalosti, neurotické nebo jiné dusevni potize. Nadmérny
sklon k samoléc€eni. Piebirani odpovédnosti za véci, které nemtize doty¢ny ovlivnit.

7

Ochranné ¢initele: Dobré osobnostni predpoklady véetné vyssi inteligence, re-
alistické¢ naroky na sebe, dobré sebeuvédomovani, humor, veselost, laskavost.
Spiritualita. Stabilni zivotni situace. Dobré zajmy umoznujici obnovu sil.

Navykova rizika
Rizikové ¢initele: Jakakoliv nelécena navykova nemoc zvysuje dopad profesio-

nalniho stresu.

Ochranné ¢initele: Nepfitomnost navykové nemoci nebo dlouhodoba abstinence
u téch, kdo se pro zavislost 1é¢ili.

Socialni aspekty, tymova prace

Rizikové Cinitele: Profesionalni selhavani a stres plynouci z tymové prace na né-
kterych pracovistich. Nerealistické naroky a o¢ekavani ze strany nadfizenych, pa-
cientd a jejich pribuznych. Odcizeni.

Ochranné ¢initele: Dobra atmosféra na pracovisti, kontakty s kolegy v podobné
situaci, podpora a uznani ze strany nadfizenych, moznost spolurozhodovat, kva-
litni sit’ socialnich vztahd, dobie fungujici supervize, spolecenska prestiz.
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Podnéty pro praxi
I

1. Neékteré z vySe uvedenych ¢initelti ovlivnit 1ze, jiné nikoliv. Uvazujte o tom, jak
posilit ochranné Cinitele a oslabit vliv rizikovych.
2. Tipy, jak zvladat profesionalni stres, nabizi nasledujici jednoduchy dotaznik.

Ano VyzkouSim Nehodi se

Abstinence od navykovych latek
véetné tabaku

Télesna aktivita (chlze, cviceni i prace)
Mam se komu svéfrit

Smich a humor

Dobré sebeuvédomovani

Kvalitni zajmy nesouvisejici s povolanim
Rozumny a vyvazeny zpusob Zivota

Znam a pravidelné pouzivam
relaxacni techniku

Néjaka forma duchovniho Zivota
Uklidnujici hudba

Casto vyhledavam uklidiujici prostredi
(napf. pfiroda)

Jak zvladate profesionalni stres? Svoji volbu zaneste do piislusného pole.
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Prukaz strizlivosti

Abstinence zde neni pojimana jako omezeni, ale vysada a privilegium. Pacient
muze tento ,,prikaz® nosit napt. mezi doklady nebo v penézence, pripominat si tak
sva dobra pfedsevzeti a posilovat motivaci.

Ptiklad prukazu sttizlivosti

Prikaz stfizlivosti

Tento prikaz opraviuje drzitele
po neomezené dlouhou dobu k naprosté
abstinenci od alkoholu, drog a hazardu.

Peclivé uschovejte!

Prikaz vystavil:

Vitézslav VZdystrizlivy, v. r.

Prevleky zavislosti

Cilem techniky je pomoci rozpoznavat racionalizace a poznat, kdy se jedna o ba-
zeni. Pouzivame toto pfirovnani: Kdyby zévislost prosté pfisla a pozadala, aby ji
n¢kdo dal sva jatra, nepochodila by. Proto pouziva ,,prevleky* a snazi se ulisnymi
fec¢mi zakryt své skutecné zamery, tj. Ze chce jatra. Pak navazujeme tak, ze ¢lenové
skupiny hovoti o pievlecich své zavislosti a tom, jak budou tyto pievleky v bu-
doucnu rozpoznavat a jak na né¢ budou reagovat.

Psychodrama

Obvyklé postupy pouzivané pii psychodramatu nachazeji pti 1é¢bé zavislosti
dobré uplatnéni. Pouziva se nacvik zvladnuti obtizné situace (socialné¢ zdatny
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¢len skupiny muze slouzit v urc¢ité oblasti jako pozitivni model jinym), podle
okolnosti Ize pouzit i dialog mezi rGznymi slozkami vlastni osobnosti, nechat
promlouvat skrytou stranku osobnosti i zaménu roli. Pouziti psychodramatu
byva vhodné napi. u verbaln¢ zdatnych pacientdi, protoze jim pomaha opustit
obecnou, intelektudlni rovinu uvazovani. Psychodrama lze pouzit ve skupiné
i pfi individualni terapii.

» Pacient zavisly na heroinu pozadal o pfedcasné propusténi. Navrhl jsem
mu zaménu roli, tj. aby hral Iékafe a mné, coby pacientovi, doporudil, jak
si dale pocinat. Pacient mi poradil pokracovat v IECbé a stejné doporuceni
pak sam akceptoval.

» Jinym pfikladem je na skupiné patologickych hracli smutné mavat, teskné
hledét a opakovat: ,Sbohem prohrané penize, uz vas nikdy neuvidim.”
Cilem je zbavit patologické hrace iluze, Ze by prohrané penize mohli nékdy
vyhrat nazpét.

b Terapeut si mUZe s pacienty hrat na chytré ryby, které, kdyz vidi Zizalu
na hacku (tj. potéSeni, za kterym se skryva velké utrpeni), rychle odplavou
pry¢. Pfitom pohybujeme lokty jako ploutvemi a rybarim se sméjeme.

Psychopantomima

I tato technika byva vhodna, 1ze tak beze slov napt. popsat nejobtiznéjsi misto
propustky (napf. jednani s tchyni). Tuto techniku je vhodné spojit s uvazovanim
vyznamu neverbalni komunikace a jejim lepSim uvédomovanim a vyuzivanim.

- -,

Recidiva navykového chovani: prevence a zvladani

Jestlize se nékdo po obdobi abstinence vrati k navykové latce nebo hazardu,
mluvi se o recidivé. Americka literatura déli recidivy do dvou skupin — na ,,lap-
sus® (kratka recidiva, kterou se podaii rychle zastavit) a ,,relaps* (dlouha recidiva
se zna¢nymi nasledky). Recidiva mtize byt velmi nebezpecna, proto je dulezité
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recidivam pfedchazet. Recidiva by se neméla podceiovat, ale ani piecefiovat.
Recidiva neznamena slabou vtli. A uz viibec neznamena, ze by piedchozi uptimna
snaha zit Iépe byla malo platna. Zname tadu lidi, ktefi se k dlouhodobé nebo k tr-
valé abstinenci dopracovali az po opakovanych recidivach. Pro mnohé se stala
pravé recidiva tvrdou, ale uzite¢nou zkuSenosti.

Vznik recidivy a moznosti prevence

Tento pfehled vychazi z myslenky G. A. Marlatta, Ze recidivé predchazi logicky na-
vazujici sled krokti, coz poskytuje fadu moznosti, jak recidive ptedejit. Nasledujici
prehled povazujeme za uzite¢nou didaktickou pomtcku pro potieby praxe. Necini
si narok na naprostou piesnost.

1. Pokles motivace: Na pocatku recidiv stoji pokles motivace ke stiizlivosti.
Duivodem je to, ze bolestné zazitky vyvolané navykovym chovanim se rychle
zapominaji. K poklesu motivace patii i motivacni utoky (problémovi znami,
nevhodné prostfedi, reklama atd.). Obrana: Motivaci lze udrzovat zejména
soustavnym dolécovanim.

2. Odpfriznani (popieni) zavislosti znamena, ze se zavisly ¢lovék piestane po-
vazovat za zavislého. Popfeni mize mit i nenapadnou podobu. Napt. ¢lovek
zavisly na alkoholu si fekne, Ze je sice zavisly, ale jinak Ze je silnd osobnost,
na kterou je zavislost kratka, nebo ze jeho zavislost vlastné neni tak upln¢ za-
vislost. ma ovSem nakroceno k recidiveé. Pravda je takova, ze zavislost je za-
vislost a jedine¢nost a kouzlo té které osobnosti se projevi jediné za stfizliva.
Obrana: Kupfikladu v organizaci Anonymnich alkoholikli se na zac¢atku ucast-
nici predstavuji kirestnimi jmény, napt. takto: ,,Jsem alkoholik Jifi.*

3. Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti by bylo nevyznamné pro toho, kdo neni za-
visly. Pro zavislého ale piedstavuje velké nebezpeci. Obrana: Udélat pozitivni,
zdanlivé nevyznamné rozhodnuti, napt. misto navstévy rizikové akce, kde se
hodné pije, ztstat doma.

4. BazZeni: Bazeni zhorSuje sebeovladani a oslabuje rozumové schopnosti.
Obrana: Viz kapitola o zvladani bazeni.

5. Recidiva. ZhorSuje sebeovladani a oslabuje rozumové schopnosti jesté vice
nez bazeni, proto byva nutnd pomoc dalSich lidi. Obrana: Rychle zastavit re-
cidivu za pomoci dal$ich lidi, intenzivné se 1écit (napt. denn¢ chodit na setkani
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Anonymnich alkoholikl), prozkoumat diivody, které vedly k recidivé a vyvodit
z toho zavéry.

Havarijni plan

Ptipravenost na moznost recidivy neznamena ji predpokladat nebo ptivolavat.

Zpracovani havarijniho planu pro pfipad recidivy naopak pacienta motivuje

k tomu, aby recidivé piedchazel. V této souvislosti radi dodavame, ze ve spousté

domt jsou také instalovana hasici zafizeni, i kdyz nikdo nepiedpoklada, Ze by tam

hotelo. Jak sestavit havarijni plan?

1. Kdo mize pomoci recidivu zastavit? Udélat seznam ,,spojenci™ pii zastaveni
recidivy, tedy lidi a zafizeni, kteti by mohli byt v tomto sméru uZzite¢ni (napf-.
rodice, dalsi pribuzni, pracovnici néjakého ambulantniho zafizeni, pracovnici
luzkového zatizeni atd.).

vvvvvv

3. Jak by méli postupovat, kdyby pacient nedodrzel dohodnuty postup.
Nasleduje jednoduchy priklad havarijniho planu:

Havarijni plan ke zvladnuti recidivy

Kdybych recidivoval, odevzdam vsechny penize rodiciim a pozadam je,

aby odpojili telefon a vypnuli zvonek. Pozadam nékoho z rodiny, aby si vzal
volno a zasel se mnou do lécebného zarizeni... telefonni cislo...

Zarizent s rodici navstivim a prijmu jakékoliv doporuceni, které mi tam
daji. Kdybych to nedodrzel, prestali by mé rodice podporovat.

Datum a podpis:
Na védomi: rodice

Jak zastavit recidivu?

Recidivu rychle zastavit za pomoci dalSich lidi: Spojencem pfi zastaveni reci-
divy mize byt profesionalni terapeut, centrum krizové intervence, linka divéry,
blizky ¢lovek, tzv. sponzor z organizace Anonymni alkoholici atd.
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Po zvladnuti recidivy je spravné po urcitou dobu vyznamné zvysit in-
tenzitu léceni: Pripominam zde zasadu 40/40, tedy 40x tydn¢ navstivit setkani
Anonymnich alkoholikti nebo jinou formu 1é¢by, jestliZe je to jen trochu mozné.

Prozkoumat recidivu a premyslet o tom, v ¢em byla tato zkuSenost uzi-
te€na: Vhodnou prilezitosti k tomu je skupinovd nebo individualni terapie.
Vysledek by mél vyznit pozitivné a mély by se formulovat konstruktivni zaveéry
do budoucna.

Dalsi doporuceni: Zavisly jedinec by mél po recidivé kromé intenzivnéjsiho
dolécovani dostatecné odpocivat, nepfetézovat se a zdrzovat se v bezpecném pro-
stiedi, které mu abstinenci usnadni.

Podnét pro praxi

I

Pti préci ve skupiné nebo s celou komunitou lze napt. uvazovat o riziku recidiv,
lze zpracovat havarijni plan, zabyvat se zdanlivé nevyznamné rozhodnutimi a ne-
gativni ménit na pozitivni.

Relaxacni techniky

Relaxaéni techniky pfedstavuji pozitivni alternativu k navykovym latkam zejména
pro ty, kdo jsou vystaveni nadmérnému stresu. Relaxace mtize kromé toho piiznive
ovlivnit Zivotni styl, mirnit uzkosti a deprese. V souvislosti s nacvikem a prakti-
kovanim jogovych a relaxaénich technik se také ¢lovék zpravidla dostava do bez-
holu, tabaku a jinych navykovych latek u lidi pravidelné praktikujicich konkrétni
jogové techniky existuji i uréité doklady. Relaxacéni a jogové techniky jsou proto
vhodnou souéasti komplexniho 1é¢ebného programu. Kromé vyse uvedenych dui-
vodil lze takto nefarmakologicky mirnit psychosomatickych obtize a nékdy tak
nahradit navykové Iéky. Schopnost aktivné ovliviiovat vlastni dusevni stav mize
zvySovat sebevédomi a sebedtvéru. Podle nasich zkusenosti Ize jednoduchou re-
laxaci vedenou terapeutem dokonce pouzivat v ramci komplexni 1écby akutnich
odvykacich stavi.

V z4jmu objektivity ale dodavam, Ze ackoliv ochota akceptovat relaxacni
techniky béhem [éCeni je znacna, schopnost a ochota je vyuzivat samostatné
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v pfirozeném socidlnim prostiedi byva u zavislych mensi. SpiSe vyjimecné, ale
prece se u zavislych na nealkoholovych drogéach (nejcastéji u zavislych na pervi-
tinu) muze béhem relaxace objevit flashback: v tom piipad¢ pacienty k praktiko-
vani relaxaénich technik samoziejmé nenutime, pouze je zadame, aby pii spole¢-
ném praktikovani nerusili ostatni. V tomto pfipad¢ je také mozné zkusit relaxovat
s otevienyma oc¢ima. Dlouhé relaxaci se vyhybame také u pacientt s epilepsii, aby
pfini neusinali a nezvysovalo se tak riziko zachvatu. Kratka svalova relaxace muze
byt ovSem velmi prospésna i zde a jeji pravidelné praktikovani snizuje frekvenci
epileptickych zachvatl. Relaxa¢ni techniky jsou zvlasté vhodné u lidi se spiSe sta-
bilni osobnosti a mirn¢ tizkostnych, se sklonem k potfadku a pravidelnosti. Tito lidé
pouzivaji relaxaci pravideln¢, tim se snizuje Gzkost a to je povzbuzuje k dalsimu
praktikovani.

Podrobnéjsi informace o relaxaénich technikdch viz www.drnespor.eu. Tam
jsou zdarma dal$i materialy tykajici se relaxace a nahravky nékterych relaxacnich
a meditacnich technik ve formatu mp3. T¢&si nas, Ze je kolegové vyuzivaji a Casto
doporucuji svym pacienttim.

Castecna relaxace a relaxace béhem dennich aktivit

Po dobrém zvladnuti techniky je mozné misto celého téla uvolnit napf. jen pra-
vou ruku nebo obli¢ej, ptipadné si uvédomovat pohyby bficha pti dychani (¢as-
te¢na relaxace). Neni to ovSem jedind moznost, jak se uvolnit. V¢lenovani prvki
relaxace do kazdodennich aktivit 1ze vyuzivat k mirnéni bazeni, stresu i riziko-
vych emoci.

Zpiisoby, jak se uvolnit v kaZzdodennim Zivoté

Predné je tieba fici, ze efekt relaxacni techniky dlouho pfesahuje dobu, po kte-
rou byla praktikovana. Napf. jestlize né¢kdo rano cvi¢i a pak relaxuje, pfiznivé to
ovlivni jeho vykonnost a emocni stabilitu behem celého pracovniho dne. I tak je
ale vhodné pouzivat navic diskrétni zptisoby, jak se uvolnit béhem béznych den-
nich aktivit. Nenapadné relaxovat je mozné napt. cestou do prace, pokud ovSem
doty¢ny nefidi auto.

Pierusit vliv stresujiciho podnétu: Tento prvek neni zdaleka tak trivialni,
jak by se mohlo zdat. Vyzaduje totiz, aby si jedinec stres i to, co ho vyvolalo,
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uvédomil. Pfi¢inou stresu muze byt vnéjsi svét (napf. hluk) nebo vnitini prostiedi
(napf. inava).

Usmév, smich: Prakticky nejpouziteln&jsi jsou decentni druhy smichu, napf.
primhoufit oc¢i, lehce povolit Celist a nadzvednout koutky tst smérem k usim.
Ptitom se lehce zdvihnou tvafe a pohne se i ¢elo. Jedna se tzv. Duchenntv usméyv,
ktery jsme pro nase ucely pfejmenovali na lisacky. Tento druh ismévu je okolim
zpravidla vniman pozitivn€ a ptiznivé ovliviiuje i emocni rozpolozeni.

Kratky rozhovor nebo telefonat: Casto tak dojde ke zklidnéni, i kdyZ se jedna
o rozhovor, jehoz informaéni hodnota je miziva.

Fyzicka aktivita: Fyzicka aktivita mirni stres, uzkosti i deprese a vytvaii pod-
minky pro naslednou relaxaci. Pfi nazornost fikame pacientiim, Ze télesna aktivita
funguje i jako uklid vnitiniho prostiedi, pii kterém se spali latky uvolnéné do téla
béhem stresu. Jedna se o prakticky zplisob, napt. i v zaméstnani je obvykle mozné
vyjit o jedno nebo dv¢ patra vysSe a zase se vratit. Obvykle to staci, aby se doty¢ny
uklidnil.

Nadech do bricha a dlouhy vydech: V ¢chi-kungu se ¢asto pracuje s pred-
stavou koule, kterd se v bfiSe pfi nddechu rozpina a pii vydechu zmensuje. To lze
praktikovat i v kazdodennim zivoté, napt. pii chizi.

Predstavit si klidné prostiedi nebo nékoho sympatického: Napt. kolegyné
Iékarka se mi svéfila, ze pii nadmérném stresu si prohlédne fotografie vnoucat, coz
staci k tomu, aby se uklidnila.

NéboZensky ritual, modlitba a jiné duchovni praktiky: Jedna se o riznoro-
dou skupinu, lze ale s jistotou fici, Ze n¢jaka forma duchovniho Zivota je zdrava.

Uvolnéné, pasivné a s nadhledem pozorovat myslenky a télesné pocity:
Tento prvek je klicovy pro nacvik uvédomovani a je soucasti nékterych meditac-
nich technik. Jedna spiSe o naucenou dovednost, jejiz vyuzivani v kazdodennim
zivoté vyzaduje urcity predchozi nacvik.

Vyvolat opa¢nou emoci: Emoce Casto pfechazeji jedna v druhou a nahradit
rizikovou emoci jinou je ¢asto snazsi nez rizikovou emoci prosté odstranit.

Zvladnout potiebné dovednosti a opatrit si relevantni informace: Napt. no-
vacek byva obvykle ve vétsim stresu nez tyz ¢loveék po nékolika mésicich praxe.

Hudba: Jedna se o jeden z nejptijemnéjsich zptisobi, jak se uvolnit. Relaxacné
pusobi klidna, spiSe tichd a melodickd hudba. Hudba se osvédcila jako prostie-
dek mirnici stres a bolest i u zdvaznych problém, jako jsou nddorova a srde¢ni
onemocnéni.
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Rychlé zpiisoby, jak se uvolnit béhem dne,

a odpovidajici dlouhodobé strategie prevence stresu

Rychlé zptisoby, jak se uvolnit béhem dne
Prerusit vliv podnétu, ktery vyvolava stres.
Usmév nebo se zasmat.

Kratky rozhovor nebo telefonat.

Vhodna fyzicka aktivita.

Nékolikrat se klidné nadechnout a dlouze
vydechnout do bficha.

Soustredit se na néco jednoduchého,
napr. na uklizeni.

Predstavit si dobré prostredi.
Kratky ritual, modlitba apod.

Pozorovat myslenky a nereagovat na né.

Nahradit rizikovou emoci nékterou
zdravou.

Napit se vody.

Opattit si informace potfebné ke zvladnuti
situace.

Uklidnit se klidnou a melodickou hudbou.

Dlouhodoba prevence stresu
Vyhybat se spoustéciim stresu.
Zit veseleji a mit smysl| pro humor.

Byt v dobré spole¢nosti a péstovat
dobré vztahy.

Pravidelné cvi€it. Vhodné jsou napf.
joga a ¢chi-kung, protoZe spojuji
vyhody cviceni a relaxace

Dbat na spravné dychani.

Rovnovaha mezi aktivitou
a odpocCinkem.

Vyhledavat dobra prostredi.
Duchovni Zivot.

Pravidelné praktikovat meditaci
nebo relaxaci.

Vénovat pozornost emocim, rozvijet
zdravé emoce.

Dbat na prijem vody (pitny rezim).

Informacni gramotnost, odliSovat
podstatné informace od zbytecnych
nebo zavadéjicich.

Medialni gramotnost.

Otazka:  Existuji situace, kdy se relaxace béhem dennich aktivit nesmi

pouZivat?

Odpovéd: Je to napr. fizeni auta a dalsi rizikové ¢innosti, které vyZaduji

naprostou pozornost.
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Relaxaéni technika SAVASANA

S touto technikou mame pozitivni zkuSenosti a zda se, ze pacienti byvaji schopni
se takto uvolnit dfive nez pti nacviku autogenniho tréninku.

Cvici se na tvrdsi podlozce (napf. jednou prelozené dece), u pacientti v odvyka-
cim stavu je mozné praktikovat i vleze na posteli — pti hromadném praktikovani je
mozné praktikovat i vsedé. Nejvhodnéjsi je polosvétlo a piijemna okolni teplota.
Vychozi polohou byva nejéastéji leh na zadech, nohy mirné od sebe, ruce podle
téla dlanémi vzhiru. Pokud ma nékdo kulata zada, at’ si podlozi hlavu tvrd$im
polstarkem nebo slozenou dekou. Kdo ma problémy s bederni pateti, mize si dat
pod kolena srolovanou deku, ¢imz se uvolnéné nohy trochu pokréi a 1épe se uvolni

pravé bederni oblast.

Technika

Muzete se jesté pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodné;jsi po-
zici. Pak byste méli zGstat leZet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo do-
tykéa podlozky. Jsou to paty, Iytka, stehna, hyzd¢, zdda, temeno hlavy. Uvédomte
si v§echna tato mista souc¢asné. Uvédomte si mista pfijemné tize, tize pfichaze-
jici z riznych casti téla... T¢lo je pfijemné tézké... Uvédomujte si dotyk pravé
nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi... Vnimejte dotyk
levé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi... Dotyk
pravé ruky... Dotyk levé ruky...Uvédomujete si dotyk pravé lopatky a pod-
lozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit... Uvoliuje se i oblast bederni... Zada
jsou prijemné tézka, uvolnéna... S nadechem nechavejte uvolnovat bticho,
s vydechem hrudnik... Nechavejte uvolnit §iji, krk v€etné hlasivek... Uvoliuje
se Celist... Svaly kolem tst i kolem o¢i, ¢elo... Uvédomujte si celé télo, necha-
vejte ho uvolnit... Celé télo... Znovu celad prava noha, leva noha, prava ruka,
leva ruka, cely trup, krk a obliéej... Celé télo, celé télo, celé télo, piijemna tize
v celém téle.

Pteneste pozornost k dechu. Uvédomujte si pohyby bficha pii dychani. Pti na-
dechu se prostor v bfise zvétsuje, pii vydechu zmensuje. Spojte s pocitanim: na-
dech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3...

Zustavejte bdéli a pozorni a zaroven uvolnéni. Kdyby se objevovaly nesouvi-
sejici myslenky, nechavejte je pfichazet a odchézet a trpélivée, laskaveé se vracejte
k uvédomovani dechu.
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Na zavér se zhluboka nadechnéte, protahnéte se jako pii probuzeni z osvézuji-

ciho spanku a otevfete oci.

Relaxace konci.

Podnéty pro praxi
S

Pti skupinové terapii patologickych hract jsem se zeptal, kdo se umi uvolnit.
Ptihlasil se jediny.

Pak jsme lehce cvicili. Zhasl jsem zafivky, takze mistnost zlstala osvétlena jen
podvecernim svétlem zvenci. Nato jsme praktikovali jednoduchou relaxac¢ni
techniku vychazejici z jogy. Postupné jsme prochazeli a uvoliovali t¢lo, vni-
mali dychani v bfise a pouzili uklidiujici pfedstavy. Na otazku, komu se po-
dafilo se uvolnit, se pfihlasili vS§ichni. Divody byly nejméné dva, tj. pfedchozi
fyzicka aktivita usnadnila relaxaci a existoval pro ni dobry ramec. Z nasledu-
jici debaty totiz vyplynulo, ze kdyz si pacienti poustéji béhem pobytové 1é¢by
relaxa¢ni nahravku, néktefi pti tom vyrusuji. Dokonce pry mistnosti, kde probi-
hala relaxace, prosla uklizecka s vozikem. Je vhodné, aby pfi spole¢né relaxaci
byl pfitomen terapeut nebo zdravotnik, i kdyz se pouziva relaxacni nahravka.
Jeho pritomnost zajisti dobré podminky a dava pacientim najevo, Ze se jedna
o dulezity prvek 1éCby.

Pacienti si pfipravi individudlni autosugestivni formuli (ta je strucna, jed-
noznacnd, bez gramatického zaporu). Terapeut pak posoudi, zda je formule
spravna, a pripadné navrhne jeji ipravu.

Rodina: problémy rodin, kde se vyskytuje zavislost

PFiklady

» Hazeni pocitl viny na rodinu se mi uz po tydnu IéCby hnusi. (Dospivajici
zavisly na heroinu)

» Musim si kone¢né uvédomit, Ze Ziju u rodicu, a kdybych tam nebyl, tak jsem
na ulici. (Mlady dospély zavisly na heroinu)

> Hrani na automatech mé dostalo do situace, Ze jsem se musel rozhodnout
mezi automaty a rodinou. (Patologicky hrac)
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> Rodi¢e mizemreli a sourozenci se mnou odmitaji bavit. (Zavisly na alkoholu
stfedniho véku)

> Vztahy, které jsem si ponicil pitim, si za¢inam davat dohromady. (Zavisly
na alkoholu)

Pseudoindividuace

Pseudoindividuaci (zdanlivé osamostatnéni) popsal J. Haley. Dospivajici nebo
mlady dospély s ndvykovym problémem odmita autoritu rodic¢t, ale soucasné byva
stale méné schopen se o sebe postarat a selhava v zivotnich rolich. To zvySuje jeho
zavislost na roding a snizuje jeho nad¢ji na skute¢né osamostatnéni v budoucnu.

Haley v této situaci doporucuje 1é¢bu ditéte a jeho zaélenéni zpét do rodiny
za pomérné tvrdych podminek tésnéjsiho dohledu a vétSich omezeni, nez odpo-
vidaji veku. Toho lze dosdhnout tim, Ze rodice mohou pohrozit poddnim trestniho
oznameni za kradeze nebo v ptipadé plnoletych odepfit pii nespolupraci dalsi pod-
poru. Az toto zpétné zaclenéni ditéte do rodiny umoznuje pozdé;si skuteéné osamo-
statnéni. Kdy k nému dojde, zalezi na v€ku ditcte i dal§ich okolnostech. Po zvlad-
nuti problému ditéte by mélo se s rodic¢i pracovat oddélen¢ od ditéte a umoznit
jim fesit jejich vlastni problémy, na které se v souvislosti s problémovym ditétem
pozapomnélo nebo kterym se rodice vyhybali. NetfesSeni téchto problému by ohro-
zovalo rodice a neptimo i dité.

Triangulace

Triangulace znamend vytvafreni trojuhelnikd. Dospivajici s ndvykovym problé-
mem si napf. matce stézuje na otce a otci na matku, prarodi¢lim na rodice a rodi-
¢im na prarodice, terapeutovi na rodice a rodiclim na terapeuta atd. Dospivajici
tak komplikuje komunikaci a spolupraci dospélych ve svém okoli. Tim ziskava
prostor, aby pokracoval v navykovém chovani. Logicky nejlepsi obranou proti tri-
angulaci je zlepSeni komunikace mezi dospélymi. Je také tieba se vyhnout posilani
vzkazl jinym dospélym prostiednictvim ditéte, je velmi pravdépodobné, Ze takovy
vzkaz bude bezdécné nebo zamérné zkreslen. Praveé triangulace je pii¢inou, pro¢
nékteii zavisli nemaji rodinnou terapii zrovna v oblib¢ a pro¢ se ji vyhybaji, nebo
od ni své pfibuzné dokonce aktivné odrazuji. Vzpominam napf. na jednu paci-
entku, ktera odhanéla od oddéleni manzela, jehoZ jsme pozvali na rodinnou terapii.
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Pacientiim je tfeba vysvétlovat, Ze dobra spoluprace jejich okoli je i v jejich dlou-
hodobém zajmu a usnadnuje jejich léceni.

Rozmélnéni meziosobnich a mezigeneracnich hranic

Ptekracovani meziosobnich hranic mize znamenat nepiimétené piebirani odpo-
védnosti za jiného ¢lena rodiny. Takové piekracovani se Casto projevuje spoje-
nectvim napf. mezi v§e odpoustéjici matkou a dospivajicim synem proti ptisnému
a rodiné vzdalenému otci. Nadmérna identifikace jednoho z rodici s problémovym
ditétem a vytvareni patologickych mezigeneracnich spojenectvi komplikuje pieko-
nani navykového problému u ditéte. S problémovym ditétem identifikovany rodic¢
navic ¢asto zanedba jiné stranky vlastniho Zivota i dalsi ¢leny rodiny. Pfirozenou
strategii byva v tomto piipadé oslabeni patologické identifikace s problémovym
¢lenem rodiny, posileni hranic mezi generacemi a zlepSeni komunikace. Z tohoto
divodu byva nékdy vhodné pracovat s rodi¢i oddélené (soubézna rodinna terapie).

Podobné¢ muze komplikovat piekonani zavislosti identifikace manzelky se
z&vislym manzelem. V rodinach, kde se vyskytuje navykovy problém u jednoho
z rodi¢l, dochazi Casto k tomu, Ze rodi¢ s navykovou nemoci se dostava do role
zlobivého ditéte, a naopak dospivajici déti prebiraji rodicovské role a uzaviraji
koalice s druhym z rodi¢d. V téchto pfipadech byva zasadné dilezité piekonani
navykového problému a to, aby problémovy rodi¢ opét prevzal své pfirozené role
a posilila se jeho autorita. Dobré rozdéleni roli a ukolti v rodiné s jasné stanove-
nou odpovédnosti mize také posilit zdravé hranice v rodiné. Posilovani hranic pii
rodinné terapii se mize dit i tak, Ze terapeut nepfipusti, aby néktery ¢len rodiny
odpovidal za jiného, Ze zvoli vhodné rozsazeni ¢lenti rodiny v prostoru, a nebo Ze
pracuje napf. s rodici a s ditétem oddélené.

Patologicka rovnovaha

V rodinach, kde se vyskytuje zavislost na alkoholu, se Casto objevuji vztahy typu
,»néco za néco®. Piti jednoho z partnert je tolerovano vymeénou za to, ze druhy
ma mimomanzelsky vztah, trpi jinym navykovym problémem, duSevni nemoci
nebo dela néco jiného, co by pijici partner za normalnich okolnosti netoleroval.
Variantou ptedchoziho je ,,sdilend zavislost®, kdy oba piji nebo jeden pije a druhy
je napt. zavisly na lécich nebo ,,zavisly na praci®. Tento typ vztahu je zvlasté casty
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a obzvlasté destruktivni. Nekteii terapeuti také hovoii o sadistickych nebo ma-
sochistickych vztazich, coz je zde tfeba chapat psychologicky, ne sexuologicky.
Navykové chovani jednoho z partnera totiz poskytuje pfilezitost k masochistic-
kému utrpeni i k sadistickému chovani vuéi pijicimu partnerovi. Nejedna se o no-
vou myslenku, uz Whalen v roce 1953 popsala ¢tyfi typické reakce manzelek muzt
zavislych na alkoholu (trestajici Polly, vladnouci Katefina, trpici Zuzana a vahajici
Winifred). Je ptirozené, Ze uspésna 1écba predpoklada nastoleni nové, zdrave;si
rovnovahy nebo rozchod, pokud neni druhy partner schopen nebo ochoten pristou-
pit na pozitivni zménu.

Umoziiovani

»Umoziovac® je ¢len rodiny, ktery usnadiiuje navykové chovan, napf. tim, ze
vymysli omluvy pro skolu nebo zaméstnavatele, plati dluhy, vyfizuje problémy
s urady a soudy, dospélym zavislym poskytuje bezplatné bydleni a stravu, Casto
dokonce financuje navykové chovani a poskytuje zavislému hotovost. Umoziovac
zdanlivé pomaha, ale touto zdanlivou ,,pomoci“ oddaluje skute¢né feSeni. Mezi
umoziovaci Ize nalézt nejen rodice, ale i manzelky a prarodice nebo jiné blizké pfi-
buzné. Doporucéeni v takovém ptipadé zahrnuje podminit pomoc abstinenci nebo
prijetim 1é¢by a dobrou spolupraci pii ni. V pfipadé vaznéjsiho ohrozZeni télesného
¢i dusevniho zdravi je tfeba volat 1ékate, a to i tehdy, kdyz postizeny nesouhlasi
(napt. pii vyhrozovani sebevrazdou). Nebyva také vhodné platit dluhy pochybnym
vétiteliim, protoze problémovy ¢len rodiny se tak pro né stava o to zajimaveéjsi.
Téma umoznovani je pfi praci s problémovymi rodinami vhodné otevtit neobvinu-
jicim zpiisobem napf. tak, ze terapeut zdirazni své piesvédcéeni o nejlepsSich umy-
slech lidi v okoli zavislého. Poukdze ovSem i na to, ze je tieba, aby jejich snaha
prinesla lepsi vysledky nez v minulosti.

Kodependence

Kodependentni partner se zamétfuje na uspokojovani potieb druhych, ale pfi-
tom zanedbava potieby vlastni. To se déje v rodinach se zavislym ¢lenem casto.
Tento koncept ma také své kritiky. Ti uvadéji, ze vina se tak prendsi z toho, kdo
v rodin€ piisobi utrpeni svoji zavislosti napf. na alkoholu, na jeho obéti. Navic
divody, pro¢ usnadnovat nebo tolerovat navykové chovani, mohou byt nejen
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psychologické, ale i vysloven¢ praktického razu (nemoznost se odsté¢hovat, eko-
nomické divody, partner opatiuje drogy). Z hlediska zavislého na alkoholu miize
byt to, ze terapeut oznaci jeho manzelku za kodependentni, dalsi racionalizaci
pro jeho navykové chovani. To pak mize branit zméné. Navic klinické zkusSe-
nosti ukazuji, ze fungovani vétSiny rodin, kde na alkoholu zavisly manzel za¢ne
dlouhodobé abstinovat, se pronikavé zlepsuje. Casto se pak i mirni psychoso-
matické a jiné problémy dalSich ¢lent rodiny. Z feministickych pozic se jesté
namita, ze jako kodependentni jsou mnohem ¢astéji oznaCovany Zeny a tento
koncept nebere v tivahu specifika chovani riznych pohlavi. Pfesto se domni-
vam, Ze pojem kodependence, mize byt uzite¢ny. Doporuceni kodependentnim
manzelkam obvykle zahrnuje zaméfit se vice na uspokojovani vlastnich potieb
a na posileni nezavislosti vii¢i manzelovi.

Omezeni komunikace

Clovék s navykovym problémem se &asto vyhyba komunikaci s dal§im &leny
rodiny, zejména pokud by se tykala jeho problémového chovani a souvisejicich
komplikaci. Ke zlepSeni komunikace nékdy dochdzi spontanné, jestlize se daii
prekonavat navykovy problém. Komunikaci je také mozné nacviCovat pfi man-
zelské terapii. Komunikaci a spole¢né travenému ¢asu se mnohdy vyhybaji 1 ti
rodice, proti kterym uzaviel druhy rodi¢ mezigeneracni koalici. Napf. zavisly syn
je v koalici s matkou a otec, ktery neschvaluje jednani syna a ochranitelsky pfi-
stup matky, ,,fesi* situaci tim, Ze travi co nejvice ¢asu v zaméstnani a co nejméné
¢asu doma. I v tomto ptipadé se snazime o zlepSeni komunikace a lepsi spolupraci
rodici. Tomu nékdy napomaha eskalace navykového problému u ditéte a rostouci
bezradnost matky.

Odcizeni, vzdaleni, dezintegrace rodiny

Omezena komunikace a rostouci problémy vedou ¢asto k odcizeni a rozpadu ro-
diny. Dokladem toho, ze se jedna o Casty vyvoj, je pomérné velky pocet zavislych
pacientti bez rodinného zazemi, s nimiz se setkavame. To 1é¢bu komplikuje, tako-
vému pacientovi je tfeba pomoci vytvaret novou sit’ socidlnich vztahti. Nékdy se

vvvvvv

hodoby pobyt v terapeutické komunité. Neexistujici zdravé vztahy v pfirozeném
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socialnim prostfedi mize doCasné nahradit také intenzivni ambulantni 1é¢ba for-
mou skupinové terapie, socioterapeutického klubu nebo svépomocna organizace
typu Anonymnich alkoholiki.

Opakovana volba nevhodného partnera nebo partnerky

Lze se setkat s tim, Ze se Zena rozvede s muzem zavislym na alkoholu, ale dalsi
partner, kterého si najde, ma podobny problém. Nevhodné partnery si ¢asto voli
1 déti z rodin, kde se vyskytuje zavislost, coz jesté zvysuje jejich ohrozeni. To je
jednim z divodu, pro¢ by manzelska terapie neméla koncit rozvodem, ale naopak
by méla pokracovat tak dlouho, jak je to potiebné.

Typické reakce déti na zavislost u rodicii

Wegscheider-Cruse popsala ¢tyfi typické reakce déti na zavislost jednoho nebo
obou rodi¢i. Rodinny hrdina (nejcastéji nejstarsi sourozenec) prebird naroky
za problémového rodice, coz prirozené presahuje jeho moznosti, zejména pokud
by ho m¢l ptesvédcovat, aby ,,se polepsil®. V dospélosti mize takové dité trpét
pocity ménécennosti a mit pocity selhavani, i kdyz mize byt po vnéjsi strance
celkem tspésné. Byva také ohrozeno nezdrzenlivym vztahem k praci. Pti 1é¢bé
ditéte je tieba ho smérovat k zalezitostem, které odpovidaji jeho véku, a necinit
ho odpovédnym za problémy dospélych. Ztracené dité byva uzaviené a stazené
do sebe, malo a obtizné komunikuje, unika do fantazii a vnitiniho svéta. Dulezité
je opét piekonat navykovy problém v rodiné a to, aby se témto détem vénovala
pozornost, dostalo se jim potfebné vielosti a naucily se ocenovat vnéjsi svét a zit
v ném. Klaun se snazi vyvolavat veseli a tak odvadét pozornost od problémd,
které rodinu ohrozuji. Jeho heslo je ,,1épe, kdyz se sm&jeme, nez abychom se hadali
nebo prali“. Smich navic pronikave snizuje riziko fyzické agrese, takze je to svym
zplisobem efektivni obrana. Podstatné je pfekonat ndvykovy problém a Saskovani
neposilovat. Mély by se hledat pfiméfené zplisoby, jak pomoci ditéti se projevit
a posilovat jeho zdravé sebevédomi. Cerna ovce: Upozoriiuje na sebe zlobenim,
delikvenci apod., a tak odvadi pozornost od problémi dospélych. I zde je dile-
zité prekonat navykovy problém, neposilovat nevhodné chovani, stanovit rozumné
hranice a meze a posilovat sebevédomi. Pro zajimavost dodavame, ze se divky
castéji identifikuji s roli klauna a ztraceného ditéte.
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DalSi problémy

Vyse uvedeny vycet neni naprosto uplny, popisuji se také primitivnéjsi a ptimo-
Catejsi projevy konfliktd, ¢astéjsi orientace problémového ditéte k vrstevnikiim,
kteti také berou drogy, Casté téma smrti, a obtiznéjsi ptizptsobeni rodiny v §irsi
spole¢nosti. Efektivni prace se specifickymi problémy, s nimiz se ta kterd rodina
setkava, mize podstatné usnadnit [éCbu jejiho Clena.

Otazka:  Jedna o rysy, které byly v rodiné pritomny uzZ pred vznikem
zavislosti a které zavislost posilila, nebo se jedna o nasledky
zavislosti?

Odpovéd: To se bude lisit v riiznych rodinach. Zkusenosti ukazuji, Ze
situace v fadé rodin se v dusledku pfekonani zavislosti pronikavé
zlepSuje, zatimco v mensiné rodin vazné problémy pretrvavaji.

Otazka:  Jaky je rozdil mezi manzZelskou a rodinnou terapii a jaké jsou
jejich indikace pri I6Cbé navykovych problému?

Odpovéd: Rodinna terapie pracuje s celou rodinou nebo s vice nez
jednim ¢lenem rodiny, kdeZto manzelska terapie pracuje pouze
s manzeli, je to tedy podskupina rodinné terapie. Velmi zhruba Ize
a mladsich dospélych zavislych na nealkoholovych drogach,
kdezto prace s manZelem nebo manzelkou zavislého byva
zasadné dulezita pri praci s dospélymi zavislymi na alkoholu nebo
patologickymi hraci stfedniho véku.

Otazka: Jaké konkrétni postupy se pfi praci s rodinami zavislych pouZivaji?

Odpovéd: O rodinné a manZelské terapii jsou publikovany samostatné
monografie a postupy, které rodinni terapeuti pouzivaji, vychazeji
z rtiznych teorii. Pri IéGeni navykovych problému se ale zpravidla
postupuje pragmaticky a terapeut se ridi spise aktualnimi
potfebami pacienta a jeho rodiny nez teoretickymi postulaty. Vice
o rodinné terapii u navykovych nemoci u hesla ,Rodinna terapie
v praxi*.
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s’ v

Rodina: rizikové a ochranné cinitele

Na trovni rodiny Ize vysledovat fadu rizikovych i ochrannych faktord. Jinymi
slovy, rodina se muze pfimo nebo neptimo podilet na vzniku a rozvoji zavislosti
nékterého Clena, ale rodina také muze rozvoji zavislosti piedejit nebo pomoci pii
prekonavani navykového problému.

Nékteré rizikové a ochranné faktory na trovni rodiny

Rizikové faktory

m Vyskyt jakékoliv nelééené a nezvladané navykové choroby u rodi¢u zvySuje
riziko jakékoliv ndvykové choroby u déti. Napt. déti zavislych na alkoholu
jsou vice ohrozeny také zavislosti na jinych navykovych latkach. Podobné
jsou riiznymi navykovymi nemocemi vice ohrozeny i déti z rodin, kde se
u otce nebo matky objevil vlekly a nezvladany problém s patologickym hrac-
stvim.

Neexistuji jasna pravidla tykajici se chovani ditcte.
Nedostatek ¢asu na dit¢ zvlasté v casném détstvi, mala péce, nedostatecny do-
hled, nedostate¢né citové vazby ditéte.

m Nesoustavna a pfehnana piisnost, nepiiméfené fyzické nasili viaci ditéti, tyrani
ditéte, sexualni zneuzivani.

Schvalovani piti alkoholu a uzivani drog u ditéte nebo jejich tolerovani.

Nizka oc¢ekavani od ditéte a jeho podcenovani.

Spatné dusevni a spole¢enské fungovani rodi¢i, rodice jsou osaméli, viici Sir-
$imu okoli lhostejni nebo neptatelsti.

Véazna dusevni choroba rodi¢ti nebo osob ve spole¢né domacnosti.

Velmi tézké hmotné podminky rodiny.

Rodina $patné funguje, vychova pouze jednim rodi¢em, ktery ji ¢asové nebo
jinak nezvlada.

Casté stéhovani rodiny.

Dité Zije bez rodiny a bez domova.

Zavislost na navykové latce, skodlivé ¢i rizikové uzivani navykové latky nebo
jiny navykovy problém u manzela (manzelky) nebo partnera (partnerky).
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Nékteré ochranné Cinitele na Grovni rodiny

Ptimétena péce, dostatek casu na dité, zejména v Casném détstvi, a pevné citové
vazby ditéte.

Jasna pravidla tykajici se chovani ditéte a pfiméteny dohled.

Pozitivni hodnoty (napt. vzdélani).

Rodice na vychove spolupracuji. Sdilena zodpovédnost v roding.

Styl vychovy je viely a stfedné omezujici (vychova tedy neni necitlivé autorita-
tivni, ale také ne zcela volna a bez pravidel a omezeni).

Rodice odmitaji alkohol, tabak a jiné drogy zejména u déti a dospivajicich.
Existuji pfiméfena a jasnd ocekavani od ditéte, rodi¢e vii¢i nému projevuji re-
spekt.

Clenové rodiny si osvojili dobré zptisoby, jak zvladat stres.

Je zajisténa ochrana, bezpeci a pfimétené uspokojovani potieb ditcte.

Rodice jsou dusevné zdravi.

Rodice jsou dobie ptizplisobeni ve spole¢nosti a maji snahu pomahat druhym.
Vychova pomaha vytvaret kvalitni vztahy s dospélymi mimo rodinu.

Rodice pomahaji ditéti nachazet dobré zajmy.

Dobré mezigeneracni vztahy a kvalitni spoluprace mezi generacemi, napf.
s prarodici ditéte.

Manzel (manzelka) nebo partnerka (partner) odmitaji navykové latky a jsou i ji-
nak dusevné zdravi.

Otazka:  KdyZ nékdo tvrdi, Ze pije kvuli pomérim ve své rodin€, mlze mit
pravdu?

Odpovéd: Ne tak docela. Rizikové a ochranné faktory Ize vysledovat
i na jinych tGrovnich (napf. psychika, zaméstnani, spolecnost).
Nékteri zavisli také zamérné vyvolavaji u pribuznych pocity viny.
Takové citové vydirani rodict, manZelky apod. pak vyuZivaji
k tomu, aby ve svém navykovém chovani mohli pokracovat. Je
jasné, Ze zneschopnujici pocity viny na strané rodi¢l znesnadnuji
zvladnuti ndvykového problému u ditéte. At uz jsou priciny
zavislosti jakékoliv, je tfeba jednat citlive, ale zaroven cilevédomé.
Vétsinou je prospésné se zamérit spise na ty mechanismy, které
problém udrZuji, nez na ty, které ho vyvolaly.
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Rodinna terapie v praxi

Ptiznivy efekt rodinné terapie pii 1éCb¢é navykovych nemoci ma transkulturalni
platnost, jak o tom svéd¢i prace z riznych zemi. Rodinna nebo manzelska terapie
se pfi lécbé navykovych nemoci vétSinou pouziva jako soucast komplexnéjsiho 1é-
¢ebného programu. O uzite¢nosti takového postupu svédci okolnost, ze vyuzivani
rodinné terapie zlepSuje mimo jiné schopnost pacienta dokoncit 1écbu a 1écebné
postupy. Zda se, Ze to, jaky postup se pfi rodinné terapii pouzije, neni tak podstatné
jako okolnost, ze se s rodinami pii 1é€bé navykového problému vhodné pracuje.
Podobny pozitivni efekt mtize mit tedy rodinna terapie zaméfena na rodinny sys-
tém i rodinna terapie zamétené uzeji na navykové chovani. Nékteti autori dosli tak
daleko, ze navrhuji, aby se ucast rodict pii 1é¢bé povazovala za podminku pfijeti
dospivajiciho pacienta do 1é¢ebného programu.

Zahajeni prace s rodinou

Jak bylo uvedeno vyse, rodina nebo néktery jeji ¢len nemusi byt myslenkou ro-
dinné terapie praveé nadsen. Rodinni terapeuti proto nékdy hovoii o ,,svadéni k ro-
dinné terapii“ nebo ,,spojovani terapeuta s rodinou®. Toho lze dosahnout napf.
tim, Ze terapeut utrousi pochvalnou poznamku, osvoji si styl komunikace rodiny,
pfizpusobi se jejim interakcim a pouziva podobny slovnik. Takové ,,spojeni® mu
pak umoziuje snaze docilit zménu k lepSimu.

Edukativni pisobeni a nacvik

Sem patii nacvik rodicovskych dovednosti, poradenstvi tykajici se napfi. toho,
ze by rodice méli travit vice ¢asu s problémovym ditétem nebo mu pomoci hle-
dat vhodné zajmy a spole¢nost. V disledku rodinné terapie se popisuje zlepSeni
v oblasti rodi¢ovskych dovednosti a pokles zneuzivani navykovych latek a dal-
Siho problémového chovani u jejich dospivajicich déti. Nacvik rodi¢ovskych
dovednosti Ize vyuzivat pii v§eobecné prevenci u celé populace i u déti a dospi-
vajicich se zvySenym rizikem. Jestlize dojde u rodic¢t pii rodinné terapii ke zlep-
Seni rodi¢ovskych dovednosti, ¢asto nastane i pokles zneuzivani navykovych
latek u dospivajicich déti. K relevantnim rodicovskym dovednostem, které 1ze
nacvicovat, patii mimo jiné:
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Znalost a posilovani ochrannych faktori.

Posilovani vazeb ditéte na rodinu.

Odménovani prosocialniho chovani ditéte.

Prosazovani zdravych pravidel a zajistovani pfiméteného dohledu na dité.
Pomoci ditéti branit se nevhodné spolecnosti a chranit ho pted ni.

Zvladani rodinnych konflikt, pouzivat zpisoby, jak projevit nespokojenost,
aniz by se oslabovala vazba ditéte na rodinu.

Zlepseni komunikace mezi rodi¢i a spoluprace pii vychové. ZlepsSeni komuni-
kace se tyka nejen predavani vécnych informaci, ale také schopnosti sdélovat
neagresivnim zptsobem vlastni pocity a vhodné vznaset pozadavky.

Zvysit miru pozitivni pozornosti a vice dité chvalit.

Zlepsit empatii ze strany rodicu.

Vyhnout se fyzickému trestani a nahradit ho vhodné&j$im reagovanim.

Jak slouzit ditéti jako pozitivni model.

Pomoci ditéti pfi osvojovani relevantnich dovednosti potfebnych pro zivot
(timto tématem jsme se uz zabyvali).

Zivotni styl rodiny

Vhodny zivotni styl rodiny usnadnuje stfizlivost. Jedna se o omezeni vseho,
co by podporovalo navykové chovani, a vyhybéni se spoustécim vcetné vol-
nych finan¢nich prostfedka (zvlasté dulezité pro patologické hrace a pro zavislé
stylu rodiny, planovani spole¢nych aktivit neslucitelnych s navykovym chova-
nim (napf. vylet s détmi do ptirody) ¢i zamySleni nad rozdélenim roli v rodiné
a naroky, které rodina a zaméstnani kladou na jednotlivé ¢leny. Vyznamné je
i planovani spole¢n¢ straveného Casu, medidlni gramotnost rodiny a kontakty
v §irsi roding.

Motivacni efekt rodiny

Posilovani motivace jsme vénovali v jedné z piedchozich kapitol zna¢nou pozor-
nost. Znovu piipominame, ze rodina vétSinou disponuje daleko silnéjSimi moti-
vacnimi nastroji nez terapeut, at’ uz v oblasti hmotné nebo citové. S tim lze ucinné
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pracovat. Podobné jako pfi motivacnim tréninku se zavislym pacientem lze i pii
praci s rodinou projevovat pochopeni a zaroven vhodnymi otdzkami upozoriovat
na problémy ptisobené navykovymi latkami, napf-.:

m Kolik penéz vas jeho zavislost stala?
m Neméla jste strach, Ze vas jeho Spatni kamaradi vykradou?
m Neméla jste z néj strach, kdyz byl opily?

Tim se zvySuje motivace piibuznych ke zméné, a ti pak ptisobi na zavislého ¢lena
rodiny.

Zadavani tkoli

Pouziva se zejména v behavioralni a strategické rodinné terapii. Proslula je napft.
kazuistika Miltona H. Ericksona. Ten 1éCil muze, ktery si stézoval, ze nemize najit
pratele, ktefi nepiji. Erickson ho poslal do mistni botanické zahrady, aby si tam
prohlizel kaktusy. Je tieba dodat, Zze Erickson piisobil témét na mexické hranici,
kde je kaktust dostatek, a ze n¢které¢ druhy kaktusti vydrzi mnoho let bez jediné
kapky. K obvyklejsim ukoltim patii vyzkouset jiny styl komunikace nez zab&éhané
»postékavani®, oznamit vzdalenéj$im pribuznym, ze se ¢lovek 1é¢i pro zavislost,
a vysvétlit jim divody, pro¢ nechce a nemtize v budoucnu pit alkohol, napsat smif-
livy dopis manzelce nebo rodi¢tim atd.

Terapeuticky kontrakt (Iééebna dohoda)

Terapeuticky kontrakt, v némz jsou stanoveny cile 1écby, mtze snizit riziko pred-
¢asného ukoncéeni rodinné terapie. S terapeutickymi kontrakty mame pozitivni
zku$enosti. Kontrakty Ize pouzit k mnoha uceliim. Napt. pacient formou kontraktu
potvrzuje, ze bere na védomi urcitou skutecnost, tieba ze ma po skonceni pobytové
1écby pokracovat v ambulantnim 1é¢eni. Takova dohoda se miize tykat také inten-
zity 1 naplné 1é¢by a urcitych stranek zivota rodiny (traveni volného Casu preruseni
kontaktt s rizikovymi zndmymi, spoleéného postupu rodi¢t pti vychoveé apod.).

Pfi uzavirani terapeutického kontraktu je dobré pamatovat na nasledujici
okolnosti:
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m Vhodna doba k uzavieni kontraktu nastava v dob¢, kdy bylo dosazeno urcitého
souhlasu. V pfiznivé situaci byva vhodné uzavieni terapeutického kontraktu
rychle vyuzit, aby se vyuzila ochota kontrakt uzavfit. Pokus uzavfit terapeu-
ticky kontrakt béhem vyhroceného konfliktu zvySuje riziko jeho porusovani.

Prace s motivaci pacienta a jeho rodiny miize vyznamné usnadnit uzavieni kon-
traktu a zvysit pravdépodobnost, Ze bude dodrzen.

Pti uzavirani kontraktu je na misté empatie, trpélivost a tvotivost. To umoziuje
nabizet moznosti, které jsou pro zicastnéné piijatelné.

Uzavirani kontraktu tvofi ritudl, ktery zvySuje sugestivni naboj techniky.
Pisemna forma kontraktu je dobrou prevenci zkresleni toho, co bylo dohodnuto.
Kontrakt je tfeba formulovat srozumitelné a jednoznaéné¢.

Dobry terapeuticky kontrakt vétSinou zahrnuje konkrétni zavazky (napt. to, ze
pacient pfestane chodit na diskotéky). Mlhavé a obecné formulace se naopak
nedoporucuji.

Kazdy ze zucastnénych vcetné terapeuta by mél dostat vlastni kopii kontraktu.

Vétsina kontraktd zahrnuje i nasledky nedodrzeni piislusnych zavazka. Zde je
tieba brat v uvahu specifické motivace pacienta a ucinit pro n¢j dodrzeni kon-
traktu vyhodnéjsi nez jeho poruseni.

Priklad jed

Pan..., narozeny..., se zavazuje:

Vyhybat lidem, ktefi berou nebo brali drogy.

Pfrijmout IéCbu v zafizeni... v trvani... a 1éCbu tam radné dokongit.
Po skonéeni pobytové IéCby se doléovat v... po dobu...

oW R

V pripadé recidivy po skonceni Ustavni IéCby pfijmout bez vyhrad jaké-
koliv doporuceni vySe uvedeného ambulantniho zafizeni, které se bude
tykat rychlého zastaveni recidivy a dalSiho 1éCeni.

RodiCe se zavazujr:

1. V pripadé, Ze syn dodrzi vySe uvedené zavazky a nastoupi IéCbu, stah-
nout trestni oznameni podané pro kradez v domacnosti.

2. Po skonéeni pobytové IéEby mu usnadnit pfechod do normalniho Zivota
tim, Ze u nich bude moci prechodné bydlet.

Datum a podpisy vSech zi¢astnénych vcetné terapeuta jako svédka.
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Rodina a zvladani recidivy

Pisemny terapeuticky kontrakt nebo ustni dohoda mezi pacientem, jeho rodinou
a terapeutem se muze tykat i zvladnuti ptipadné budouci recidivy. Nékdy v této
souvislosti zdlraziiujeme, Ze i budova, v niz se nachdzime, ma protipozarni zafi-
zeni, i kdyz nikdo nepredpoklada, ze zacne hotet. Kontrakt k zastaveni recidivy
muze urychlit a zefektivnit jednani rodiny pfi recidivé a snizit skody, které by jinak
recidiva zptsobila. Navic pacienta tento kontrakt motivuje k pfedchazeni recidivé,
protoze kontrakt vétSinou zahrnuje kroky pro pacienta nepiijemné.

Zmeéna vztahového ramce

Jedna se o casto pouzivanou techniku. Napf. u téch, kdo jsou zaplaveni pocity
viny, muze pojeti zavislosti jako nemoci snizit pocity viny a stigmatizace a pomoci
jim i jejich rodinam jednat efektivnéji. Tam, kde citime, Ze by navykové chovani
mohlo souviset s agresi vici byvalé manzelce, Ize poukazat na to, Ze by nebylo
dobré ,,zivit zenskou pychu® (v pfipad¢, Ze se jedna o Zenu, ,,muzskou pychu‘) tim,
ze pacient bude byvalé manzelce davat najevo, Ze bez ni neni schopen dlstojné
existovat. Jestlize nékdo argumentuje tim, zZe navykové chovani pouzival ke zvla-
dani stresu, lze akceptovat to, Ze byl stresu skute¢né vystaven, avsak je tfeba do-
dat, ze zasluhuje lepsi a u¢inngjsi zptisoby, jak stres zvladat. O zméné vztahového
ramce vice v dalsi ¢asti knihy.

Zména patologické rovnovahy

Nekteré vztahy, naptiklad sdilena zavislost, jsou neslucitelné s dlouhodobou absti-
nenci a casto se rozpadaji. To nelze povazovat za neuspéch, ale naopak za uspéch
rodinné terapie. Dalsi problémy Ize naopak Casto terapeuticky ovlivnit, k nim patii
napf. pseudoindividuace, skodlivé mezigeneracni koalice, ,,umoziiovani* navyko-
vého chovani nebo prace s nerealnymi ocekdvanimi a nadéjemi.

Posileni zdravého fungovani rodiny

Terapie miize pomoci k lepSimu zvladani zivotnich roli. Lze tak napt. zkvalitnit
péci o déti a jejich vychovu, vytvaret zdravé rodinné ritualy, posilovat perspektivni
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vztahy v Sir$i roding, zlepSovat komunikaci, nachazet kompromisy, 1épe zvladat
krize a osvojovat si dovednosti tykajici se bezpecného traveni volného ¢asu.

Rodinné ritualy

Ritualy se v etnografii definuji jako formalizované jednani, pfi kterém se, Casto
za pomoci gest, symbold a formuli, pfedavaji a upevnuji skupinové hodnoty,
vztahy a normy. Zdravé rodinné ritualy posiluji rodinné vazby a poskytuji pocit
veétsi jistoty a bezpeci. Na druhé strané ale ritudly, zejména pokud se vazi k na-
vykovému chovani, mohou vyvolavat bazeni a rodinu tak ohrozovat. Uvazovat
o zdravych i ohrozujicich rodinnych ritudlech byva uzitecnym a vdéénym téma-
tem pro rodinnou terapii. Kromé vyse uvedenych rituald popsali etnografové tzv.
ritudly pfechodu (typicky kitiny, svatba, pfechod z détstvi do dospélosti, pohieb),
které provazeji vyznamné zmény. Klasickeé ritualy pfechodu mivaji obvykle tfi sta-
dia — vzdaleni se spole¢nosti, transformace a navrat do spolecnosti s nov¢ ziska-
nym statutem. I ritudly pfechodu lze vyuzivat pii terapeutické praci (napf. vitani
nového ¢lena, v terapeutickych komunitach ptechod z jedné faze 1écby do dalsi,
predavani diplomt po ro¢ni abstinenci).

Nevédomé faktory pfi rodinné terapii

Témito aspekty se zabyva zejména psychodynamicka rodinna terapie. Pfi ni se
klade diraz na praci s nevédomymi interpersonalnimi procesy, ,,zakazanymi* po-
city a obranami proti nim. PIné nebo ¢asteéné neuvédomovana mize byt i rozdilna
rodinna tradice (napf. rozdilné pfedstavy o fungovani rodiny nebo rolich manzelt).
V diisledku odlisné rodinné tradice manzeltt mtize dochazet k problémtim, a proto
byva pii manzelské terapii prospésné s timto tématem pracovat, zejména pokud
rodinna tradice pfimo nebo neptimo souvisi s navykovym chovanim.

ProZivani radosti

Prave spole¢né prozivani radosti povazuji nékteti behavioralni terapeuti za klicové
pii upeviiovani manzelskych a rodinnych vztaht. I kdyz mtze nékomu uvedeny
nazor piipadat jako velmi zjednodusujici, byva terapeuticka prace v této oblasti
prospésna. Lze se napi. zabyvat otazkami:

182



KONKRETNI TERAPEUTICKE POSTUPY V ABECEDNIM PORADI

Co ktery ¢len rodiny druhym déava a co od nich dostava?
Jak zvysit miru vzajemného poskytovani radosti?
Jaka jsou v tomto sméru o¢ekavani ze strany jednotlivych ¢lenti?

Jak o svych pottebach efektivnéji komunikovat?

Vénovani pozornosti sourozenciim problémového ditéte

To je dulezité z vice duvodu. Jednat jsou sourozenci sami vice ohrozeni vznikem
navykového problému a kromé toho by jejich zanedbéavani a soustfedéni na pro-
blémového ¢lena rodiny mohlo vést k tomu, ze budou 1écbu sourozence aktivné
sabotovat.

Terapeuticky paradox, nadsazka

Jedna se o techniky vhodné zejména tam, kde terapeut pracuje s rezistentnim paci-
entem nebo rodinou. K typickym ptikladiim patii za urcitych okolnosti deklarovani
terapeutovy bezmocnosti (muze tak presunout odpovédnost za zménu na ¢leny ro-
diny a tak je motivovat ke zmén¢). Po dlouhé litanii tykajici se nespokojenosti
pacienta s jeho rodinou (triangulace) miize terapeut pokyvat hlavou a konstatovat:
»Konecné jsem to pochopil, pfi¢inou vasich problému jsou jediné a pouze vasi
rodic¢e!* Na to mize zavisly dospivajici reagovat napt.: ,,To jsem nefekl,” a lze
navazat praci tykajici se jinych zalezitosti.

Jednostranna terapie

Jednostranna (unilateralni) terapie znamena 1écbu samotného ¢lena rodiny, ktery
nema navykovy problém, v ptipad¢, Ze ten, kdo navykovy problém ma, 1écbu
odmita. Bylo popsano pfiznivé ovlivnéni chovani manzelt zavislych na alko-
holu, jestlize byly rozsifeny znalosti manzelek o problému zavislosti a manzelky
si osvojily u¢innéjsi strategie, jak postupovat. Tito manzelé pak také castéji ak-
ceptovali 1é¢bu. O ucinnosti riznych forem unilateralni terapie sveédci i prace,
z nichz nékteré vyuzivaly svépomocné manualy. Jednostranna terapie nepiimo
motivuje zavislého ke zméné chovani a zaroven chrani dusevni zdravi dalSich
¢lentl rodiny. Vice viz pfiloha ,,Co poradit Zendm zavislych muzi a muzim za-
vislych zen* v dalsi ¢asti knihy.
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Podnéty pro praxi

I

V zahranici se pouziva pomérné jednoduché technika sestavajici z logicky nava-
zujicich kroku:

1. Analyza fungovani rodiny zejména s ohledem na mechanismy, které udrzovaly
navykové chovani.

2. Vyhybani se spoustéc¢iim navykového chovani a v§emu, co by ho posilovalo.

3. Usili o prekonani navykového problému by méla rodina odméiovat a v piipadé
navykového chovani by mél problémovy ¢len rodiny pocitat s negativnimi di-
sledky. Uvedené je mozno nacvicovat ve fantazii.

4. Clen rodiny s navykovym problémem by se mé&l naudit ménit své negativni
myslenky o sobé a lépe zvladat pocity viny. Iracionalni myS$lenky by mély byt
postupné nahrazovany racionalnéj$im uvazovanim.

5. Planovani lepSich alternativ navykového chovani. To se muze dit opét ve fantazii
a vyzadovat spolupraci nebo alespon pochopeni ze strany dalSich ¢lent rodiny.

6. Za pomoci hrani roli a asertivniho nacviku se uc¢i pacient i rodina zvladat situ-
ace, které diive odstartovaly nebo spoustély navykové chovani.

7. Planovani dlouhodobého zdrzovani stavu. V tomto kroku je tfeba ocenit po-
kroky, zdtraznit dovednosti, které si pacient i rodina osvojili, a vybizet je
k jejich dlouhodobému vyuZzivani. Uvedené byva vhodné doplnit poskytnutim
vhodnych pisemnych podkladd.

Sebeovladani a jak ho ovlivihovat

Formalné¢ je vSech Sest znakt zavislosti rovnocennych. Ve skuteénosti ale Ize praveé
zhorSené sebeovladani povazovat za klicovy priznak. Zhorsené sebeovladani totiz
pusobi u zavislych vétsinu problémi. Nepovazujeme za Gcelné striktné rozliSovat
zpusoby, které mirni bazeni, a ty, které zlepsuji sebeovladani. Obé tyto kategorie
se totiz prakticky piekryvaji.

To je také divodem, proc je pti 1é¢bé navykovych nemoci dilezité se sebeo-
vladanim terapeuticky pracovat. V nasledujicim pfehledu shrnujeme zpiisoby, jak
zlepSovat sebeovladani i za cenu, Ze se budou misty opakovat nékteré myslenky
a postupy zminéné vyse.
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Mozné nékdo namitne, ze na zavislosti je nejhorsi bazeni po alkoholu. Bazeni
zhorSuje sebeovladani, a navic oslabuje i pamét’ a schopnost se spravné rozhodo-
vat. Z toho jasn€ vyplyva, ze sebeovladani se zlepsi, jestlize snizime bazeni nebo
mu piedejdeme. BaZeni ale jesté neni to nejhorsi, co se mize zavislému stat. Jsou
totiz lidé, ktefi zddné bazeni neciti, ale dojde u nich k recidivé napfi. proto, ze
v rizikové situaci nebo prostiedi zacnou jednat automaticky. To u zavislého Casto
zahajuje recidivu.

V praxi se tedy postupy, jak zvladat bazeni a posilovat sebeovladani, doplnuji
a Casto ptfimo piekryvaji. Navic se uvedené postupy vétSinou hodi i ke zvladani
stresu a rizikovych emoci. To je dalezité z praktickych diivodil i proto, Ze stres
a emoce ¢asto plsobi jako vnitini spoustéce zavislosti. Navic si pacient ¢astym

v

opakovanim uvedené postupy dobie osvoji, coz jesté zvysi jejich efektivitu.

s s

,Alostatické“ baZeni a zhorSené sebeovladani

Pojem ,,alostaticky stres znamena dlouhodoby stres. Jedinec pfi ném proziva fadu
stresujicich podnéti. Ty nemusi byt samy o sob¢ intenzivni, ale jejich pocet je ta-
kovy, ze vyvolaji silny stres.

Podobné Ize uvazovat o bazeni. Nekteti zavisli se opakované vystavuji spou-
stééum. Tyto spoustéce jsou nékdy pomérné slabé, ale jejich kombinace dokaze
vyvolat intenzivni bazeni.

Z tohoto diivodu je spravné se vyhybat nejen silnym, ale i slabym spoustéctim.
Jejich nebezpecnost spociva ve velkém poctu a délce plsobeni. Sem patii piima
i nepfima reklama na Skodlivé latky a hazard v médiich, rizikova prosttedi nebo
hudba, kterou mél dotyény spojenou s ndvykovym chovanim.

Takovou opatrnost je mozné nazvat hygiena stfizlivého zivota.

Disledky pro praxi

Ptedevsim zhorSené sebeovladani tedy roztac¢i bludny kruh navykového chovani,
z toho vyplyvajicich problémd, od nichz se snazi doty¢ny uniknout k dal§imu na-
vykovému chovani atd. Co z toho vyplyva prakticky?

m Zpusoby, jak zlepsit sebeovladani, by mély byt jednoduché, aby si je doty¢ny
vybavil i v situaci silného bazeni.
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m Tyto postupy by se mély ¢asto a dlouhodobé& opakovat, aby si je pacient pevné
vstipil do paméti. Takto dikladné uceni je totiz mnohem odolnéjsi viici stresu,
bazeni a silnym emocim.

m Je dobré umét vice zpusobt, jak zlepsit sebeovladani, protoze ne v kazdé situaci
se da kazdy pouzit. Navic kdyz se pouzije vice téchto zpisobil soucasné, je to
ucinnéjsi.

m Zpusoby, jak zmirnit bazeni, zlepSuji sebeovladani a dobré sebeovladani vede
k tomu, Ze se zavisly jedinec vyhyba spoustéctim, ¢imz piedejde bazeni.

Semafor

»Semafor nachazi uplatnéni v mnoha oblastech, naptiklad:

Zvladani impulzivity u déti a dospivajicich i jejich rodi¢t a uciteld.
Pti 1é¢bé navykovych nemoci.
V prevenci agresivniho jednani.

V pracovnim prostiedi, zejména u zaméstnani spojenych s velkym rizikem,
jako je prace s vysokym napétim.

Tuto techniku pouzivame mnoho let u pacientii zavislych na psychoaktivnich lat-
kach a patologickych hract. Zarazujeme ji také do seminait tykajicich se zvladani
profesionalniho stresu u zdravotniki. V obou pfipadech se setkdvame s pozitivnim

ohlasem. Rada byvalych pacientii semafor s ispéchem pouziva ke zvladani bazeni,
stresu a rizikovych emoci.

Popis techniky

Velkou vyhodou této techniky je skute¢nost, ze semafor a jeho fungovani ma mo-
derni ¢lovék hluboce vstipeno do paméti. Proto si dokdze semafor vybavit i pfi
stresu a v dalSich situacich, kdy jsou vlivem bazeni, inavy nebo emoci oslabeny
rozumové schopnosti.

Cervené svétlo: Jedinec si piedstavi ¢ervené svétlo semaforu a zastavi automa-
tické, primitivni jednani. Je ov§em tfeba rozpoznat, kdy je ohroZeno sebeovladani.
Riziko mutze byt zptisobeno vnéjsimi podnéty (napi. urdzka) nebo situaci ve vniti-
nim prostfedi (napf. inava). Rozpoznat rizikové podnéty neni zdaleka tak trivialni,
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jak by se mohlo zdat. Vyzaduje to jistou miru uvédomovani sebe sama a okoli.
V anglicky psané literatufe se pro tuto schopnost pouziva pojem ,,mindfulness®.
rozsviti ve fantazii ¢ervené svétlo. To jim k zachovani sebeovladani vétSinou staci.

Zluté svétlo: Jedinec si predstavi zluté svétlo a uvédomi si rizné moznosti,
které nabizi dana situace. Bere pfitom v tivahu i dlouhodobé nésledky. Kuptikladu
po skonceni pracovni doby existuji desitky lepSich moznosti nez se jit intoxiko-
vat. V praxi obvykle postacuje vybrat nejvyhodnéj$i moznost ze dvou nebo tii.
To je mnohem snazsi, kdyz se pred tim doty¢ny uklidnil napf. bfi§nim dychanim
s prodlouzenym vydechem, bezpecnou fyzickou aktivitou (napt. vyjit jedno ¢i dve
patra do schodil) nebo relaxacni technikou. Pomaha i usmeév, predstava uklidiuji-
ciho mista, rozhovor s nékym, kdo na ¢lovéka piiznivé ptisobi, duchovni praktiky
a napit se vody, coz je zvlast¢ vhodné pro zavislé na alkoholu, protoze se tak
zmirni bazeni.

Zelené svétlo: To zde znamena vybranou moznost uskuteénit a zpétné vyhod-
notit, nakolik se osvédéila. Usnadni se tak rozhodovani v podobnych situacich
v budoucnu.

Tri typy semaforii

K vyhodam semaforu patii, ze je ¢asto mozné zvolit vhodnou moznost jesté pred-
tim, nez nastane rizikova situace.

Mistni semafor: Jedinec ho ve fantazii umisti pted rizikové misto, napf. pro-
dejnu, kde si diive pravideln¢ kupoval alkohol. Kolem podobnych mist doporucu-
jeme radéji ani nechodit. To je diilezité zejména na pocatku abstinence.

Casovy semafor: Ten se rozsvéci v rizikovou dobu, coZ je napf. konec pracov-
niho tydne, den vyplaty, vlastni narozeniny atd.

Situacni: Rizikové situace mohou nastat i na riiznych mistech a v riiznou dobu,
napf. hadka, neekany zdravotni nebo pracovni problém nebo setkéni s rizikovym
¢loveékem.

Semafor jako pomf(icka pfi rozhodovani v situaci, kdy ma jedinec dostatek ¢asu
V tomto ptipad¢ je mozné pracovat s tuzkou a papirem, uvazovat o vét§im poctu

moznosti a prifadit jim ¢iselné skore napi. podle nasledujiciho kli¢e: +3 velmi
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vyhodna, +2 jasn€ vyhodna, +1 spiSe vyhodna, 0 neutralni, -1 spiSe nevyhodna,
-2 jasné nevyhodnad, -3 velmi nevyhodna.

Podnét pro praxi
I
Pacient by mél pouzivat semafor Casto a v rlznych situacich. Hlavni davod
spociva v tom, ze jedinec lépe zvladne naroéné situace, stres a rizikové emoce.
Kromé toho se timto zptisobem techniku dobie nauci. Dovednost ziskana pfi po-
uziti semaforu v jedné oblasti Zivota se pienese i jinam. Napf. zvladnuti rizikové
emoce za pomoci semaforu usnadni jeho pozd¢jsi pouziti ke zvladnuti bazeni
nebo stresu.

Techniku semafor mtize pfipomenout obrazek, ktery nosi jedinec u sebe, napft.
v penézence nebo mezi doklady. Obrazek semaforu je mozné umistit také napft.
vedle pocitace, nad vychod z bytu nebo mobilni telefon.

Smich

Navykové nemoci vedou ke stresu, negativnim emocim a vycerpani. Ani 1écba
navykovych nemoci neni vZdy snadna. Napfi. posilovani motivace vyuziva nepfi-
jemné zkuSenosti s ndvykovym chovanim, at’ uz se jedna o zkuSenosti vlastni nebo
jinych lidi. Pozitivni emoce a smich vnaseji do 1écby vétsi klid, uvolnénost a mo-
hou byt také zdrojem pozitivni motivace k abstinenci. Prvky humoru a smich pra-
videlné pouzivame v ramci edukativnich a psychoterapeutickych aktivit. Pacienti
je zpravidla pfijimaji velmi dobfe. Napft. na zavér terapeutického programu zatazu-
jeme ritual s jednoduchym cvicenim, pfi kterém postupné vyslovujeme ,,radostny,
vesely, stfizlivy, juch!* Jednou autor tohoto sdéleni na ritual zapomnél, ale paci-
enti si ho vyzadali slovy ,,jesté nebylo juchti“! Nékteré druhy smichu jsme vymy-
sleli pfimo pro potfeby nasi praxe. Tato cvi€eni byvaji provazena jednoduchymi
cvi¢enimi, viz nase videa na www.youtube.com/drnespor.
Zde zminime nekteré priklady:

m Tunelarsky smich: Pointou je to, ze cesta ke stfizlivosti ¢asto pfipomina razbu

tunelu. Je dtlezité pokracovat, dokud neni tunel hotov. Pak je tfeba ho udrzovat
v dobrém stavu.
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m Nékdy s pacienty fekneme ,,stiizliva svoboda“, pak chvili jasame, pak totéz fek-
neme anglicky, jasame, rusky, jasdme, némecky, jasame, japonsky a zase jasame.

m Jak se sméje Cloveék po 3, 6 a 12 letech abstinence: Cvicime vstoje, ruce jsou
nejdiive dole, pak na trovni hrudniku, a nakonec nad hlavou.

m HlemyZd’ abstinent: Pro ndvykové chovani je typickd snaha chtit v§echno
hned. Pii tomto cviceni zndzorfujeme hlemyzdé, ktery se postupné a velmi
zvolna blizi k brokolici.

m Grizzly abstinent jde na dolé¢ovani a sebevédomé se sméje Sktidctim, kteti by
mu v tom chtéli branit.

m Hrdinsky smich: Opakujeme hlubokym hlasem ,,stfizlivy jsem hrdina, stfiz-
liva ma svacina“ nebo ,,stfizliva jsem hrdinka, stfizlivd ma svacinka.” Nato
lehce poklepavame na horni ¢ast hrudni kosti a hlubokym hlasem se sméjeme.

Socioterapeutické kluby

Priklad
» Den pred Vanoci jsem nasel doma pervitin a snad pul kila marihuany jesté
z doby, kdy jsem bral. Pervitin jsem splachl do zachodu a marihuanu vy-

sypal do kontejneru. (Abstinujici pacient popisuje na socioterapeutickém
klubu, jak zvladl nebezpecnou situaci)

Nejstarsi socioterapeuticky klub u nés a patrné i ve stiedni Evropé vznikl zasluhou
docenta Skaly v roce 1948 u Apolinaie. Docent Skala v té dob¢ jiz znal organizaci
Anonymnich alkoholikli. Nejpodstatnéjsim rozdilem oproti ni byla tésna integrace
jeho klubu a matefského 1é¢ebného zafizeni i to, Ze byl uz od pocatku veden pro-
fesionalnimi terapeuty. Po apolinafském vzoru vznikaly dalsi podobné kluby, opét
vétSinou pii léCebnych zatizenich, at’ uz ambulantnich nebo pobytovych. Po lis-
topadu 1989 se pocet novych socioterapeutickych klubti spise snizil. Mohlo to
souviset s administrativnimi zalezitostmi, konkrétn¢ s tim, ze sazebnik vykont
dostate¢né¢ nezohlednil polozky, které by ¢innost klubt podnécovaly.

Jen pro zajimavost doddvam, ze v byvalé Jugoslavii byl velkym propagato-
rem socioterapeutickych klubti profesor Hudolin, od néhoz prevzali tuto myslenku
Italové. V Italii se tato forma pomoci lidem se zavislosti rozsitila a vzkvéta tam.
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Se socioterapeutickymi kluby za ucasti profesionalnich pracovnikil se lze setkat

i v tak vzdalenych konc¢indch, jako je Hongkong.

Nékteré vyhody socioterapeutickych klubii

Cilem je pomoci ucastnikiim dlouhodobé si udrzet stiizlivost. Socioterapeuticky
klub tak mtize do jisté miry kompenzovat negativni vliv okoli v¢etné reklamy
Skodlivych latek.

Dobie fungujici socioterapeuticky klub mtze doc¢asné nebo i dlouhodobé na-
hradit chybéjici nebo nedostatecnou sit’ socialnich vztahii u lidi, ktefi se v sou-
vislosti s piekondvanim své zavislosti museli rozejit s byvalymi znamymi nebo
zustali osaméli. To se ostatné tyka i svépomocnych organizaci typu Anonymnich
alkoholikd.

Socioterapeuticky klub pfi ambulantnim nebo ltizkovém zafizeni poskytuje
tém, kdo 1écbu zacinaji, pozitivni modely dlouhodob¢ abstinujicich. To zvysuje
motivaci pacientl k aktivni spolupraci v 1é¢bé¢.

Socioterapeuticky klub zvysSuje i moralku a sebedtvéru pracovnikli zatrizeni
a ukazuje jim, Ze jejich prace ma smysl.

Pro ptiznivy vysledek 1é¢by byva dilezita jeji délka a dlouhodobé udrzovani
kontaktu. Pravé tomu socioterapeutické kluby napomahaji.

Podnéty pro praxi
I

Jak socioterapeuticky klub zalozit? Je k tomu tieba urcita odvaha a vytrvalost.
Utast v socioterapeutickém klubu byla rutinni sou¢asti programu viech nasich
ze tam néco takového neni mozné. Jednoho dne nastoupil novy zaméstnanec,
ktery se v minulosti 1é¢il pro zavislost a v t¢ dob&é uz mnoho let abstinoval.
Kratce po nastupu socioterapeuticky klub na zminéném oddéleni zalozil a klub
pracuje dodnes.

Praktickym a levnym zptisobem, jak informovat o aktivitich socioterapeutic-
kého klubu, je v dne$ni dob¢ internet.

Socioterapeutickému klubu je tfeba vénovat potiebnou pozornost. Jestlize pra-
cuje pfi zdravotnickém zatizeni, ma za jeho chod ptislusné zatizeni zodpovéd-
nost a neni mozné nechat ucastniky, at’ si v ném délaji, co chtéji. V tom ptipadé
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hrozi riziko, Zze se ujmou iniciativy napf. pacienti s poruchami osobnosti a tim
se oslabi terapeuticky potencial klubu.

Spiritualita

Kratce o uZitecnosti spirituality

Zdravotni vyhody spirituality se tykaji zejména téchto tii oblasti:

1. Nizsi mortalita.
2. Lepsi zvladani stresujicich udalosti jako bolest nebo ovdovéni.
3. Obvykle i lepsi spoluprace pii 1€cbé a jeji lepsi prubgh.

C. G. Jung uvedl, ze bazeni po alkoholu odpovida na nizsi tirovni duchovni touze
lidské bytosti po plnosti. Doslova napsal: ,,Alkohol se fekne latinsky ,spiritus®, vi-
dite, Ze stejné slovo oznacuje nejvyssi duchovni zkuSenost a mravnost narusujici
jed. Uzite¢na formule je proto spiritus contra spiritum.* (Volng ptelozeno spiritualita
proti nebo misto alkoholu). Nov¢ se ukazuje, Ze spiritualita a religiozita ma pozitivni
efekt na postoje ke zdravi a chovani dospivajicich. U zavislych na navykovych lat-
kéch je vyssi religiozita a spiritualita spojena s optimisti¢t&j$i zivotni orientaci, vét-
negativné koreluje s koufenim a pitim v tazich. Cast&j3i navitéva nabozenskych ob-
fadl je spojena s nizsi prevalenci koufeni tabaku. Obdobny vysledek pfinesl i vy-
zkum prevalence kutactvi v CR. Duchovni zkugenosti a ,,spiritualni probuzeni* spolu
se socialni podporou a spokojenosti v zaméstnani mirni nasledky zneuzivani v dét-
stvi, nasledky vale¢nych traumat a deprese u veteranti a bezdomovcii zneuzivajicich
psychoaktivni latky. Uvadi se, ze délka abstinence v jejich souboru tizce souvisela
se spiritualitou. Svépomocna organizace Anonymni alkoholici ma jasné spiritudlni

koteny, i kdyz je oteviena i ateistim a respektuje jejich presvédceni.
Charakteristiky spirituality
Spiritualita se povazuje za Sir$i a otevienégjsi pojem, nez je religiozita. Pro spiritu-

alitu jsou klicové nésledujici prvky:
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m Smysluplnost: Dtlezitost zivota, smysl Zivotnich situaci, odvozovani jejich
ucelnosti.
Hodnoty: Cenéna piesvédceni a hodnotova méfitka.
Transcendence: ZkuSenosti s dimenzi piesahujici osobni ja a ocenovani této
dimenze.
Spojeni: Vztahy k sobé, druhym lidem, Bohu nebo Vyssi sile a prostiedi.
Stavani se: Rozvijeni zivota, coz vyzaduje zkuSenost a reflexi a zahrnuje pocit,
kdo ¢lovek je a jak poznava.

Podnéty pro praxi

S

Z uvedenych divodu se doporucuje:

m Bud’te ochotni naslouchat tomu, co pacienty boli, ¢eho se obavaji a o ¢em sni.

m Ziskavejte od pacientt jejich spiritudlni anamnézy.

m Bud’te pozorni ve vztahu ke v§em dimenzim jejich Zivota i Zivota jejich rodin,
tj. dimenzim télesnym, psychologickym i duchovnim.
Duchovni postupy v¢leitujte do 1écby tehdy, je-li to vhodné.
Je-li to vhodné, spolupracujte s duchovnimi jako se Cleny interdisciplinarniho
tymu.

m Pokud mozno respektujte pacientovu duchovni orientaci.

Naskyta se otazka, jak spiritualitu prakticky vélenit do 1é¢by. Kromé vysSe uvede-
nych moznosti lze s pacienty diskutovat o jejich duchovnich zazitcich a spiritualité
v §ir§im slova smyslu. Lze napft. polozit otazku: ,,M¢li jste nékdy v zivoté pocit
¢ehosi nadosobniho nebo vzneSeného?* Diskuse s naSimi pacienty na toto téma
prinesly napft. nasledujici zkusenosti,

PFiklady

> Jeden z abstinujicich popisoval zazitky hlubokého klidu v kostele, kdyz do-
provazi starou matku na bohosluzbu, protoze by tam sama nedosla.

> Jiny abstinujici doslova fekl: ,Spiritualita je obsaZena i v psychoterapii.”

» DalSi abstinujici se prihlasil na univerzitu tfetiho véku a zvolil si jako pred-
meéty studia antickou a vychodni filozofii.

> Jiny popisoval duchovni zazitky a ,Cerpani sily“ v pfirodé.
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b DalSi fekl, Ze je zakazano cokoliv brat s sebou do hrobu. Pak se hovofilo
o tom, Ze ziskal mnohem vétsi nadhled ve vztahu k majetku.

> DalSi fekl, Ze chce Zit tak, aby se nemusel stydét.

> Jiny projevoval vdéénost za ,Gspéchy nad ramec svého Usili“.

» DalSi pacient, zaloZzenim spiSe pomalejSi a hloubavéjsi, si nasel zamést-
nani narocné na rychlost a presnost. Problémy, které ho tam potkavaly,
pojimal jako ne jako prekazky, ale jako pomoc na své duchovni cesté.

» Jisty mladSi muz se ocitl v disledku zavislosti na alkoholu ,na ulici“.
Ve svém neutéSeném stavu Sel ke zpovédi. Knéz mu fekl, aby se Sel IéCit,
jinak brzy zemre a jeho dusi ¢eka dlouhy oCistec. Onen muz to skuteéné
udélal. V roce 2017 mél za sebou vice nez Ctyrletou abstinenci.

-, -

Stres a jeho zvladani

Dobré zvladani stresu je dalezité pro kazdého, ale pro lidi s ndvykovou nemoci

obzvlaste.

Navykové chovani privadi ¢loveéka do svizelnych situaci, které jsou zdrojem
stresu.

Nezvladnuty stres mtize spoustét navykové chovani.

Intoxikace navykovou latkou vyvolava stres. Napf. po tabaku, alkoholu, ma-
rihuané atd. stoupaji tepova frekvence i krevni tlak. Na této skuteCnosti nic
neméni okolnost, Ze si to lidé ¢asto neuvédomuyji.

Typickym znakem navykového chovani je bazeni. Bazeni je provazeno stre-
sem i tehdy, jestlize ho ¢lovék zvladne. Uz proto je vyhodné se vyhybat bazeni
a vSemu, co ho vyvolava.

K tomu pfistupuji uzkosti, deprese, vycitky svédomi, télesna zatéz, fyzické ne-
bezpeci atd.

Co je to stres?

Anglické slovo ,,stress* se da prelozit jako ,,zatéz“. Pfimétend duSevni nebo té-

lesna zatéz neskodi, ale prospiva. Odbornici n¢kdy oznacuji ,,hodny* stres vyra-

zem ,eustres”. VEétsinou se ale slovem ,,stres* rozumi stres ,,zly

13133

, tedy zatéz prilis
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silna nebo trvajici moc dlouho. Stres je pomérné slozitéa reakce, k niz dojde, kdyz je
né&jak ohrozena vnitini rovnovaha. Pro praclovéka zijiciho v divocing byla stresova
reakce nutna k preziti. V situaci ohrozeni (napf. setkani s divokou Selmou) bylo
tieba rychle sebrat vSechny sily. Jina situace nastava v moderni spolecnosti. I zde

se dostavuje stresova reakce (také se ji fika reakce ,,ut€k — boj*). Nekteré zmény,
které nastavaji pfi stresu, najdete v nasledujici tabulce.

Zmeény pri relaxaci a pri stresu

Stres Relaxace

Svalové napéti, prokrveni svald J

>

Tepova frekvence, krevni tlak
Dechova frekvence
Latkova vyména
Hormony nadledvin a stitné Zlazy
Traveni
Spanek

Imunita, hojeni ran apod.

€ € € €5 5 >
> > 3> > € € ¢« ¢«

Tvorivost

Skute¢ny uték anebo boj v§ak v moderni spolec¢nosti vétSinou nenastava. Zmény
pripravujici ¢lovéka na naro¢nou fyzickou aktivitu tak zbyte¢né pretrvavaji.
Jestlize k tomu dochazi pfili§ ¢asto, nese to s sebou zdravotni rizika i pocit ne-
pohody. Opakem stresu je relaxace (uvolnéni). K relaxaci dochazi v pfirozenych
podminkach samovolné. Ale v moderni spolecnosti, kdy je na§ mozek casto bom-
bardovan pfemirou podnétli, mtize byt relaxace malo.

Nékteré mozZné dlisledky nadmérného stresu
DusSevni rovina: Neklid, uzkost, rozt€kanost, horsi soustfedéni i pamét, poru-

chy spanku, nékdy unik do snéni. Kolisani nalad, podrazdénost. Pozd¢ji deprese,
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zhorSenda sebekriti¢nost, horSi kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost,
apatie, unavenost.

Télesna rovina: Svalové napéti, problémy s travenim, nechutenstvi nebo na-
opak pfejidani, bolesti bficha, plynatost, ¢asté nuceni na moceni, seviené hrdlo,
sexualni problémy, menstruaéni poruchy, bolesti hlavy, potize s patefi, buSeni
srdce, rizné bolesti bez zjevné télesné priciny, vyssi riziko srdecnich onemocnéni,
hypertenze, cukrovky, oslabeni imunitniho systému, nemoci pohybového systému
a fada dalsich psychosomatickych onemocnéni. Vice vykoutenych cigaret, vypi-
tého alkoholu anebo vyssi spotfeba psychofarmak. Vyssi riziko urazt (napt. do-
pravnich nehod).

Mezilidské vztahy: Skryté nebo i zjevné napéti v rodin€, nedostatek ¢asu
na druhé, neschopnost projevovat jim sympatii a ucast, nedostate¢na komunikace,
zanedbavani déti a nefeSené problémy s nimi, odcizeni, povrchni vztahy bez citové
hloubky, vyssi riziko rozvodd, problémy pii tymové praci.

Pracovni vykonnost: Postupna ztrata vykonnosti, pokles sebediivéry a ener-
gie, apatie, zanedbavani povinnosti, syndrom vyhofeni atd.

Jak stres zvladat

Dillezité poznamky

1. Zptsoby zvladani stresu, zvladani negativnich emoci a zvladani bazeni se
v mnoha ohledech ptekryvaji nebo podobaji. To je prakticky dulezité, protoze
stejné techniky Ize GspésSné vyuzivat ke zvladani riznych problémi.

2. Zpusoby zvladani stresu u pomahajici profesi a stresu zavislych pacientt se
z velké ¢asti prekryvaji. To je pochopitelné a prakticky dulezité. Terapeut, ktery
umi dobfe zvladat vlastni stres, v tom muze lépe pomoci svym pacientim.
Navic si miize terapeut pfi praci s pacienty Iépe uvédomit, kde ma on sam v této
oblasti rezervy.

Prehled nékterych moznosti

Abstinovat, a to nejlépe i od tabaku. Pravé navykové chovani je pro vétSinu zavis-
lych nejdalezitéjsim zdrojem stresu. Typicky pacient s ndvykovou nemoci odha-
duje, Ze posledni rok pted 1é¢bou mu navykova nemoc ptisobila 80 i vice procent
vseho stresu.
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Pohyb (télesna prace i cviceni): Pii préaci se z&vislymi pacienty je tfeba vo-
lit bezpecné formy fyzické aktivity, jak jsme se o tom uz zminovali. Tyka se to
i fyzické prace. To, Ze jedinec déla néco uzitecného, zvysuje jeho sebediveéru
a sobéstacnost. K tomu, na ¢em se ¢lovek aktivné podili, miva lepsi vztah. Télesna
prace nebo télesné cviceni zmiriiuji uzkosti a deprese. Mohou pomoci se odreago-
vat pfi hnévu a rozcileni. Pti pravidelném provozovani zvysuji kondici a zdravé
sebevédomi. Pomahaji vytvaret zdravy zivotni styl. Usnadnuji relaxaci (uvolnéni).
Ta se nékdy dostavuje automaticky po predchozi télesné aktivité. Mohou vyvolat
pocit libosti. Zdrava a pfiméfena namaha nebo vhodné cviceni jsou soucasti pre-
vence nebo lé¢eni mnoha nemoci (obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak, néktera
onemocnéni pohybového systému, dusevni poruchy atd.). Pfiméiené cviceni posi-
luje imunitni systém a zvysuje celkovou odolnost.

Vhodna strava: Stravovaci navyky zavislych pacientti nejsou dobré. Je tieba,
aby se naucili pravidelnosti v jidle. Jejich strava by méla byt stravitelna, tepla, Cer-
stvd, s obsahem vlakniny a vitaminu B a C. Doporucujeme jim, aby se, pokud je to
jen trochu mozné, stravovali v domacim prostiedi.

Svérit se nékomu nebo tfeba i jen to, ze je ¢lovék pohromadé s lidmi, ktefi
to s nim mysli dobfe. Zvlasté cenné byva promluvit si s lidmi, ktefi podobnou
obtiznou situaci ptekonali nebo pickondvaji. Na tom jsou do znaéné miry také
zaloZeny svépomocné organizace, skupinova psychoterapie nebo prace v terapeu-
tické komunité. Zvladnuti krize mtze usnadnit lékaf nebo psycholog, linka duvéry,
ambulantni zafizeni, organizace typu Anonymnich alkoholikt, rodi¢e nebo jini pii-
buzni. Pfiméfena a fungujici sit’ socialnich vztahii prokazateln¢ zvysuje odolnost
VUCi stresu.

Informacni gramotnost: Dobra schopnost orientovat se v situaci a opatfit si
potiebné informace dodava zpravidla klid a ¢ini stresovou situaci predvidatelnég;jsi.

Smich a humor (viz vyse).

Zlepsit sebeuvédomovani (viz piislusné téma).

Dobie zvladat negativni emoce jako hnév, strach nebo uzkost. Osvédcuje se
télesné cviceni, relaxacni techniky a nékteré psychoterapeutické postupy.

Dobra volba zaméstnani. Nevhodny je trojsménny provoz, ndrazova a termi-
novana prace, $patné vztahy na pracovisti, snadna dostupnost alkoholu a jinych
navykovych latek, volné finance (finance zvIasté u patologickych hraca).

Rozvijet kvalitni zajmy: Zaliby, které nesouviseji se stresujicim zamést-
nanim, umozni lepsi obnovu sil. Pfi nich by se mély zaméstnat jiné Casti téla
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a mozku nez v préaci. V pocatcich abstinence se mnoho lidi, ktefi piekonavali
zévislost, dostalo do stadia, kdy je nic nebavilo. Toto obdobi je tfeba prekonat
a do dobrych a rozumnych zpiisob, jak travit volny cas, se nutit. PotéSeni za-
¢nou piinaset az po Case.

Soustavné a dlouhodobé dolécovani, jak jsme se o tom uz zminovali jinde.

Uklidiiujici prostiedi, napf. pfiroda.

Pravidelnost a dobra organizace ¢asu.

N¢jaka forma duchovniho Zivota.

UKlidiiujici hudba, napt. pomalé véty ze skladeb baroknich mistra.

Vlastni zptsoby zvladani stresu: Nekteré postupy funguji na vétsinu lidi, jiné
jen na nékteré. Co byste na zakladé vlastnich zkusenosti piipojili vy?

Relaxace jako piirozeny opak stresu. Zmény, které relaxace v téle vyvo-
lava, jsou opakem stresu. Pfi praci se zavislymi pacienty je vhodné volit jedno-
duché postupy s ohledem na jejich do¢asn¢ oslabenou schopnost se ucit a pama-
tovat si.

Podnét pro praxi

I

Lze uvazovat o zdrojich stresu pii navykovych nemocech a o tom, co se pfti zvla-
dani stresu osvédcilo.

Strizlici a osvédcené zpusoby zvladani zavislosti

Jako ,sttizliky* oznacujeme podnéty a situace, které napomahaji stfizlivosti.
Jedna se o vhodné téma prace ve skupiné, které se ucastni abstinujici paci-
enti po 1écbe¢. Pritomni odpovidaji na otazku, co se pfi prevenci bazeni a jeho
zvladani osvédcilo. Pti praci s timto tématem ve skupiné pobytové 1éCenych
pacientd bude mozné jejich prvni odpovédi ,,nic*. Pfi podrobnéjsim zkoumani
se ale obvykle ukaze, ze fada z nich v zivoté kratsi nebo delsi obdobi absti-
nence méla, nebo alespon jejich problémy nedosahovaly takové zavaznosti. Pak
uvazujeme o tom, co dé¢lali dobfe, i kdyz to tfeba samo o sobé& jesté nestacilo.
Dale lze navazat debatou, jak osvédCené strategie doplnit a rozsifit. Technika
muze pacienty utvrdit v pouzivani efektivnich strategii a posilovat sebedivéru
a sobéstacnost.
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Svépomocné a studijni materialy

Se svépomocnymi piiruckami pro zavislé mame dlouhodobé zkusenosti. Zpracovali
jsme svépomocné materialy pro zavislé na alkoholu, zavislé na drogach, patolo-
gické hrace, pro ,,zavislé na praci®, pro rodice a dalsi. Nékteré uvedenych materi-
alt jsou v dalsi ¢asti knihy, dalsi volné dostupné na adrese www.drnespor.eu.

Otazka:  Existuji doklady o Gcinnosti takovych manual(?

Odpoveéd: Ano, zejména téch, které se tykaji prekonavani problémdi
s alkoholem. Podobné manualy vychazeji v mnoha zemich svéta.

Otazka:  Nemohou svépomocné priruc¢ky zbytecné oddalovat kontakt
s odbornikem?

Odpovéd: Naopak, mohou cestu k odbornikovi usnadnit tim, Ze poskytnou
informace o odborné IECbé a vymezi moZnosti svépomoci. Navic
jsou vsechny nase svépomocné manualy koncipovany tak, aby
mohly zaroven slouZit jako lIécebné pomUcky u pacientu, kteri
prodélavaji néjakou formu profesionalni IECby.

Podnéty pro praxi

I

Jak zvysit efektivitu svépomocnych materidlt:

m Tim, Ze je pacientovi pieda terapeut, kterému pacient diveiuje.

m Tim, ze v nich terapeut oznaci ty pasaze, které jsou pro pacienta zvlasté dule-
Zité.

m Pacienta Ize také pfedem informovat, Ze s nim bude terapeut o téchto materia-
lech diskutovat.

m Tim, Ze terapeut zada ukoly, které vychazeji z postupti popsanych v manualu.

Systémovy pristup

Podle systémové teorie je zdravi nebo jeho nedostatek, pohoda, klid a vSechno ostatni
vysledkem stdlého vzajemného plsobeni rtiznych systémil. V oblasti dusevniho
zdravi ma jisté smysl uvazovat o télesnych a psychologickych dispozicich, roding,
zameéstnani, vlivu reklamy a médii, dostupnosti, zdanéni alkoholu a jeho cené atd.

198



KONKRETNI TERAPEUTICKE POSTUPY V ABECEDNIM PORADI

Systémové teorie pouze nevysvétluje, ale také nabizi feSeni. Pii 1écbé i1 pre-
venci je spravné ovlivnit co nejvice systému tak, aby pievazily ochranné vlivy.
Nekteré systémy ovlivnit nelze, ale jejich vliv byva mozné oslabit. A lze zamérit

pozornost na jiné, ovlivnitelné Cinitele.

Tristupnova obrana

Tento postup vychézi z Marlattovy prevence recidiv, oproti ptivodni verzi je v§ak

jednodussi a snaze zapamatovatelny.

Tristupiiova obrana - piehled

1. stupen
chrani pred baZzenim

2. stupen
p¥i setkani se spoustécem
chréani pred recidivou

3. stupen

znamena recidivu
rychle zastavit

a predejit tak debaklu

Predem rozpoznat rizikovou situaci a vyhnout se
rizikové situaci nebo ¢lovéku.

Prerusit plsobeni vnéjsiho spoustéce

(napf. prostfedi nebo reklama).

Prerusit plsobeni vnitfniho spoustéce

(napf. Unava nebo nuda).

Pracovat s motivaci (negativni, tj. vnimat rizika
navykového chovani, pak pozitivni motivace,
tj. vyhody stfizlivosti).

Uklidnit se (cviceni, chize, dobra spolecnost,
klidné prostredi, Gsméy, klidné brisni dychani,
relaxaéni techniky atd.).

Pouzit rozum: Rozpoznat baZeni, odvedeni
pozornosti, zpracovani spoustéce (napr.
problémy jsou divodem ke stfizlivosti, protoze
se za stfizliva |épe zvladnou), pozadat o radu,
vyvolat opaéné mysSlenky, pozorovat myslenky
atd. Zvlastni pozornost vénujeme tomu, jako
udélat ze spoustéce stfizlika, viz dale.

Pfi recidivé se pronikavé zhorSuje mysleni

i sebeovladani, proto je tfeba vyhledat pomoc
a zintenzivnit 1éCeni. Na to navazuje prozkoumani
vzniku recidivy a lepSi prevence v budoucnu.
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Pozitivni a negativni zdanlivé nevyznamna rozhodnuti

Negativni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti (napf. se jit jen podivat do hospody
nebo kasina) miva pro zavislého ve skuteCnosti zavazné negativni dusledky.
Naopak pozitivni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti (napf. jit se dolécovat) je velmi
prospesné.

Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na prvnim stupni

Negativni: Napf. pfijmout Gi¢ast na n¢jaké nesttizlivé akci.

Pozitivni: Napf. nosit u sebe jen minimum penéz, zménit telefonni ¢islo a e-mail,
mit ,,suchy dam®.

Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na druhém stupni

Negativni: Napf. se pfi ndhodném setkani se ,,sktidcem* s nim dat do feci.
Pozitivni: Pouzit rychly zptisob odmitnuti, v pfipad¢ inavy si odpocinout, uzkost
nebo depresi zmirnit fyzickou aktivitou.

Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na tfetim stupni

Negativni: Tajit recidivu.
Pozitivni: Pozadat o pomoc, recidivu rychle zastavit a vyhodnotit.

Tristupiiova obrana ve verSich

Uvedené tikadlo slouzi jako mnemotechnickd pomucka, lze ho napt. po dvojver-
Sich prediikavat a nechat pacienty opakovat. Zpravidla byvaji po trojim opakovani
schopni predrikat text sami.

Nebezpedi rozpoznam,
spoustéciim se vyhybam!
Koho spoustéc prepadne,
ten ho zvladne rozhodné!
Stfizlivost mi velmi svédci,
strizlivost, ta vSechno predci!
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v v o

Vytvareni stizlikli ze spoustéci (jedna se o druhy stupei trojstupriové obrany)

Spousteci se mysli podnéty aktivujici zavislost a stfizliky podnéty, které napoma-
haji stiizlivosti. To, zda se ur€ity podnét stane spoustééem nebo stiizlikem, zalezi
na jeho zpracovani. Terapeut v tom miize pomoci, napf. pokladdnim vhodnych
otazek. V podstaté se jedna o zménu vztahového ramce.

Priklady otazek

Spoustéc: Nemoc v rodiné

Vv

Spoustéc: Partnerska krize

Co muzete udélat, abyste vztah udrzel? Jak vam v tom pomize stiizlivost? Kdyby
doslo k rozchodu, jak se s tim vyrovnat? Co vam pomuze k vétSimu nadhledu
a sobéstacnosti?

Spoustéc: Kiivda

Castym spoustééem navykového nebo jinak nevhodného chovani je domnéla nebo
skute¢na kiivda. Piiklady otazek: Kdyz vam nékdo ublizil, méli byste si to vyna-
hradit tim, Zze se budete k sob& chovat hezky. Jak by se to dalo udélat? Co vam
z dlouhodobého hlediska prospiva? Neni to tfeba klid a stfizlivost?

Podnét pro praxi

I

Pti praci ve skupiné Ize vymyslet piiklady na jednotlivé stupné obrany a vytvaiet
pozitivni zdanlivé nevyznamna rozhodnuti na jednotlivych stupnich trojstupiiové
obrany.

Uvédomovani (mindfulness)

V oblasti sebeuvédoméni a dobrého vnimani vnéj$iho svéta ma fada zavislych
rezervy. V odborné literatufe se u zavislych castéji popisuje alexitymie (chudy
fantazijni zivot a mala schopnost vnimat a popisovat své emoce). Dobré vnimani
sebe i okoli je pritom dilezité a umoznuje napi. rozpoznat blizici se nebezpeci,
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at’ uz pfichazi z vnitifniho svéta (napt. v podobé bazeni) nebo zvenci (napf. re-
klama na alkoholicky napoj nebo jiny spoustéc). Aby mohl ¢lovék pouzivat né-
které ucinné postupy k prekonavani bazeni, musi nejprve vnimat, ze je jejich
pouziti v dané situaci potfebné. Proto se nékdy doporucuje zavislé pacienty, ktefi
neuméji vnimat a popisovat své pocity, nejprve pfipravovat nacvikem na dalsi
formy terapie.

V této souvislosti stoji za zminku teorie americké profesorky Fredrickson ,,roz-
Sifit a stavét™, podle které negativni emoce (k nim lze ptifadit i bazeni) zuzuji vni-
mani, kdezto pozitivni (napf. laskavost) ho rozsifuji. Na takto rozsifeném védomi
lze stavét a nachazet vice dobrych moznosti.

Vyhody dobrého vnimani okoli

m Schopnost vyhybat se spoustéciim a dalSim rizikovym faktorim ve vnéjSim
svéte nebo je 1épe zvladat.

V¢Etsi osobni bezpecnost.

Realisti¢téjsi stanovovani cilii a jejich snaz8i dosahovani.

Lepsi komunikace a lepsi vztahy.

Realistictejsi naroky na okoli.

Clovék tak spie najde své misto ve svéts.

Lepsi vyuzivani dobrych moznosti, které okoli nabizi.

Vétsi schopnost porozumét druhym lidem, a tak neptimo i sobé.

Snazsi abstinence od alkoholu, jinych navykovych latek a jinych forem navy-
kového chovani.

Vyhody dobrého vnimani sebe sama

m Vcasné rozpoznani rizikového télesného stavu (véetné tieba tinavy ¢i nachla-
zeni) nebo rizikového duSevniho stavu (bazeni, smutek apod.). To umoziluje
na urcity stav dfive reagovat a piedejit komplikacim jako nemoc, Uraz nebo
recidiva.

m Dobré sebeuvédomeéni také pomaha rozpoznat, co abstinenci usnadnuje a co ji
ztézuje.

m Sebeuvédomeéni zvySuje schopnost sebeovladani napt. tim, ze ¢loveék je scho-
pen Celit vlastnim racionalizacim.
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Nebezpecné myslenky dokaze clovek zasadit do spravného ramce, napt. bazeni
bude vnimat jako projev zavislosti a branit se mu, ne jako obyc¢ejnou neskodnou
chut’.

Sebeuvédoméni pomaha 1épe vyuzivat moznosti, které nabizi psychoterapie.
Sebeuvédomeéni usnadiiuje sebepoznani a piijeti sebe sama.

Dobré sebeuvédoméni usnadnuje komunikaci. Kdo si své pocity uvédomuje,
muze o nich hovorit a sdélovat druhym napft. to, co od nich ocekava.

Co sebeuvédomovani znesnadiuje

Alkohol, jiné navykové latky a hazard
Bazeni

Unava a vycerpani

Spankova deprivace

Hlad a zizen

Stres

Hlu¢né a neklidné prostiedi

Ptetizen informacemi

Precenovani se, podceniovani navykového problému (,,zvladnu to sam*)
Silné emoce

Télesna nebo duSevni nemoc

Spéch

Rizikové vztahy nebo osamélost

Jak zlepSit uvédomovani

Abstinovat

Vést vyvazeny zivotni styl

Nécvik, napt. cvi€eni vnitiniho ticha (viz déle)

Lepsi vniméani téla i mysli usnadnuji relaxacni techniky a joga

Dulezita je psychoterapie, Giast ve svépomocné organizaci

Pomaha také svéfit se, komunikovat o svych pocitech, zajimat se o druhé, dobie
druhym naslouchat

Psat denik

Dobré vnimani téla zlepsuje i vhodné fyzické cviceni
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m Schopnost vyuzivat rizné zdroje informaci a vzd€lavani pomaha se soustiedit
na podstatné v sob¢ i okoli
Uvédomovani je snazsi v bezpecném a klidném prostiedi
Zpomalit a zabyvat je jen jednou véci
Je také mozné si uvédomovat si télo, emoce, nalady a myslenky v kazdodennim
zivoté, kdyz to umozni situace. Clovék se tak miize o sobé dozvédét ledacos
zajimavého.

Socha: cviceni pro lepsi vnimani téla

Tento postup lze snadno vélenit do psychoterapie. Je také uzite¢ny jako prevence
stresu, Gnavy a pohybovych obtizi. Béhem dne se na chvili zastavte a zlstarte se
zavienyma ocima naprosto nehybné stat. Uvédomte si, jak vyhovuje tato poloha
télu a jak se vam v ni dycha. Stale jesté se zavienyma o¢ima polohu vylepsete

a zhodnot’te novou polohu. Teprve pak cviceni ukoncete.

Cviceni vnitfniho ticha (ANTAR MAUNA)

Podobny postup se v behavioralni psychoterapii nazyva ,,surfing* (praktikujici ja-
koby klouze po povrchu myslenek, aniz by se ,,namo¢il*). Nezucastnéné vnimani
zevnich zvuki je zaméfeno spiSe na podnéty ze zevniho prostiedi (a reakce na né),
zbytek cviceni se zaméfuje spiSe na vnimani téla a psychiky. Postup je vhodny
i ke zvladani bazeni.

Pojem ,,vnitini ticho* zde neznamena to, ze by pfi praktikovani uvedeného cvi-
¢eni nastalo ticho. Oznacuje skute¢nost, Ze ¢loveék nereaguje na zevni nebo vnitini
podnéty nebo, pokud reaguje, snazi se od téchto reakci zachovavat odstup a nezi-
¢astnéné je pozorovat.

Technika cviceni (nahravka techniky je volné na drnespor.eu): Nejlepsi dobou
k tomuto cviceni je ¢asné¢ rano, kdy je ¢loveék dostatecné bdély, déa se vsak cvicit
i v jinou dobu. Praktikujici si klidné a uvolnéné uvédomuje myslenky a fantazie,
nezabyva se jimi, ale klidné a laskavé se vraci k uvédomovani si dechu v oblasti
bricha.

Cvici se 2, 5, 20 nebo podle okolnosti i vice minut jednou ¢i 2x denné.
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Rozpoznavani spoustéci a stiizliki
Rozpoznavani spoustécl, tj. podnéti aktivujicich zavislost, vyzaduje dobré vni-
mani okolniho svéta, aby ¢lovék rozpoznal rizikové podnéty, a také dobré vnimani
vnitiniho svéta, aby rozpoznal bazeni, dokud je slabé.

Jak je uvedeno vyse, stfizliky mame na mysli podnéty, osoby a situace, které
usnadnuji stiizlivost. Je tieba je rozpoznavat, vyhledavat a vyuzivat.

Otazka:  Vétsina tipu pro lepsi vnimani sebe sama se ve vasem prehledu
prekryva s tipy pro lepsi vnimani okoli.

Odpovéd: To je pravda. Neni nové ani prekvapujici, Ze poznani sebe
ushadnuje poznani vnéjsiho svéta a poznani vnéjsi reality
ushadnuje poznani sebe sama.

Otazka:  Problém je, Ze lidé Casto nerozliSuji to, co vychazi z jejich vnitiniho
svéta a co z vnéjsiho. Netyka se to jen halucinaci nebo bludu, ale
napr. i projekci vlastnich agresivnich nebo sexualnich impulzu
do okoli. S tim se Ize béZné setkat i u tzv. normalnich lidi.

Odpovéd: Ano, smyslem nacviku sebeuvédomovani je také pomoci tyto dvé
roviny odliSovat a ,o€istit“ vnimani vnéjsiho svéta od subjektivnich
zkresleni. Plati to i v opacném sméru, tj. prospiva také omezit vliv

nepresnych a zkreslenych nazort okoli na vnimani sebe sama.

Podnéty pro praxi

I

m Pro ndzornost hovofime o zavislostni hluchotg, slepoté a necitlivosti. Pacienti
uvazuji napt. o tom, co kvili zavislosti nevidéli.

m Lze se ptat, jaké byly typické spoustéce zavislosti a jaci ,,stiizlici® (tj. okolnosti
a podnéty usnadniujici stfizlivost).

m Lze hovorit také o tom, co znesnadituje uvédomovani (napf. nevyspani, stres,
unava, nedostatek tekutin, spoustéce) a co ho zlepsuje.

m Doporucujeme také rozpoznavat ,,zavislost v pirevlecich® (napf. ,,pro jednou se
nic nestane* nebo ,,kdyz se mi tak dobfe abstinuje, tak nejsem zavisly*).

m Bazeni trvd v bezpecném prostiedi vétSinou kratce. Rozhodnuti, jak jednat, je
vhodné odlozit do doby, az bazeni pomine.
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m Pii [&¢b€ nadvykovych nemoci se ve Spojenych statech mimo jiné pouzivé po-
stup nazyvany ACT (acceptance and commitment therapy neboli 1é¢ba pfije-
tim a zaujetim). Tento postup Ize struéné shrnout do dalsiho zkratkového slova
ACT (accept, choose, take action). To Ize voln¢ pielozit, jako uvédom si a pii-
jmi (situaci), vyber (nejlepsi moznost) a podle toho pak jedne;.

m Doporucuje se také nepifepinat sebeovladani nadmérnym vystavovanim se
podnétim aktivujicim bazeni ani jinak. ZvySené naroky na sebeovladani
(napf. splnéni terminovaného tkolu) zhorSuji sebeovladani ve vztahu k alko-
holu nebo jinym latkdm béhem nebo bezprosttedné po skonceni tikolu. S tim
souvisi i schopnost vyvazovat aktivity ndro¢né na sebeovladani (typicky pra-
covni povinnosti nebo ufedni jednani) odpocinkem v bezpecném prostiedi.
K typickym podnétim zhorSujicim uvédomovani a sebeovladani patii u za-
vislych na alkoholu pfirozené¢ alkohol a restaurace, u zavislych na drogach
drogy, u hrac¢t kasina, nékteré internetové stranky a u vétSiny lidi nevhodna
spolec¢nost a velké finan¢ni ¢astky v hotovosti. Pfed uvedenym je tieba paci-
enty varovat.

Vahy

Jedna se o postup pouzivany k posilovani motivace. Na tabuli je mozné nakreslit
véahy s dvéma miskami. Ugastnici pak hodnoti jednim az tiemi minus mnoZstvi utr-
peni, které jim navykovy problém piimo nebo nepiimo zptsobil, a jednim az tiemi
plus miru potéSeni, které takto ziskali. Soucty minust a plustu se pak porovnaji.
Vétsinou uz nyni minusy jasné pievazuji. V dalS$im kole se cviceni opakuje s tim
rozdilem, ze ucastnici odhaduji, kolik utrpeni a kolik radosti by od navykového
chovani mohli ¢ekat v budoucnu. Pfevaha minust zde byva jesté vyraznéjsi a lze
poukazat na to, ze ¢im déle navykovy problém trva, tim vice utrpeni pasobi.

Velka skupina a jak s ni pracovat

O technikach skupinové terapie existuje i v ¢estiné obsahla literatura. Méné se toho
ale zadjemce dozvi o praci s velkou skupinou. Pocet ti¢astnikl velké skupiny piesa-
huje dvanact osob, asto byva také podstatné vyssi. Rada psychoterapeutt chape
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praci s velkou skupinou jako nouzové fesSeni v situaci, kdy napi. nékdo onemocni
a je tfeba dvé skupiny spojit. Velka skupina ale pfinasi i zajimavé moznosti, které
se daji vyuzivat.

Nékteré nevyhody a vyhody velké skupiny

Nékteré nevyhody velké skupiny
Mén¢ ¢asu na jednotlivé ¢leny.

vvvvv

Da vice prace udrzet dynamiku skupiny a aktivitu pfitomnych.
Ne vzdy se podafi zpracovat urcity problém do hloubky.

Mén¢ daveérné a intimni, méné vhodné pro vysoce senzitivni problémy.

Nékteré vyhody velké skupiny

m Pritomni mohou vnést do skupiny $ir$i spektrum podnétu.

m Tlak ke zméné i podpora takové skupiny mohou byt velmi silné.

m Velké skupiny maji praktické vyhody, zvlasté neni-1i docasné nebo dlouhodobé
dostatek terapeutti.

m Jestlize obcas pracuje cela terapeuticka komunita jako velka skupina, pfispiva
k lepsi vzajemné znalosti a lze tak posilit soudrznost komunity.

m Velkd skupina se vyborn€ hodi napf. pro praci s motivaci, ziskavani novych
dovednosti nebo nacvik novych vzorcti chovani.

m Mohou se zde uplatiiovat pozitivni modely abstinujicich.

Prace s velkou skupinou je pro mnoho zafizeni realitou, pfinejmensim jako pfilezi-
tostna nebo dopliikova aktivita. V dalsi ¢asti této kapitoly budeme uvazovat o tom,
jak co nejlépe vyuzit moznosti, které nabizi, a omezit piisobeni nevyhod.

Jak omezit nevyhody velkych skupin

Méné ¢asu na jednotlivé ¢leny: Toto je readlné omezeni, které je tieba akcepto-
vat. Je proto vyslovené nevhodné, aby veskery ¢as zahltilo nepodstatné téma nebo
téma, které vétsinu ucastnikil nezajima. To nesmi terapeut pfipustit.

Obtiznéji se udrzi pozornost ucastniki. Proto byva vhodné stfidat ohnisko
pozornosti skupiny mezi jednotlivcem, ktery napt. hovofi o svém problému,
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a skupinou. Terapeut mize do né¢iho monologu napf. vstoupit otazkou: ,,Kdo z vés
m¢él podobny problém?*

Terapeut by navic mél vyuzivat prvky, které skupinovou praci ozvlastni, napf.
rtizné pomtcky, symboly a ptekvapeni. Mél by vice vyuzivat neverbalni komuni-
kaci, vice ménit silu a ton hlasu a vice se pohybovat.
kud mozno kazdy Gcastnik mél dostat ke slovu. Ugastnikiim je také mozné davat
tkoly, pficemz nikdo nevi, zda nebude pravé on vyzvan, aby nabidl své feSeni
urcitého problému.

Ne vZdy se podaii zpracovat urcity problém do hloubky. Praci s velkou sku-
pinou je mozné a casto vhodné doplnit individudlnimi konzultacemi nebo praci
v malé skupiné

Velka skupina je méné vhodna pro vysoce citlivé problémy. Pro urcité typy
problémi se velka skupina pfili§ nehodi. Pro nejcitlivéjsi problémy, napt. sexual-
niho zneuzivani v détstvi, se ale nékdy nehodi ani mala skupina a pacienti o téchto
tématech spiSe hovoti béhem individualnich konzultaci.

Jak posilit vyhody velkych skupin

Clenové velké skupiny mohou p¥inést §irsi spektrum podnéti. To se tyka zku-
Senosti z riznych oblasti Zivota (pracovni, interpersonalni, tykajici se piekonavani
navykového problému atd.). Pomaha zde opét stfidani ohniska pozornosti mezi
jednotliveem a skupinou.

Tlak ke zméné i podpiirné piisobeni takové skupiny mohou byt nékdy velmi
silné. Napf. na komunitni setkani zavislych zen ptichazi nova pacienta. Na otazku,
pro¢ je zde, odpovida, Ze se zhroutila. Ostatni reaguji smichem. Doty¢na po chvili
fekne: ,,No tak dobfe, a taky jsem chlastala.*

Praktické vyhody v zarizenich, kde neni dostatek terapeuti. Je velmi di-
lezité udrzet pfimétenou intenzitu a dlouhodobost terapie. To by bylo s ohledem

JestliZe pracuje cela terapeuticka komunita alespoii ¢as od ¢asu jako velka
skupina, miiZe to piispét k lepsi vzajemné znalosti a posilit soudrZnost komu-
nity. Z tohoto divodu by zafizeni organizovana na principech terapeutické komu-
nity méla skupiny tohoto typu pravidelné zarazovat do programu.
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Prace s motivaci a ziskdavani novych dovednosti: Velka skupina umoziuje
nacvik novych vzorcti chovani a byvaji zde i pozitivni modely. O praci s motivaci
nebo relevantnich socialnich dovednostech se ¢tenar docte vice na jinych mistech
této knihy. Prakticky dilezité je, ze ve velké skupiné se spiSe najde dost dobrych
piikladt a zkuSenosti, coz usnadiiuje socialni uceni.

> Napf. na jednom oddéleni pripadal na Ctyfi malé skupiny tydné stejny
nebo vyssi pocet velkych skupin. Do toho nepocitame situace, kdy je
tfeba v dUsledku dovolenych apod. tfeba spojit dvé terapeutické skupiny
do jedné.

> Na oteviené skupiné pro patologické hrace a jejich pfibuzné se jednoho
dne seslo kolem 40 UGcéastnikl. K posileni motivace zvolil terapeut téma:
,Kdy jsem zpUsobil druhym hazardni hrou nejvétsi bolest?* V takto velké
skupiné ale nebylo praktické nechat pfitomné v kruhu odpovidat postupné,
protoZze by to zabralo pfiliS mnoho ¢asu a mohlo by to po chvili plsobit
monoténné. Ugastnici tedy odpovidali spontanné. KdyZ nastalo po chvili
ticho, zeptal se terapeut toho, kdo hovofil naposledy, ¢i zkuSenost by ho
nejvice zajimala. Ve skupiné postupné vznikala emoc¢né nabita atmosféra.
Naladu projasnilo lehké spoleéné cviGeni provazené neagresivnim, laska-
vym humorem. Na to navazovala technika zlepsSujici sebeovladani ,sema-
for“. Na zavér zvolil terapeut téma ,v ¢em se mi abstinence od hazardni hry

vyplatila nebo vyplati“. Skupina tak skongila klidné a optimisticky.

Podnét pro praxi
I

V nasledujicim textu nabidneme nékteré moznosti, jak pracovat s velkou skupinou.
Neni to zadné dogma, ale pouze jedna z moznosti, kterd se v nasi praxi osvédcila.

Uvod

Ptivitani novych ucastnikl ve skuping, kde jsou tstavné i ambulantné 1é¢eni — je
vhodné dat kratky prostor i tém, kdo ptichdzeji zvenci: ,,Jaké jste ziskali zkuSe-
nosti?* Co zajimavého jste prozili?*
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Posilovani motivace

O motivaci k piekondvani navykového problému viz podrobnéji na jiném miste
této knihy. V ramci velké skupiny mohou ucastnici odpovidat verbalné, nebo pii
velkém poctu tcastnikd i napf. povstanim nebo piihlaSenim se, na nasledujici
otazky:

m Komu piisobila navykova nemoc problémy v rodin¢? (Podobné v praci, zdra-
votni problémy, problémy s ufady a se zdkonem, problémy v oblasti duSevniho
zdravi, finanéni ztraty atd.)

Komu by se zilo 1épe, kdyby navykovy problém piekonal?

Nejhorsi zazitek souvisejici s navykovou nemoci?

Otazky vychazejici z definice zavislosti v Mezinarodni klasifikaci nemoci
a spole¢né vyhodnoceni vysledku.

Mg¢ fantazie o alkoholu, drogach a hazardni hie a skutec¢nost?

Kdy jsem se kviili navykovému chovani nejvic stydél?

Kdy jsem si kvili alkoholu, drogam nebo hazardu pripadal smésny?

Nacvikova cast skupiny
Sem zatrazujeme fadu postupti uvedenych v této knize, jedna se napt. o techniky
tiistupnova obrana, semafor, zvladani bazeni a zlepSovani sebeovladani, jak posilit
sit’ mezilidskych vztaht, organizace dne (typicky pracovni den nebo vikendovy
den pfed lécbou a v budoucnu), 12 kroki Anonymnich alkoholikti a pfibuznych
organizaci z hlediska psychoterapie, dovednosti odmitani, zvladani rizikovych
emoci, nacvik zvladnuti urcité obtizné situace, napf. té, ktera ¢eka pacienta na pro-
pustce, jak uzdravit zivotni styl atd.

Do této Casti skupiny pfiblizné v polovin¢ vkladame obvykle mikropiestavku
s cvi¢enimi, kterd néjak, tieba i volné, souviseji s tim, ¢im se zabyvame.

Optimisticky a pozitivni zavér
Sem je mozné zaradit napt. nasledujici témata:

m Co jsem si ze skupiny odnesl?

m Co konkrétn€ udélam pro piekonani svého problému v nejbliz8ich dnech?
m Jak si udélam zdravé a bezpecn¢ radost?
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m V ¢em se mi rozsvitilo (pfi tomto tématu nékdy nechavam tcastniky piedavat

si lampu se zarovkou).

m Byva také vhodné pozvat ucastniky na dalsi skupinu a pfipomenout jim misto

a hodinu konani.

Vztahy

Co pomaha dobrym vztahtim a co jim Skodi

Dobrym vztahiim pomaha

KdyZ druhému pozorné naslouchame.

Porozuméni druhému.

Schopnost vidét silné stranky
a prednosti druhého.

Poskytovani si radosti navzajem.

Pristihnout druhého pfi nécem,
za¢ ho muzete pochvalit.

Souhlas.

Usmév nebo vyraz tvafe, ktery souzni
s vyrazem druhého.

Primérené dlouhy spoleéné straveny
cas.

Klidny a divérny tén hlasu.

Klid a uvolnénost.
Vzajemna ocekavani jsou v souladu.
Davéryhodnost.

Spolecni pratelé.

Dobrym vztahiim Skodi
Nevénovani pozornosti druhému.
Neporozumeéni drunému.

Podcenovani druhého a pohrdani jim.

Plsobit druhému utrpeni.

Osobni kritika (napf. ,Jsi blbec!“) misto
vécné kritiky (,Dalo by se to udélat tak
a tak.”).

Nesouhlas.

Odmitavy nebo nevhodny vyraz, ani
zarivy Gsmeév se nehodi vzdy.

Zadny nebo kratky spoleény ¢as.

Ostry, Usecny ton, pfilis rychlé tempo
recCi.

Napjatost, nervozita a ostrazitost.
Rozdilna vzajemna ocekavani.
LZi.

Ruazni pratelé, ktefi se nesnaseji.
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Co pomaha dobrym vztahiim a co jim Skodi

Dobrym vztahiim pomaha
Spole¢né cile a zajmy.
Spolupréace.

Humor.

Pratelskost.

Schopnost vyjednavat a dosahnout
dohody.

V urditych vztazich dotyky, pohlazeni
apod.

Schopnost projevit kladné city
druhému.

Péce o zevnéjsek, obleceni a hygienu.

PInéni povinnosti, které vyplyvaji
ze vztahu.

ZlepSovani vztah( ve Gtyfech krocich

Dobrym vztahiim Skodi
Rozdilné cile a zajmy.
Soupereni.

Posméch.

Nenavist.

Neschopnost se domlouvat
a dohodnout.

Vyhybani se dotykdim v intimnich
vztazich.

Neschopnost projevit kladné city,
projevovani pouze zapornych.

Zanedbany zevnéjsek.

Zanedbavani povinnosti, které vyplyvaji
ze vztahu.

1.

Stiizlivost v uz§im i Sir§im slova smyslu. Mini se tim abstinence od alkoholu,
drog a hazardu, ale také realismus. Bylo by napf. naivni chtit od né€koho, aby
ve 40 vypadal stejn¢ jako v 18 letech.

Druhym krokem je zbavit se Spatnych vztahd. Na péstovani dobrych vztaht tak
zbude vice ¢asu a energie.

Jestlize si lidé ptsobi utrpeni, vztah se oslabuje. Jestlize spolu prozivaji radost,
vztah se posiluje. Radost 1ze udélat kuptikladu i ismévem nebo vhodnymi pro-
jevy zajmu a ucty.

Tolerance: Jsou véci, které nelze tolerovat, napt. hrubé chovani opilého ¢lo-
véka, nebo to, ze zanedbava své povinnosti. Naproti tomu politické nazory
a mnoho dal$iho nemaji pro fungovani vztahu vyznam. Proto je spravné je
klidné a s nadhledem tolerovat.
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Podnéty pro praxi

I

m K oslabeni nebo pferuseni nebezpecnych vztahi 1ze pouzit dovednosti odmitani
popsané jinde.

m Kazdy z ucastnikil si miize ozndmkovat na stupnici 1 az 5 (tj. jako ve $kole),
jak zvlada nebo nezvlada jednotlivé dale uvedené dovednosti. Pak je mozné
navazat nacvikem specifickych dovednosti podle pievazujicich potieb skupiny.

m Lze sitaké vybrat pro kazdy den jednu polozku z vySe uvedené tabulky, ktera
vztahim pomaha. Tu pak doty¢ny v pfislu$ny den co nejvice pouziva. Tak
postupné vyzkousi vSechny body a vraci k t€ém, které jsou pro néj zvlaste
dilezité.

Zdanlivé nevyznamna rozhodnuti

Negativni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti by bylo nevyznamné pro toho, kdo
neni zavisly. Pro zavislého ale pfedstavuje riziko. Logickou obranou je udélat po-
zitivni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti, tj. jednat zptisobem, ktery by nebyl ptili§
dalezity pro toho, kdo neni zavisly, ale pro zavislého dulezity je. Piikladem je jit
na setkani svépomocné organizace nebo jinou formu doléCovani. Vice viz heslo
Htiistupfiova obrana®.

Zdravi

Edukativni program tykajici se zdravi mize mit interaktivni charakter a prolinat
se s posilovanim motivace. Tak ve velké skupiné muze terapeut polozit otazku
tykajici se zdravotnich rizik navykového chovani a pak odpovédi pacientit doplnit
arozvést. V dalsi ¢asti programu Ize uvazovat o zplisobech, jak zdravi chranit (vy-
ziva, spanek, kontroly a sledovani zdravotniho stavu véetné léceni pro zavislost,
zivotni styl, télesny pohyb atd.).

Je také mozné nechat pacienty, aby vedli monolog coby vlastni jatra v dobé¢,
kdy se chovali navykové, a v dob¢, kdy abstinuji. Jde o pomé&rné naro¢né zadani,
jestlize by ho pacient nezvladal, mize terapeut vypomoci (napf. pro oziveni jmé-
nem jater tahle zanatikat).
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Zména vztahového ramce (reframing)

O zmén¢ vztahového ramce jsme se uz zminovali v souvislosti s rodinnou terapii.
Tento postup ale je mozné pouzit i pii skupinové nebo individualni terapii.

Zména vztahového ramce (cognitive reframing) znamena jiné pojimani sku-
tecnosti a hledani novych moznosti, jak tyto skutecnosti pojimat. Kromé pojmu
zména vztahového ramce se také pouziva pojem kognitivni restrukturace (cogni-
tive restructuring).

Zména vztahového ramce a kognitivni restrukturace v psychoterapii

Tyto postupy se Siroce pouzivaji v kognitivné behavioralni terapii. Jejich ¢etné
piiklady lze také najit v pracich Miltona H. Ericksona. Ke kognitivni restrukturaci
dochazi také pti setkanich Anonymnich alkoholikti a pfi praci s motivaci. Terapeut
pomaha vhodnymi otazkami pacientovi uvédomovat si napf. problémy ptisobené
tabakem a vyhody nekouieni. To, co bylo diive vnimano jako pozitivni, se v jiném
svétle ukazuje jako nevyhodné.

Negativni a pozitivni zména vztahového ramce

K negativnim zméndm vztahového ramce Casto dochézi u depresivnich jedincii
nebo pod vlivem zatézové zivotni udalosti. Jedna se také o jeden z faktort, ktery
zvySuje riziko suicidalniho jednani u dospivajicich. Pfi terapii jde naopak o to
navodit pozitivni zménu vztahového ramce. Pozitivni zména vztahového ramce
nachazi uplatnéni pii 1é¢bé navykovych nemoci a v fad€ dalSich oblasti, napf. pfi
prevenci a zvladani agrese u dospivajicich nebo tzkosti.

Priklady

> Abstinujici muz zavisly na alkoholu si nasel misto. Kratce pred nastupem
ale dostal zpravu, Ze misto je obsazeno nékym jinym. Objevilo se silné ba-
Zeni po alkoholu. Bylo by necitlivé a malo terapeutické mu to vycitat. Ostra
kritika plUsobi stres a ten bazeni a riziko recidivy zvySuje.
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» Terapeut na tuto situaci mdzZe reagovat: ,Chapu vase pocity. KdyZ nemate
misto, bude tfeba se uskromnit, Ze? A na ¢em jiném Setfit nez na zbytec-
nych vydajich? Vlastné vas tato situace motivuje k abstinenci.”

» Uginnym a pfijemnym zpUsobem, jak provadét kognitivni restrukturaci,
je humor a smich. Podstatou humoru je do znaéné miry to, Ze nabizi
prekvapivy pohled z jiného Uhlu nebo v jinych souvislostech. Humor,
prace s motivaci a kognitivni restrukturace se daji velmi dobre spojo-
vat. Napr. je mozné se ptat mladého muze pfijatého k Ustavni IéCbé pro
zavislost na pervitinu, zda vidi Martany a ktera tajna sluzba ho prona-
sleduje. Jestlize podobné potiZze nema, ¢asto se pak rozesméje. Zaroven
si ale vybavi zkuSenosti s tim, ¢emu se ve slangu fika ,bad trip“ (volné
prelozeno Spatna intoxikace). To zvySuje motivaci k pfekonani navykové
nemoci.

> Podle jedné teorie se patologicky hra¢ stava zavisly na pusobcich produ-
kovanych pfi vzruSeni z hazardu. | kdyz je toto tvrzeni zjednoduSujici, fada
patologickych hracl pripousti, Ze pravé vzruseni u nich bylo ¢astym moti-
vem k navykovému chovani. K tomu Ize poznamenat: ,,Co je na hazardu
vzrusujiciho? Clovék hazardné hraje a prohraje nakonec véechno. Jestli to
trva hodinu, nebo celou noc, to je jedno, vysledek je stejny. To uz by bylo
lepSi poslat majiteli kasina penize postovni poukazkou.“

» Anonymni alkoholici doporucuji kazdy den rano pozadat Boha (VySSi moc,
pfirodu, vesmir, kolektivni védomi atd.) o stfizlivost pro tento den. Vecer
za to podékuji. Abstinovat jeden den je snadné. Je to také mnohem racio-
nalnéjsi nez hledat neresitelnou odpovéd na otazku: ,Jak vydrzim cely Zivot
bez alkoholu?“ Stfizlivost se tak zacne jevit jako dosazitelny cil.

Zivotni stadium

Podle nékterych psychoterapeutti mnoho zivotniho utrpeni vznika v dasledku toho,
ze Clovek neakceptuje realitu a setrvava v diiveéjsim zivotnim stadiu (napf. ve sta-
diu dospivani, kdyz uz je davno Zenaty), nebo naopak pospicha do stadia, k némuz
jesté nedozral. Uastnici mohou uvazovat o tom, zda spise ,,ulpivaji“ nebo ,,pied-
bihaji“ a jak je v tomto sméru ovlivnil ndvykovy problém. Mohou také uvazo-
vat o tom, co budou potiebovat k prechodu do pfislusného stadia (napf. vhodné
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zameéstnani €1 vzdelani, z4jmy, sob&stacnost, rovnopravnéjsi vztahy, zodpovédnost,
sebeovladani, schopnost predvidat nasledky jednani). Ve velké skupin€ je mozné

.....

pri tom bude nejvic pottebovat (napf. ,,odvahu®).

Zivotni styl a jeho poruchy

Pfiklad

> ,Asidva mésice jsem délal 12 hodin denné. Pak uz jsem byl hodné utahany
a napadlo mé, Ze kdybych si vzal (drogy), tak bych to Iépe zvladal. Uvédomil
jsem si, Ze je to nebezpecné. Ted uz to s praci tolik nepfehanim. Dokazu si
udélat ¢as na sebe a chodim cvicit.“ (Abstinujici pacient zavisly na drogach
v socioterapeutickém klubu)

Typické poruchy Zivotniho stylu

,Presponovany* Zivotni styl

Clovék toho chce stihnout piili§ moc. M4 sviij program pfili§ nabity, je Casto v a-
sové tisni.

Doporucdeni: Zbyte¢né nespéchejte, vyhybejte se staviim vycerpani, nepfibirejte si
dalsi povinnost, dokud nevypustite jinou, nejméné stejné ¢asove i jinak naroc¢nou,
nechtéjte vSechno ud¢lat sami a o préci se rozdelte, nechavejte si casovou rezervu

vvvvvv

stejn¢ zodpoveédné jako dulezité pracovni ukoly.

Prazdny Zivotni styl

Pro né&j je typicka nuda a prazdnota. Docasné prazdny zivotni styl mize vyvolat
napf. nezaméestnanost nebo nemoc.

Doporuceni: V takové situaci nepodcenujte ani prace, které by vas dfive nenapadlo
délat. I kdyz vas k tomu nikdo nenuti, vstavejte v urcitou dobu, ¢as si rozvrhnéte
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a svtj rozvrh dodrzujte. Uvazujte o dobrych moznostech, které vam dana situace
poskytuje. Miizete napt. rozvijet své zajmy, pomoci blizkému ¢lovéku, studovat
atd.

Chaoticky Zivotni styl

Pro chaoticky zivotni styl je typické nepfedvidané stiidani obdobi mimotadného
vypéti a naprosté necinnosti. To mize byt dano zevnimi okolnostmi (pfiprava
na zkousku, terminovana prace) nebo sklonem nechavat véci na posledni chvili.

Doporucdeni: Nedovolte, aby vas spéch ptipravoval o radost z prace nebo dokonce
zvySoval riziko trazu. Rozdélte si naléhavé zalezitosti na ty, které skutecné spé-
chaji, a na ty, které mohou pockat. Témi méné naléhavymi se v situaci, kdy nemate
Cas, vilbec nezabyvejte. Urcité si porid'te diaf a pouzivejte ho a planujte si v ném
praci i odpocinek. Dbejte na rovnomérnéjsi rozlozeni a vétsi rovnovahu (strategie
,Janosik®, ktery bohatym bral a chudym daval).

Rizikovy a stresujici Zivotni styl

Rizikovy a stresujici zivotni styl se tyka lidi, ktefi se nachdzeji v tézké situaci nebo
vykonavaji rizikové a stresujici zaméstnani (policisté, CiSnici, servirky, barmani,
kuchati, pracovnici kasin, zdravotnici nebo novinafi). Problémem neni tedy pouze
nadbytek prace, ale jeji charakter.

Doporudeni: Uvazujte, jestli mate na to, abyste uvedenou praci dlouhodobé vy-
konavali, nebo jestli by bylo lepsi si najit néco klidnéjSiho. Urcité byste se méli
naucit n¢jakou relaxaéni techniku a pravidelné ji pouzivat. Mate-1i nékoho, komu
se svétit, jste ve vyhode¢ a stres zvladnete 1épe.

Neradostny Zivotni styl

Ten je naplnén nepiijemnymi povinnostmi a schazi v ném radosti a potéseni.
Takovy €lovek casto lopotné pokracuje do okamziku, kdy se jeho sebeovladani
zhrouti. Jedna pak nerozumné, je zaplaven vycCitkami svédomi, v neradostné lopoté
opét pokracuje, dokud se jeho sebeovladani opét nezhrouti.

Doporuceni: Neodkladejte i drobna potéSeni na neurcito, az na n¢ ,,bude cas™.
Nevyzivejte se v mucednictvi a trpitelstvi a nevyvolavejte v druhych pocity viny.
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Uberte neptijemnych povinnosti a ptidejte drobnych radosti. Méjte potéseni i z ma-
lickosti, které si muZete obstarat sami.

Prvky zdravého Zivotniho stylu?

Jista pravidelnost, pfiméfena strava, pfimefené spanku, rovnovaha mezi ,,musim*
a ,,chci®, dostatek pohybu, vody, relaxace, péce o zdravi, stiedni mira zatéze atd.

Podnéty pro praxi

S

m K naruseni Zivotniho stylu mize dojit jesté predtim, nez doslo ke vzniku zavis-
losti, nebo az v dusledku navykového chovani. Ve druhém piipadé postacuje
¢asto k tipravé zivotniho stylu dlouhodobé abstinence.

m Pfi terapii se ptdme pfitomnych, k jakym poruchdm zivotniho stylu u nich doslo
a co zlepsi ve svém zplsobu Zivota.
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Prevence navykovych nemoci

Cilem primarni prevence je pfedchazet nemoci ptfedtim, nez vznikne. Sekundarni
prevence se provadi az po vzniku nemoci, ale jesté ptredtim, nez nemoc zpuso-
bila poskozeni. Cilem terciarni prevence je piedejit dalsim Skodam. Naproti tomu
v USA se pouziva nasledujici déleni.

Rozdéleni prevence podle americkych prament

Druh intervence Cilova populace
VSeobecna prevence Obecna populace, napf. cela tfida.
Selektivni prevence Osoby se zvySenymi rizikem, které navykové latky

neuzivaji, napf. déti s poruchami chovani.

Indikovana prevence Ti, u kterych neni mozné diagnostikovat Skodlivé
uzivani nebo zavislost na navykovych latkach, ale ktefi
vykazuji znamky uzivani téchto latek.

Lécha Ti, kdo navykové latky Skodlivé uzivaji nebo jsou
na nich zavisli.

UdrZovani stavu Zavisli nebo zneuzivajici navykové latky
a prevence recidiv v stabilizovaném stavu.

Strategie vSeobecné prevence a selektivni prevence nejsou vzdy totozné, proto
povazujeme uvedené schéma za prospésné. Selektivni a indikovana prevence je
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Vv

a pomoc s ohledem na specifické potieby toho které¢ho jednotlivce.

Kritéria efektivity primarni prevence a jeji zasady

Cilem primarni prevence je predejit uzivani navykovych latek véetné alkoholu
a tabaku nebo ho oddalit do pozdé¢jsiho véku, kdyz uz jsou dospivajici relativné
odolnéjsi. DalSim cilem je omezit nebo zastavit experimentovani s navykovymi
latkami, aby se predeslo skodam na télesném i dusevnim zdravi. Cilem prevence
neni tedy pfedavani informaci nebo to, aby se prevence libila, ale to, aby se ci-
lova populace chovala zdravéji. Uvedeme zde heslovité postupy a zasady, o jejichz
efektivité existuji v odborné literatufe doklady.

Zasady efektivni primarni prevence

Program zac¢ina brzy a odpovida véku.
Program je maly a interaktivni.
Program zahrnuje podstatnou ¢ast zak.

Program zahrnuje ziskavéani relevantnich dovednosti (dovednosti odmitani,
zvladani stresu atd.).

Program bere v ivahu mistni specifika.

Program vyuziva pozitivni vrstevnické modely.

Program zahrnuje legélni i nelegalni ndvykové latky.

Program zahrnuje i snizovani dostupnosti navykovych rizik i poptavky po nich.
Program je soustavny a dlouhodoby.

Program je komplexni a vyuziva vice strategii (napf. prevenci ve §kolnim pro-
stiedi i praci s rodici).
m Program pocitd s komplikacemi a nabizi dobré moznosti, jak je zvladat.

Otazka:  Co si myslite o prevenci za pomoci sdélovacich prostiredku
a jaka je uloha sdélovacich prostredku v této oblasti?
Odpovéd: Nejlepsi preventivni programy vyuZzivajici sdélovaci prostredky
kombinuji jejich vliv s plisobenim na mistni trovni. Napr. ti, kdo
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maji urcity problém, se z médii dozvédi, kde mohou v misté
bydlisté vyhledat pomoc, kde mohou ziskat svépomocnou
priruc¢ku, jak se zdokonalit v rodi¢ovskych dovednostech
tykajicich se prevence apod. Takové pusobeni by mélo byt
navic dlouhodobé a soustavné. Naproti tomu efektivita
izolovanych a kratkodobych kampani za pomoci médii byva
nizka a jejich cena ¢asto neiimérné vysoka. Bohuzel byvaji
média Casto spise soucasti problému nez jeho resenim.

Zde je treba zminit reklamu na alkohol, ktera je ¢asto cilena
na dospivajici a mladé dospélé. Kromé toho muZe u zavislych
promitani reklam na alkohol v kiné nebo v televizi vyvolat
baZeni. Z hlediska prevence neni také zdravé podrobné
rozebirani alkoholickych a drogovych skandali riiznych hvézd
nebo poskytovani velkého prostoru pro svérazné a zamérné
provokativni nazory na drogovou problematiku. Navic je
vétSina médii liberalnéjsi nez bézna populace a jejich kritika se
mnohem cCastéji tyka ,represe” nez snadné dostupnosti, ktera
je v nasich podminkach mnohem vétsim problémem.

Otazka:  Jak ucinné jsou prednasky nebo jiné hromadné preventivni
akce?

Odpovéd: Soucasny vyzkum sveédci o efektivité malych interaktivnich
programdu (napr. nacvik socialnich dovednosti, pripadné peer
programy16). O efektivité rady dalSich postupd, jakymi jsou
prednasky, vystavy, besedy s ,toxikomany“ nebo policisty,
tzv. ,komponované“ programy estradniho charakteru nebo
promitani filmu, naopak zadné doklady neexistuji. Jsou
v nejlepsim pripadé neucinné, nékdy riziko navykovych
problému dokonce zvysi.

16 Peer programy jsou programy za aktivni ucasti pfedem pfipravenych vrstevnikd.
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Podnét pro praxi

I

Jako povzbuzeni a inspiraci t¢m, kdo se u nas zabyvaji prevenci, uvadim anoto-
vanou citaci z predniho odborného ¢asopisu'’. Pro zajimavost dodavam, ze poz-
déjsi vyzkum prokazal efektivitu uveden¢ho programu i u minoritni nebélo$ské
populace.

Jednalo se o rozsahlou studii, ktera probihala na 56 vefejnych skolach v USA.
Preventivni program zahrnoval 15 hodin v 7. ro¢niku, 10 hodin v 8. ro¢niku a dal-
Sich 5 hodin v 9. ro¢niku. Program byl pfevazné zaloZen na nacviku socialnich
dovednosti (,,dovednosti potiebnych pro zivot®), kam autofi fadi napt. zvySovani
sebevédomi, schopnost ¢elit reklamé, zvladani uzkosti, komunikaéni dovednosti,
dovednosti tykajici se vytvafeni vztaht, asertivni dovednosti a také dovednosti,
jak celit socialnimu tlaku a odmitat navykové latky. U 3597 studenti, ktefi pro-
Sli uvedenym programem, byla ve 12. ro¢niku zjiStovana za pomoci anonymniho
dotaznikového Setieni spotfeba navykovych latek. V experimentalni skupiné bylo
v porovnani s kontrolnim souborem o 44 % méné¢ uzivatell ilegalnich navykovych
latek a 0 66 % méné dospivajicich, ktefi uzivali vice navykovych latek (napft. alko-
hol, tabdk a marihuanu). Dospivajici v experimentalni skupiné také signifikantné
méné Casto koufili tabak a dochazelo u nich méné ¢asto k pravidelnému, té¢zkému
nebo problémovému piti alkoholickych napojt. Zajimavé je, Ze uvedeny program
realizovali ucitelé, ktefi dostali pfislusné materidly a prosli pouze jednodennim
seminafem. Urcity pozitivni efekt byl zaznamenan i v pifipadé, kdy méli ucitelé
k dispozici pouze tistény material a instruktazni videozaznam.

17" Botvin, G. J. a spol.: Dlouhodobé vysledky vyzkumu prevence zneuzivani drog u bélosské po-

pulace stfedni tfidy. (Long-term follow-up results of a randomized drug abuse prevention trial
in a white middle-class population.) JAMA, 273, 1995, s. 1106-1112.
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Strucné navody, jak prekonat
navykovou nemoc

Nasledujici prehledy lze vyuzivat v ramci kratké intervence. Jsou ale vhodné i pro
ty, kdo prodélavaji diikladngjsi 1écbu, jako jeji doplnék. Tyto ptehledy se do jisté
miry navzajem piekryvaji. To je pochopitelné, protoze postupy pii zvladani riz-
nych navykovych nemoci jsou ¢asto stejné nebo podobné.

Zustat strizlivy od alkoholu: 11 oblasti

Motto: Strizlivost je sexy! (MuZ zralého véku na zakladé vlastni zkusenosti)

Bez piti Zivot v kaZdém ohledu jest krasnéjsi. Clovék nepijici,
ktery ma svézi vsechny své smysle, uvidi tolik krasného

v Zivoté, spolecnosti, ve své praci, o éem se mu ani nezdalo...
(T. G. Masaryk, jedna se o jeho osobni zkusenost, on sam
priblizné od étyriceti po cely dalsi Zivot od alkoholu abstinoval.)

Kdy nespoléhat na svépomoc, ale volat nebo vyhledat Iékare?

Pti t€Zkém odvykacim stavu s tiesem nebo epileptickym zachvatem.
U tézké deprese, pii halucinacich, pocitech pronasledovani atd.
Jestlize doslo vlivem alkoholu ke zhorSeni vaznéjs$i nemoci.

Po trazu, zejména po tirazu hlavy.

Jestlize mate pochybnosti, zda Iékate vyhledat nebo ne, radéji ho vyhledejte.
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Pro¢ je pro lidi, ktefi maji problém s alkoholem,
vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu?

Predejde se bazeni po alkoholu a usnadni to sebeovladani.
Predejde se vzniku jiné navykové nemoci.

Clovék si udetii zbyte¢né problémy.

Ptinasi to zdravotni vyhody.

Zivotni styl

Vyhybejte se rizikové spolecnosti a alkoholovym prostiedim.

Ve vyhodé je ten, kdo ma domacnost bez alkoholu (,,suchy domov*).

Pijte dost vody a vodu méjte stale pii sobé€. Je to osvédceny zptsob, jak zvlad-
nout bazeni po alkoholu.

Pravideln¢ jezte, zejména pamatujte na snidani.

Ptimétené spéte, zlepsi se tak sebeovladani i rozumové schopnosti.

Jak posilovat motivaci ke stfizlivosti?

Pomaha pripominat si problémy a utrpeni, které zpusobil alkohol.

Lze si také uvédomovat vyhody stiizlivosti (lepsi zdravi, vztahy, prace, finance,
zajmy, prestiz atd.).

Duivody ke stfizlivosti Ize nachazet kdekoliv. Motivem mohou byt jak problémy
(za sttizliva se 1épe zvladnou), tak i uspéchy sttizlivého zivota.

Motivaci ke stiizlivosti byvaji i ohledy vii¢i okoli. Zneuzivani alkoholu Skodi
i ostatnim lidem a podporuje alkoholovy primysl. Stiizlivost pfinasi vyhody
vam i okoli, a navic tak davate dobry priklad druhym lidem.

Jak zvladat stres

Pomahaji napt. rozumna t¢lesna aktivita, dobra organizace Casu, klidné dychani

dobficha, ismév asmich arelaxaéni techniky (volné dostupné na www.drnespor.cu).

Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.
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Uvédomovani

Uvédomujte si, kde a za jakych okolnosti se vam dobie abstinuje a kde ne. Dobré
okolnosti a dusevni stavy vyhledavejte, rizikovym se vyhnéte. To se tyka i sdélova-
cich prostiedkt (televiznich reklam na alkohol, stresujicich programu atd.).

Spojenci

Piibuzné a spolupracovniky je spravné informovat o svém rozhodnuti abstinovat.
Pomaha spolecnost lidi, kteti o vasi stiizlivosti védi a podporuji ji.
UziteCnym spojencem je organizace Anonymni alkoholici
(www.anonymnialkoholici.cz).

m Ke spojenciim patii i profesionalni terapeuti, 1ékafi, linky telefonické pomoci
(napft. 284 016 666) atd.

Léky

Léky mirnici baZzeni nemaji zadny nebo jen nepatrny ucinek, daleko lepsi je pravi-
deln¢ chodit na setkani Anonymnich alkoholikti a vyuzivat dalsi formy psychoterapie.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poctu z uvedenych postupti usnadnuje stiizlivost.

Planovani stfizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat i vice ¢asu.

m Prvni rok je tieba se soustfedit hlavné na udrzeni stiizlivosti. Ostatnimi zalezi-
tostmi se je lépe zabyvat jen v nejnutnéjsi mifte.

m Druhy stiizlivy rok se lze zaméfit i na zvlddani nahromadénych problémd.
Mozek se zotavil a pracuje efektivngji.

m Treti stiizlivy rok je mozné navic rozvijet sva nadani a objevovat dalsi dobré
moznosti.

m Zaroven se doporucuje abstinovat den po dni. Anonymni alkoholici rano poza-
daji o stiizlivost pro tento den a vecer za stfizlivy den podékuji.
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Opatiete si dalSi informace.

Kniha ,,Zustat strizlivy™ je snad jesté v prodeji, a navic je jeji rukopis volné
ke stazeni z adresy www.drnespor.cu.

m Knihu ,,Sebeovladani‘ Ize objednat v nakladatelstvi Portal.
m Materialy organizace Anonymni alkoholici najdete

na www.anonymnialkoholici.cz.

Zustat cisty (pomoc pro drogovy problém)

Kdy volat nebo vyhledat Iékafe?

Pti t€zkém odvykacim stavu s tiesem nebo epileptickym zachvatem.

U tézké deprese, pti halucinacich, pocitech pronasledovani atd.

Jestlize doslo vlivem drog ke zhorSeni vaznéjs$i nemoci.

Po urazu, zejména po trazu hlavy.

Jestlize mate pochybnosti, zda 1ékate vyhledat nebo ne, radéji ho vyhledejte.

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

Predejdete tak bazeni a usnadni to sebeovladani.

Predejdete vzniku jiné navykové nemoci.

Clovék si usetii zbyteéné problémy.

Pfinasi to zdravotni vyhody, napft. abstinence od alkoholu usnadiiuje 1éceni
zloutenky typu C, ktera je u zavislych casta.

Jak posilovat motivaci ke stfizlivosti?

m Pomaha ptipominat si problémy a utrpeni, které ptisobily drogy.

m Lze si také uvédomovat vyhody stiizlivosti (lepsi zdravi, vztahy, prace, finance,

zajmy, prestiz atd.).
Dtivody ke sttizlivosti Ize nachazet kdekoliv. Motivem mohou byt jak problémy
(za sttizliva se 1épe zvladnou), tak i uspéchy sttizlivého zivota.
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m Motivaci ke stiizlivosti byvaji i ohledy vici okoli. Zneuzivani drog Skodi i dru-
hym lidem a podporuje drogové dealery. Stiizlivost pfinasi vyhody vam i okoli
a navic tak davate dobry piiklad druhym lidem.

Zivotni styl

m Vyhybejte se rizikové spolecnosti a drogovym nebo alkoholovym prostie-
dim.
Ve vyhodé je ten, kdo mé domacnost bez drog a alkoholu (,,¢isty domov*).
Pravideln¢ jezte, zejména pamatujte na snidani.
Ptimétené spéte, zlepSuje to sebeovladani i rozumové schopnosti.

Jak zvladat stres

Pomaha rozumna télesna aktivita, dobra organizace ¢asu, klidné dychani do bfi-
cha, ismév a smich a relaxa¢ni techniky (voln¢ dostupné na www.drnespor.cu).
Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.

Uvédomovani

Uveédomujte si, kde a za jakych okolnosti se vam dobfe abstinuje a kde ne. Dobré
okolnosti a dusevni stavy vyhledavejte, rizikovym se vyhnéte. To se tyka i sdélo-
vacich prostfedkd, napt. filmy o drogach a nékteré druhy hudby mohou vyvolat
baZeni a stres a znesnadnit sebeovladani.

Spojenci

m Pfibuzné a spolupracovniky je spravné informovat o svém rozhodnuti absti-
novat.
Pomaha spolecnost lidi, kteti o vasi stiizlivosti védi a podporuji ji.
UziteCnym spojencem je organizace Anonymnich narkomant
(http://anonymni-narkomani.webnode.cz).

m Ke spojenciim patii i profesionalni terapeuti, 1ékafi, linky telefonické pomoci
(napt. 284 016 666) atd.
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Léky

Neexistuji 1éky, které by 1€Cily zavislost na drogach jako takovou. Podavani 1éki

muze byt uzite¢né pii 1é¢bé komplikaci drogové zavislosti. To ale plati jen v pfi-

padg, ze je predepisSe schopny lékar, ktery vi o ndvykovém problému.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poctu z uvedenych postupt usnadniuje stiizlivost.

Planovani stfizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat i vice ¢asu.

Prvni rok je tfeba se soustiedit hlavné na udrzeni stfizlivosti. Ostatnimi zalezi-
tostmi se je Iépe zabyvat jen v nejnutngjsi mite.

Druhy sttizlivy rok se lze zaméfit i na zvladani nahromadénych problému.
Mozek se zotavil a pracuje efektivngji.

Tteti stfizlivy rok je mozné navic rozvijet sva nadani a objevovat dalsi dobré
moznosti.

Zaroven se doporucuje abstinovat den po dni. Anonymni narkomani rano poza-
daji o stfizlivost pro tento den a vecer za stfizlivy den podékuji.

Pro zéavislé na drogéch jsou velmi uzitecné terapeutické komunity. Ty vétSinou
nabizeji rok trvajici [éCbu a mivaji i vlastni doléovaci programy.

Opatiete si dalSi informace.

Kniha ,,Jak ptestat brat (drogy)* je voln¢ ke stazeni z adresy www.drnespor.eu.
Knihu ,,Sebeovladani* 1ze objednat v nakladatelstvi Portal (portal.cz).
Materialy tykajici se organizace Anonymni narkomani najdete na jejich webo-
vych strankach (viz vyse).
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Jak se zbavit hazardu

Uvédomte si problém

m Pfiznejte si problém a chovejte se podle toho.
m  Vyhnéte se jakémukoliv hazardu i vS§emu, co s nim souvisi.
m  Vyhybejte se také primé i skryté reklamé.

Zduvodnéni: Hazardni prostfedi a reklama na hazard jsou psychologické pasti.
Vyvolavaji silné bazeni a oslabuji sebeovladani.

Finance predstavuiji riziko

m Nenoste u sebe vetsi ¢astky ani platebni kartu. Omezte pristup k penézim.
m Zvolte bezpecné a klidné zaméstnani, tj. praci bez nocnich sluzeb a bez pristupu
k penézim.

Zduvodnéni: Predejdete tak bazeni, recidive, zpronevéte a vézeni.

Dluhy

Rodiné i pratelim poctivé feknéte o problému s hazardem a dluzich.
Spocitejte své dluhy, realisticky odhadnéte moznosti splaceni a véfitele infor-
mujte. Dluhy splacejte postupné, planovité a predvidatelng.

Dluhy je tfeba splacet bezhotovostné, aby se predeslo recidive.

Uvédomte si, ze vas hlavni problém nejsou dluhy, ale patologické hracéstvi.

Zdivodnéni: Mate-li se s druhymi lidmi dohodnout, je tfeba s nimi komuni-
kovat.

Motivace

m Posilujte motivaci. Pfipominejte si ztraty z hazardu, vnimejte jeho rizika a také
vyhody sttizlivého zivota.

m Uvédomujte si, ktera prostfedi vasi motivaci k abstinenci od hazardu posiluji
a ktera ji oslabuji. Dobra prostiedi vyhledavejte a rizikovym se vyhybejte.
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m Motivaci ke sttizlivosti byvaji i ohledy viéi okoli. Hazard skodivam i druhym
lidem a podporuje pramysl hazardu. Stfizlivost pfinasi vyhody vam i okoli,
a navic tak davate dobry ptiklad druhym lidem.

Zdtvodnéni: Posilovani motivace usnadiuje dlouhodobou abstinenci od hazardu.
Praci s motivaci 1ze pouzit také ke zvladnuti bazeni.

Naprosta abstinence je snazsi

Abstinujte od vSech forem hazardu!

Abstinujte od alkoholu a drog!

Pomaha dobra organizace ¢asu a stiedni mira zatéze, tj. nenudit se, ale nebyt
ani vycerpany.

Zduvodnéni: Hazard, alkohol, drogy, inava i nuda zhorsuji sebeovladani.

Jak jesté zlepsSit sebeovladani a zvladat stres

Pomahaji t€lesna aktivita, napf. chiize nebo béh, relaxacni techniky (relaxaéni na-
hravky jsou volné dostupné na www.drnespor.eu), joga, klidné dychani do bticha
s prodlouzenym vydechem.

Pro¢ ma byt Iéceni dlouhodobé

Chod’te na setkani Anonymnich gambleri a vyuzivejte psychoterapii.

m
m Rozpoznavejte chyby mysleni, které se tykaji hazardu. Opravujte je!
m Lécba ma byt dlouhodoba a na zacatku intenzivnéjsi.

[

Vyuzivejte linky telefonické pomoci, napi. 284 016 666.

Zduvodnéni: Hazard vytvofil nezdravé myslenkové vzorce a navyky. Jejich pre-
konani vyzaduje dlouh¢ a systematické usili.

Dalsi informace

m Na www.drnespor.eu je volné dostupna svépomocna prirucka ,,Uz jsem prohral
dost™.
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m Nakladatelstvi Portal vydalo knihu Jak prekonat hazard. Ta je urCena spise od-
bornikim.
m Pohyb, joga, ¢chi-kung a relaxace zlepSuji sebeovladani a mirni stres.

Zduavodnéni: Vétsina patologickych hract trpi nasledky stresu a méli by umét ho
dobie zvladat. Potiebuji také spolehlivé informace o svém problému.

Jak prestat koufit: jednoduchy svépomocny navod

Motivace: Uvédomte si riziko koufeni a vyhody nekoufeni. K nim patii Gspory,
lepsi vykonnost, Cistsi plet’, vyssi potence a svoboda. Motivaci ke sttizlivosti by-
vaji i ohledy vici okoli. Tabakovy kouf §kodi i jinym lidem a koufeni podporuje
tabakovy pramysl. Nekoufeni pfinasi vyhody vam i okoli a na navic tak davate
dobry priklad druhym lidem.

Opatrnost: Nebezpednym mistim je 1épe se vyhybat. Je také 1épe se vyhnout al-
koholu, zejména pokud mél n€kdo alkohol a koufeni spojené.

Piestat a dost! Stanovte datum, nejlépe prvni vikendovy den nebo jiny klidny den.
Datum oznamte okoli. AZ nastane to, pro plice radostné, rano, vyhod’te cigarety a za-
palovace. Uz je nebudete potiebovat! Nekoufit je mnohem snazsi nez koufit ,,troSku®.

Rozpoznavat nebezpecné mySlenky: Neptfipominejte si koufeni. Nebezpecné
myslenky podrobte kritice nebo je neosobné pozorujte a nechte odejit.

Zvladejte bazeni: Pomaha rozptyleni nééim, co nejde s koutenim dohromady
(tfeba sprcha, zpév nebo oboji), promluvit si se sympatickym clovékem, prochazka,
télesna prace, cviceni, pfipominani si vyhod nekoufeni a kuiackych problémi nebo
odménovani se za stfizlivost. Za uSetfené penize si miZzete koupit tfeba cédécko
s hezkou hudbou.

Dychani: Pti bazeni po tabaku proved'te nékolik hlubokych, klidnych nadechi
a vydecht do bficha. Lépe se ovladnete.

Zvladnuti obtiZné situace (napf. jednani na titadech) si mtizete pfedem nacvicit.

Relaxace, jéga: Jsou uzite¢né zvlasté tam, kde koufeni souviselo se stresem.
Klid navozeny relaxaci mizete vyuzit k autosugesci, napf. si fikat: ,,Cisty vzduch
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a zdravé plice!” nebo ,,Ziji zdravé!” Relaxacni techniky také pomahaji zdrave
usnout.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste zacali znovu koufit, za¢néte od tabaku abstinovat
znovu. I den bez cigarety prospiva. Je to jako poslat plice na rekreaci. Vétsina lidi
prestane koufit az po vice pokusech.

Utvrzovat se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jste ptestali koufit. Ptejte se prudu-
Sek a plic, jak se jim to libi. Vid'te, Ze 1épe dychate? Kolik jste uSetiili? Asi nemate
zluté prsty a zuby, ze?

Zivotosprava: Vice se pohybujte, sportujte, vénuijte se fyzické praci. Pieladite se,
a kromé toho si Iépe udrzite vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkl
a omezte tucna a sladka jidla.

Néco pro ty, kdo chtéji prestat postupné, i kdyZ je Iépe prestat najednou

Metoda védomého kouieni: Kuidk kouii védomé. Pti kazdém vdechu vnima vSemi
smysly, co citi. Nuti se zabyvat koufenim celou dobu. Vnima slozky koufe jako kys-
licnik uhelnaty, formaldehyd (pachne po mravencich), dehet, kyanovodik a jiné po-
chutiny. Tabakovy kouf jich obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvySuje riziko rakoviny.

Monitorovani: Clovék si zapisuje, kdy a pro¢ mél baZeni nebo koutil. D4 se tak
snizit pocet vykoufenych cigaret. Lze poznat nebezpecné situace, zvladnout je
nebo se jim vyhnout.

Rozbijeni stereotypii: Vyzaduje smysl pro humor. Clovék da cigarety na nejvzda-
lengj$i misto v domé — tfeba do poStovni schranky. Pak si tam chodi pro ,,rako-
vinové tyCinky*. Krabicku vzdy vrati zpatky nebo ji schova jinam. To je zvlast
vhodné pro lidi, ktefi si chtéji zlepsit kondici. Pfekonani navyku také usnadni kou-
feni té nejohavnéjsi znacky, zdsadné o samot¢ atd.

Postupy k odvykani koureni, které vyZaduji spolupraci s odborniky

Na riiznych mistech pracuji centra 1é€by zavislosti na tabaku a poradny pro odvykani
koufeni. Pomoci mohou i léky (fazeno od nejucinnéjsich): vareniklin (Champix),
bupropion a nikotinové nahrazky. Tyto 1éky je mozné kombinovat. Jestlize nékdo
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pouziva nikotinovou ndplast, je dobré mit po ruce navic zvykacku k lep$imu zvlad-
nuti kratkodobé krize a bazeni po tabaku. S vyjimkou nikotinovych nahrazek jsou
tyto Iéky na 1ékatsky predpis. Piekonani zavislosti na tabaku usnadiuje i psychotera-
pie. Kombinovani popsanych postupii je mozné a zvysuje uc¢innost odvykani.

Vase plice vam za nekoureni radostné dékuji!

©

Jak zvitézit nad internetovou pornografii
(svépomocny material)

Negativni motivace plisobi rychle a silné

Pracujte s motivaci. Uvédomujte si nevyhody navykového chovani pro télo i mysl,
nepiijemné zkusenosti z minulosti i mozné problémy v budoucnu. Lze si napf. vy-
bavit trapné pocity a stavy vy€erpani nebo si uvédomit, Ze prostiedi internetu neni
anonymni. Spravce sit¢ ve vaSem zaméstnani nebo nékdo z rodiny snadno zjisti,
kde jste se v internetu pohybovali a ¢im jste se tam zabyvali. Navic Casté sledovani
pornografie zvySuje riziko impotence. ZlepSeni lze ¢asto ocekavat az delsi absti-
nenci od pornografie.

Motivaci byvaji i ohledy vici okoli. Pornografie souvisi s prostituci, pohlav-
nimi nemocemi a drogami, coz jisté nechcete podporovat.

Zduvodnéni: Negativni motivace pomaha rychle zvladnout krizi a bazeni. To plati
pro nejruzngjsi formy navykového chovani.

Pozitivni motivace je pfijemna

Pracujte také s pozitivni motivaci. Uvédomujte si vyhody dobrého sebeovladani
v riznych oblastech: vztahy, prace, zajmy, zdravi atd. Vyhodou sebeovladani je
napf. to, ze se ¢lovek stava svobodnéj$im.

Zdtvodnéni: Prace s pozitivni motivaci je pfijemna, hodi se k dlouhodobému udr-
zovani dobrého stavu a doplituje negativni motivaci. Je vhodné si uvédomit nejdiive
problémy ptisobené navykovym problémem a pak vyhody dobrého sebeovladani.
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Novy zacatek, pripadné dopInény pocitacovym piistem

Odpojte se od internetu. Vymazte z prohlizece cookies, offline obsah a zalozky
na rizikové stranky. Rizikovy material vymazte z pevného disku. Pak pust'te anti-
vir a antispyware. V pfipadé¢ recidivy to opakujte. Nékdo se mize napf. na tyden
pocitaci zcela vyhnout. To je jesté lepsi.

Zdivodnéni: Tyto stranky Casto obsahuji viry a spyware. Tyto programy se in-
staluji do pocitace bez souhlasu majitele a odesilaji informace o ném, presméruji
prohlize¢ nebo plsobi dal§i vazné komplikace. Toto doporuceni tedy chréni vas
pocitac a vase data. Z psychologického hlediska se navic jedna o o€istny ritual
a novy zacatek.

Vénujte pozornost okoli

Misto fantazii si uvédomte okoli, situaci, zvuky, pocity, uvédomujte si, kolik
je hodin apod. Uvédomujte si, co vase sebeovladani zhorSuje a co ho zlepsuje.
Rozhodujte se podle toho.

Zduvodnéni: Vnimani reality ptivadi cloveéka ze svéta neredlnych fantazii ke sku-
tecnosti a zlepSuje sebeovladani. Uvédomujte si také, kde a kdy se dobie ovladate,
a takova prostiedi vyhledavejte.

Uvédomujte si své télo
Vénujte svému télu vlidnou pozornost, odvdéci se vam za to.

Zdtvodnéni: Dobré vnimani téla chrani zdravi. Clovék, ktery véas rozpoznd tnavu
nebo bolest, rychleji podnikne kroky k napravé. Predejde tim poskozeni a zvysi se
jeho vykonnost. Dobré sebeuvédomovani chrani pohybovy systém vcetné patefe
1 vnitini organy.

Uvédomujte si vice svoji psychiku a energii
Dokazete tak rozpoznat iracionalni bazeni nebo emoce, které nuti ¢lovéka délat

hlouposti. Pfi bazeni okamzité odejdéte od pocitace a vénujte se nééemu jinému.
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Zduvodnéni: I jinak inteligentni ¢lovek, ktery je pod vlivem bazeni a emoci, se
¢asto chova hloupé. Tomu je tfeba piedejit. Navic si mizete uvédomovat i to, kdy
se bazeni objevuje, a tak mu v budoucnu piedchazet. Muzete opravovat ,,myslen-
kové zmetky*, tj. mySlenky deformované bazenim.

Omezeni ¢asem

Pouzivejte pocitac jen na omezenou dobu a k plnéni konkrétnich ukolt. Usetteny
¢as miiZzete vénovat péci o zdravi, cviceni, rozvoji vztahl a dobrym koni¢kam.

Zdtvodnéni: Dlouhym sezenim u pocitace se ¢lovek vycerpava a pak se méné
ovlada. Vy se potiebujete ovladat dobte. Proto je tieba vést vyvazeny zplisob zivota.

Omezeni mistem

Omezeni mistem znamena, ze pocitac je umistény tak, aby na néj vidéli dalsi ¢le-
nové rodiny. To je uzitecné zvlasté u déti. Mize to také usnadnit sebeovladani
dospélych.

Zdivodnéni: Ohledy na okoli usnadnuji sebeovladani.

Docasné odpojit internet

Pracujte, pokud mozno, nepfipojeni k internetu.
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Zduavodnéni: Je to bezpednéjsi z hlediska ochrany proti pocitacovym virtim. Navic
se tak oslabuje bazeni a zlepSuje sebeovladani. Dalsi vyhodou je, Ze se vam neza-
¢ne uprostied prace aktualizovat n&jaky program, ackoliv o to nestojite.

Nést nasledky

V piipadé¢ recidivy se potrestejte nepiijemnou télesnou praci. Tieba uklid'te, vy-
tiete peclivé kuchyn a ocistéte dlazdicky v koupelné.

Zdtvodnéni: T¢lesné cviceni nebo prace ¢lovéka obvykle preladi i dusevng, a to
nejen odvedenim pozornosti. Navic se tim rozproudi krevni ob¢h a ulevi se prekr-
vené panvi. Dalsi ziejmou vyhodou je skutecnost, ze budete mit uklizeno. Tento
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,»postih® by m¢l nasledovat bezprosttedné po problémovém chovani. Tim se zvy-
Suje psychologicka ti¢innost postupu.

Télesna aktivita pomaha v mnoha smérech
Cvicte, télesné pracujte, chod’te!

Zduvodnéni: Pohyb prospiva télu i psychice. Moderni ¢lovék casto trpi nedo-
statkem pohybu. Pfiméfena télesna aktivita je u¢innou prevenci mnoha problému
a chrani srdce, klouby i patet.

Co opravdu potrebujete?

Uvédomujte si své skutec¢né télesné, psychické i duchovni potieby. Pak je budete
moci uspokojovat zdraveé, moudfe a dobfe.

Zdivodnéni: Vysedavani u pocitace a zabyvani se pochybnymi materialy mize
nahrazovat neuspokojené potieby v riznych oblastech Zivota — citové, vztahové,
duchovni, potiebu sebeuplatnéni atd. Piiméfené uspokojeni rozumnych potieb
zlepsi 1 sebeovladani.

Odvedeni pozornosti

Pfi bazeni vypnéte pocitac a délejte néco bezpecného. Osveédcuji se zajimavé a uzi-
tecné ¢innosti.

Zdivodnéni: Odvedeni pozornosti je stfedn¢ ucinny a piijemny postup. Namisto
opakovani jedné nesmyslné ¢innosti si mizete vybrat z nekone¢ného poctu lepsich
moznosti.

Umite dychat?
Dychejte pomalu do bticha a prodluzujte ptitom vydech.

Zdivodnéni: Dychani a emoce spolu souviseji. Jinak dycha ¢lovék ve stresu a ji-
nak nekdo, kdo si ,,oddechl®. Klidné a hluboké dychani do bficha s prodlouzenym
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vydechem zklidhuje a zlepSuje sebeovladani. Pomaha nejen pii bazeni po porno-
grafii, ale pfi zvladani negativnich emoci a stresu. Dychat musite stejné, tak proc¢
nedychat zdrave?

Pomaha vhodna strava

Omezte zivocisné bilkoviny a alkohol a vyhnéte se pfili§ tuénému, palivému nebo
jinak drazdivému jidlu.

Zdivodnéni: Nadbytek bilkovin a drazdivé latky, které se vylucuji mo¢i, zhor-
Suji sebeovladani. V modernich spolecnostech trpi mnoho lidi obezitou. Ta pfi-
nasi velka zdravotni rizika (srde¢ni nemoci, cukrovku, nadory atd.). Mlze za to
$patna strava a nedostatek pohybu, tj. dlouhé vysedavani u pocitacu a televi-
zoru.

Odpocinek
Dostate¢né odpocivejte a dopiejte si dostatek zdravého spanku.

Zdiavodnéni: Odpocaty ¢lovek se Iépe ovlada. Unava a vycerpani by sebeovladani
zhorsily. To se tykéa chovani ve vztahu k internetu i sebeovladani v jinych oblasti
Zivota.

Relaxace a autosugesce

Naucte se relaxovat (nahravky relaxacnich technik jsou volné dostupné na
www.drnespor.eu). Na konci relaxace miizete pouzit autosugesci, napt. 1. Jsem
klidny a ovldddm se dobie 2. Klidny, moudry, rozvazny! 3. Ziji zdravé, jednam
moudfe!

Zdtvodnéni: Relaxacni techniky mirni tzkosti, deprese, tnavu a vycerpani.
Relaxace také usnadituje usinani, jestlize ji nékdo cvi¢i pred spanim. Stav klidu
navozeny relaxacni technikou zvysuje ti¢innost autosugesce. Autosugestivni for-
mule je také mozné pozit kratce pied usnutim nebo tésn¢€ po probuzeni. Tehdy je
mysl také vnimavé;jsi.
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Smich a humor

Pouzivejte humor. Neni divné zamilovat se do procesord, operacni paméti nebo
diod? Nebo do tlustého programatora, ktery ty stranky spravuje? Nebo do stafika,
ktery na nich vydélava?

Zduvodnéni: Smich a humor mirni negativni emoce a pomahaji nadhledu.
A nadhled potfebujete. Pomaha, i kdyz se ¢lovek jen tak zasméje. Na toto téma
jsem napsal knihu ,,Lé¢ivd moc smichu®. Tteba ji jest¢ nc¢kde sezenete. Nebo
se muzete podivat na nékteré z mych videonahravek riznych druhii smichu na
www.youtube.com/drnespor.

Pozor na nepratele sebeovladani

Vyhnéte se vS§em podnétiim, které zhorsuji sebeovladani. To se tyka filmu, tiskovin,
alkoholu a drog.

Zdivodnéni: Rizikové podnéty a navykové latky zhor$uji sebeovladani. Clovek,
ktery ma sklon chovat se navykoveé v jedné oblasti, mize mit sklon i k jinym na-
vykovym problémim. Mél by byt opatrnéjsi. Alkohol poskozuje jatra a nékteré
alkoholické napoje obsahuji latky, které drazdi ledviny a mocové cesty.

Dobra organizace ¢asu
Organizace ¢asu pomaha v mnoha smérech, tieba proti nadmérnému stresu.

Zduvodnéni: Rovnovaha mezi povinnosti a odpocinkem, povinnostmi a zaba-
vou, praci a domovem vede k vétsi zivotni spokojenosti a usnadnuje sebeovladani.
Rizikové jsou nuda a nedostatek aktivit a také pretizenost a dlouhodoba ptepraco-
vanost. Obojimu je Iépe se vyhybat.

Princip opaku

Vyvolejte opa¢né myslenky a vénujte se aktivitim neslucitelnym s rizikovym ob-
sahem internetu.
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Zduavodnéni: Lidska mysl snadno pfechazi z jedné polohy do polohy opaéné.
Po mnoho lidi je proto snazsi vyvolat dobré myslenky nezli pfemahat nedobré.

Naucte se zvladat stres

Kromé¢ fyzické aktivity proto stresu pomahaji i relaxacni techniky, dobra spole¢-
nost, klidné prosttedi a psychoterapie.

Zdtvodnéni: Prevence a zvladani stresu podstatné zlepsuji sebeovladani a prospi-
vaji zdravi.

VasSe vlastni postupy

Nékomu zlepsi sebeovladani tfeba pes, ptiroda, duchovni praktiky a ritualy, klidna
a melodicka hudba.

Zdtvodnéni: Lidé jsou rizni, a proto je dobré zjistit, co nejlépe plisobi na vas.

Odborna pomoc

Jestlize nestaci svépomoc, vyhledejte psychologa, psychiatra, manzelského po-
radce nebo sexuologa.

Zdivodnéni: Nékdy mize nezdrzenlivé chovani souviset s jinym dusevnim pro-
blémem. To posoudi nejlépe odbornik. Pomoc profesionalti a svépomoc se vhodné
dopliuji.
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48 tipu, jak zvladnout nezdrzenlivé nakupovani

Pracovat s motivaci

Prohlédnout domacnost a udélat seznam nepotiebnych véci. Rozhodnout, zda
je pouzivat, prodat, darovat nebo vyhodit.

Ptipominat si minulé problémy a finan¢ni ztraty. Brat v ivahu zdravotni, vzta-
hova, pracovni a jina rizika mrhani penézi. Pfipominat si ztratu ¢asu, télesné
obtize, vyCerpani a zanedbavani rozumnych potieb.

Uvédomit si vyhody sebeovladani.

Postupy vyuZivajici sebeuvédoméni

Rozpoznavat bazeni. To usnadni jeho zvladnuti. Lze tak napt. odlozit rozhod-
nuti, zda nakupovat, na dobu, kdy bazeni zmizi.

Uvédomovat si télo i dusevni stav a piiméfené uspokojovat ptirozené potieby.
Napf. po ru$ném pracovnim dni si ¢lovék 1épe odpocine pomoci relaxaéni tech-
niky nez stresujicim nakupovanim.

Bazeni se Casto projevi nejdiive na télesné Grovni napétim, busenim srdce atd.
To muze varovat.

Omezit vliv zevnich rizikovych podnétl

V ramci moznosti se vyhybat nakupnim centriim, katalogiim, reklamé atd.
Nekupujte zbozi po telefonu a nedavejte se do fe¢i s podomnimi prodejci.
Svétit nékomu spolehlivému finance (rodice, manzel atd.).

Pti bazeni (tj. nutkavé touze po nakupech) pomaha rychle opustit rizikové pro-
stiedi.

Nékterym spoustéciim se nelze vyhnout, napf. narozenindm blizkych lidi nebo
Vénoctm. Tyto udalosti by se mohly stat zaminkou k nakupovani zbytecnosti.
Na to je tieba se pfipravit, zvazit své moznosti a v klidu rozhodnout, co je tfeba
a co ne.
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Omezit vliv rizikovych podnétii na internetu

Zakaz otevirani vyskakovacich oken a cookies nebo i obrazky.

Vymazani rizikovych zalozek.

Pracovat nepfipojeny k internetu.

Reklamnim nabidkdm se Ize vyhnout pomoci spamového filtru nebo zménou
adresy.

Jestlize nakupujete néco potiebného, neméli byste pribirat dalsi zbozi.

Dobu u pocitace limitovat ¢asem nebo splnénim urcitého ukolu.

Pti bazeni odejit od pocitace. MiZete chvili cvi€it, chodit nebo télesné pracovat.
Prospéje vam to.

Omezit vliv vnitinich rizikovych stavii

K tém patii pocity nejistoty, uzkosti, agresivita, smutek, nepfiméfena radost, touha

po uznani, stres, intoxikace, nedostatek smyslu zivota, nuda atd.

Co pomaha:

Dostatecné spat, pravideln¢ jist, zejména se nasnidat, pit dost vody.

Vyhnout se alkoholu a drogam. Ty sebeovladani zhorsuji.

Dobfe si organizovat ¢as, aby se ¢lovek nenudil a nebyl vycerpany. To zlepsi
sebeovladani.

Ptimétena fyzicka aktivita mirni negativni emoce a bazeni.

Uzite¢né jsou relaxacéni techniky a joga, o kterych se zminujeme dale.
Duchovni zivot.

Zplisoby mirnici stres

Jit do pfirody, cvicit nebo télesné pracovat. Nejeden velky Zivotni problém vy-
tesilo to, ze cloveék doma poradné uklidil.

Blizkost sympatizujiciho ¢loveka.

Relaxacni a meditacni techniky.

Klidné bfi$ni dychani s prodlouzenym vydechem.

Vyhodou jogy a ¢chi-kungu je, ze spojuji relaxaci a télesny pohyb do jednoho
celku.
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Klidné a melodicka hudba.

Smich zahrnuje télesné projevy a vyvolava zmény podobné tém, které nastavaji
pri relaxaci.

Pocit bezpec¢i a klid prinaseji mnoha lidem duchovni praktiky a ritualy.
Rozvijet pozitivni emoce, jako je sebeucta a laskavost (l1ze napt. pouzit medi-
taci zafeni dobrotivosti).

Racionalni postupy

Ve vyhodé je ¢lovek, ktery si problém prizna.

Pozorovat myslenky a nereagovat na n¢. Vici myslenkam lze zachovat nadhled
a brat je s humorem, tieba jako podivna zvirata.

Rozpoznavat myslenkové chyby, napt. ,,kdyz si to nekoupim, bude to vypro-
dané“. Myslenkové chyby pak opravime (,,kdyz to nepotfebuji, je to jedno®).
Poradit se s nékym rozumnym.

Udg¢lat opak toho, k ¢emu ¢loveéka nuti bazeni

Zastavit rizikové myslenky (,,stop technika®).

Odvedeni pozornosti. Clovék se soustiedi na to, co je pravé zapotiebi.
Monitorovani: Lze si zaznamenavat, v jaké situaci se bazeni po nakupech obje-
vuje a v jakém rozpoloZeni. Zaznamenavaji se také recidivy navykového cho-
vani a jejich nasledky.

Ptat se sam sebe: Co si chei ndkupem ziskat? Je to sebeucta? Klid? Respekt?
Na to navazuje hledani lepSich zptisobtl, jak zminéné potieby uspokojit.

Nacvik rozumného nakupovani

Sebeovladani usnadni, kdyZ nakupujete spole¢né¢ s nékym z rodiny nebo ro-
zumnymi prateli, ktefi védi o vaSem problému.

Nakupujte s pfesnym seznamem a tohoto seznamu se drzte.

Na nakup si berte jen nutné mnozstvi penéz.

Pti nakupovani pomaha sebeuvédomovani a otazky jako: Pro¢ jsem tady? Co
citim? Potiebuji to?

Za spravné provedeny nakup se mizete pochvalit a odménit, tfeba prochazkou
nebo odpocinkem.
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Zvladani dluhd

1. Sepsat seznam véfiteltl a vysi dluht a seradit dluhy podle naléhavosti.

2. 0Od vydélku odecist nutné vydaje a nechat si malou finan¢ni rezervu pro nepied-
vidané situace.

3. Sestavit splatkovy kalendar (kdy a kolik mohu splacet).

4. Nechat si vypocet od nékoho zkontrolovat. Dluhovy problém ptipadné¢ kon-
zultovat v nékteré specializované poradné (napi. Ob¢anské poradny, Dluhové
poradenstvi Samaritdn nebo dluhové poradenstvi organizace Clovék v tisni).

5. Informovat vétitele.

Profesionalni pomoc

V zahrani¢i pracuji svépomocné organizace pro lidi s timto problémem. V nasich
podminkach je vhodné vyhledat dobrého psychoterapeuta. Nezdrzenlivé nakupovani
vétsSinou zkomplikuje rodinné vztahy, proto miize byt uzite¢na i manzelska terapie.

V krizi pomohou linky telefonické pomoci. Nékteré pracuji nepietrzité. Je
mozné tam i zajit. Nékde nabizeji i kratkodoby pobyt, jestlize si to Clovek pieje
(napft. Centrum krizové intervence, tel. 284 016 666).

Co poradit Zenam zavislych muzii a muzim zavislych zen

(Pozndmka: Slovo partner v nasledujicim textu znamena muze i Zenu.)

Myslete na sebe, potfebujete to, protoze jste v narocné situaci

Zit se zavislym Elovékem je stresujici. Casto se chova neptedvidatelng, nebyva
na n¢j spolehnuti a ptsobi komplikace. Pfipomerite si problémy, které vam i vasi
roding zptsobil zavisly partner. Uvédomte si i budouci rizika. V takové situaci se
vyplati myslet hlavné na sebe.

Konkrétni kroky

m Udélejte si pro sebe Cas. Pravidelné jezte, pfiméfené spéte a hodné pijte vodu.
Zvysi to vasi celkovou odolnost.
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Vyhybejte se alkoholu, navykovym léktim a hazardu. V obtiznych situacich
jsou zvlasté nebezpecné.

Vytvofte si vlastni svét, péstujte dobré zajmy a na zavislého partnera nespolé-
hejte.

Fyzické aktivita zlepSuje naladu i kondici. Cvicte, plavte, relaxujte, vénujte se
joze nebo vice chod'te.

Naucte se n¢jakou relaxaéni nebo meditacni techniku a pravidelné ji pouzivejte.
Nahravky relaxa¢nich technik jsou volné dostupné na www.drnespor.eu.

Moudra laska

Zavislost je nemoc, tato skute¢nost by se ale neméla zneuzivat. Nékteii zavisli lidé

argumentuji svoji nemoci, kdyz maji plnit povinnosti, napf. pracovat. Jestlize jim

n¢kdo navrhne, aby se $li 1éCit, najednou jsou zdravi a zadnou 1é¢bu nepotiebuji.

Moudra laska nedovoli, aby ji nékdo zneuZival. Rika piiblizné toto: ,,Zalezi mi

na tobé, ale jestli budes takto pokracovat, ptijdu vlastni cestou.*

Konkrétni kroky

Trvejte na tom, aby partner finan¢né prispival na domacnost. MuiZete se obratit
na soud, aby vyméfil vyzivné, i kdyZ manzelstvi trva. Vyzivovaci povinnost
vuci ditéti existuje 1 v piipadé nesezdaného souziti.

Vyhnéte se placeni jeho dluht.

Neomlouvejte ho v praci, kam neni schopen jit kvili intoxikaci nebo kocoving.
Nepomahejte mu pii problémech s Grady, které si zptisobil zavislosti.
Nevymyslejte vymluvy pro pfibuzné, pro¢ nemiizete pfijit tam ¢i onam. Casto
je uzite¢né fici naprosto otevien¢, ze se opil nebo Ze nevite, kde je.

Nikdy mu nekupujte alkohol ani drogy. Argument ,,1épe, kdyz pije doma, nez
v hospodé® neobstoji. Pil by totiz doma i v hospodé.

Jestlize se chovd nerozumné, nemiize pocitat s vasim zajmem a pomoci.
Vyjimkou jsou situace vyslovené ohrozujici zdravi nebo zivot. V tom ptipadé
je tieba volat 1ékare (telefon 155).

Jestlize zavisly ¢lovek abstinuje a zadne se chovat prijatelné, zasluhuje z vasi
strany pochvalu, uznani nebo néjakou formu odmény. Vyhrano jesté neni, ale je
to krok spravnym smérem.
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Opilost nebo intoxikace drogou

S intoxikovanym ¢lovékem nema velky smysl diskutovat nebo mu néco vycitat.

Vnima spiSe ton hlasu a gesta nez obsah slov. Proto je 1épe mluvit klidnym hla-

sem a udrzovat delsi vzdalenost. Vazny rozhovor je lepsi odlozit na dalsi den. Pak

byva zavisly ¢loveék spise ochoten k ustupkiim. Je to také vhodna doba navrhnout

odvykaci [éCeni.

Jak pristupovat k ¢lovéku, ktery je intoxikovany alkoholem nebo drogou

Pomaha nezistdvat s nim o samoté. Piitomnost dalsich lidi snizuje riziko na-
padeni.

Vhodna je poloha blize dvetim a bezpec¢na vzdalenost.

Doporucuje se predem odstranit z dosahu zavislého nebezpecné predméty
a zbrané.

Hovofite zvolna, jednoduse a klidn€, nepouzivejte prudka gesta a pohyby.
Neékdy pomuize véené varovat pied nasledky agrese.

Riziko agrese se snizi, kdyz intoxikovaného oslovujete jménem.

Osvédcilo se nabidnout, aby se doty¢ny posadil. Jestlize na to pristoupi, riziko
agrese klesa.

Znamkami hroziciho nasili byvaji nadavky, neklid, upfeny pohled, ptiblizovani
se.

V pripad¢ nasili nebo vyhrizek je tieba co nejdiive volat policii. Ta mtize nasilné
se chovajiciho ¢lovéka vykazat na urcitou dobu ze spolec¢ného bydleni. Nasilné
jednaji zejména ti, kdo jsou ovlivnéni alkoholem a pervitinem. Muze se také jed-
nat o vydirani s cilem opatfit si prostfedky na alkohol, hazard nebo drogy.

Pti bezvédomi, vyhrozovani sebevrazdou, irazu hlavy nebo jinych vaznych
komplikacich je tfeba volat Iékare.

Vyhnéte se fyzickému nésili vici intoxikované osobé. Je to nebezpeéné a mohlo
by se to obratit proti vam.

UZitecni spojenci

Ptibuzni zavislych lidi se za tento rodinny problém nékdy stydi a chtéji ho utajit.
To by byla chyba, spojence potiebujete.
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Konkrétni kroky

m Jste ve velké vyhodé, kdyz najdete oporu u nékoho z $ir$i rodiny (rodice, sou-
rozenci apod.). O problému jim feknéte a pozadejte je, aby pomohli zavislého
premluvit k 1é¢bé a abstinenci. Uzite¢ni byvaji i dobii a sttizlivi pratelé.
Na nedospélé déti nespoléhejte, tento problém by méli fesit vyhradné dospéli.
Pomaha také odborna pomoc, napi. v poradné pro rodinu, manzelstvi a mezilid-
ské vztahy nebo ve specializované ordinaci pro 1écbu zavislosti.

m Lze také vyuzivat telefonickou pomoc, napf. Centrum krizové intervence ma
tel. 284 016 666 a je v provozu nepietrzité.

m Uzitecna organizace pro piibuzné zavislych na alkoholu Al-Anon pracuje v né-
kolika eskych méstech. Ugast na setkanich je bezplatna a neni tieba se predem
objednavat. Kontakty najdete na adrese http://alanon.cz.

Zivotni styl

Pomozte zavislému partnerovi zlep$it Zivotni styl.

m Nechod’te se zavislym do rizikovych prostfedi, jako jsou restaurace.

m Planujte bezpecné a stiizlivé aktivity v bezpecnych, stiizlivych prostiedich.

m Dbejte na to, aby byl vas spole¢ny zZivot vyvazeny a byla v ném rovnovaha mezi
praci a odpocinkem i povinnostmi a zabavou.

Rozchod je nékdy to nejlepsi feSeni

Pro to, aby blizky ¢lovék ndvykovy problém piekonal, mizete sice néco udélat,
ale ve vasi moci to zdaleka neni. Rozchod byvé jedinym dlstojnym feSenim
v situaci, kdy pijici partner vytrvale odmitd nabizenou pomoc a neni ochoten
zménit své chovani. Néktera manzelstvi trvaji jen s ohledem na déti. Rodice
chtéji, aby vyrustaly v uplné rodiné. V pfipad¢ navykové nemoci vétSinou neni
takové uvazovani spravné. Pro déti by bylo nejlepsi, kdyby se zavisly rodi¢ 1éc¢il
a abstinoval. Jestlize k tomu neni ochoten, je pro dité rozchod lepsi moznost nez
trpét hadkami, nevypocitatelnym chovanim a nékdy i nasilim ze strany zavislého
cloveka.

Konkrétni kroky
m Je Iépe pocitat se vS§emi moznostmi véetné rozchodu.
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m Jestlize uvazujete o rozvodu, je dobré vyhledat i psychologickou a prévni po-
moc.

m Informujte se 1 o moznostech, jak zmirnit dopad dluhi, které nadélal partner
béhem manzelstvi.

m Hledéani nového partnera chce ¢as a rozvahu, zavislym lidem se vyhnéte.

Jak pfimét zavislého k Iéceni

Zjistéte, jako jsou moznosti [éCby, a informujte o nich partnera.
K dobrovolné 1écbé miizete motivovat zavislého i tim, Ze tak podminite trvani
vztahu.

m Nedobrovolna pobytova lécba je mozna, jestlize je nékdo nebezpedny sobé
nebo okoli. Zavislost neni sama o sob€ vétsinou dostatecnym diivodem k této
form¢ 1éCby. Do psychiatrickych zafizeni se nedobrovolné¢ pfijimaji zavisli
lidé napt. se sebevrazednymi tendencemi, halucinacemi, bludy atd. Pievoz
k takové 1é¢bé muze zorganizovat kterykoliv 1ékaf, ¢asto to byva lékar za-
chranné sluzby.

m Lécbu mize natidit i soud. Déje se tak tehdy, jestlize doslo v souvislosti s navy-
kovou nemoci k trestné ¢innosti.

Jak se pri abstinenci méni rodinné vztahy

Vztahy v rodinach abstinujicich zavislych lidi se vétSinou vyrazné zlepsuji. Je ale
mozné, Ze se objevi i1 uréité problémy. Abstinujici zavisly mize napf. vice prosa-
zovat své nazory. Nékdy je vhodné vyhledat odbornou pomoc, napt. v poradné pro
rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy nebo u jiného odbornika. VétSinou to ale
neni nutné, protoze se rodina piiznivé zméné dokaze ¢asem dobie ptizplsobit.

Doporuceni dospélym détem rodicii s navykovou nemoci

Nejprve uvadime spolecna doporuceni platnd prakticky pro vSechny navykové
nemoci, pak nasleduji doporuceni tykajici se specifickych navykovych pro-
blémd. Jednd se o material pro Sirokou vetejnost, proto se snazime o jasnost
a srozumitelnost.
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Spolecna doporuceni dospélym détem rodicii s ndvykovou nemoci

Vyhybejte se alkoholu, jinym navykovym latkam i hazardu. Divodem je dédic¢-
nost nékterych rizikovych Ciniteld, rizikové modely chovani rodi¢t nebo bolestné
zazitky z détstvi. Jestlize se déti z téchto rodin vyhybaji ndvykovym riziklim, jsou
v bezpeci. Dokonce jsou na tom Iépe nezli lidé, kteti by tuto oblast nebrali dost
vazné. Kdyby se ptece objevil navykovy problém, je tieba se 1éCit co nejdiive.

24

m O navykovych nemocech si opatfete podstatné informace, mnohé z chovani ro-
di¢d vam pak bude jasnéjsi (viz odkazy na konci ¢lanku).

m Pred navykovymi riziky varujte i své déti a dbejte o prevenci v roding.
Podrobné¢;jsi informace nejdete v knize Alkohol, drogy a vase déti (voln¢ ke sta-
zeni z www.drnespor.eu).

m Vhodna je opatrnost vici jinym formam navykového chovani. Dbejte o umére-
nost ve vztahu k pocitac¢iim, praci, jidlu, nakupovani atd.

m Pamatujte na vlastni bezpecnost. To se tyka zvlasté n€kterych navykovych ne-
moci (viz dale) a situace, kdy dosp¢lé dit¢ bydli se zavislym rodi¢em. Podle
platnych zakonl je mozna nedobrovolna 1é¢ba v situaci, kdy je dusevné ne-
mocny nebo zavisly ¢lovék aktualné nebezpecny sobé nebo okoli. Za této situ-
ace je spravné zadat o pomoc lékatfe nebo policii. Po pominuti nebezpecnosti
sobé¢ ¢i okoli neni nedobrovolnd 1é¢ba mozna. LéCbu miize natidit i soud, jest-
lize se nékdo v dusledku zavislosti nebo jiné dusevni choroby dopusti trestného
¢inu.

m Nejezdéte a nedovolte ani svym détem jezdit v auté, které fidi ¢lovek s nelé-
¢enou navykovou nemoci. Zavislému dlouhodobé neabstinujicimu rodici také
rozhodné neptij¢ujte auto.

m Nekteré déti si v détstvi zafixuji urCité vzorce chovani, které jim umozni vy-
chézet se zavislym rodicem. Tyto vzorce pak opakuji jako dospéli, i kdyz uz
to postrada smysl. Nasledujici n¢které ptiklady: ,,Hrdina* ptrebira odpovéd-
nost za nefungujiciho dospé€lého, ,,zachraiuje” rodinu a poskytuje oporu ro-
dici, které neni zavisly (typicky matce). Hrdinou vétSinou byva nejstarsi dité.
Dospély ,.hrdina* by se m¢l naucit byt odpovédny jen za to, co mtize ovlivnit.
Me¢l by se také naucit odpocivat a dobfe hospodatit se silami. Prospéje tim
sobé¢ i druhym. Prebirat odpovédnost za druhé by vedlo k tomu, Ze by se druzi
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chovali neodpovédné. ,,Obétni beranek odvadi pozornost od problémut do-
spélych tim, Ze zlobi a do jisté miry tak napodobuje zavislého rodice. Jako
dospély by se mél naucit zodpoveédnosti, rozvaze a sebeovladani. ,,Snilek* se
uzavira do sebe a snaZi se ignorovat problémy v roding. Jako dospély by se
m¢él naucit vnimat realitu, komunikovat a vyuzivat dobré moznosti, které nabizi
vn&jsi svét. ,,Sasek* se snazi dospélé rozesmat a tak odvadi pozornost od pro-
blému s navykovou latkou v rodin¢ a snizuje riziko agrese ze strany zavislého
rodice. Jako dospély by se mél naucit sebeticté, klidu a mé¢l by nachazet pro-
sttedi, kde se citi bezpe¢né.

Pro déti z téchto rodin byva uzitecna psychoterapie. Divodem, pro¢ vyhledat
psychoterapii, mize byt viekly duSevni problém, snaha zlepsit kvalitu svého Zi-
vota nebo potieba se vyrovnat se zatézovou zivotni situaci. Navykové chovani
zé&vislého rodice vyvolava u déti Casto silné emoce (hnév, nendvist, beznadéj
atd.). Je to pfirozené, ale s podobnymi pocity se ¢lovek 1épe vyrovna, kdyz se
ma komu svéftit. Existuje 1 mezinarodni organizace dospivajicich déti z rodin
zavislych na alkoholu (vice viz http://alanon.cz).

V mnoha rodinach, kde se vyskytuje navykova nemoc, plati nepsané pravidlo,
ze se o tom nesmi mluvit v roding, a zvlast¢ ne mimo rodinu. To je ovSem
chyba. Porad’te se o situaci s odborniky a s dalSimi ¢leny rodiny a zavislému
rodi¢i navrhnéte, aby se Sel 1€Cit. Jestli to pfijme nebo ne, to uz neni vase od-
povédnost.

Navykova nemoc u rodici ma mnoho pficin (vychova, prostredi, zpiisob zivota
atd.). Mezi né ale nepatii to, Ze se déti chovaji tak nebo onak. Za vznik navy-
kové nemoci u rodi¢e nenesete zodpovédnost a nejste odpovédni ani za jeji
léceni.

Na zavislého rodice se neda spoléhat psychologicky ani prakticky. Pokud neab-
stinuji, nelze jim svéfovat vnoucata. Nebylo by také rozumné od nich ocekavat
materialni nebo jinou podporu. Déti zavislych rodi¢t jsou zodpovédné za sviij
vlastni Zivot, ne za rodice. Dilezita je proto sobéstacnost, nezavislost a osamo-
statnéni nebo promyslend piiprava na samostatny zivot.

Pti vychové vlastnich déti spolupracujte s druhym rodicem ditéte nebo rodici
jinych déti. Je mozné, Ze jste ve své puvodni rodiné neméli moznost se naudit
nékterym rodi¢ovskym dovednostem. Naucte se je proto jinde, je-li tieba.
Kromé¢ rodi¢ovskych dovednosti se vam mohou v zivoté hodit i mnohé dalsi,
napf. jak organizovat Cas a odpocivat, jak se rozhodovat, jak zvladat negativni
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emoce, pouzivani relaxacnich technik, dovednosti odmitani, komunikacni do-
vednosti, schopnost Celit reklam¢, medialni gramotnost, nachazeni dobrych
z4jmu atd. Mizete se to naucit od dobrych vzori ve svém okoli nebo pfi psy-
choterapii.

Mnoha lidem pomaha i néjaka forma duchovniho Zivota.

Vydirani ze strany rodi¢ti s navykovou nemoci je ¢asté. Podléhat vydirani by
znamenalo napomahat dal§imu rozvoji ndvykové nemoci. Jestlize rodi¢ vyhro-
zuje sebevrazdou, je tieba volat 1ékare. Jestlize nékdo vyhrozuje nasilim, je
spravné se obratit na policii.

m Navykové nemoci jsou drahé po strance zdravotni i finanéni. Poskytovat penize
¢loveéku s nelécenou navykovou nemoci znamena podporovat jeho navykovou
nemoc a snizovat motivaci k 1é¢b¢. Déti by také mély oddélit a zajistit vlastni
majetek a tak pfedchazet kradezim.

m Pii zvladani problémd, které ptisobi rodi¢ s navykovou nemoci, spolupracujte
v ramci §ir$i rodiny a také s prislusnym Iékarem. Ten mutize posoudit, jestli Ize
uvazovat o nedobrovolné 1é¢bé. O navykovém problému by mél védét také
proto, aby nevhodné neptedepisoval rizikové léky.

m Zejména v piipad¢, ze je navykova nemoc spojena s poruchami paméti nebo
jinou dusevni nemoci, Ize uvazovat i o0 omezeni zpusobilosti k pravnim tko-
niim, aby nemohl postizeny prodavat rodinny majetek a délat dalsi dluhy. Podle
pravniho nazoru, ktery mame k dispozici, jsou pravni tikony neplatné v piipadé,
ze soud zbavi takového ¢lovéka moznosti nakladat s penézi (napt. kdyby zasta-
vil rodinny domek). Kromé psychiatra nebo psychologa byva v tomto ptipadé
uzite¢né konzultovat i pravnika.

m Mozna jste v détstvi neméli pfili§ moznosti rozvijet sva nadani a zaliby. Pokud
to situace a okolnosti dovoli, mizete si to jako dospéli vynahradit.

Doporucenim détem rodicii zavislych na tabaku

Déti kurakia udelaji dobie, kdyz se vyhnou tabakovému kouti. Pravdépodobné byly
jeho negativnim G¢inkiim vystaveny mnoho let, i kdyz nekoufily. Pasivni koutfeni
predstavuje zdravotni riziko. Zdravi nekufakti neochrani ani to, Ze se v zakouiené
mistnosti vyvétra. Castecky tabdkového koute se ukladaji na odévu, textiliich, ko-
bercich, na zdech, hrac¢kach atd. Nikotin byl zjistén i ve vlasech kutakd a na prs-
tech matek kuracek. Zvlasté malé déti jsou citlivé vuci kurackym reziduim, kterym
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se také tikd ,koufeni z tieti ruky”. Zminéna rezidua obsahuji latky jako butan,
toluen, arzenik, olovo, alergeny, pesticidy, a dokonce radioaktivni polonium. Tyto
latky pak vdechuji osoby, které se v podobnych prostorach nachazeji, i kdyz se
tam vétralo. Malé déti do jednoho roku travi v domacim prostiedi hodné ¢asu, maji
nizkou hmotnost, ¢asto si olizuji ruce i pfedméty v dosahu. Jsou proto velmi zra-
nitelné a koncentrace Skodlivych latek v jejich téle pti pobytu v kontaminovanych
prostorach odpovida hodinam aktivniho koufeni u dospélych. Dospélé déti kuraka
by nemély pripustit, aby nékdo v jejich domacnosti koufil, tim spise, jestlize maji
vlastni déti. Jestlize dospé€lé déti kuiakt jesté ziji u rodict, mély by se v zajmu
svého zdravi osamostatnit.

Doporuceni détem rodicl se zavislosti na alkoholu

Podle vyzkumu provadéného v Cesku byly dvé téetiny domaciho nasili spojeny
s alkoholem. Dospé¢lé déti rodict zavislych na alkoholu Zzijici ve spole¢né do-
macnosti by mély dbat na svoji bezpecnost a také na bezpecnost vlastnich déti.
Nejde jen o nasili, ale napf. i o vys8i riziko pozaru, vykradeni zndmymi rodice
nebo sexualni zneuzivani vnoucat ze strany zavislého. Oteviena lahev s alko-
holickym napojem, kterou dédecek ne¢kde ledabyle odlozi, miize navic zpiisobit
u vnoucete téZkou otravu. V pripadé nebezpecnosti sobé nebo okoli je spravné
volat Iékate nebo policii. Typicky se tak déje pii epileptickych zachvatech, deli-
riu tremens, pocitech prondsledovani, sluchovych halucinacich nebo alkoholické
demenci.

Pti feSeni tohoto problému byva prospésné dlouhodobé spolupracovat s prak-
tickym lékafem nebo mistnim psychiatrem. Jak uz bylo zminéno vyse, je vel-
kou vyhodou, kdyz mohou déti zavislého rodice problémy prubézné konzultovat
s odborniky.

Doporuceni détem rodicl se zavislosti na pervitinu nebo kokainu

Plati zde prakticky totéz jako u alkoholu. Intoxikace touto drogou byva spojena
s neklidem, halucinacemi a nékdy i agresivitou. Pocity pronasledovani a haluci-
nace pomérné Casto pretrvavaji i po skonceni intoxikace. V tom pfipadé¢ je sa-
moziejme tieba volat I¢kafe. Drogy této skupiny jsou drahé a prostiedky na né si
zavisly Casto opatiuje trestnou ¢innosti.
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Doporuceni détem rodicti se zavislosti na opiatech

K zavislosti na opiatech dochazi u dvou skupin lidi. Ti prvni je zneuzivaji formou
1€kd (typicky se jedna o lidi vy$siho veéku). Ti druzi zneuzivaji heroin a obvykle
byvaji spiSe mladsi. U obou skupin se mohou objevovat odvykaci obtize, u druhé
skupiny je navic zvySena potieba pencz a Castd opatiovaci trestna ¢innost (napf.
kradeze v doméacnosti, podvody atd.).

Doporuceni détem rodicl se zavislosti na sedativech
a hypnoticich (tzv. ,,|éky na spani“)

Daleko nejcastéji z této skupiny jsou zneuzivany benzodiazepiny (Diazepam,
Neurol, Lexaurin, Nitrazepam, Oxazepam atd.). Casto se objevuji vleklé odvykaci
stavy provazené izkosti. Déti by mély spolupracovat s praktickymi nebo jinymi
1ékati a informovat je o zavislosti rodi¢i, aby predesly predepisovani navykovych
1€k nebo 1k, které by se nemély se sedativy kombinovat. Zavisli ¢asto obchazi
ruzné 1ékare. Ti pak pacientovi piedepisuji léky, aniz by védéli o tom, Ze je dostava
predepsany i jinde.

Doporuceni détem rodici, ktefi zneuZivaji kanabinoidy a halucinogeny

Diive se jednalo o problém mladsich lidi. Dnes vlivem reklamy zkouseji stafi lidé
konopim Ié€it riizné nemoci. Mylné povazuji zmirnéni obtizi pti obluzeni za znamku
zlepseni stavu. Tito lidé obvykle nevédi, ze akutni intoxikace konopim zvySuje ri-
ziko srde¢niho infarktu, padu, tirazi, ptisobi oslabeni paméti a nékdy vyvolava dalsi
duSevni problémy. Rodice je spravné v tomto sméru informovat a dbat na vlastni
bezpecnost, napt. nejezdit autem, které fidi rodi¢ zneuzivajici konopi. Konopi se
kromé koufeni miize zneuzivat i v potravinach nebo napojich. Zneuzivani halucino-

genil neni nastésti v generaci rodi¢t dospélych déti v soucasnosti rozsifené, rizika
jsou zde podobna a projevy intoxikace vétSinou jesté dramaticté)si.

Doporuceni détem rodicii, ktefi maji problémy s hazardni hrou
Dtivodem k nedobrovolné 1é¢bé zde byvaji sebevrazedné tendence nebo pokusy.

Tento problém obvykle provazi silné zadluzeni a s tim souvisejici tlak véfiteld,
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exekuce, prodavani majetku a kriminalita. Rozhodné nepiijcujte penize rodici,
ktery ma problém s hazardni hrou, leda by se 1é¢il, soustavné dolécoval a abstino-
val. Dilezité je také odd¢lit sviij majetek, aby se tak dalsi ¢lenové rodiny vyhnuli
exekucim.

Zavér
Lidé, ktefi vyrastali v rodinach, kde se u rodi¢u vyskytla navykova nemoc, by

se méli vyhybat ndvykovym rizikim. Lze se fidit vySe uvedenymi doporucenimi,
které mohou usnadnovat jejich situaci a zlepsit kvalitu jejich Zivota.
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Naprosta vétSina autorovych praci je volné dostupnd na www.drnespor.eu a za-
jemci tam najdou i dalsi odkazy.
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