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Myslete na sebe a dalsi ¢leny rodiny

Pfipomeiite si problémy, které vam i vasi rodin€ zavisly zpiisobil. Uvédomte si i budouci rizika. Ndvykova nemoc
pusobi stres a komplikace mnoha lidem v okoli zavislého. Tim, Ze budete myslet na sebe, své dusevni zdravi

a bezpecnost, zvysite motivaci zavislého se 1é¢it. Jediné to ho mize pfimét k 16¢bé a stiizlivosti. Zavisly by mél citit,
ze to nedélate jen tak na oko kvili nému, ale ze to délate kvili sobé a Ze to myslite naprosto vazné.

Konkrétni moZnosti

— Udglejte si pro sebe ¢as. Pravidelné jezte, pfiméfené spéte a ptijimejte dost vody. Zvysi to vasi celkovou odolnost.
— Vyhybejte se alkoholu, navykovym lékiim a hazardu. V obtiznych situacich jsou zvlast€ nebezpecné.

— Pamatuje na dobré zajmy, pfi kterych si odpocinete a preladite se.

— Fyzicka aktivita zlepSuje naladu i kondici. Cvicte, chod’te, relaxujte, vénujte se joze, ¢chi-kungu atd.

— Naucte se néjakou relaxacni nebo meditacni techniku a pravidelné ji pouzivejte. Nahradvky relaxa¢nich technik jsou
voln¢ na www.drnespor.eu.

— Zruste dospélému zavislému trvaly pobyt ve vasem byt¢. To se déje prostiednictvim soudu a budete k tomu
potiebovat pravni pomoc. Snizi se tak riziko, ze exekutoii zabavi vase véci. Pak byste museli dokazovat, Ze se jedna
0 vas majetek, a ne o majetek zadluzeného zavislého.

Moudra laska

Zavislost je sice nemoc, ale tato skute¢nost by se neméla zneuzivat. Néktefi zavisli se vymlouvaji na nemoc, kdyz
maji plnit povinnosti, napt. pracovat. Jestlize jim nékdo navrhne, aby se 1€¢ili, tvrdi, Ze jsou zdravi a 1é¢bu
nepotiebuji. Moudra laska tika ptiblizn€ toto: ,,Zalezi mi na tobé¢, ale jestli budes takto pokracovat, poneses také
nasledky. Problémy, které si zptsobis, budes fesit ty sam.*

Konkrétni moZnosti

— Vase chovani vuéi zavislému by mélo zaleZet na tom, jak se chova on. Bud'te vstficni, jestlize abstinuje a 1&¢i se, ale
nekompromisni a zasadovi, pokud navykové chovani pokracuje.

— Jestlize s vami zavisly bydli, mél by pfimétené ptispivat na domacnost.

— Vyhnéte se placeni jeho dluht.

— Neomlouvejte ho v praci, kam neni schopen jit kvili intoxikaci nebo kocoving.

— Nepomahejte mu pii problémech s ufady nebo soudy, které si zptisobil zavislosti.

— Nevymyslejte vymluvy pro ptibuzné. Lepsi je fici naprosto otevien€, vV ¢em je problém.

— Nekupujte mu alkohol ani drogy a nedavejte mu penize. Jestlize mu chcete pomoci napt. pii zaplaceni jeho alimentd,
penize poslete na pfislusnou adresu sami. Jinak by asi skon¢ily v hazardu, alkoholu nebo u drogového dealera.

— Jestlize se chova nerozumné, nemtiZe pocitat s vasim zajmem a pomoci. Vyjimkou jsou situace vyslovené ohrozujici
zdravi nebo Zivot. V tom pfipad¢ je tieba volat 1ékate (telefon 155).

— Jestlize zavisly ¢lovek abstinuje a chova se pfiméfené, lze uvazovat o néjaké formé kratkodobé pomoci. Udélal krok
spravnym smérem a zasluhuje ocenéni. I tak je tfeba zachovat Si ostrazitost.

Opilost nebo intoxikace drogou

S intoxikovanym c¢lovékem nema smysl diskutovat nebo mu néco vycitat. Vnima spiSe ton hlasu a gesta nez obsah
slov. Proto je 1épe mluvit klidnym hlasem a udrzovat delsi vzdalenost. Vazny rozhovor je lepsi odlozit na dalsi den.
Pak byva zavisly spise ochoten k ustupktim. Je to také vhodna doba navrhnout odvykaci léceni.

Jak pristupovat k ¢lovéku, ktery je intoxikovany alkoholem nebo drogou

— Pomaha nezlistavat s nim o samot€. Piitomnost dalSich lidi snizuje riziko napadeni.

— Vhodna je poloha blize dvefim a bezpecna vzdalenost.

— Doporucuje se predem odstranit z okoli zavislého nebezpecné predméty a zbrané.

— Hovotte zvolna, jednoduse a klidn€, nepouzivejte prudka gesta a pohyby.

— Nékdy pomiize vécné a klidné varovat pied nasledky agrese.

— Riziko agrese se snizi, kdyz intoxikovaného oslovujete jménem.

— Osvédcilo se nabidnout, aby se posadil. Kdyz na to pfistoupi, riziko agrese klesa.

— Znamkami hroziciho nasili byvaji nadavky, neklid, upteny pohled, ptiblizovani se.

— V ptipad¢ nasili nebo vyhrizek je tieba co nejdfive volat policii. Ta miize nasilné se chovajiciho ¢loveéka vykazat na
uréitou dobu ze spole¢ného bydleni, i kdyz tam ma trvalé bydlisté. Nasiln¢ jednaji zejména ti, kdo jsou ovlivnéni
alkoholem a pervitinem. Muze se také jednat o vydirani s cilem opatfit si prostiedky na alkohol, hazard nebo drogy.
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— Pii otraveé, bezvédomi, vyhrozovani sebevrazdou, urazu hlavy nebo jinych vaznych komplikacich je tieba volat
1¢kare.
— Vyhnéte se fyzickému naésili vici intoxikované osobé. Je to nebezpecné a mohlo by se to obratit proti vam.

UZite¢ni spojenci

Rodice zavislych lidi se za tento rodinny problém nékdy stydi a chtéji ho utajit. To by byla chyba, spojence
potiebujete.

Konkrétni mozZnosti

proti druhému s cilem ziskat vyhody a vyhnout se zodpovédnosti. Rodi¢e by méli komunikovat a spolupracovat,

i kdyz jsou rozvedeni.

— Jste ve vyhod¢, kdyz najdete oporu u 0sob z §ir$i rodiny. O problému jim feknéte a pozadejte je, aby pomohli
zavislého premluvit k 16¢bé¢ a abstinenci. Uzite¢ni byvaji i dobii a sttizlivi pratelé.

— Problémy Casto ptisobi prarodice, ktefi dospélého zavislého podporuji a davaji se zneuzivat. Je tfeba je pied tim
varovat a vysvétlit jim, Ze by tak snizovali motivaci k 1écbé.

— Pomaha také odborna psychologicka pomoc, napt. v poradné pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Lze
vyuzivat i telefonickou pomoc, napi. Centrum krizové intervence ma tel. 284016666. Je vV provozu nepietrzité a volat
tam lze i anonymn¢.

— Uzite¢na organizace pro piibuzné zavislych na alkoholu Al-Anon a pracuje ve vice &eskych méstech. Ucast na
setkanich je bezplatnd a neni tieba se pfedem objednavat. Kontakty najdete na adrese http://alanon.cz.

Zivotni styl

— Jestlize se chce dospély zavisly doCasné vratit k vam, méli byste si klast tvrdé podminky, napt. vyzadovat, aby
zavisly nejen abstinoval, ale také se vyhybal rizikovym prostiedim, jako jsou rizné festivaly, vecirky a podobné akce.
Je naprosto nepiipustné, aby zavislého ve vasem byté navstévovali jeho $patni znami. Bylo by to nebezpecné pro néj i
pro vas. V ptipad€, ze by vas vydirali drogovi dealefi nebo véritelé dospélého ditéte, nedavejte jim penize, ale
oznamte to na policii.

— Zavislému navrhujte bezpeéné a stiizlivé aktivity v bezpecnych sttizlivych prostiedich.

— Jedna navykova nemoc snadno piejde v jinou, navic alkohol zhorSuje sebeovladani. Abstinovat od alkoholu by proto
méli nejen zavisli na alkoholu, ale i z&visli na drogach a patologicti hraci.

Bud’te pripraveni na v§echny mozZnosti

Pro to, aby zavisly ptekonal navykovy problém, mizete néco udé€lat, ale ve vasi moci to zdaleka neni. Pogitejte i s tim,
7e vztah se zavislym bude tieba pierusit nebo ukongéit. Vyhnéte se pocitim viny, nemate k nim duvod. Zavislost ¢asto
vznika z davodu, které nemohou ovlivnit ani nejlepsi rodice. Sem patii napf. Spatna spole¢nost nebo rizikové
zaméstnani, jako je ¢iSnik nebo barman. Vyvolavani pocitli viny u rodic¢ii pouZzivaji zavisli Casto. Cilem byva ziskat
prostfedky na alkohol, drogy nebo hazard. Rodice, ktefi by na to pfistoupili, by tam jen zhorSovali jejich zavislost.

Jak piimét zavislého k 1é¢eni

— Zjistéte, jaké jsou moznosti 1éCby, a zavislého o nich informujte.

— K dobrovolné 1é€bé mlizete motivovat zavislého i tim, ze tak podminite jakoukoliv dal$i pomoc z vasi strany.
Zavisly by mél védét, ze vam nestaci jen to, ze 1é€bu nastoupi, ale Ze vyZzadujete i aby ji fadné dokoncil a dlouhodobé
se dolécoval.

— Nedobrovolna pobytova lécba je mozn4, jestlize je nékdo nebezpecny sobé nebo okoli. Zavislost vétSinou neni sama
0 sob¢ dostate¢nym divodem K této formeé 1é¢by. Do psychiatrickych zafizeni se nedobrovolné ptijimaji zavisli lidé se
sebevrazednymi tendencemi, halucinacemi, bludy atd. Pievoz k takové 1é¢bé mlize zorganizovat kterykoliv 1ékat,
Casto to byva lékar zachranné sluzby.

— Lé¢bu mize natidit i soud. Déje se tak tehdy, jestlize doslo v souvislosti s navykovou nemoci k trestné ¢innosti.
Jestlize vam zavisly néco doma ukradl, mizete pohrozit trestnim oznamenim. Trestni oznameni Ize stahnout, jestlize
zavisly pfistoupi na 1éCeni a bude pii ném fadné spolupracovat.

Zavér
Navykové nemoci se daji zvladnout, ale vyzaduji dlouhodobé a soustavné tsili. Uvedené zasady byste proto méli
dodrzovat trvale.



