Co poradit Zenam zavislych muzi a muZim zavislych Zen
(Poznamka: Slovo partner v nasledujicim textu znamena muze i zenu).

Myslete na sebe, potfebujete to, protoze jste v naro¢éné situaci

Zit se zavislym &lovékem je stresujici. Casto se chova nepiedvidatelng, nebyva na néj spolehnuti a piisobi
komplikace. Ptipomeriite si problémy, které vam i vasi rodiné zpusobil zavisly partner. Uvédomte si i budouci
rizika. V takové situaci se vyplati myslet hlavné na sebe.

Konkrétni kroky

— Udélejte si pro sebe ¢as. Pravidelné jezte a ptijimejte dost vody. Zvysi to vasi celkovou odolnost.

— Vyhybejte se alkoholu, ndvykovym Iéktim a hazardu. V obtiznych situacich jsou zvlasté nebezpecné.

— Vytvoite si vlastni svét, péstujte dobré zajmy a na zavislého partnera nespoléhejte.

— Fyzicka aktivita zlepSuje naladu i kondici. Cvicte, plavte, relaxujte, vénujte se joze, nebo vice chod’te.

— Naucte se néjakou relaxacni nebo medita¢ni techniku a pravideln¢ ji pouzivejte. Nahravky relaxac¢nich technik
jsou volné na www.drnespor.eu.

Moudra laska

Zavislost je nemoc, tato skute¢nost by se ale neméla zneuzivat. Nékteti zavisli lidé argumentuji svoji nemoci,
kdyz maji plnit povinnosti, napt. pracovat. Jestlize jim nékdo navrhne, aby se $li 1é¢it, najednou jsou zdravi

a zadnou 16¢bu nepotiebuji. Moudra laska nedovoli, aby ji nékdo zneuZival. Riké piiblizné toto: ,,ZaleZi mi na
tobg, ale jestli budes takto pokracovat, ptjdu vlastni cestou.*

Konkrétni kroky

— Trvejte na tom, aby partner daval penize na domacnost. Muzete se obratit na soud, aby vyméfil vyzivné, i kdyz
manzelstvi trva. VyZivovaci povinnost vici ditéti existuje i v pfipadé nesezdaného souziti.

— Vyhnéte se placeni jeho dluht.

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

— Nepomahejte mu pti problémech s ttady, které si zpasobil zavislosti.

— Nevymyslejte vymluvy pro piibuzné, pro¢ nemiizete piijit tam &i onam. Casto je uZite¢né Fici naprosto
otevieng, ze se opil nebo Ze nevite, kde je.

— Nikdy mu nekupujte alkohol ani drogy. Argument ,,Iépe, kdyz pije doma, nez v hospodé&* neobstoji. Pil by totiz
doma i v hospodé.

— Jestlize se chova nerozumné, nemuize pocitat s va$im zajmem a pomoci. Vyjimkou jsou situace vyslovené
ohrozujici zdravi nebo Zivot. V tom piipadé je tfeba volat 1ékaie (telefon 155).

— Jestlize se zavisly ¢lovek abstinuje a za¢ne se chovat piijatelné, zasluhuje z vasi strany pochvalu, uznani, nebo
néjakou formu odmény. Vyhrano jesté neni, ale je to krok spravnym smérem.

Opilost nebo intoxikace drogou

S intoxikovanym ¢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 ¢lovék spise ochoten k tstupkiim. Je to také vhodna doba navrhnout odvykaci 1é¢eni.
Jak pristupovat k ¢lovéku, ktery je intoxikovany alkoholem nebo drogou

— Pomaha nezlistavat s nim o samoté. Pfitomnost dalsich lidi snizuje riziko napadeni.

— Vhodna je poloha blize dvefim a bezpecna vzdalenost.

— Doporucuje se predem odstranit z dosahu zavislého nebezpecné pfedméty a zbrang.

— Hovotte zvolna, jednoduse a klidng, nepouZivejte prudka gesta a pohyby.

— Nékdy pomize vécné varovat pied nasledky agrese.

— Riziko agrese se snizi, kdyz intoxikovaného oslovujete jménem.

— Osvédcilo se nabidnout, aby se doty¢ény posadil. Jestlize na to pristoupi, riziko agrese klesa.

— Znamkami hroziciho nasili byvaji nadavky, neklid, upfeny pohled, pfiblizovani se.

— V ptipadé nasili nebo vyhrizek je tfeba co nejdiive volat policii. Ta miize nasilné se chovajiciho ¢lovéka
vykézat na uréitou dobu ze spole¢ného bydleni. Nasiln¢ jednaji zejména ti, kdo jsou ovlivnéni alkoholem a
pervitinem. Miize se také jednat o vydirani s cilem opatfit si prostiedky na alkohol, nebo drogy.

— Pii bezvédomi, vyhroZovani sebevrazdou, urazu hlavy nebo jinych vaznych komplikaci je tieba volat 1€kate.
— Vyhnéte se fyzickému nasili viici intoxikované osobé¢. Je to nebezpecné a mohlo by se to obratit proti vam.

Uzite¢ni spojenci

Piibuzni zavislych lidi se za tento rodinny problém nékdy stydi a chté&ji ho utajit. To by byla chyba, spojence
potiebujete.

Konkrétni kroky

— Jste ve velké vyhodg, kdyZ najdete oporu u nékoho z $irsi rodiny (rodice, sourozenci apod.). O problému jim
feknéte a pozadejte je, aby pomohli zavislého pfemluvit k 16¢b¢ a abstinenci. Uziteni byvaji i dobfi a stiizlivi



pratelé.

— Na nedospélé déti nespoléhejte, tento problém by méli fesit vyhradné dospéli.

— Pomaha také odborna pomoc, napt. v poradné pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy nebo ve
specializované ordinaci pro 1é¢bu zavislosti.

— Lze také vyuzivat telefonickou pomoc, at’ ze strany piibuznych a ptatel nebo profesionalu.

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

Zivotni styl

Pomozte zavislému partnerovi zlepSit zivotni styl.

— Nechod'te se zavislym do rizikovych prostiedi, jako jsou restaurace.

— Planujte bezpecné a strizlivé aktivity v bezpecnych sttizlivych prostiedich.

— Dbejte na to, aby byl vas spole¢ny zivot vyvazeny a byla v ném rovnovaha mezi praci a odpo¢inkem
i povinnostmi a zabavou.

Rozchod je nékdy to nejlepsi FeSeni

Pro to, aby blizky ¢lovek navykovy problém piekonal, miiZete sice néco udélat, ale ve vasi moci to zdaleka neni.
Rozchod byva jedinym distojnym fesenim v situaci, kdy pijici partner vytrvale odmita nabizenou pomoc a neni
ochoten zménit chovani. Néktera manzelstvi trvaji jen s ohledem na déti. Rodice chtéji, aby vyrtstaly v tiplné
roding. V ptipadé navykové nemoci vétsinou neni takové uvazovani spravné. Pro déti by bylo nejlepsi, kdyby se
zavisly rodi€ 1€¢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 ¢lovéka.

Konkrétni kroky

— Je 1épe byt pfipraven na v§echny moznosti véetné rozchodu.

— Jestlize uvazujete o rozvodu, je dobré vyhledat i psychologickou a pravni pomoc.

— Informujte se i o moznostech, jak zmirnit dopad dluhi, které nadélal partner béhem manzelstvi.

— Hledani nového partnera chce ¢as a rozvahu, zavislym lidem se vyhnéte.

Jak piimét zavislého k 1é¢eni

— Zjistéte, jako jsou moznosti 1é€by a informujte o nich partnera. K dobrovolné 1écbé mtizete motivovat
zavislého i tim, Ze tak podminite trvani vztahu.

— Nedobrovolna pobytova 1écba je mozna, jestlize je nékdo nebezpecny sobé nebo okoli. Zavislost neni sama

0 sob¢ vétsinou dostatenym divodem K této forme 1é¢by. Do psychiatrickych zatizeni se nedobrovolng ptijimaji
zavisli 1idé napt. se sebevrazednymi tendencemi, halucinacemi, bludy atd. P¥evoz k takové 1é¢bé muize
zorganizovat kterykoliv 1ékaft, Casto to byva 1ékar zachranné sluzby.

— Lé¢bu muze natidit i soud. Déje se tak tehdy, jestlize doslo v souvislosti s navykovou nemoci k trestné
¢innosti.

Jak se pFi abstinenci méni rodinné vztahy

Vztahy v rodinach abstinujicich zavislych lidi se vétSinou vyrazné zlepsuji. Je ale mozné, Ze se objevi i urcité
problémy. Abstinujici zavisly mize napt. vice prosazovat 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 pfiznivé zmeén¢ dokaze casem dobie ptizpisobit.
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