Lécba navykovych nemoci — interaktivni seminare
Prim. MUDr. Karel Ne$por, CSc. ve spolupraci s kolegy z Oddé€leni pro 1é¢bu zavislosti (muzi) Psychiatrické
nemocnice Bohnice. Vyslo v nakladatelstvi Sportpropag, Praha, 2008, toto je revidovana verze z roku 2024.
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Uvod

K ¢emu slouZi tento material

Uvedeny material slouzi jako podklad pro 1é¢ebné programy na muzském oddéleni pro 1é¢bu zavislosti Psychiatrické
nemocnice Bohnice. Je to spise maximalisticky ptehled znalosti a dovednosti, které by si mél osvojit spolupracujici
klient, ktery zde prodélava stfednédobou 1é¢bu. Tento materiél je oviem vice koncipovan jako nastroj pro terapeuty nez
jako studijni pomticka pro klienty. Typicky ramec, ve kterém se s uvedenym materialem pracuje, je velka skupina nebo
terapeuticka komunita Citajici obvykle 20 az 30 i vice Gcastnikl. V této souvislosti se naskyta otazka, zda ma smysl,
kdyz se klient néco mechanicky nauci, aniz by to umél vyuzivat. Podle naseho nazoru je i takova znalost lepsi nez nic.
V této souvislosti ptipominame zasadu Anonymnich alkoholiki ,,fake it till you make it* (,,napodobuj, az uspé&jes). |
mechanické nauceni se a napodobeni mize byt totiz pfedstupném aktivniho zvladani navykového problému. Idealem je
ovSem aktivni znalost, tedy schopnost si pfedkladany material osvojit jako dovednosti pouzitelné i za ztizenych
okolnosti (napf. ve stresu nebo pii bazeni). Z tohoto diivodu je vhodné soustiedit se na relativné snadno pochopitelné
postupy a popsané techniky opakované procvicovat béhem pobytové i ambulantni 1é¢by.

Struktura jednotek

V b&Zném provozu je tfeba pocitat s tim, Ze klienti budou vstupovat do 1écebného programu v rtizném case a budou
cyklus témat zacinat riiznymi jednotkami. Navic ne vSichni absolvuji cely cyklus. Z tohoto diivodu tvoii kazdy seminat
uzavieny celek. Seminat vzdy zahajujeme motivaénim uvodem, aby bylo klientiim ziejmé, Ze urcité téma je pro né
dilezité. Interaktivni prvky vyclenujeme v textu zvlast, ale pfi praci s klienty je vhodnéjsi, jestlize interaktivnost
prolina celou jednotkou, protoze aktivni ucast klientli zvySuje schopnost si material pamatovat a zejména ho aktivné
pouzivat. Ze stejnych divodu pisi klienti na pfislusné téma pisemny ukol, v némz by se méli soustredit pravé na
vyuzivani nové ziskanych poznatkt a dovednosti v praktickém zivoté. Souvislosti s jinymi programy zpravidla
zafazujeme na konec, to slouzi jako opakovani dalSich témat a zasazuje urcité téma do SirSiho kontextu. Kazdé z
uvedenych témat lze v hrubych rysech probrat béhem hodinového programu. Materidlem uvedenym u vétSiny hodin lze
ale pokryt i delsi ¢asové plochy.

Véfime, Ze se tento material stane uZiteCnou pomuickou pro klienty i terapeuty.



Mikroptestavky

Velkym problém pfi psychoterapii je dlouhé sezeni. To oslabuje pozornost, vyvolava rizikové emoce a neni zdravé.
Zatézuje se tak patef a blokuje krevni ob¢h. Proto je rozumné se po 15 az 20 minutach zdvihnout, lehce cvicit nebo
vlozit ngjaky dynamicky prvek psychoterapie. Casto sta¢i minuta nebo dvé, aby se pronikavé zlepsila pozornost a
soustiedéni Gidastniki. Radu inspiraci véetné riiznych druht smichu najdou zjemci na www.youtube.com/drnespor.

1. Motivace, jeji zmény a posilovani
Pii 1é¢bé navykovych problémi byva uzite¢néjsi se zabyvat motivaci, nez uvazovat o vili. Motivace 1ze totiz
ovliviiovat pomérné jednoduchymi prostfedky.

Motivacni uvod
Priklady na negativni motivaci (kdo m¢l kvuili navykovému zdravotni problémy, problémy v praci, roding, se zakonem
atd.). Priklady pozitivni motivace (co dava abstinence v praci, pii rekreaci, ve vztazich atd.).

Spontadnni zmény motivace

@ = Nestoji 0 zménu = =V
(chce pokracovat v navykovém chovani)
Recidiva Rozhodovani
(navykového chovani) (vaha, zda se zménit)
UdrZovani Rozhodnuti
(udrzuje si dobry stav) (rozhodl se pro zménu)
< Jednani <
(uskute¢niuje zménu)

Technika posilovani motivace

Tento oddil je urcen zejména terapeutiim, i kdyz dovednosti, jak motivovat druhé i sebe, byvaji velmi prospésné i
klientim.

— Jiné prameny popisuji techniku posilovani motivace nasledovné: projevovat respekt, naslouchat a komunikovat
porozuméni (reflexivni naslouchéni). Terapeut klade otazky, které se tykaji problémil s navykovou latkou (zdravotnich,
dusevnich, finanénich, pracovnich, rodinnych atd.). Zajima se také o dobré perspektivy, plany a zivotni cile. Terapeut
poskytuje pozitivni zpétnou vazbu a ocenuje pokroky v 1é¢bé. Ocenuje i klientovy schopnosti a nadani. Terapeut
pomaha klientovi uvédomit si rozpor mezi tim, jak jedna a jak by chtél jednat. Toho se da opét dosahnout vhodnymi
otazkami, terapeut mize také urcité skute¢nosti nekonfrontaéné pfipomenout. Terapeut se s klientem nedostava do
konfliktu a respektuje okolnost, ze urcité obrany v urcité fazi Iécby neni Gcelné konfrontovat.

— Odpor klienta terapeut vyuZziva. TuZby, které jsou ve vzajemném rozporu, vnima terapeut jako pochopitelné a
oteviené o nich hovofi. Terapeut muze klientiv odpor reflektovat, nadsadit, miize poukazat na ambivalenci klientovych
umysli, mize rezistenci prosté piijmout nebo zménit vztahovy ramec. Napf. jestlize n€kdo tvrdi, ze ma stresujici
povolani, kvili kterému napf. pije, 1ze poukazat na to, Ze pti takovém povolani bude pro néj dulezita abstinence a
vytvoreni rozumného zivotniho stylu, aby télo i mozek neptetézoval. Odpor je také mozné obejit za pomoci nepfimého
vyjadfeni nebo metafory.

— Terapeut podporuje sob&stacnost a ditvéru ve vlastni moznosti klienta podilet se na zméné k lep§imu. Do 1écby
vclenuje konkrétni kroky, jak dosahovat pozitivnich zivotnich cilti a zvySovat sob&stacnost.

— Uzite¢né mohou byt také motivacni dotazniky. Tyto dotazniky mohou mit skutecny nebo jen zdanlivy diagnosticky
vyznam. Jejich prospésnost spociva v tom, ze klientovi pfipomenou problémy, které mu navykova choroba pisobila,

i vyhody toho, kdyz ji pfekona. Velmi vyznamnym motivaénim ¢&initelem byva vliv rodiny a okoli (napt. zamé&stnavatel
apod.).

— Bell a Rollnick shrnuli strukturu motiva¢niho tréninku néasledovné. Jedna se vlastné o pét principi: vyjadfovani
empatie, vyhybani se sporu, prace s odporem (napi. jeho reflexe nebo zména vztahového ramce) a posilovani
sebedlvéry. Tyto principy se spojuji s prislusSnymi strategiemi: probirani typického dne nebo sezeni, chténé a nechténé
nasledky uzivani navykovych latek, poskytovani relevantnich informaci, probirani problémi zptsobenych navykovou
latkou. K tomu jeste pfistupuji ,,drobné dovednosti* (kladeni otevienych otazek, reflektujici naslouchani, potvrzeni a
shrnuti).

Techniku posilovani motivace je vhodné prizplsobit ptislusnému stadiu motivace, ve kterém se klient nebo terapeuticka
komunita nachazeji.

Piehled postupu, jak si udrZet motivaci ke stiizlivosti

Nasledujici postupy lze vyuzivat k posilovani motivace ke stiizlivosti nebo jinym dobrym cilim:

— Vyhybat se motivaénim atokdm, tj. lidem, prostiedim, sdélovacim prostiedktim, které by oslabovali motivaci.

— Vyhledavat lidi a prostiedi, ktera motivaci posiluji, jako jsou svépomocné organizace, dolécovaci skupiny a sttizlivi



pratelé nebo ptibuzni.

— Vyuzivat vlastni negativni zkuSenosti s navykovym chovanim i zkusenosti jinych lidi. Podobné je mozné vyuzivat
vlastni pozitivni zkuSenosti ke stfizlivosti i zkuSenosti jinych.

— Motivaéni karticka: Na prvni stranu se v bodech napisi rizika navykového chovani a druhou vyhody stfizlivosti.
Kartickou je dobré mit u sebe. V krizi si je vhodné&jsi si nejdiive precist stranu s riziky zavislosti, a pak druhou

S vyhodami sttizlivosti (pfiklad viz dale)

—V zavéru relaxace, pied usnutim nebo hned po probuzeni 1ze pouzit vhodnou autosugesci, napft. ,,Klidny, moudry
stiizlivy!“ Opakuje se tiikrat.

— Motivuje i krizovy plan. Ten zahrnuje kroky, které by bylo tieba ud¢€lat v piipadé recidivy, napt. vyhledat pomoc
druhych lidi, zintenzivnit 1é¢eni a z recidivy se pou¢it. Clovek si tak 1épe uvédomi, Ze recidivé je 1épe se vyhnout.

— Vyuzivani motivaénich symboll. K symboltm stiizlivosti patii napt. ametyst nebo velbloud. Lidé ale takto vyuZivaji i
fotografie blizkych lidi a duchovni symboly.

— Zkuseni abstinenti umé&ji motivaci ke sttizlivosti ziskat prakticky ze vseho. Kdyz se jim dafi, je to proto, Ze jsou
stiizlivi. Jestlize maji problémy, pfipomenou si, Ze za stfizliva je zvladnou lépe.

nejuéinngjsi, k posilovani motivace zde vétsinou dochazi automaticky, a i kdyz si to ¢lovek neuvédomuje.

— Vést rozumny zpusob Zivota, ktery zahrnuje také stiizlivé radosti (pozitivni motivace).

— Motivaci posiluje si precist denik z 1é¢by, zejména jeho zacatek. Psani deniku pomaha si pfipomenout rizika
nevhodného chovani a také si uvédomit své pokroky.

— Zdrojem motivace jsou pro fadu lidi duchovni hodnoty.

Piiklad motivacni karti¢ky

1. strana (rizika navykového chovani) 2. strana (vyhody stfizlivosti)

Mozny rozchod s partnerkou. Lepsi vztahy doma i v praci.

Zdravotni problémy. V2t3i prestiz a jistota v zaméstnani.
Problémy 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.

vvvvvv

Stadium motivace Co byva nejdilezitéjsi

Nestoji 0 zménu Nejcastéji za pomoci otazek vyvolavat pochybnosti o navykovém chovani,
pomoci klientovi, aby Iépe vnimal rizika a problémy.

Rozhodovani Nejcastéji za pomoci otazek pripominat divody ke zméné i rizika toho,
kdyby nenastala. Posilovat sebedivéru pii pfekondvani problému.

Rozhodnuti Pomoci rozhodnout se pro nejvhodnéjsi jednani, jimz se da docilit pozitivni
zmény. Casto je vhodné ptimocaré doporuceni.

Jednani Pomoci pozitivni zménu uskuteénit.

Udrzovani Chapat a uzivat strategie k prevenci recidivy (dolécovat se, dlouhodob¢ se
vyhybat spoustééum, vést pfiméfeny zivotni styl).

Recidiva Pomoci recidivu rychle zastavit. Pak ji zpracovat a vyhodnaotit.

Motivacni utoky

Motivacni utoky oslabuji motivaci. Dopoustéji se jich tzv. sktidci, a to ze ziStnych divodi (zistni $ktidci) nebo z
hlouposti (hloupi skiidci). Motivaénim itoktim je 1épe se vyhnout. Jestlize to neni mozné je tfeba jejich vliv
kompenzovat intenzivnéj$im dolécovanim. Motivaéni utoky lze zvladat nékterym ze zptisobti odmitnuti a tato témata
1ze spojit. Priklady:

1. Ignorovani a rychlé ukonceni situace (reklama, nahodné setkani se skiidcem).

2. Odmitnuti jedou pro vzdy, jestlize postarsi neinformovana pfibuzna nabizi zavislému alkohol, tj. napt.: ,,Alkohol uz
nechci ani vidét, mél jsem kviili nému velké problémy.*

Interaktivni prvky programu

— Pozitivni a negativni motivace (viz vyse).

— Jaké jsou nejsilnéj§i motivacni zdroje klientii (svéfit se ostatnim, co me k abstinenci nejvice motivuje).

— V jakém stadiu motivace se nachazi komunita. Co je pro toto stadium nejdtlezitejsi?

— Jak si budu dlouhodobé¢ udrzovat motivaci?

— Jak lep$i motivace k piekonani navykového problému konkrétn€ ovlivni mé rozhodovani.

— Jak poznat odrazet motivacni utoky, véetné reklamy skodlivych latek.

— Souvislosti s jinymi tématy

— Motivaéni tvod je zatazen u kazdého z nésledujicich témat, protoze vytvoreni motivace podmifiuje zdjem o praktické



vyuzivani v§ech postupti.

— Motivace a zvladani baZeni (napf. uvédomit si mozné negativni nasledky a vyhody abstinence).
— Motivace a rozhodovaci proces (napf. téma ,,.Semafore)

— Udrzovani motivace a doléCovani.

Pisemny tkol: Motivace, jeji zmény a posilovani, motivace sebe sama, 12 podstatnych davodi, pro¢ piekonat
navykovy problém. Zpracovat motivacni karticku.

2. Sebeuvédomovani, dobré vnimani okoli, medialni gramotnost

V oblasti sebeuvédomeéni a dobrého vnimani vnéjsiho svéta ma fada zavislych rezervy. V odborné literatute se u
zavislych Castéji popisuje alexitymie (chudy fantazijni zivot a mala schopnost popisovat své emoce). Dobré vnimani
sebe 1 okoli je pfitom dilezité a umoziuje napt. rozpoznat blizici se nebezpeci, at’ uz ptichazi z vnitfniho svéta (napft. v
podobé bazeni) nebo zvenci (napf. reklama na alkoholicky napoj nebo jiny spoustéc). Aby mohl ¢lovék pouzivat
nekteré €inné postupy k prekonavani zavislosti, musi nejprve vnimat, Ze je jejich pouziti v dané situaci pottebné. Proto
se nékdy doporucuje zavislé klienty, zejména ty, ktefi neuméji vnimat a popisovat své pocity, nejprve pfipravovat
nacvikem na dalsi formy terapie.

V této souvislosti stoji za zminku teorie americké profesorky Fredricksonové ,,rozsifit a stavét®, podle které negativni

N er

védomi lze stavét a nachézet vice dobrych moznosti.

Motivacni ivod

— Zavislostni hluchota, slepota, necitlivost. Klienti uvazuji napt. o tom, co kvuli zavislosti nevidéli.

— Jaké podnéty zvenci usnadnuji abstinenci? Jaké ji ztézuji?

— Kdy se mi v Zivoté nevyplatilo, Ze jsem nevénoval dostate¢nou pozornost sob&?

— Kdy se mi v Zivot€ nevyplatilo, Ze jsem nevénoval dostate¢nou pozornost okoli?

— Co si budu v budoucnu Iépe uvédomovat ve vnéjsim svéte, napt. s kym se stykat a s kym ne?

— Co si budu v budoucnu 1épe uvédomovat ve vnitinim svété? Které emoce pro mé byly nebezpecné? (Typicky se jedna
0 hnév, smutek strach, divokou radost a sebelitovani.)

— Jak nebezpecné stavy zvladat? Co se mi osvéd¢ilo pfi jejich zvladani, napf. té€lesné cviceni, relaxace, setkani
Anonymnich alkoholikli, nékomu se svérit?

Pro¢ se do uvédomovani klientim nechce
Typicky si zavisly ¢lovék uvédomi nejdiive jsou neradostnou situaci a nedobry stav. Pozitivni skuteénosti ptrichazeji
obvykle az pozdéji.

Vyhody dobrého vnimani okoli

— Schopnost vyhybat se spoustécim a dal$im rizikovym faktorim ve vn&jSim svéte nebo je 1épe zvladat.
— VEtsi osobni bezpecnost.

— Realistictéjsi stanovovani si cild a jejich snazsi dosahovani.

— Lepsi komunikace a lepsi vztahy.

— Realistictéjsi naroky na okoli.

— Clovek tak spise najde své misto ve svété.

— Lepsi vyuzivani dobrych moznosti, které okoli nabizi.

— Vétsi schopnost porozumét druhym lidem, a tak nepfimo i sobé.

— Snazsi abstinence od alkoholu, jinych navykovych latek a jinych forem navykového chovani.

Vyhody dobrého vnimani sebe sama

— Brzké rozpoznani rizikového télesného stavu (véetné tieba inavy ¢i nachlazeni) nebo rizikového dusevniho stavu
(bazeni, tnava, deprese apod.). To umoziuje na urcity stav dfive reagovat a predejit komplikacim jako nemoc, iiraz
nebo recidiva.

— Dobré sebeuvédomeéni také pomaha rozpoznat, co abstinenci usnadiiuje a co ji zt€Zuje.

— Sebeuvédomeéni zvysuje schopnost sebeovladani, napt. tim, ze clovek je schopen celit vlastnim racionalizacim.

— Nebezpecné myslenky dokaze ¢lovek zasadit do spravného ramce, napf. craving (bazeni) bude vnimat jako projev
zévislosti a branit se mu, ne jako obycejnou neSkodnou chut’.

— Sebeuvédoméni pomaha 1épe vyuzivat moznosti, které nabizi psychoterapie.

— Sebeuvédomeéni usnadiiuje sebepoznani a ptijeti sebe sama.

— Dobré sebeuvédoméni usnadiiuje komunikaci. Kdo si své pocity uvédomuje, mize o nich hovoftit a sd€lovat druhym
napf. to, co od nich ocekéava.

Jak zlepsit uvédomovani
— Abstinovat.



— Vést vyvazeny zivotni styl.

— Nacvik, napt. socha nebo cviceni vnitiniho ticha (viz dale).

— Lepsi vnimani téla i mysli usnadnuji relaxacni techniky a joga.

— Dulezita je psychoterapie, Gicast ve svépomocné organizaci.

— Pomaha také svéfit se, komunikovat o svych pocitech, zajimat se o druhé, dobfe druhym naslouchat.

— Psat denik.

— Dobré vnimani téla zlepsSuje i vhodné fyzické cviceni.

— Schopnost vyuzivat riizné zdroje informaci a vzdélavani pomahaji se soustfedit na to podstatné v sob¢ i okoli.
— Uvédomovani je snazsi v bezpe¢ném a klidném prostiedi.

— Je také mozné si uvédomovat si télo, emoce, nalady a myslenky v kazdodennim zivoté, kdyZz to umozni situace.
Clovék se tak miize o sob& dozvédét ledacos zajimavého.

Socha: cviceni pro lepsi vnimani téla

Tento postup lze snadno vélenit do psychoterapie. Je také uzitecny i jako prevence stresu, inavy a pohybovych obtizi.
Béhem dne se na chvili zastavte a ziistanite se zavienyma o¢ima naprosto nehybné. 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 vnitiniho ticha (antar mauna, nahravka techniky je volné na drnespor.eu)

Podobny postup se v behavioralni psychoterapii nazyva ,,surfing* (praktikujici jakoby klouZe po povrchu myslenek,
aniz by se ,,namo¢il“). Nezcastnéné vnimani zevnich zvukt je zaméteno spise na podnéty ze zevniho prostiedi (a
reakce na n¢), 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 cviéeni nastalo ticho. Oznaéuje skute¢nost,
ze ¢lovek nereaguje na zevni nebo vnitini podnéty nebo, pokud reaguje, snazi se od téchto reakci zachovavat odstup a
nezucastnéné je pozorovat.

Technika cvi¢eni: V Gvodu je vhodné se zaméfit na klidné dychani do biicha, a tak se uvolnit. Clovék klidné a
uvolnéné uvédomuje své myslenky a fantazie, nezabyva se jimi, ale klidné a laskavé se vraci k uvédomovani si dechu v
oblasti bficha. Nejlepsi dobou k tomuto cviéeni je ¢asné rano, kdy je ¢loveék dostateéné bdely, da se vsak cvidit i v jinou
dobu. Cvici se 2, 5, 20 nebo podle okolnosti i vice minut jednou ¢i 2x denné.

Schopnost Celit reklamé a dalSim negativnim vliviim, medidlni gramotnost

Medidlni gramotnost zahrnuje:

— Uvédomovat si, zda podnéty z médii nevyvolavaji bazeni (craving) nebo jiné rizikové emoce (napt. tizkost, hnév nebo
depresi) a takovym podnétiim se vyhybat nebo se je naucit Iépe zvladat.

— Uvédomovat si, jak média ptisobi na zebiicek hodnot, Zivotni styl a volbu zajmut. Tomu pak opét pfizpisobit vybér
vhodné ¢etby, televizniho programu apod.

— Omezit nebo odstranit podprahové vnimani radia nebo televize jako kulisy. Tim se snizuje riziko neuvédomovaného
ovliviiovani v nezadoucim smeéru.

— Nacvicovat kritické naslouchani, pti kterém si ¢lovek klade napt. otazky: Pro¢ uvadéji ve vysilani pravé tuto
informaci? Je to, co tikaji, pro mé dalezité? Z jakého diivodu zaradili do vysilani pravé takovy program?

— Cileny vybér programd, které jsou prospésné, a naopak varovné oznaceni téch, které jsou rizikové, napt. zatrzenim v
tydennim programu televize.

— Zesmésnovani: V zahranici se objevili na billboardech otraveni velbloudi s napisem ,,Koufeni skodi velbloudiim
nebo plakaty s kovbojem na koni, ktery muzn¢ hledi na kolegu a fika mu: ,,Bobe, mam rakovinu.“ Lze také vytvaret
reklamy na zdravy zptisob Zivota, které je pak mozné v zafizeni vystavit. Zertovnou antireklamu je mozné vytvaiet ve
fantazii i béhem kazdodenniho zivota, napf. pfi cestovani hromadnou dopravou nebo pfi jinych prileZitostech.

Rozpoznavani spoustécu

Rozpoznavani spoustecu (tj. podnéth aktivujicich zévislost) vyzaduje dobré vnimani okolniho svéta (aby clovek
rozpoznal rizikové podnéty) a také dobré vnimani vnitfniho svéta, aby rozpoznal bazeni, dokud je slabé.
Predpokladejme, Ze bazeni je mozné méfit na stupnici od 1 do 10, pii cemz Cislo 1 je nejslabsi, 5 stfedni a 10 nejsilnéjsi.
Jak silné bazeni jste byl schopen rozpoznavat pied 1é¢bou a jak silné nebo slabé dokazete rozpoznavat nyni?

Interaktivni prvky programu

Motivaéni Gvod (viz vyse).

— Vnimani okoli (pozorovat mistnost, divat se z okna, na druhé lidi, na vlastni ruku apod.). Co z toho posiluje
abstinenci, co nikoliv?

— T¢€lesné uvédomeni: Zaviete oci a nehybné setrvejte v poloze, ve které se prave nachézite. Jak se v ni citi rizné Casti
téla? Naplanujte zménu polohy za piijemnéjsi. Zmeénu uskutecnéte.

— Dusevni uvédomeéni: Cviceni vnitiniho ticha (viz vyse).

— Jaké byly typické spoustéce zavislosti a jaci ,,stizlici“ (tj. okolnosti a podnéty usnadujici stiizlivost)?

— Co mé sebeovladani zhorsuje (napt. nevyspani, stres, inava, nedostatek tekutin, spoustéce) a co ho zlepsSuje?

— Co si budu v budoucnu 1épe uvédomovat?



— Tibetské kolo Zivota: Na tabuli nakreslime kruh, ktery se rozd¢€li na Sest vyseci. Dolni stiedni symbolizuje peklo (&iré
utrpeni), dalsi dva dolni svét zvitat (slepé instinkty) a svét hladovych duchii (nenapInéné touhy, zhruba odpovida
Tantalovym mukam nebo silnému bazeni). Horni prava vyse¢ symbolizuje svét lidi (moznost riistu a
sebezdokonalovani), horni stfedni svét nebest’ani (radost, ale i riziko stagnace) a horni leva svét bojovnych poloboht
(nevrazivost, zarlivost, touha po moci). Toto kosmologické schéma je mozné pouzit i jako klasifikaci prozitkt a
dusevnich stavi. Po kratkém tvodu se 1ze ptat, kde se Gicastnici nachazeli na vrcholu svych navykovych obtizi a kde se
nachazeji nyni. Lze také probirat jednu oblast za druhou a ptat se na to, kdy se tam ¢lovek ocital (napt. v pekle ve
stavech télesné bolesti nebo citovych zklamani) a pfemyslet o tom, jak se odtamtud dostat. Tradi¢né se doporucuje

Vv pekle muzné trpét a situaci jesté nezhorSovat, ve svété hladovych duchi se naucit vnimat jako problém své bazeni a ne
to, ze ¢lovék nedosahuje jeho predmétu, ve svété zvifat se ucit predvidavosti, ze svéta bojovnych polobohti se
osvobozovat pokorou a snaSenlivosti, ve svété bohti nezlenivét, ve svéte lidi vniting rast a ucit se). Kolikanasobné u
ucastnikd polozky z vyse uvedené tabulky zlepsovaly nebo zhorSovaly sebeuvédoméni?

— U koho televize, film, hudba apod. vyvolaly bazeni (nebo jiné rizikové pocity)? Jak toto negativni plisobeni omezit?
— Popisovat myslenky, které se objevily napf. béhem minuty uvolnéného sezeni. Zpusoby, jak myslenky odstranovat: 1.
pozorovat a nechat odplynout 2. rozpustit v prazdnu, 3. vyvolat opa¢nou mys$lenku. 4. S nddechem piijmout celym
télem energii a s vydechem myslenku poslat do vesmiru, 5. domyslet negativni nasledky.

Co zlepsuje a co zhorSuje uvédomeéni sebe i vnéjsiho svéta

Zlepsuje ZhorSuje

Abstinence od navykovych latek. Alkohol, jiné navykové latky, hazard.

Kdyz je ¢lovek odpocinuty a vede vyvazeny zivotni styl. Unava a vy&erpani

Sebekazen a potfebna ostrazitost, soustavné dolécovani. Stres.

Nacvik (napf. zde popsané cviceni vnitfniho ticha) Piecefiovani se, podceiiovani navykového problému.
Relaxacni techniky, joga. Silné emoce.

Psychoterapie, sveéfit se. Bazeni.

Préce s denikem a dal$imi pomlckami (zrcadlo, fotografie, Té&lesna nebo dufevni nemoc.

videozaznam, audio nahravka). Spéch.

Dobré vnimani téla mize zlepsit i vhodné cviceni, sauna,
masaz, koupel atd.

Schopnost vyuzivat zpétné vazby ze strany okoli.
Nacvik vnimani neverbalni komunikace a rozvoj
Dovednosti naslouchani.

Schopnost vyuzivat riizné zdroje informaci, vzdélavani.
Bezpecné prostiedi.

Klid.

Souvislosti s jinymi tématy

— Média a motivace, média a zivotni styl.

— Sebeuvédomovani a dlouhodobé dolécovani.

— Sebeuvédomovani a zdravi, sebeuvédomovani a prevence stresu.

— Sebeuvédomovani a bazeni, semafor a dalsi techniky (Clovék si musi nejprve uvédomit riziko, aby mohl techniku
pouzit).

Pozitivni zavér: Ceho pfiznivého jsem si pii abstinenci povsiml?

Pisemny tkol: Sebeuvédoméni béhem kazdodenniho zivota, dusevni hygiena, medialni gramotnost. Co si budu
V budoucnu lépe uvédomovat? Jak vyuziji uvédomovani ke zlepSeni zdravi a jak ke zlepSeni své Zivotni situace.

3. Zdravotni rizika navykovych nemoci, ochrana zdravi a pé€e o néj

Do tohoto tématu je také vhodné zahrnout prevenci HIV/AIDS a dalSich infek¢nich chorob. ZvySené riziko je dano
zivotnim stylem a oslabenim imunitniho systému. Hors§i imunita systému souvisi se stresem, poruchami vyzivy, ale i s
pfimym ptsobenim alkoholu, tlumivych 1éka, pervitinu, opiath atd. na imunokompetentni bunky.

Psychoterapeuticky senzitivni jsou informace 0 po§kozeni centralniho nervového systému (tzv. ,,odumirani mozkovych
bungk®) v disledku aplikace alkoholu a jinych navykovych latek. Zde je vhodné zdiraznit, Ze moderni vySetieni mozku
prokazala pfi abstinenci zlepSeni nalezu, tedy zmnozeni mozkové tkané. Mozek ma velkou funkéni rezervu a pfi
abstinenci se u naprosté vétsiny zavislych zlepSuje pamét’ a dalsi dusevni funkce. Nove se ukazalo, Ze v dospélém
mozku vznikaji nové mozkové buniky mimo jiné i v ¢asti mozku dilezité pro pamét’ (hipokampus), alkohol vznik
novych mozkovych buné¢k blokuje. Pfi abstinenci se tento proces obnovuje.

Motivaéni uvod
— Co nejhorsiho se mi po zdravotni strance v souvislosti s navykovym problémem ptihodilo? (Patii sem napf. i urazy a




zanedbavani v¢asné zdravotni péée, pokud to souviselo s navykovymi problémy.)
— Terapeut muze také nechat, aby se piihlasil ti, kdo kvili navykové nemoci prodélali tiraz, jaterni postizeni, u koho
byly vyssi jaterni testy atd.

Co miiZete udélat pro mozek

Mozkové buniky a spoje mezi nimi se pfi abstinenci obnovuji.

Pomaha: Abstinence, vyvazena vyziva, cviceni, pozitivni emoce (laskavost, vdécnost, pohoda, spokojenost atd.),
klidng dychat do bficha, relaxa¢ni techniky, dostatek spanku a vody.

Vyhnéte se: Alkoholu a dalSim navykovym latkam, iraztim hlavy, nadmérnému stresu napt. pfi hazardu, vycerpani a
prepalenému tuku.

Co miiZete udélat pro jatra

Také jatra maji za stfizliva dobrou schopnost regenerace.

Pomaha: Abstinovat, péstovat pozitivni emoce, jist zeleninu, dostatek vlakniny, pouzivat relaxaéni techniky, cvicit
(spali se tak tuk a uleh¢i jatrim prace), dostatek vody, ¢aje (mata, pampeliska, Sipky), pravidelné vyprazdnovani.
Vyhnéte se nebo omezte: Palivé potraviny, prepaleny tuk, chemikalie v potravé, prazené ofechy, pfetézovani oci,
negativni emoce, zejména vztek.

Prevence AIDS a Zloutenek

Virus AIDS se pfenasi tekutinami téla. To mize nastat pii pohlavnim styku (infekéni sperma a jiné sekrety) nebo
prostiednictvim krve. Velkeé riziko pfedstavuji nesterilni jehly a stfikacky. Virus AIDS se nepienasi vzduchem nebo pfi
bézném spolecenském styku.

Vyhybejte se drogam i alkoholu. Oslabuji opatrnost a snizuji schopnost se branit pfenosu infekce. Navic oslabuji
pfirozené obranné schopnosti organismu.

— Neaplikujte, ani si nenechte aplikovat zadnou drogu injekéné.

— Zloutenka i AIDS se mohou pienést nejen $pinavou jehlou, ale také pouzitou stifkatkou. Vyménit jenom jehlu proto
nestaci. Pouzivejte jen vlastni sttikacky a jehly. Pouzivejte také pouze vlastni vodu, 1zi¢ku i vatu.

— Jehlu a stiikacku muzete vydezinfikovat roztokem Chloraminu nebo piipravkem Savo, ktery dostanete v kazdé
drogerii a ve vét§in€ samoobsluh. Savo zifed’te v poméru 1:10, dikladné v ném jehlu i stiikacku oplachnéte, roztok
nasajte a vystfiknéte a pak vse jest¢ proplachnéte Cistou, nejlépe pievarenou, vodou. Desinfekce riziko ptenosu
zloutenky a AIDS podstatné snizi. Riziko pfenosu infekce se také znac¢né snizi, kdyz jehlu a stfikacku na 10 minut
vyvafrite.

— Nevyplachujte stiikacku vodou, kterou ke stejnému ucelu pred tim pouzil n¢kdo jiny.

— Misto vpichu je dobré vydesinfikovat (tfeba jodovou tinkturou). Snizite tim riziko infekci a abscest.

— AIDS i Zloutenka se také mohou pfenést pohlavnim stykem. Vyhnéte se sexualnim kontaktim s lidmi, ktefi Casto
stiidaji partnery, nebo s témi, kdo si pichaji drogy. Riziko, Ze by mohli mit Zloutenku nebo AIDS, je totiz vyssi.
Zvysené riziko predstavuji samoziejmeé prostitutky a prostituti.

— K pomérné bezpeénym formam sexu patii objimani, masaze, masturbace pfi neporusené kuzi.

— K rizikovym formam sexu patii styk do pochvy, ist nebo konecniku, pfi kterém dochazi k miseni tekutin téla.

— Spravné pouzity kondom pronikavé snizuje riziko ptenosu zloutenky i AIDS. Kondomy pro analni sex jsou zvIasté
zesileny, v krajnim pfipad¢ je mozné pouzit dva obycejné kondomy. Kondom by nemél mit proslou zaru¢ni dobu a mél
by pokryt cely penis. Uginnost kondomu zvy3uji spermicidni latky a snizuji tukové latky a vazelina. Po styku jesté, nez
dojde k ochabnuti erekce, je tieba pridrzet okraj kondomu a opatrné se oddélit. Kondom pted infekei nechrani
absolutné, ale riziko pienosu infekce vyrazné snizuje.

— Zajimejte se o svého partnera. Zeptejte se ho, jestli bral nitroziln¢ drogy, jak sexualné zil, pozadejte ho pfipadné o to,
aby se nechal vySettit na AIDS.

— Nechte si provést vySetfeni na AIDS. Je to dilezité nejen pro vas, ale i pro partnera nebo partnerku. VySetieni je
zdarma a mize prob&hnout i anonymné, jestlize si to budete prat. Blizsi informace muzete ziskat napt. na telefonnich
¢islech uvedenych na konci knihy mezi zatizenimi telefonické pomoci. Negativni vysledek jesté nemusi znamenat, ze k
pienosu infekce nedoslo, protoze od setkani s ni mohla uplynout piili§ kratka doba (tvorba protilatek nastupuje vetSinou
v intervalu 3 tydny az 3 mésice po setkani s infekci). Pozitivni vysledek naproti tomu neznamena automaticky okamzité
propuknuti AIDS. O tom, kdy choroba propukne a jak bude probihat, rozhodne do zna¢né miry Zivotni styl klienta a
jeho spoluprace pii 1écbe. Interval mezi nakazenim infekci a propuknutim choroby trva vétSinou fadove roky, nékdy i
vice nez 10 let. Zcela nelze ani vyloucit falesné pozitivni nalez testu, i kdyZ to neni Casté.

— Dulezita je opatrnost pii styku s cizi krvi. To se tyka i situace, kdyz pomahame nékomu napf. pfi urazu.

— Zalezitosti kolem infekce AIDS jsou citlivé a psychicky narocné. Pokud mate v této oblasti nejasnosti nebo se
potiebujete prosté sverit, obrat'te se na odbornika, kterému divéfujete, zavolejte linku divéry apod. Informace, které
sdglite, podléhaji povinné mlcenlivosti.

Nékteré zpusoby, jak aktivné pecovat o své zdravi
Abstinence

vvvvvv

Vyziva: Mnoho lidi s navykovymi nemocemi je zjevné nebo skryté podvyzivenych. Da se to vysvétlit napt. poruchami



traveni, nedostatkem ¢asu na jidlo, nedostatkem zajmu o jidlo, nedostatkem prostfedki na jidlo, nevhodnymi
stravovacimi navyky a pfidruZzenymi nemocemi.

Tuky: Je tteba se vyhnout piepalenému tuku (typicka hospodska strava, ale i opatky, brambirky langose atd.).
Nasycené tuky je 1épe omezit, i kdyz nejsou tak $kodlivé jako prepaleny tuk. Zdravé jsou za studena lisované oleje
(napf. olivovy) a omega—3 nenasycené mastné kyseliny (ryby, Inéné semeno).

Vitaminy: Vitamina skupiny B byva v béZné stravé dostatek. Zdrojem vitaminu C jsou napt. papriky, ¢erny rybiz, dal$i
druhy ovoce, Cerstva zelenina, Sipkovy Caj, nékteré ovocné §t'avy.

Cukr: Piilis sladka jidla jako rtizné zakusky nebo oplatky vedou ke kolisani krevniho cukru v obou smérech. To miize
vyvolat pocit hladu kratce po jidle a podle n¢kterych odbornikt i uréitou dusevni nerovnovahu. Nachylnost lidi, ktefi
jsou zavisli na drogach, ke sladkostem také pfispiva k casto neutéSenému stavu jejich chrupu.

Vlaknina: Ta chrani pted nadory i srde¢nimi nemocemi. Mezi potraviny s vysokym obsahem vlakniny patii vyrobky z
celozrnné mouky, lusténiny, zelenina, brambory, jablka, ovesné vlocky.

Voda: Problémy se zacpou pomaha odstranit také dostate¢ny ptisun tekutin (napf. mineralky nebo bylinkové ¢aje s
projimavym u¢inkem). Dostatecny piijem nealkoholickych napoji je zvlasté dilezity pro zavislé na alkoholu (maji
vy§8i potiebu vody, Zizen u nich ¢asto vyvolava bazeni).

Vyvazeny Zivotni styl: Tj. rovnovaha mezi praci a odpo¢inkem, povinnostmi a zabavou atd. (viz jedno z dalSich témat).
Piimérené télesného pohybu: Ten posiluje imunitu, mirni uzkosti i deprese. Nove se zjistilo, Ze pfimétena télesna
aktivita je prospésna pro dusevni funkce, jako je pameét’.

Vyuzivat zdravotni péci: Pravidelné kontroly véetn¢ dolécovani pro navykovy problém, spoluprace napt. se zubnim
nebo praktickym lékatem atd.

Péstovat sit’ mezilidskych vztahii: Mirni to stres a dava pocit bezpeci, viz jedno z dalSich témat.

Smich a humor: O mechanismu ptsobeni vice viz kapitola o zvladani stresu.

Zlepsit sebeuvédomovani: Viz piedchozich téma.

Umét zvladat negativni emoce jako hnév, strach nebo izkost: Osvédcéuje se télesné cviceni, relaxaéni techniky,
nékomu se svéfit a nékteré psychoterapeutické postupy. Ke zvladani rizikovych emoci Ize pouzit vétSinu postupu, které
mirni bazeni.

Priméfena volba zaméstnani: Nevhodny trojsménny provoz, narazova a terminovana prace, $patné vztahy na
pracovisti, snadné dostupnost alkoholu a jinych navykovych latek, volné finance (finance zvlasté u patologickych
hraci).

Zajmy a zaliby: Pokud je to mozné, doporucuje se vést jasnou hranici mezi zaméstnanim a koni¢kem. Zaliby, které
nesouviseji se stresujicim zaméstnanim, umozni lepsi obnovu sil. V pocatcich abstinence se mnoho lidi, ktefi
prekonavali zavislost, dostali do stadia, kdy je nic nebavilo. Toto obdobi je tieba prekonat a do dobrych a rozumnych
zpisobu, jak travit volny cCas, se nutit. Az po Case se vam za¢nou libit.

Relaxace, joga, ¢chi-kung: Ty vyvolavaji stav, ktery je pfirozenym opakem stresu (viz kapitola o zvladani stresu),
posiluje se tak télesna i dusevni odolnost, joga spojuje vyhody pohybu a relaxace.

Interaktivni prvky programu

— Motivaéni ivod kapitoly (viz vyse).

— Omluvit a usmifit jatra, plice, mozek, psychiku atd.

— Co z toho uz jste délali, ¢emu se chcete vénovat v budoucnu?

Souvislosti s jinymi tématy
— Posilovani motivace.

— Zivotni styl.

— Zvladani stresu.

Pisemny ukol: Zdravotni rizika navykovych nemoci, ochrana zdravi, co zlepsite v pé¢i o sebe?

Dodatek: Hyckejte mozek

Mozek zasluhuje tu nejlepsi pééi. Uvodem piizniva zprava. Diive se tradovalo, Ze nové mozkové buiiky v dospé&losti
nevznikaji a Ze s pfibyvajicimi lety jich jen ubyva. Nov¢jsi vyzkumy ale prokdzaly, Ze mozkové builky se v nekterych
¢astech mozku obnovuji po cely zivot. To se tyka mimo jiné hipokampu, tedy ¢asti mozku, ktera souvisi s paméti.
Mozek ma navic velkou funkéni rezervu. V disledku poskozeni urcité ¢asti mozku, je ¢asto mozné funkce poskozené
¢asti mozku, presunout do neaktivni, rezervni mozkové tkané. Svépomoc

— Chrante mozek pied urazy. Motorkafi, cyklisté, jezdci na elektrickych kolobézkach a skateboardech by méli byt
opatrni a nosit kvalitni pfilbu. Neurologové také varuji pfed boxem a sporty, pii kterych je hlava vystavena naraziim.
Vhodné neni ani hlavickovani ve fotbale, o péstnich soubojich hokejistli ani nemluvé.

— Vyhybejte se navykovym latkam. S vyjimkou malych davek kofeinu prakticky vSechny navykové latky vcetné tabaku
mozek poSkozuji.

— T€lesné cvicte nebo chod’te, naucte se spravné dychat. Prokazalo se, Ze piimétena fyzicka aktivita chrani do zna¢né
miry mozek pfed zménami, k nimz dochazi ve stafi.

— Mozku nesvéd¢i ani deprese, silné emoce a nadmérny stres. Z tohoto dtivodu je tfeba tyto stavy co nejrychleji
zvladat. Jednoduchy zpusob, jak omezit stres, je nedélat vic véci najednou, ale vénovat se nejprve jedné a pak dalsi. —



Prospésné jsou zdravé emoce, jako optimismus a laskavost.

— Mozku prospiva pravidelné praktikovani relaxa¢nich a meditacnich technik. — Mozku také svéd¢i kvalitni a pfiméfena
strava, napf. vlasské a jiné neprazené ofechy a semena, ryby, bobuloviny (napf. kustovnice ¢inska), brokolice, listova
zelenina, avokado, zeleny ¢aj. Vhodné jsou: vitaminy skupiny B, zejména B12, vytazky z Ginkgo biloba, dostatek
zeleniny a ovoce, omega-3 nenasycené mastné kyseliny (ty jsou v rybach a neprazenych semenech a ofechéach).
Doporucuje se i extra panensky olivovy olej, osobn¢ ho pfidavam az do hotovych jidel. Co se kofeinu tyce, malé davky
mohou byt prospésné, ale vysoké davky naopak Skodi. Dlouhodobé piti Sesti a vice salkti kavy za den podle jedné studie
vedlo k poskozeni mozku. Vhodné jsou i ZenSen, ashwagandha (Withanie snodarna) a houby (napf. reishi). Omezte
sladkosti, té€stoviny, pizzu a vyrobky z bilé mouky, tu¢né maso, smazené a prazené potraviny, napt. ,,bramburky*, a
potraviny, které obsahuji chemické latky.

— Pamatujte na dostate¢ny piijem vody.

— Zdravi mozku a téla spolu uzce souviseji. Jestlize ma né€kdo srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovku nebo
jinou vaznéjsi nemoc, mél by si je fadné 1€cit.

— Povzbuzovat mozek lze napt. zménou obvyklé trasy do prace, tvofivou ¢innosti a psanim deniku.

— Pouzivejte vice papir a pero a mén¢ elektroniku. — Mate-li ¢as, najdéte si nové konicky. Pfemira informaci a novych
podnétl by ale mozku nesvéddila.

— Mozku prospivaji i dobré vztahy a vhodna spolecnost.

— Dostatecné spéte a béhem noci si dopfejte ,,digitalni detox™, tj. vypnéte pocitac, mobil i televizi. Zajimavosti Podle
vychodni tradice souviseji prsty rukou mimo jiné s mozkem, to ddva smysl i z hlediska zapadni mediciny, na prstech je
nejvice nervovych zakonceni v téle. Nékteré moznosti

— Pfi praci by mély byt lokty od t€la, zlepsi to krevni zasobeni rukou

— Procvicovat prsty a tfit ruce. Lze napt. zavirat a otevirat pést nebo poklepavat biisky prsti na desku stolu.

— Krevni obéh zlepsi i procviovani celého téla, tedy nejen rukou.

— Mit volné obleceni.

— Pomaha i klidn¢ a dlouze vydechovat

— Mit t€lo, a zvlasté ruce v teple a suchu.

— Krevni obéh povzbudi a zahieje napt. zazvor.

— Cemu se vyhnout: Alkoholu, kofeinu, jinym budivym latkam a tabaku.

4. Diagnostika, moznosti, jak jednotlivé znaky zavislosti ovlivhovat

Motivacni uvod
Napf. otazka ,,kdy a jak omezovala zavislost moji svobodu? K posilovani motivace piekonat zavislost lze také vyuzit
jednotliva diagnosticka kritéria zavislosti, napf. pokra¢ovani navzdory neptiznivym nasledktim.

Zjednodusena definice zavislosti

Uzivani né&jaké latky nebo tridy latek ma u zavislého jedince mnohem vétsi prednost nez jiné jednani, kterého si kdysi
cenil vice. Centralni popisnou charakteristikou zavislosti je touha (Casto silna, nékdy pfemahajici) brat psychoaktivni
latky, alkohol nebo tabak. Navrat k uzivani latky po obdobi abstinence Casto vede k rychlej§imu znovuobjeveni jinych
ryst syndromu, nez je tomu u jedincd, u nichz se zavislost nevyskytuje. Diagndza zavislosti by se obvykle méla stanovit
pouze tehdy, jestlize béhem jednoho roku doslo ke tfem nebo vice z nasledujicich jevi:

a) Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku.

b) Oslabené sebeovladani pii uzivani latky, a to, pokud jde o zacatek a ukonéeni nebo mnozstvi latky. Tento znak je
pro diagnostiku kli¢ovy a objevuje se prakticky u vSech navykovych nemoci. Posledni dva znaky zavislosti 1ze chapat
pravé jako projevy zhorSeného sebeovladani.

c) Télesny odvykaci stav. Latka je uzivana s imyslem zmensit pfiznaky vyvolané pfedchozim uzivanim této latky,
pfipadné dochazi k odvykacimu stavu, ktery je typicky pro tu kterou latku. K mirnéni odvykaciho stavu se také nékdy
pouzivé piibuzna latka s podobnymi ucinky.

d) Tolerance k u¢inku latky. Vyzadovani vyssich davek latek, aby se dosahlo u¢inku ptivodné vyvolanymi niz§imi
davkami (jasné priklady 1ze nalézt u jedinct zavislych na alkoholu a opiatech, kteti mohou brat denné¢ takové mnozstvi
latky, které by zneschopnilo nebo i usmrtilo uzivatele bez tolerance).

e) Zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmi ve prospéch uzivané latky a zvySené mnozstvi ¢asu k ziskani nebo
uzivani latky, nebo zotaveni se z jejiho t€inku.

f) Pokracovani v uzivani pies jasny dikaz zjevné $kodlivych nasledki, napt. po§kozeni jater nadmérnym pitim,
depresivni stavy, vyplyvajici z nadmérného uzivani latek nebo toxické mysleni.

Dalsi informace
Dalsi informace o zvladani baZeni a zlepSovani sebeovladani viz nasledujici kapitola.

Interaktivni prvKky programu
— Motivacni tivod kapitoly (viz vyse).
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— Jaké znaky zavislosti u sebe klienti pozorovali, kolik z nich, ktery je nejvice obtézoval.
— Strategie zvladani jednotlivych znak, co se osvéd¢ilo, co pridat?
— Jak budu reagovat, kdyby se objevily nékteré znaky zavislosti, napt. bazeni?

Tab. 1. Klasifikace zplisobtl, jak mirnit baZeni a zlep$ovat sebeovladani

PREVAZUJICI
MECHNISMUS

KONKRETNI POSTUPY

Oslabit vliv zevnich
spoustéca*™)

Vyhybat se rizikovym prostfedim a situacim.

Vyhledéavat bezpecna prostiedi, kde nejsou spoustéce.

Pfi bazeni rychle opustit i jen mirné nebo stfedné rizikové prostredi.
Pouzit nékterou z dovednosti odmitani.

Pfedem si nacvicit zvladnuti rizikové situace.

Medialni gramotnost.

Oslabit vliv vnitinich
spoustéci -)

Pravidelnost v jidle, dostateény piijem tekutin (zvlasté dilezité u zavislych na alkoholu).
Pfiméfené spanku.

Napiti se vody lze pouzit ke zvladnuti bazeni u zavislych na alkoholu).

Odvedeni pozornosti, soustfedéni na aktualni zalezitosti.

Odpocinek a spanek, jestliZe je spoustééem unava.

Dobra organizace Casu.

Zvladani rizikovych emoci a dusevnich stavi (télesné cviceni, relaxace, svéfit se,
psychoterapie atd.).

Oslabeni motiva¢niho
vlivu bazeni

Pfipomenout si minulé negativni zkuSenosti s ndvykovym chovanim a uvédomit si zdravotni,
vztahova, pracovni a jina rizika navykového chovani.

Uvédomit si vyhody abstinence.

Pouzivat motivacni symboly.

Odlozit rozhodnuti na dobu, az bazeni zmizi.

Vyuziti autosugestivni formule — nejcastéji pfi relaxaci, pfed usnutim a po probuzeni, napft.
,.klidny, moudry, stiizlivy!*

Mirnéni stresu

T¢lesné cviceni, chlize nebo télesna prace (relaxace se obvykle dostavi po jejich skonéeni).
Blizkost sympatizujiciho ¢loveka, povzbuzeni atd.

Vyhledat klidné prostiedi.

Usmév a smich.

Klidné biisni dychani s prodlouzenym vydechem.

Svalové uvolnéni (¢4ste¢né nebo tplné). Casteéna relaxace je pouzitelnd i v situacich
kazdodenniho Zivota. Relaxaéni techniky (nahravky volné na www.drnespor.eu).
Imaginace k navozeni relaxace (krom toho plsobi proti fantaziim, které souviseji s bazenim,
viz dale).

Klidna a melodicka hudba.

Smich.

Postupy vyuZivajici
rozum

Uveédomit si, ze urcity pocit je znamkou bazeni.
Vyuzivani imaginace.

Poradit se s nékym vhodnym, kdo problému rozumi.
Predstavit si, jak by se zachoval muj vzor, co by poradila skupina, terapeut apod.
Semafor a tfistupiiova obrana.

Udgélat opak toho, k ¢emu ¢lovéka nuti bazeni.
Pozorovat myslenky a nereagovat na né.

Zastavit rizikové myslenky (,,stop technika®).
Korigovat myslenky ,,deformované bazenim*.
Premyslet o pri¢inach bazeni a jeho souvislostech.
Zmeéna vztahového ramce.

Humor (na rozdil od smichu vychazi z intelektu).

Nezaiazené,
individualni postupy

Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, ritual atd.), Sprcha, koupel, masaz, sauna, sex,
tvotivé psani, kresleni, vhodna Cetba, zvitata (psi, kocky, rybicky atd.), kutilstvi, ptiroda
a dalsi.

*) Spoustéci se mini zevni podnéty nebo dusevni stavy, které vyvolavaji bazeni nebo zhorSuji sebeovladani.

Souvislosti s jinymi tématy

— Posilovani motivace.
— Zvladani zavislosti.

— Ttistupnova obrana (napf. sebekontrolu Ize posilovat na vSech tfech urovnich tfistupiové obrany, sebekontrola se tyka
vice chovani, kdezto zvladani bazeni vice emoci a myslenek).

— Semafor.
— Péce o zdravi.
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Pisemny tkol: Diagndza navykové nemoci u vlastni osoby, kolik z 6 znakti jsem napliioval. Patologicti hraci misto
toho pisemné odpovi na 20 polozkovy dotaznik Anonymnich hrac¢d. Jak ovliviiovat ptfiznaky navykové nemoci, tj.
bazeni, zhorSené sebeovladani, odvykaci obtize, rtst tolerance, zanedbavani dobrych zajmu a potéseni a pokraCovani
vzdor skodlivym nasledktm.

” rd

5. Zvladani bazeni (craving) a jak zlepSovat sebeovladani

Motivacni uvod
— Napf. kdy jsem se ja, inteligentni ¢lovék, choval hloupé? Jaké to mélo piiciny?
— Co mé sebeovladani zhorsuje a co ho zlepsuje?

Interaktivni prvky programu

— Motivaéni uvod (viz vyse).

— Priklady na jednotlivé zptsoby zvladani.

— Vycet jednotlivych strategii a bodovat, jak funguji na bazeni a sebeovladani napf. na stupnici malo, sttedné, hodné.
— Neéktery klient miize ze zptsobu, jak zlepsit sebeovladani vyrobit plakat, ktery se pak vyvéesi na vhodném misté, kam
klienti Casto chodi.

Zvladani baZeni a zvladani nebezpeénych emoci

Zpusoby, jak zvladat bazeni, je mozné pouzit i ke zvladani nebezpeénych emoci, které bazeni ¢asto vyvolavaji (smutek,
hnév, Gizkost, strach, neptimétena radost). Naopak zpusoby, jak zvladat nebezpecné emoce, se hodi i ke zvladani bazeni
(napf. nacvik zvladnuti nebezpedné situace, uvazovat o pti¢inach emoci nebo bazeni, smich, hudba, nechat emoce
tvorive projevit vytvarné ¢i slovesné atd.).

Tradi¢nich pét buddhistickych zpiisobi zvladani Spatnych myslenek

1. Vyvolat opa¢né myslenky.

2. Uvédomit si zhoubné nasledky Spatnych myslenek.

3. Myslenky pozorovat a nereagovat na né.

4. Hledat pficiny a kotfeny Spatnych myslenek.

5. Zatnout zuby, pfitlacit jazyk k dasnim, prosté vydrzet a myslenky piekonat.

Které spoustéce jsou nejrizikovéjsi

Nejrizikovejsi spoustéce jsou ty, které vyvolaji nejsilngjsi bazeni nebo nejvice zhorsi sebeovladani. V piipadé spoustéci
je tfeba brat v iivahu nasledujici faktory:

1. Intenzita spoustéce, napt. patologicky hrac, ktery cestou do prace musi minout nékolik kasin je vystaven spoustécim
mnohem mensi intenzity, nezli jsou spoustéce, které jsou uvnitf téchto podnikti (v naSem slangu ,,brlohd*).

2. Trvani: Cim déle spoustéé piisobi, tim je rizikovéjsi.

3. Kumulace spoustéct, napf. jedinec, ktery pfijde do rizikového prostredi, mize byt zaroven vystaven nevhodné
spolecnosti, blizkosti navykovych latek a jest¢ hudbé, kterou mél spojenou s navykovym chovanim.

Rozdéleni zpusobi, jak zvladat baZeni nebo mu predchazet
Bazeni Ize mirnit mnoha postupy. Zptisoby, jak zvladat bazeni, jsme rozdélili, podle toho, na ktery z uvedenych znaka
bazeni pusobi predevsim.

Klasifikace zpusobi, jak mirnit baZeni a zlepSovat sebeovladani

Oslabit vliv zevnich spoustécii: Spoustéci se mini zevni podnéty nebo duSevni stavy, které vyvolavaji bazeni nebo
zhorsuji sebeovladani. Do této skupiny patii: 1. Vyhybat se rizikovym prostfedim a situacim. 2. Vyhledavat bezpecna
prostredi, kde nejsou spoustéce. 3. Pii bazeni rychle opustit i jen mirné nebo stfedné rizikové prostredi. 4. Pouzit
nektery zptisob odmitani. 5. Pfedem si nacvicit zvladnuti rizikové situace. 6. Medialni gramotnost.

Oslabit vliv vnitinich spoustéci: Casto se jedna o postupy zvysujici vieobecnou odolnost nejen proti bazent, ale i
proti rizikovym emocim a staviim. Do této skupiny patti: 1. Pravidelnost v jidle, dostate¢ny ptijem tekutin (zvlaste
dulezité u zavislych na alkoholu). 2. Pfiméfené spanku. 3. Napiti se vody lze pouzit ke zvladnuti baZeni u zavislych na
alkoholu. 4. Odvedeni pozornosti, soustiedéni na aktualni zalezitosti. Tento postup povazujeme za stfedné ucinny a
patii k nejcasteji pouzivanym. 5. Odpocinek a spanek, jestlize je spoustéem unava. 6. Dobra organizace Casu.

7. Zvladani rizikovych emoci a dusevnich stavu (t€lesné cviceni, relaxace, svefit se, psychoterapie atd.).

Oslabeni motivaéniho vlivu baZeni: 1. Pfipomenout si minulé negativni zkusenosti s navykovym chovanim

a uveédomit si zdravotni, vztahova, pracovni a jind rizika ndvykového chovani. 2. Vyuzivat negativnich a pozitivnich
zkuSenosti druhych. 3. Uvédomit si vyhody abstinence. 5. Pouzivat motiva¢ni symboly a pomicky. 5. Odlozit
rozhodnuti na dobu, az bazeni zmizi. 6. Vyuziti autosugestivni formule — nejcastéji pii relaxaci, pfed usnutim a po
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probuzeni, napft. ,.klidny, moudry, stiizlivy!*

Mirnéni stresu: Stres zhorsuje baZeni a znesnadiiuje zvladani bazeni. Uéinnost téchto postupti je zv1asté vysoka tam,
kde se stres, inava nebo vycerpani uplatiiovaly jako relevantni spoustéce. Jak uvedeno vyse, bazeni vyvolava métitelné
projevy stresu. Relaxaci lze tedy pouzivat i podle potieby ke zvladnuti baZeni, nejen jako prevenci. Aplikovana relaxace
znamena pouZivani vhodné a obvykle nenapadné relaxaéni techniky pti objeveni symptomu, a to i v situacich
kazdodenniho Zivota (napf. zminéné klidné bfi$ni dychani, uvédomovani si dechu, uvolnéni pravé ruky nebo jiné casti
téla atd.). Relaxacni techniky ovSem vyzaduji urcity nacvik, to ale plati i pro vétsinu dalich postupti.

Do této skupiny patii: 1. T¢lesné cviceni, chiize nebo télesna prace. Relaxace se obvykle dostavi po jejich skonceni.

2. Blizkost sympatizujiciho ¢lovéka, dotek atd. 3. Vyhledat klidné a relaxaci navozujici prostfedi. 4. Usmév a smich.

5. Klidné biisni dychani s prodlouzenym vydechem. 6. Svalové uvolnéni (Sasteéné nebo tplné). Castetna relaxace
(relaxace nékterych svalovych skupin, zatimco jiné jsou aktivni) je pouZitelna i v situacich kazdodenniho Zivota.

7. Dalsi relaxacni techniky (nahravky volné na www.drmespor.eu). 8. Imaginace k navozeni relaxace, ta navic piisobi
kompetitivné proti fantaziim, které souviseji s bazenim. 8. Klidna a melodicka hudba.

Postupy vyuZivajici rozum: 1. Uvédomit si, ze urcity pocit je znamkou bazeni. Tuto strategii povazujeme za klicovou,
je obvykle tim prvnim, co se pouzije. Navic rozpoznani bazeni je nutnou podminkou toho, aby bylo mozné se proti
bazeni branit. 2. Poradit se s nékym vhodnym, kdo problému rozumi. 3. Pfedstavit si, jak by se zachoval mtj vzor, co
by poradila skupina, terapeut apod. 4. Semafor a tiistuptiova obrana. 5. Udélat opak toho, k c¢emu ¢lovéka nuti bazeni. 6.
Pozorovat myslenky a nereagovat na né. 7. Zastavit rizikové myslenky (,,stop technika®). 8. Korigovat vyse zminéné
,,myslenkové zmetky* ¢ili myslenky deformované bazenim. 9. Pfemyslet o pficinach bazeni a jeho souvislostech. 10.
Zména vztahového ramce. 11. Humor (na rozdil od smichu vychézi z intelektu).

Nezarazené a individudlné acinné postupy: Efektivita t€chto postupt se u riznych jedincti lisi, proto je nelze
doporucovat vzdy a kazdému. 1. Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, ritual atd.). 2. Sprcha nebo koupel. 3. Masaz
a automasaz. 4. Sauna. 5. Sex. 6. Psani vers(, kresleni nebo jina tvorba. 7. Vhodna Cetba. 8. Zvifata (psi, kocky, rybicky
atd.). 9. Kutilstvi. 10. Dalsi postupy.

Kombinovani zpiisobi, jak zvladat baZeni obecné

Rizikovost spoustécu roste, jestlize se navzajem kombinuji. Stejny princip lze ov§em vyuzit i naopak. Kombinaci
strategii, jak zvladat baZeni, 1ze obvykle dosahnout silnéj$i efekt nez v piipadé pouZiti jediné strategie. Kombinovani
téchto strategii se miize dit soub&zné, napft. rychlym krokem opustit rizikovou situaci (tj. fyzicka aktivita plus opustit
rizikové prostiedi). Castéjii je ale kombinovani nasledné, napt. uvédomit si negativni diisledky, uvolnit se biignim
dychanim a nékomu vhodnému zatelefonovat.

Lze vyuzivat kombinaci postupt z jedné skupiny (napf. negativni a pak pozitivni motivace v tomto pofadi, protoze
negativni motivace je ke zvladnuti akutni krize €inné&jsi) nebo kombinaci postupti z riiznych skupin.

Kombinace zpiusobii, jak zvladat bazeni, podle skupin

Oslabit vliv zevnich spoustéci: Jedinec se dobie rozhoduje, které podnéty na sebe nechat plsobit a které nikoliv. Je
evidentni, Ze tyto postupy jsou velmi u¢inné a dobie kombinovatelné s naprostou vétSinou jinych postupti.

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

Oslabeni motiva¢niho vlivu baZeni: Jedna se o velmi uc¢inné postupy. Velmi Casté a efektivni byva kombinovani vice
negativnich motivaci (vlastni negativni 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
stiizlivosti. Prace s negativni motivaci mize vést K napéti a stresu, velmi vhodna je tedy kombinace negativni motivace
plus pozitivni motivace plus relaxace napft. za pomoci klidného dychani do bricha.

Mirnéni stresu: Zvlasté vyhodna je kombinace télesné aktivity a relaxace. Fyzicka aktivita totiz naslednou relaxaci
podstatné usnadiiuje, a ucinky napf. cviceni nebo chilize a relaxace na psychiku se tak potencuji.

Postupy vyuZivajici rozum: Pfi bazeni a pod vlivem silnych emoci ale dochézi k oslabeni paméti, soustfedéni a dalsich
kognitivnich funkci. Proto je vhodné se pted jejich aplikaci nejdiive zklidnit (fyzickou aktivitou, relaxaci, opusténim
rizikového prostiedi atd.). Zvlastni pozornost z této skupiny zasluhuje sebeuvédomovani. Pfimétend mira
sebeuvédomovani je totiz nutnou podminkou toho, aby jedinec urcity pocit identifikoval jako bazeni a pouzil n€kterou
techniku, jak ho zvladnout. Pomoc radu druhych lidi Ize chapat jako strategii této skupiny, i kdyz se zde jist¢ uplatiiuje i
zklidnéni emoci a vétsi pocit bezpeci. Tento postup je klicovy pfi zvladnuti recidivy, protoze pii recidive byvaji
kognitivni funkce oslabeny jesté vice nez pifi samotném bazeni. Pomoc druhych by proto méla v ptipadé recidivy
predchazet vsemu dalSimu.

Priklady kombinaci zpisobi, jak zvladnout baZeni

Nékteré vhodné dvojkombinace

— Uvédomit si nasledky recidivy (negativni motivace) plus opustit rizikové prostiedi.
— Odmitnout rizikovou nabidku plus zavolat stfizlivému pfiteli.

— Rychla chiize v bezpecném prostiedi nebo t€lesnd prace a pak relaxace.

— Uvédomit se, 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 piejde.
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Nékteré vhodné trojkombinace

— Uvédomit si nasledky recidivy plus opustit rizikové prostiedi plus zavolat stiizlivému pfiteli.

— Nereagovat a odlozit rozhodnuti plus relaxace plus se s nékym poradit.

— Vyhledat bezpecné prostedi plus néjaka bezpecna télesna prace nebo cviceni plus uvédomit si nasledky rtiznych
moznosti (tj. motivace).

— Uveédomit si minulé negativni zkuSenosti (negativni motivace) plus uvédomit si rizika nedostatku sebeovladani (opé€t
negativni motivace) plus vyhledat bezpec¢né prostiedi.

Piiklady kombinaci ¢ty postupt

— Uveédomit si, Ze se jedna o bazeni, plus vyhledat bezpecné prostiedi plus télesnd aktivita plus telefonat strizlivému
priteli.

— Uvédomit si, Ze se jedna o bazeni, plus klidné dychat do biicha nebo pouzit jinou formu relaxace plus jit na
dolécovani nebo setkani Anonymnich alkoholikii plus si uvédomit vyhody sebeovladani.

Priklad kombinace péti postupt

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

Co zesiluje a zeslabuje bazeni

Zesiluje Zeslabuje
Délka abstinence Kratka abstinence Dlouh4 abstinence
Prostiredi Prostiedi, kde jsou silné spoustéce. Prostiedi, které motivuje ke stizlivosti.
Stav vnitiniho Hlad, zizen, nevyspani, télesné i dusevni Dobry télesny a dusevni stav.
prostiedi problémy.
Dolécovani Mal¢ nebo zadné. Intenzivni a dlouhodobé.
Zivotni situace Zatézové zivotni udalosti. Stabilni zivotni situace.
Zivotni styl Nevyvazeny. Vyvazeny, véetné priméiené fyzické
aktivity.
Emocni Zivot Prevladaji negativni emoce, napft. sebelitovani. | Pievladaji zdravé emoce, napf. pohoda.

Poznamka: S vyjimkou zavislosti na tabaku nejsou 1éky, které by mirnily baZeni po alkoholu, drogach a hazardu
ucinné. Léky, o kterych se tvrdilo, se neosvedcily, a navic jsou drahé.

Souvislosti s jinymi tématy

Posilovani motivace.

— Sebeuvédomovani.

— Ttinact zptisobd odmitani, asertivita, komunikace.
— Spoustéce, poruchy zivotniho stylu, zdravy zZivotni styl.
— Ttistupniova obrana.

— Semafor.

— Sit’ socialnich vztahu.

— Dolé¢ovani.

— Prevence stresu.

— Zvladani recidiv.

Pisemny ukol: Zvladani zavislosti. Konkrétni pfiklady na jednotlivé skupiny téchto zptisobd.

6. Zpusoby odmitani, asertivita, komunikace

Zptsoby odmitani a zplisoby zvladani zavislosti spolu souviseji. Rozpoznani rizikovych situaci a vyhnuti se jim lze
chapat jako zplsob odmitnuti i jako zptisob zvladani zavislosti. Navic bylo prokazano, zZe schopnost odmitat navykova
rizika a dalsi relevantni dovednosti snizuji v rizikovych situacich bazeni.

Metodicka poznamka: Na nékteré zptisoby vymysleji klienti ptiklady, jiné se pouze demonstruji. Klienty zasadné
nenechavame navzajem si nabizet alkohol nebo drogy. Misto toho je mozné, aby nabizejiciho piedstavovala prazdné
zidle nebo terapeut. Pfipadné se 1ze zeptat napt.: ,,Jak byste odmitl, kdyby vam pfi néjaké oslavé v praci nabidli
alkohol“ a nechat si odmitnuti pfedvést. (V tomto piipadé by bylo nejvhodnéjsi odmitnuti jednou provzdy).

Motivaéni uvod
— Kdy jsem nedokézal odmitnout a jaké to mélo negativni nasledky?
— Kdy a kde se mi budou zpisoby odmitani hodit?

Jak odmitat drogy, alkohol, hazard, spoustéce a dalsi rizika

— Rozpoznani rizikovych situaci (napf. drogovy dealer nebo akce, kde se pije alkohol). Na to navazuje vyhnuti se
rizikové situaci, nevhodné spolecnosti, nebezpecnému prostiedi apod.

— Nereagovat na nabidku a odejit.
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— Odmitnuti gestem (zavrtét hlavou, usmat se apod.) a rychle odejit.

— Durazné ,ne!“

— Vysvétlit s odmitnutim, napf. ,,Nechci ze zdravotnich divoda.*

— Nabidnuti lepsi moznosti druhému. ,,Mohli bychom zajit na vystavu.*
— Odmitnuti a pfevedeni feéi jinam: ,,Nechci. Co je u vas nového?*

— Odlozit nabidku, a tak odmitnout.

— Opakovat stejné odmitnuti pofad dokola.

— Odmitnuti a zadost pozadat o zménu chovani, napf. ,,Starej se o sebe!*
— Odmitnuti jednou provzdy: ,,Ja uz neberu“ nebo ,,S tim jsem skon¢il®.
— Odmitnuti jako pomoc: ,,Nechci a ty toho nech, dokud je cas.

Jak vybrat nejlepsi zptusob odmitnuti

— Jestlize je to mozné, nejlépe je vyhnout se rizikové situaci a problémovym lidem.

— U osob, které by mohli vyvolat bazeni nebo nas kompromitovat, se pouZzije rychly zplsob odmitnuti, tj. doty¢ného
ignorovat, zavrtét hlavou nebo fici ne a jit pryc¢.

— Odmitnuti s vysvétlenim, nabidnutim lepsi moznosti a pfevedeni feci jinam pouzivame u lidi, s nimiz je tfeba jednat,
ale které potkavame velmi zfidka.

— Odmitnuti jednou provzdy je nejvhodnéjsi u lidi, s nimiz jsem v kontaktu ¢asto (pfibuzni, sousedé, spolupracovnici
atd.).

Porovnani zptisobti odmitani a nékterych zptisobti zvladani bazeni.

Jak odmitat drogy a alkohol Jak zvladat zavislost

1. Rozpoznani rizikovych situaci (nebezpecny 1. Rozpoznani zavislosti v pievlecich (napft. ,,pro jednou se nic
znamy, koncert, telefonat). nestane*).

2. Vyhnuti se rizikové situaci, nevhodné 2. Vyhnuti se piijjemnym vzpominkam na drogy.

spolecnosti, nebezpecnému prostiedi.

3. Nereagovat na nabidku a jit pry¢. 3. Nereagovat na nebezpecné myslenky. Pasivné je pozorovat,
zaujmout postoj divaka, uvolnéného pozorovatele.

4. Gesto odmitnuti (zavrtét hlavou apod.) a odejit. | 4. Gesto nebo symbol abstinence (denik z 1écby, ametyst nebo jiny

symbol vlastni volby).
5. Prosté fici NE! 5. Prosté vydrzet.
6. Vysvétlit odmitnuti. Napft. ,,Nechci ze 6. Vysvétlit sob& proc¢ abstinuji. Pfipomenout si vyhody abstinence ¢i
zdravotnich divodi.* pfi ohrozeni nevyhody alkoholu nebo drogy.
7. Nabidnuti lepsi moZnosti druhému. ,,Mohli 7. Nabidnuti lepsi moZnosti sob&: nealkoholicky napoj, udélat si
bychom zajit na vystavu.* radost, relaxace, joga, koupel, sauna, ptiroda, spanek, 1é¢ivé rostliny
atd.
8. Odmitnuti a pFevedeni Feci jinam: ,,Nechci. Co | 8. Pievedeni myslenek jinam: prace, kutilstvi, hudba, ¢etba, jidlo,
je uvas nového?« kultura atd.
9. Odlozit nabidku, a tak odmitnout. 9. Odlozit uvahy: ,,Jak vydrzim abstinovat cely Zivot?“ Zasada

Anonymnich alkoholiki a sesterskych organizaci — abstinovat praveé
dnes, zitra zase dnes a dal$i dny stejné.

10. Opakovat odmitnuti (porouchana gramofonové | 10. Opakovat formuli autogenniho tréninku nebo sankalpy v joze (,,Ziji
deska — napfi ,,nechci!... ,,nechci!“...“nechci!*) zdrave®, ,,Stiizlivost je vyhodna“ apod.).

11. Protiutok jako odmitnuti 11. Protiutok proti zavislosti. Vyvolat opacné, bezpecné a zdravi
pomahajici myslenky.

12. Odmitnuti jednou provzdy: ,Ja uz neberu® 12. Definitivni pfijeti abstinence jako samoziejmosti a trvalého stavu.

nebo ,,s pitim jsem skon¢il®.

13. Odmitnuti jake pomoc: ,,Nechci a ty toho 13. Pomoc vyhledat a pfijmout (skupina, Anonymni narkomani nebo

nech, dokud je ¢as.* alkoholici, terapeut) ¢i pomahat pti 1é¢be druhych.

14. Odmitnuti s ismévem. 14. Smich jako zpiisob, jak se uklidnit a zvladnout bazeni.

Asertivita (zdravé prosazenf)

Asertivitu Ize definovat nasledovné: ,,Je to soubor slovnich i mimoslovnich komunikativnich dovednosti umozZiujici
piimé a oteviené jednadni a chovani. Asertivni clovek dokaze prosadit své zajmy a pozadavky, uspokojit své potieby,
vyjadfit nazory i city, ale bere v uvahu i potieby a zajmy druhych. Asertivni chovani se tedy lisi od pasivniho a
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unikového jednani na jedné strané a od bezohledného a utocného chovani na stran¢ druhé.*

Klicovym slovem pfi asertivité respekt — respekt viici sobé i vici druhym. Lidé, ktefi nejsou asertivni, ale pasivni,
mivaji malo respektu k sob&é samym a nepovazuji vlastni nazory, pocity a poteby za dost dilezité. Svym pasivnim
chovani ¢asto nepfimo vybizeji druhé, aby je zneuzivali. Nékdy spoléhaji na vyvolavani pocitti viny a snazi se svych
cilt dosahovat jaksi oklikou a manipulaci. Agresivni ¢lovék zase nema dost respektu k praviim druhych lidi a
nepfiznava jim narok na jejich pocity, myslenky a nazory. Agresivni ¢lovék druhé Casto ironizuje, kritizuje, napada a
vyhrozuje jim. Asertivni ¢loveék si vazi sebe i druhych a asertivni ptistup se vyznacuje odvahou a schopnosti oteviené
vyjadfovat své myslenky a pocity. K asertivité patii také zralost a schopnost posoudit, zda je nebo neni za urcité situace
asertivni chovani vhodné. Patfi sem i schopnost brat v ivahu hranice v mezilidskych vztazich.

Nékteré asertivni postupy

Prosta asertivita: Znamena fici svlij nazor, vyjadfit pocit nebo vznést pozadavek. Pfiklad: ,,DoléCovat se je pro me¢
dilezité.

Konfrontaéni asertivita: Ukazuje na rozpor v chovani nebo uvazovani druhého. Pfiklad: ,,Chcete studovat, ale brani
drog vam v tom brani.*

Empaticka asertivita: Zahrnuje vciténi a pochopeni. Ptiklad: ,,Chéapu, Ze je pro vas tézké pfipustit, ze jste nad pitim
ztratil kontrolu. Je ale 1épe, abyste to pochopil, a pfedesel tak mnoha zbyte¢nym problémutim.

Negativni asertivita: Spociva v tom, ze ¢lovek vyjadii vhodnym zplisobem svoji nespokojenost. Piiklad: ,,Nelibi se mi,
jak se vyjadiujete.*

Porouchana gramofonova deska: Viz vyse, 1ze pouzit i k odmitani alkoholu nebo jinych navykovych latek. Priklad:
,,Pojd” do hospody.*

,,Ani nahodou.*

,,Jenom na jedno.

,,Ani ndhodou.* atd.

MlzZeni: Znamena reagovat na tu ¢ast sdéleni, ktera mize byt pravdiva. Ptiklad: ,,Podobné problémy maji jisté i dalsi
lidé, nyni bychom se ale méli soustfedit na vase zdravi.*

Negativni dotazovani: Misto obranné reakce se pfi negativnim dotazovani zjistuji veskeré vyhrady, které dotyény ma.
Cilem je ziskat informace, které by mohly pomoci zlepsit situaci, nebo jestlize se jedna o manipulaci, vy¢erpat mozné
vyhrady. Ptiklad: ,,Jesté néco vam vadi na 1é¢b&?*

Ptijatelny kompromis: Nalezeni ptijatelného kompromisu je dilezité zejména tehdy, jestlize dotyény spojuje problém
s vlastni sebetictou. Diilezité je ovSem, aby takovy kompromis byl skutecné ptijatelny pro ob¢ strany. Ptiklad: ,,Vim, Ze
mate naro¢né povolani. Alespon o kratsi ustavni 1é¢b¢ byste ale uvazovat mél.*

Rozdéleni problému na &asti: Rada komplikovanych zaleZitosti se tak stava snaze feSitelna. Napt. Zlepseni socialni
situace zahrnuje stabilizaci stavu a abstinenci, vyfizeni potfebnych dokladd, konzultaci ohledné pravnich zalezitosti atd.
Kontrakt ke zvladani hnévu. Piiklad: ,,Jsem ochoten o tom mluvit, ale az se uklidnite.*

Selektivni ignorovani: Znamena nebrat na védomi nevhodnou nebo nekonstruktivni ¢ast sdéleni. Ptiklad: ,,Co
kdybychom se radéji vratili k tomu, jak vam pomoci?*

Asertivita a neverbalni komunikace: Pfi asertivni komunikaci se vét§inou pouziva klidny, ale pevny, sebejisty,
dostatecné silny a zietelny ton hlasu s dirazem na podstatné. O¢ni kontakt je pfiméfeny (tedy ani uhybani pohledem ani
nepratelsky upteny pohled). Drzeni téla je pevné vzpiimené, ale zaroven dostatecné uvolnéné, gestikulace je pfirozena.

Asertivnich prava

Rozhodovat o svém zivoté a utvaret ho.

— Mit vlastni nazory, pocity a myslenky.

— Sam posuzovat své chovani a byt za n¢j odpovédny.

— Vyvolavat v druhych i nesouhlas.

— Nevysvétlovat ostatnim své jednani a pocity.

— Rici ostatnim, co od nich ve vztahu k sobé& o¢ekavame.

— Rici ,,ne*, ,,nevim®, ,,nerozumim* nebo ,,mé& to nezajima*.

— Dat si ¢as na to, aby si ¢lovek své pocity uvédomil a vhodné je vyjadiil.
— Pozadat o pomoc.

— Udg¢lat chybu.

— Nepiebirat odpovédnost za zalezitosti, za které je zodpoveédny nékdo jiny.
— Pravo zvolit pro konverzaci vhodny ¢as a misto.

— Pravo ukoncit konverzaci.

— Zm¢nit nazor.

— Podle situace se rozhodnout, zda jednat asertivné nebo ne.

— Mit se rad, i kdyz neni ¢lovék dokonaly.

Neverbalni (mimoslovni) komunikace

Neverbalni (mimoslovni) komunikace znamen4a dorozumivat se i jinak nezli slovy. VétSina lidi neverbaln€ komunikuje,
aniz by si to uvédomovali, a na neverbalni komunikaci druhych reaguje automaticky. Védét o tom, jaké neverbalni
signaly Clovek vysila a jaké piijim4, je velmi uzitecné. Vyznam neverbalni komunikace je mnohem vétsi, nez si lidé
uvédomuji. Prave neverbalni slozka sdéleni totiz nékdy urcuje skutecny vyznam sdéleni. Napft. ,,to je pékné“ ma jiny
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vyznam, je-li vyraz tvaie nespokojeny, a jiny, je-li to proneseno se $tastnym usmévem.

Slozky neverbalni komunikace

Mimika — vyraz tvare, celkovy dojem, dynamika (zmény) vyrazu, o¢ni kontakt. V pfiméfené mife zvysuji vérohodnost.
Gesta — délime je na posilujici, které zdtraziiuji vyicené, a popisna (napt. ukazujici, jak je néco velké). V riznych
kulturach maji riizny vyznam. Tak v Ciné tleskani rukama znamena starosti a nespokojenost, a vyplaznuti jazyka
prekvapeni. Napodobenim gesta druhého vétSinou vyjadiujeme podporu. Podobné pokyvovani hlavou vybizi druhého,
aby v hovoru pokracoval.

Hlas — sila, tempo, frazovani, pauzy, hloubka, intonace, vyslovnost. Sila by méla byt pfiméfena vzdalenosti, na niz
hovofime. Pti delsi feci je dobré ménit tempo. Vhodné pauzy v fec¢i mohou zvysit zajem posluchact. Piizniveé a
uklidiiujicim zptisobem vétSinou pasobi hlubsi hlasova poloha. Pozor na intonaci. Stoupajici intonace v oznamovaci
vété znamena nejistotu. Vyslovujte, pokud mozno, zietelné, davate tak druhému najevo respekt.

Postoj a drZeni téla mize vyjadfovat sebevédomi, inavu, napéti, uvolnéni atd.

Jazyk predmétii a prostiedi — sem patii obleceni (spolecenskym oblecenim nékdy dava ¢lovek najevo uctu,
uniformou pfislusnost k urcité skupin¢), pfedméty (kralovské Zezlo jako projev majestatu, zbran jako varovani, prsten
jako symbol manzelského stavu, placka vyjadiujici ur¢ity nazor apod.). Komunikaéni vyznam ma i prostiedi, ve kterém
se druhym ¢lovékem setkavame.

Vzdalenost

—Velmi t€sna: kolem 15 cm (Sepot) — nanejvys tajné a diveérné.

—Tésna: 20-30 cm (slysitelny Sepot) — velmi diivérné. Pokud se do ni dostaneme s neznamym ¢lovékem (napt. v
tramvaji), vétSinou mame tendenci se na n¢j nedivat.

—Blizka: 30-50 cm (tichy hlas) — pro diveérné zalezitosti.

—Neutralni A: 50-90 cm (tichy hlas) — pro osobni véci.

—Neutralni B: 1-1,5 m (plny hlas) — pro neosobni informace.

—Vefejna: 1,8-2,5 m (mirné hlasity hlas), pro informace druhym.

—Vzdalenost pies celou mistnost: 1,8—6 m (silny hlas), napt. mluvime ke skupiné.

—Velka vzdalenost: 67 m v mistnosti i podstatné dale venku, pouziva se napf. pfi zdraveni gestem nebo louceni.
Poznamka: Pfi komunikaci s intoxikovanymi nebo roz¢ilenymi osobami je vhodnéjsi vzdalenost neutralni B nebo vétsi.
Dotyk ma velky komunika¢ni vyznam (napt. podani rukou).

Chiize a zmény polohy souviseji se zménou vzdalenosti.

O¢ni kontakt — normalné se do o¢i divame 30-40 % casu, kdy druhy hovoti. Pohled se do o¢i (nedoslychavi se divaji
na usta) trva 1-7 vtefin. Vlastné zjistujeme, jak na nas druhy reaguje. Zachyceni pohledu je casto formou navazani
kontaktu. Vyznam mohou mit i takové jemnosti jako smér pohledu (pohled vzhiru miize znamenat respekt, pohled dolt
prevahu) nebo to, jestli se na nékoho divame pfimo nebo ,,pfes rameno*.

Kongruentni komunikace je takova komunikace, pti které si slovni a mimoslovni projev neodporuje a je v souladu.

Interaktivni prvky programu

— Motivaéni tivod.

— Nacvik zplisobli odmitani v¢etné neverbalni slozky odmitnuti.
— Vymysleni piikladi odmitani.

Souvislosti s jinymi tématy

— Spoustéce, poruchy zivotniho stylu, zdravy zZivotni styl, zavislostni a stfizlivé motivacni okruhy.
— Ttistupniova obrana (odmitani na jednotlivych stupnich obrany).

— Semafor, rychly a pomaly mozek, zvladani krizi.

— Sit’ socialnich vztahti.

— Dolégovani, prevence recidiv atd.

Pisemny ukol: Tfinact zpisobti odmitani. Ke kazdému z 13 zptsobii nejméné dva piiklady z vlastniho Zivota. Zdravé
prosazeni a dobra komunikace pii abstinenci.

7. Zivotni styl, motivaéni okruhy ke stfizlivosti

Nespravny zivotni styl vede obvykle k tomu, Ze se ¢lovek Casto setkava se spoustéci (rizikova prostiedi, ale i inava,

deprese apod.). Zdravy Zivotni styl naopak fadu spoustéci prakticky automaticky odstrani.

Motivaécni uvod

— Jak vypadalo napt. mé vstavani v dobé¢, kdy jsem mél ndvykové problémy a jak bude vypadat po 1€cbé (druhou cast
otazky mozno polozit na konci programu).

— Kdy mné a jak mné¢ nevhodny Zivotni styl uSkodil?

— O kolik procent se snizi pfi zdravém zivotnim stylu pocet spoustécu (tj. podnétt aktivujicich zavislost), s nimiz se
budu setkavat v nechranéném prostredi?
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Nékteré divody, pro¢ je dileZité se vyhybat spoustécim
— Snizi se tak riziko bezdééného automatického navykového jednani a riziko recidiv.
— Predchazi se tim bazeni (cravingu). Bazeni v bezpe¢né situaci je navic slabsi.

Vv

vvvvvv

Co je opakem spoustéce? Strizlik!

Opakem spoustéce je stfizlik. Tim se mini podnéty, situace, dusevni stavy nebo spolecnost, které napomahaji
stiizlivosti. PFiklady: Prochazka v piirodé, bezpecny domov, joga, cchi—kung, relaxace, setkani Anonymnich
alkoholikt, $alek Caje, rodina, dobfi pfatele, pravidelné jidlo a spanek, pit dost vody a rozumna organizace ¢asu.

Typické poruchy Zivetniho stylu

PieSponovany Zivotni styl

Popis: Clovék toho chce stihnout p#ili§ moc. M4 svilj program piilis nabity, je Easto v ¢asové tisni.

Co s tim: Zbytec¢né nespéchejte, vyhybejte se staviim vycCerpani, nepfibirejte si dalsi povinnost, dokud nevypustite jinou
nejméné tak casové i jinak naro¢nou, nechtéjte vSechno udélat sami a o praci se rozdélte, nechavejte si Casovou rezervu
pracovni ukoly. Vysla také kniha ,,NeSpor, K.: Zavislost na praci“, kde najdete dalsi uzitecna doporuceni. Tato
publikace je volné ke stazeni z www.drnespor.eu

Prazdny Zivotni styl

Popis: Pro néj je typicka nuda a prazdnota. Docasn€ prazdny Zivotni styl mize vyvolat napt. nezaméstnanost nebo
nemoc.

Co s tim: V takové situaci nepodceniujte ani prace, které by vas dfive nenapadlo délat. I kdyz vas k tomu nikdo nenuti,
vstavejte v urcitou dobu, ¢as si rozvrhnéte a sviyj rozvrh dodrzujte. Uvazujte o dobrych moznostech, které vam dana
situace poskytuje. MuZete napt. rozvijet své zajmy, pomoci blizkému ¢lovéku, studovat atd.

Chaoticky Zivotni styl

Popis: Pro chaoticky zivotni styl je typické nepiedvidané stfidani obdobi mimofadného vypéti a naprosté ne¢innosti. To
muze byt dano zevnimi okolnostmi (pfiprava na zkousku, terminovana prace) nebo sklonem nechavat véci na posledni
chvili.

Co s tim: Nedovolte, aby vas spéch pripravoval o radost z prace nebo dokonce zvySoval riziko urazu. Rozd¢lte si
naléhavé zalezitosti na ty, které skuteén¢ spechaji, a na ty, které mohou pockat. Témi mén¢ naléhavymi se v situaci, kdy
nemate Cas, viibec nezabyvejte. Urcité si pofid’'te diaf a pouzivejte ho a planujte do néj praci i odpocinek. Dbejte na
rovnomérnéjsi rozlozeni a vétsi rovnovahu (strategie ,,Janosik™, ktery bohatym bral a chudym daval).

Rizikovy a stresujici Zivotni styl

Popis: Rizikovy a stresujici Zivotni styl se tyka lidi, ktefi se nachazeji v tézké situaci nebo vykonavaji rizikové a
stresujici zamé&stnani (policisté, servirky, pracovnici kasin, ale i vedouci pracovnici velkych firem a bank, zdravotnici,
politici nebo novinati). Problémem neni tedy pouze nadbytek prace, ale jeji charakter.

Co s tim: Uvazujte o tom, jestli mate na to, uvedenou praci dlouhodobé vykonavat, nebo jestli by bylo lepsi si najit
néco klidn&jsiho. Uréité byste se méli naucit néjakou relaxacni techniku, a hlavné ji pouzivat pravidelng. Mate-li
nékoho, komu se svéfit, jste ve vyhodé a stres zvladnete 1épe. Pouzivejte kompenzacni aktivity.

Neradostny Zivotni styl

Popis: Ten je naplnén nepiijemnymi povinnostmi a schizi v ném néjaké radosti a potéSeni. Takovy Elovek Casto
lopotné pokracuje do okamziku, kdy jeho trpélivost pretece, pak udela hloupost, je zaplaven vycitkami svédomi, v
neradostné lopoté€ zas pokracuje, dokud jeho trpélivost zase nepietece.

Co s tim: Neodkladejte i drobna potéSeni na neurcito, az na n¢ ,,bude ¢as*“. Nevyzivejte se v mucednictvi a trpitelstvi a
nevyvolavejte v druhych pocity viny. Uberte nepfijemnych povinnosti a pfidejte drobnych radosti. Méjte potéseni i z
malickosti, které si mtiZzete obstarat sami.

NastraZeny Zivotni styl

Popis: Takovy ¢lovék piedpoklada, Ze mu chee kazdy ublizovat. O druhych lidech smysli zdsadné $patné.

Co s tim: Jednani ze strany druhych lidi mize také souviset s tim, jak se k nim chovate vy. Zkuste zménit své chovani a
po néjakém cCase posud’te, jak se tato zmeéna projevila ve vasem okoli. Pii dosahovani mnoha cild Casto vic prospiva
spoluprace nez soupefeni. Vice uvazujte o motivech a pohnutkach druhych lidi a uberte vztahovac¢nosti.

Prvky zdravého Zivotniho stylu?
Jista pravidelnost, pfimétena strava, spanek, rovnovaha mezi ,,musim* a ,,chci®, dostatek pohybu, vody, relaxace, péce
o zdravi, stfedni mira zatéze.

Zavislé a strizlivé motivacni okruhy
V ramci toho tématu zkouméme motivace k navykovému chovani a zpochybiiujeme je. Pak se zabyvame motivacemi ke
stfizlivosti a ty naopak posilujeme.

Zavislé motivacni okruhy
Docasného uniku: Navykové chovani je pouzivano jako prostiedek k unikani pfed nepfiznivymi zevnimi okolnostmi
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(napf. rodinné konflikty) nebo nepiijemnymi dusevnimi stavy (napf. vycerpani nebo uizkost). Dusledkem je to, Ze se
problémy a potize jesté zhorSuji.

Socialni: Navykové chovani se pii ném uzce poji s uspokojovanim socialnich potieb nebo je dokonce nahrazuje.
Disledkem je oslabovani nebo rozpad kvalitnich vztahi.

Partnersky: Ptizptisobeni se navykovému chovani partnera (Casté u Zen). Muz pak takovou Zenou pohrda a ¢asto ji
opousti.

Zkumavka: Navykové chovani je vniméano jako prostiedek poznavani a hledani novych zazitkt. Casem se ale Zivot se
zavislosti vétsinou stava velmi stereotypni, nudny a Sedivy.

Pozitkarsky: Navykové chovani slouzi pocitu libosti. Paradoxné vede tento motiva¢ni okruh k utrpeni.

Fale$Sného sebevédomi: Navykové chovani nevhodné nahrazuje lepsi zdroje odkud Cerpat sebevédomi. Sebevédomi se
tim naopak snizuje.

Dokazovani si zachované kontroly: Zavisli se pfi ném opakované a neuspésné zkouseji dokazovat sobé a druhym, Ze
maji navykové chovani pod kontrolou. Sebeovladani se tak jesté zhorsuje.

Stiizlivé motivaéni okruhy

Tyto motiva¢ni okruhy se u téhoz jedince navzajem kombinuji a pfechazeji jeden v druhy. Na pocatku abstinence
vétsinou jasné pfevazuje prozirave pesimisticky okruh, pak se obvykle ptidavaji dalsi.

Proziravé pesimisticky: Spociva v uvédomovani si negativnich nasledkd navykového chovani a ptipominani si
negativnich zkuSenosti s navykovym chovanim v minulosti.

Proziravé optimisticky: Ke stfizlivosti motivuje vnimani vyhod abstinence.

Moudrého uzivani Zivota, tj. nachazeni bezpec¢nych zpiisobti uspokojovani svych potieb a nachazeni dobrych zdrojti
potéseni.

Rozhodny: Abstinuji a dost, nepfipustit vnitini diskusi na toto téma.

Duchovni: Radu lidi motivuji je ke stiizlivosti také duchovni hodnoty.

Zdravotni: Abstinence, doléCovani atd. jsou pojimany jako rozumna zdravotni doporudeni, ktera je tiecba respektovat.
Prvotni jsou zdravotni ohledy.

Ohleduplny: Pfi ném bere dotyény ohled na lidi ze svého okoli. Navykové chovani jim pusobilo bolest, stfizlivost je
naopak t&si a prospiva jim.

Zdravého prosazeni: Abstinence je pojimana jako prostiedek socialniho i profesionalniho vzestupu.

Hrdinsky: Piekonavani navykového chovani je pojimano jako hrdinska zalezitost a poskytuje abstinujicimu pocit
zadostiu€inéni a hrdosti.

Interaktivni prvky programu

— Motivaéni tvod.

— Ke kazdé poruse zaradit otazku, komu puisobil navykovy problém tuto poruchu prvotné a komu druhotné (druhotné
znamena napf. prepracovani v disledku nutnosti kompenzovat nasledky navykového problému zvySenym pracovnim
vypetim).

— Které zavislé motiva¢ni okruhy se vas tykaly v minulosti?

— Které stiizlivé motiva¢ni okruhy se vam libi a chcete je praktikovat v budoucnu (je mozné zvolit i vice z nich).

— Klienti mohou dopliiovat ur¢ité véty, napft. ,,nechci uz... jako ilustraci proziravé pesimistického okruhu).

Sti‘izlivé motivaéni okruhy jako cvifeni

—Proziravy pesimisticky: Chytra ryba.

—Proziravy optimisticky: Smich po 3, 6 a 12 letech stfizlivosti.
—Moudrého uzivani: Nebeské protazeni.

—Rozhodny: Tleskani a ,,Dobfe Ziju, abstinuju®.

—Duchovni: Sdhnout do nebe.

—Zdravotni: Otevirani a zavirani (,,koule®).

—Ohleduplny: Zateni dobrotivosti dynamicky a Slon abstinent.
—Zdravého prosazeni: Africky smich.

—Hrdinsky: ,,Stfizlivy jsem hrdina, stfizlivd ma svacina®.

Souvislosti s jinymi tématy

— Motivace.

— Medialni gramotnost, dusevni hygiena.
— Sebeuvédomovani.

— Sit’ socialnich vztah.

— Dolécovani.

— Prevence stresu.

Pisemny tkol: Spoustéce a zivotni styl. Zavislé a stiizlivé motivacni okruhy. Které stfizlivé motivacni okruhy jsou pro
me nejvhodnéjsi? Muj typicky den beéhem recidivy a pii abstinenci.
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8. Tristupnnova obrana

Tento postup vychdzi z Marlattovy prevence recidiv, oproti pivodnim verzim je vSak jednodussi a snaze
zapamatovatelny.

Motivaéni uvod

Kdy a v ¢em se mi nevyplatilo:

— Podceniovat spoustéce?

— Reagovat na spoustéce zavislym zptisobem?
— Nechat recidivu pIné rozvinout?

Tristupfiova obrana: piehled

1. Stupeii chrani pfed bazZenim

Pfedem rozpoznat rizikovou situaci a vyhnout se rizikové situaci nebo ¢loveéku.

2. stupeni pii setkani se spoustééem chrani pied recidivou

— Prerusit pisobeni vnéjsiho spoustéce (napf. prostiedi nebo reklama).

— Prerusit plisobeni vnitiniho spoustéce (napf. inava nebo nuda).

— Pracovat s motivaci (negativni, tj. vnimat rizika navykového chovani, pak pouzit pozitivni motivaci, tj. pfipomenout si
vyhody stiizlivosti).

— Uklidnit se (cvi€eni, chtize, dobra spolecnost, klidné prosttedi, usmév, klidné bfisni dychani, relaxacni techniky atd.).
— Pouzit rozum: Rozpoznat bazeni, odvedeni pozornosti, zpracovani spoustéce (napf. problémy jsou divodem ke
stifzlivosti, protoZe se za sttizliva Iépe zvladnou), pozadat o radu, vyvolat opa¢né myslenky, pozorovat myslenky atd.
Zvlastni pozornost vénujeme tomu, jako udé€lat ze spoustéce stiizlika. Napft. ztrata zaméstnani by mohla byt pro nékoho
spoustécem, ale pro jiného je to sttizlik. Za této situace je vyhodné Setrné nakladani s prostiedky, také pti hledani
nového zaméstnani poskytuje stiizlivost jasné vyhody.

3. stupeii znamena recidivu rychle zastavit a predejit tak debaklu.

Pii recidivé se pronikavé zhorSuje mysleni i sebeovladani, proto je tieba vyhledat pomoc a zintenzivnit 1é¢eni. Na to
navazuje a prozkoumani vzniku recidivy a lepsi prevence v budoucnu.

Pozitivni a negativni zdanlivé nevyznamna rozhodnuti

Negativni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti (napf. se jit jen podivat do ,,brlohu*) miva pro zavislého ve skute¢nosti
zavazné negativni disledky. Naopak pozitivni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti (napf. jit se dolécovat) je velmi
prospésné.

Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na prvnim stupni

Negativni: Napf. neodmitnout G¢ast na n&jaké nestiizlivé akci.

Pozitivni: Napf. nosit s sebou jen minimum penéz, zménit telefonni ¢islo a e—mail, mit suchy dum.

Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na druhém stupni

Negativni: Napf. pii ndhodném setkani se ,,Skiidcem® se s nim dat do feci.

Pozitivni: Pouzit rychly zptisob odmitnuti, v pfipadé Unavy 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
Nebezpeci rozpozndm
spoustééum se vyhybam!

Koho spoustéc prepadne,

ten ho zvladne rozhodné!
Sttizlivost mi velmi svédc¢i
Stiizlivost ta v§echno piedci!

Pozn.: Uvedené tikadlo slouzi jako mnemotechnickd pomucka, 1ze ho napt. po dvojversich ptediikavat a nechat klienty
opakovat. Zpravidla po trojim opakovani byvaji klienti schopni ptediikat text sami.

Dé€lani ze spoustécu strizliky (jedna se druhy stupeii trojstupiiové obrany)

Spousteci se mysli podnéty aktivujici zavislost a stiizliky podnéty, které napomahaji sttizlivosti. To, zda se urcity
podnét stane spoustéCem nebo stiizlikem, zalezi na jeho zpracovani. Terapeut v tom mize pomoci, napf. pomoci
vhodnych otazek. V podstaté se jedna o zménu vztahového ramce. Nékteré piiklady nésleduji.

Spoustéé: Nemoc v rodiné

Spoustéc: Partnerska krize

Priklady otazek: Co miZete udélat, abyste vztah udrzel? Jak vam v tom pomuize stfizlivost? Kdyby doslo k rozchodu,
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jak se s tim vyrovnat? Co vam pomuze k vétsimu nadhledu a sobéstacnosti?

Spoustéé: Kiivda

Castym spoustééem navykového nebo jinak nevhodného chovani je domnéla nebo skuteéna kiivda. Piiklady otazek:
Kdyz vam nékdo ublizil, méli byste si to vynahradit tim, Ze se budete k sob& chovat hezky. Jak by se to dalo udélat? Co
vam z dlouhodobého hlediska prospiva? Neni to tieba klid a stfizlivost?

Interaktivni prvky programu: Vymyslet piiklady na jednotlivé stupné obrany (viz vyse). Vytvaret pozitivni zdanlive
nevyznamna rozhodnuti.

Souvislosti s jinymi tématy: Zpisoby, odmitani, zpisoby zvladani zavislosti a baZeni, prevence recidiv atd.

Interaktivni prvky programu: Vymyslet ptiklady na jednotlivé stupné obrany (viz vyse). Vytvaret pozitivni zdanliveé
nevyznamna rozhodnuti.

Souvislosti s jinymi tématy
Zpuisoby, odmitani, zplisoby zvladani zavislosti a baZeni, prevence recidiv atd.

Pisemny tkol: Tiistupiiova obrana. Ke kazdému stupni nejméné tii ptiklady z vlastniho Zivota.

9. Semafor a jeho kombinace s tfistupnovou obranou

Motivaéni uvod

— Kdy se mi nevyplatilo jednat automaticky?

— Kdy se mi nevyplatilo jednat pod vlivem emoci?
— Kdy se mi nevyplatilo jednat pod vlivem stresu?

Uvodni informace
Mozek lze zjednodusen¢ rozd¢lit na pomaly a rychly. Zvifata maji pouze rychly mozek, ¢lovek oba. Nasledujici

postupy nas uci prepnout rychly mozek na pomaly, tzn. domyslet nasledky svého jednani.

Semafor

Stadia semaforu
O Cervena (sebeovladani): Stop, zastavit automatické jednani, uklidnit se.
Q  Zluta (tvofivost): Jaké moznosti se nabizeji a jaké maji nasledky? Vybér nejlepsi moznosti.
Q Zelend (rozhodnost): Vybranou moZnost uskuteénit a vysledek vyhodnotit.

Poznamka: Jednotlivé mozZnosti je si mozné obodovat, napf. podle nasledujiciho klice: +3=velmi vyhodna; +2=jasné
vyhodna; +1=spiSe vyhodna; O=neutralni; —1=spiSe nevyhodna; —2=jasné nevyhodna; —3=velmi nevyhodna.

Silné zjednodusena verze
Ryba placha

dava bacha,

chacha.

Tristupiiova obrana v kombinaci se semaforem
Semafor je mozné spojit s tfistupfiovou obranou (tj. Ize ho pouzit na vSech téech stupnich tfistupriové obrany). Semafor
na prvnim stupni chrani pred spoustéci, a na druhém stupni chrani pred recidivou

Rychly a pomaly mozek, zvladani krizi

Semafor je vyborny prostiedek ke zvladani krizi. Chrani pfed unahlenym jednanim ,,rychlého® (tj. instinktivniho)
mozku. Pro nazornost 1ze pouZit napf. toto srozumitelné pfirovnani: Asi mate doma kalkula¢ku a pocita¢. Kalkulacku
1ze zapnou prakticky okamzit€. Naproti tomu pocitaci trva néjakou dobu, nez nacte 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 ¢lovek uklidni.

Semafor v raznych oblastech Zivota

— K feseni problému. Takto 1ze uvazovat o volbé vhodného zaméstnani, volbé pratel, v partnerském zivote, pii zméné
bydlisté. Pii rozhodovaci analyze 1ze piimé i nepiimé nasledky bodovat (kladné body jsou pfiznivé nasledky, zaporné
negativni nésledky). Numerické soucty pro jednotliva feSeni 1ze pak porovnavat. (Jedna se tedy vlastné o vylepSené
zluté svétlo semaforu.)

— K prevenci ukvapeného jednani v manzelstvi, na pracovisti, pti vychove déti apod.

— K prevenci nasilného jednani.



Proc pouzivat semafor co nejcastéji

1. Usnadnuje stiizlivost.

2. Clovék tak da lépe do pofadku své zaleZitosti.

3. Cim ¢&astéji Elovék semafor pouziva, tim 1épe ho umi a tim je GEinng;jsi.

Interaktivni prvky programu

— Motivaéni uvod (viz vyse).

— Identifikace ptikladti nabizenych terapeutem, pak vymysleni vlastnich pfikladl na jednotlivé stupne.

— Umistovani semaforu na nebezpe€na mista (mistni semafor), do nebezpecnych situaci (situacni semafor — miize se
jednat o zevni situaci, jako hadka, nebo vnitini stav, jako nuda) a do nebezpecnych cast (¢asovy semafor — napf.
nakonec pracovni doby, doba kolem vyplaty apod.).

— Brainstorming u zluté s desitkami dobrych moznosti. Svoboda abstinenta versus bavlnikova plantaz zavislého.

— Procvicovani semaforu v riznych situacich.

— Hledani piikladt na vyuzivani semaforu na riznych stupnich tfistupiiové obrany.

Kombinace s jinymi postupy

— S relaxaci, coz byva velmi vhodné, jestlize to umozni situace.

— Zdanlivé nevyznamna rozhodnuti. Semafor pomaha délat dobra nevyznamna rozhodnuti a vyhnout se $patnym.
— S tiistupiiovou obranou.

— Ke zvladani bazeni.

— K planovani zdravého zivotniho stylu.

Pisemny ukol: Semafor a jeho kombinace s tfistuptiovou obranou. Rozpracovat pro tii typické spoustéce.

10. Sit’ socialnich vztahu, jak vztahy zlepsSovat

Motivaéni uvod

Piehled problémi, které ndvykova nemoc puisobila v:
1. Blizké rodiné a v partnerskych vztazich.

2. Siri roding.

3. Mezi prateli.

4.V oblasti pracovnich vztaht.

5. Mezi zndmymi.

Vztahy jako problém

—,,Sdilena zavislost“. Partnerské souziti dvou zavislych ohrozuje oba, protoze recidiva jednoho ¢asto vede k recidivé
druhého. Dalsi moznosti je, Ze vztah se pfi abstinenci rozpadne. Soubézné 1écba obou a dlouhodoba abstinence pfi
zachovaném vztahu jsou vzacnosti.
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— Vztahy ,,néco za néco®. Jeden partner toleruje druhému navykové chovani a druhy mu za to toleruje napf. problémové

chovani v jiné oblasti.

— Sadisticky a masochisticky vztah. Navykovy slouzi problém jako zaminka k sadistickému nebo masochistickému
chovani. ,,Sadisticky a masochisticky* se zde pouziva v psychologickém, ne v sexuologickém vyznamu.

— Umozinovacéi usnadiiuji navykové chovani a oslabuji motivaci ke zméné¢.

— Neduvéra okoli muze byt chapana jako problém, ale i jako motivace ke stfizlivosti.

— Skodlivé vztahy na dalku — v elektronickych médiich je ¢asta reklama a ta miize vyvolavat baZeni.

Otazka: Jak se na vzniku navykové nemoci podilely rodinné vlivy? Pratelé? Znami? Média?

Vztahy jako pomoc

— Dobré vztahy zvysuji odolnost viici stresu.

— Dobré vztahy motivuji ke stiizlivosti.

— Dobré vztahy pomahaji vytvaret zdravy zptisob Zivota.

— Poucené okoli miize predejit recidivé nebo ji pomoci rychleji zastavit.

— Moudr4 laska ze strany okoli pomaha piekonat navykovy problém.

— Vyznam rodinné terapie (informovana a pfipravena rodina pomaha ucinnéji).
— Prospésné vztahy na dalku — knihy, internet, média, korespondence.

Otazka: Kdo z mého okoli mi pfi pfekonavani navykové nemoci miize pomoci?

Druhy vztahi

Okruh znamych: Pozdravi se, povidaji si vét§inou spise nezavazng. Casto toho o sobé& védi jen malo.

Okruh pratel: Zde lidi spojuje néco, co spolu prozili, spole¢na prace, konic¢ek nebo zajem. Znaji se pomérné dobre,
maji ¢asto snahu si navzajem pomahat.
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Intimni (blizk4) oblast: Lidé v intimnim vztahu jsou si blizci kusem spole¢ného Zivota, siln€j$i naklonnosti,
pfibuzenskymi vazbami, spolecnym travenim delSiho Casu, sdilenim néceho velmi podstatného. Vétsinou jsou k sobé
mnohem otevienéjsi nez u jinych typt vztahd.

Pracovni vztahy: U téchto vztaht je podstatna urcitd orientace na pracovni vykon. Nahrazovani ptatelskych a zejména
intimnich vztahti pracovnimi, jak se to v modernich spole¢nostech Casto déje, neni proto bez rizika a mize byt spojeno s
komplikacemi.

Zvlastnim typem vztahu je terapeuticky vztah Pro ten je typicka velka otevienost na strané klienta, ale vztah ma
zaroven jasna a striktn¢ dodrzovana pravidla.

Grafické znazornéni

Sit’ vztahll je mozné zpracovat formou obrazku. Do stiedu nakreslete sebe jako bod a do tii soustiednych kruhti (jako na
ter¢) dalsi body. Do vnitiniho kruhu zaneste lidi z intimni oblasti, do stfedniho kruhu ptatele a do vnéjsiho kruhu
znamé. Cim je kdo bliz§i, tim ho nakreslete bliZe stfedu. Zamyslete se nad tim, jak jste nebo nejste spokojeni s
mnozstvim i s kvalitou vztahl v jednotlivych oblastech. Uvazujte i o tom, co vylepsit. Jak, to se doctete dale.

Praxe: Zpracujte svoji sit’ socialnich vztahti zptisobem, ktery je popsan vyse. S ¢im jste spokojen, které vztahy chcete
posilit a které oslabit nebo zrusit?

ZlepSujeme vztahy

Intimni vztahy: Vztahy lidi, ktefi maji ndvykovy problémy, byvaji napjaté. Neékdy byly tyto vztahy konfliktni uz pred
tim, nez vznikl navykové problémy. Ale i kvalitnim vztahtim $kodi navykovy problém a s nim souvisejici nesplnéné
sliby, 17i, tajntistkafstvi, nepfedvidatelné a z hlediska rodiny nesmyslné jednani. Je jasné, ze ke zlepSeni blizkych vztahti
je dilezité navykovy problém prekonat. To mtize otevfit cestu k vétsi otevienosti a lovek je také schopen ve vztahu
vice davat a vztahy se stavaji vyvazenéjsi. Nemusi to ale vzdy stacit. MozZnosti, jak rozsifit po¢et intimnich vztahi je
vic. Muzete ozivit n€které vztahy, které byly intimni diive, ale z nichZ se intimita vytratila. To se tyka zejména vztaht v
rodiné. MuiZete také zkusit posunout néktery z pratelskych vztahti do intimni roviny. MuZete také vytvofit intimni vztah
neni vylouceno, ze v jejim pribehu zjistite, Ze se k sobé nehodite. VEtsi otevienost a divérnost intimniho vztahu by
meéla jit ruku v ruce s lepsi schopnosti vcitit se do druhého a domluvit se s nim. Nic tak neposiluje intimni vztah, jako
to, ze si lidé pomahaji, podporuji se a piisobi si radost. A intimni vztahy oslabuje to, kdyz ¢lovék pisobi druhému
zbyte¢né utrpeni. Vytvofit a udrzet intimni vztah neni vzdy snadné. VyZaduje to ¢asto urc¢itou miru sebekazn¢ a
schopnost se v urcitych situacich prizptisobovat.

Pratelé: Pratelé jsou duleziti nejen jako ,rezerva‘“ pro intimni oblast, ale sami o sob¢. Ptatelstvi napomahaji zejména
spolecné zajmy a podobné ndzory, vzajemna Uicta a zajem. Pratelé se daji pomérné snadno ziskat pti péstovani né¢jakého
konicku, v néjakém kursu, v klubu jogy, pfi sportovani, v néjaké nabozenské organizaci apod.

Znami: Dobré znamé snadno ziskate prosté tim, Zze povedete aktivni Zivot. Se spoustou lidi se muiZzete seznadmit v praci,
pti péstovani zalib, v misté bydliste atd.

Co pomaha dobrym vztahim?

Jako se 1idé uci psat nebo pocitat, je mozné se naudit vytvaiet dobré vztahy. I tady je ovSem dulezity cvik a praxe.
Nasledujici pfehled mize zlepSovani vztahti usnadnit.

Co pomaha dobrym vztahim a co jim Skodi

Dobrym vztahim pomaha Dobrym vztahim $kodi

Kdyz druhému pozorné naslouchéme. Nevénovani pozornosti druhému.

Porozuméni druhému. Neporozuméni druhému.

Schopnost vidét silné stranky a prednosti druhého. | Podcenovani druhého a pohrdéni jim.

Poskytovani radosti druhému. Pusobit druhému utrpeni.

Piistihnout druhého pfi né¢em, za¢ ho muzete Osobni kritika (napt. ,,Jsi blbec*) misto vécné kritiky (,,Dalo by
pochvalit. se to udélat tak a tak.®).

Souhlas. Nesouhlas.

Usmév nebo vyraz tvéie, ktery souzni s vyrazem | Odmitavy vyraz nebo vyraz, ktery je v rozporu s tim, jak citi
druhého. druhy (ani tsmév se nehodi vzdy).

Ptimétrene dlouhy spolecné straveny Cas. Zadny nebo kratky spole¢ny ¢as.

Klidny a dtvérny ton hlasu. Ostry, tsecny ton, pfili§ rychlé tempo feci.

Klid a uvoln€nost. Napjatost, nervozita a ostrazitost.

Vzajemna o¢ekavani jsou v souladu. Rozdilna vzajemna ofekavani.

Duivéryhodnost. Lzi.

Spole¢ni pratelé. Rizni pratelé, ktefi se nesnase;ji.

Spole¢né cile a zajmy. Rozdilné cile a zajmy.

Spoluprace. Soupeteni.

Humor. Posméch.

Pratelskost. Nenavist.
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Schopnost vyjednavat a dosdhnout dohody. Neschopnost se domlouvat a dohodnout.

V urcitych vztazich dotyky, pohlazeni apod. Vyhybani se dotyktim v intimnich vztazich.

Schopnost projevit kladné city druhému. Neschopnost projevit kladné city, projevovani pouze zapornych.
Péce o zevnéjsek, obleceni a hygienu. Zanedbany zevnéjsek.

PInéni povinnosti, které vyplyvaji ze vztahu. Zanedbavani povinnosti, které vyplyvaji ze vztahu.

Dobré vztahy jednoduse: metoda S. O. R. R.

S. znamena sttizlivost v uz§im i Sir§Sim smyslu slova, tj. také mit ve vztahu k druhému ¢lovéku realisticka ocekavani.
O. znamena ocisténi, tj. ukoncit Skodlivé vztahy.

R. znamena radost, protoze ta dobré vztahy posiluje.

R. znamena respekt. Ani lidem, na nichz nam velmi zalezi, nemtzeme délat vzdy pouze radost. Respekt bychom méli
zachovat vzdy.

35 zpusobi, jak zlepsit své vztahy podrobné

Prvni skupina: Stiizlivost a realizmus

Nechtit nemozné. Mit rad druhé i s jejich nedokonalostmi. Mit rad sebe i se svymi nedokonalostmi. Vyhybat se
alkoholu, drogam a hazardu.

Druha skupina: O¢istit vztahy

Vyhybat se tém, kdo zneuzivaji drogy, alkohol nebo hazardn¢ hraji. Vyhybat se lidem, kteti se chovaji nasilné a
nebezpeéné. Zbavit se vztaht, které zbytecné zdrzuji, to se tyka i médii (televize, bulvar, internet atd.).

Treti skupina: Radost

Spole¢né prozité hezké chvile. Dékovat. Usmév, smich a humor. Pfiméfené dlouhy spoleény &as. Laskavé chovéni
véetné feci. Prozivat a projevovat zdravé emoce. Klid a uvolnénost. Vzajemna oéekavani jsou v souladu. Spole¢né
zajmy (joga, prochazky, hudba atd.). Spole¢né cile. Nebyt vyCerpany, mit dost energie, umét ji dopliovat. Naucit se
dychat do bricha a pouzivat to i béhem dennich aktivit. Pravideln¢ cvicit a udrzovat si dobrou kondici.

Ctvrta skupina: Respekt

Pozorné druhym naslouchat. Rozumét jim. Pozdrav a zdvofilé osloveni. Vidét prednosti druhych. Pochvalit.
Dochvilnost. Dodrzet slovo. Umét se omluvit. Nelhat, nejednat impulzivné. Byt taktni, o uréitych vécech nemluvit.
Umét vyjednavat a dosahnout dohody. Péce o zevnéjsek, obleCeni a hygienu. Nekritizovat ¢loveka, 1ze ale zadat zménu
jeho chovani. Plnéni svych povinnosti a zivotnich roli.

Interaktivni prvky programu

Motivaéni Gvod (viz vyse).

— Vztahy jako pomoc a vztahy jako problém. Jak vztahy pomahaly mné? Jaké dobré a jaké rizikové pocity ve vas ty
které vztahy vyvolavaly. Jak omezit riziko vzniku rizikovych citovych stavi a jak tyto stavy dobie zvladat? Jak mohou
vztahy pomahat vytvaret zdravy Zivotni styl?

— Jak mi vztahy komplikovaly ndvykovy problém? Jak se s t€émito komplikacemi vyrovnat? Jak zvladat rizikové
dusevni stavy napt. po konfliktu v rodiné?

— Spokojenost nebo nespokojenost se siti mezilidskych vztahd v roving dvérnych vztaht, pratelskych vztahti a na
urovni znamych. Jaké zmény budou potiebné?

— UvaZzovat o tom, jak se navykovy problém projevoval ve vztahu k jednotlivym polozkam vyse uvedené tabulky.

— Co konkrétné udélam na prvnim misté, abych zlepsil vztahy?

— Kazdy z ucastniki si mize oznamkovat na Skolni stupnici 1 az 5 to, jak umi nebo neumi jednotlivé dovednosti
uvedené v tabulce. Pokud zbude Cas, je mozné navazat nacvikem specifickych dovednosti.

— Jestlize cheete své vztahy s druhymi lidmi systematicky zlepSovat, vyberte si pro kazdy den jednu véc, ktera vztahtiim
pomahd. Tu ten den co nejvice pouzivejte. Tak postupné vyzkousite vSechny body a budete se vracet k tém, které jsou
pro vas zvlaste dilezité.

— Rozpracovani metody S. O. R. R.

—S. 0. R. R. jako cvi€eni (smich po 3, 6, 12 letech sttizlivosti, stfibrny smich, slon abstinent, uklona a podékovani).

Souvisejici témata

Vztahy a zavislost. Jak se s pokracujicim navykovym problémem vztahy ménily? Jaky vyvoj lze predpokladat pti
abstinenci?

— Zpusoby odmitani — napt. pro okruh pfatel a intimni oblast je nejvhodné&jsi odmitnuti jednou provzdy.

— Zivotni styl — napf. Zivotni styl rodiny.

— Vztahy a sebevédomi.

— Zvladani bazeni (komu se svéfit).

— Zastaveni recidivy (kdo by mi v takové situaci pomohl).

— Vztahy a doléCovani. Vztahy a zaméstnani. Jak to skloubit?

— Pouziti semaforu v situaci partnerského nebo manzelského konfliktu.

— Pfevazné sociogenni rozvoj zavislosti (pies rizikové vztahy) a pfevazné psychogenni rozvoj (pfes rizikové dusevni
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stavy). Praktické dusledky pro 1écbu a dolécovani.

Pisemny tkol: Sit’ socialnich vztahi, navykové nemoci a vztahy, jak vztahy zlepSovat. Jaké zmény planuji nebo jsem
jiz uskutecnil v oblasti intimnich vztaht, pfatel a znamych.

11. Dolé€ovani a svépomocné organizace pracujici na principu 12 kroku

Existuji data svéd¢ici o korelaci mezi intenzitou a frekvenci ambulantniho 1éceni a dlouhodobymi vysledky 1écby.

Z tohoto hlediska svépomocné organizace, socioterapeutické kluby atd. velmi vhodné doplnuji ¢isté profesionalni formy
pomoci, zejména uvazime-li okolnost, Ze fada profesionalnich pracovist je dlouhodobé¢ pietizena.

Neékteti zahrani¢ni odbornici soustavné pfipravuji béhem své 1é¢by klienty na Gi¢ast v organizacich typu Anonymnich

alkoholikti. V zahrani¢nich skupinach vedenych profesionaly se také bézné pracuje s jednotlivymi ,,kroky*
Anonymnich alkoholik, jak jsou popsany dale.

Motivaéni ivod

— Jaka rizika mé zanedbavani dolécovani?

— Jaké vyhody ma soustavné ambulantni dolécovani? Napf. udrzovani abstinentské kondice, lepsi zvladani krizi,
fungujici dolécovani formou skupiny nebo klubu mize docasné nebo i dlouhodobéji nahradit mezery v siti socialnich
vztahti po byvalych $patnych znamych, pomoc pii vytvareni zdravého zplsobu zivota, moznost konzultovat zdravotni,
rodinné nebo psychologické problémy atd.

Cemu se podoba piekonavani zavislosti

Razbé tunelu: Je tieba razit tak dlouho, dokud se ¢lovek nedostane ven. Pak je nutné udrzovat tunel v dobrém stavu.
Jizdé na kole: Kdyz ¢lovek $lape, tj. doléCuje se, udrzi snadno rovnovahu.

Chuzi: Postupovat klidné, krok za krokem, abstinovat den po dni.

Jachtareni: ZkuSeny jachtaf dokaze plout proti vétru. Podobné zkuseného abstinenta motivuje ke stfizlivosti cokoliv.
Kdyz se dafi, je to proto, ze abstinuje. A kdyz se nedafi? Pak je tieba abstinovat tim spis, aby ¢lovek problémy zvladal.
Navstévé Mikulase: Ke stfizlivosti ¢lovek vétSinou dostane navic darky, které necekal.

Sest diivodii, pro¢ ma byt 1é¢ba zavislosti dlouhodobs

Motivace: Vysokou motivaci byt stiizlivy je tieba soustavné udrzovat. Motivaci oslabuji motiva¢ni utoky (reklama,
skudci atd.), zapominani na problémy, které ptsobila zavislost, i zapominani na vyhody stfizlivosti. Ti, kdo se
soustavné 1é¢i ve svépomocné organizaci, jako jsou Anonymni alkoholici nebo jinou formou, si udrzuji vysokou
motivaci po cely Zivot.

Védomi zavislosti: Clovék si pii dolédovani piipomina svoji navykovou nemoc i to, Ze je tieba dodrzovat uréité zasady.
Opakovani: Casté opakovani uréitych zasad (napf. naprosta abstinence, vyhybani se rizikovy prostiedim a suchy diim)
pomaha si tyto zasady dobie vstipit. Clovék si je pak dokaze vybavit i za ztizenych podminek, tj. napf. pii bazeni nebo
stresu.

Emo¢ni ptsobeni: Doty¢ny si uvédomi, Zze podobné problémy nema jen on sam, ale mnozi jini. Navic si zjisti, ze jeho
navykova nemoc se da zvladat. To ho uklidni. Casto se na riiznych dolé¢ovacich aktivitich vytvoii hezka atmosféra a
objevuji se pozitivni emoce, jako laskavost vlidnou nebo humor a s nim souvisejici veselost.

Informace: Informace o alkoholu, drogach a hazardu, které nabizeji média, jsou Casto zavadéjici. Divodem je
skutecnost, ze média na reklamé $kodlivych latek a hazardu vydélavaji. Soustavné doléCovani a vécné informace o
navykovych nebezpecich pomahaji ¢elit dezinformacim.

Socialni uceni: DoléCovani pomaha ziskavat dovednosti, jako jsou schopnost komunikovat, uméni naslouchat nebo
zvladani konfliktd. To je uzite¢né pti udrzovani stfizlivosti i v mnoha dalsich situacich.

Zavérem uvedu poucku, kterou opakuji Casto a strizlivi pratelé ji znaji: Zavislost je chronickd nemoc a jeji 1écba je
uspésna, kdyz se 1é¢i jako chronicka nemoc, tj. dlouhodobé.

Anonymni alkoholici (AA) a Anonymni narkomani (NA)

Obchodnik Bill W. povazovany za nevylécitelného ,,alkoholika“, dostal na cesté do ciziho mésta neodolatelnou chut’ se
napit. V této situaci se rozhodl zatelefonovat ptiteli, ktery mél stejné problémy. Namisto toho, aby pozadal pftitele o
pomoc (coZ by bylo také rozumné), mu sam pomoc nabidl. Pfekonat tak krizi. Spole¢né s jinym ,,alkoholikem* 1ékafem
Bobem zalozili v roce 1935 organizaci ,,Alcoholics Anonymous® (Anonymni alkoholici). Zminény Bill W. zemfel jako
abstinent v roce 1972, tedy v dobé¢, kdy se pocet Clenti organizace, kterou spoluzalozil, blizil jednomu miliénu. Pozdé;jsi
odhad uvadél 104 000 skupin a 2 miliony ¢lent.

Po vzoru Anonymnich alkoholiki vznikla v americkém Lexingtonu organizace ,,Narcotics Anonymous* (Anonymni
narkomani). O rozsifeni této formy vzajemné pomoci se zaslouzila v padesatych letech zejména skupina ze Sun Valley
v Kalifornii. Ve Spojenych statech také vznikla organizace pracujici na stejnych principech totiz Anonymni hazardni
hragi (Gamblers Anonymous, GA). Prvni organizace GA v byvalém Ceskoslovensku vznikla pfi nasem oddéleni pro
1écbu zavislosti.

Pokud v urcitém mésté nepracuji Anonymni narkomani nebo Anonymni hazardni hraci, navstévuji lidé zavisli
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na drogach organizaci Anonymnich alkoholiki. Tyto organizace spojuje mimo jiné program dvanacti krokd, ktery
popiseme dale.

Spoluprace organizaci typu AA s profesionalnimi zdravotnickymi zafizenimi je ve svété bézna. K popularité organizace
prispiva i anonymita ¢lent, ktefi se zdsadné oslovuji pouze kiestnimi jmény. O uzitecnost spirituality v prevenci a 1écbé
navykovych nemoci vice v dodatku 2.

Dvanact kroki

1. Pfiznali jsme svoji bezmoc viic¢i alkoholu — nase Zivoty zacaly byt neovladatelné.

Komentai: Je to terapeuticky paradox. Pfiznani bezmoci vede k opatrnosti a tomu, ze ¢lovék zavislost zvlada. Navic se
tak posiluje motivace ke stiizlivosti.

2. Dospéli jsme k vife, ze sila vetsi nez je nase obnovi nase duSevni zdravi.

Komentai: Podle systémové teorie jsme silami vétSimi nez nase ovlivilovani neustale, at’ uz je to rodina, zamé&stnani,
média atd. Ovliviuji nas také sily duchovni povahy.

3. 3. Rozhodli jsme se ptedat svoji viili a sviij Zivot do péce Boha tak, jak ho chapeme.

Komentai: Anonymni alkoholici se nevazi k ur¢itému naboZenstvi a jejich ¢leny jsou i ateisté. Ateista mize Bohem
rozumét vliv skupiny, moudrost lidstva atd.

4. Provedli jsme svoji dikladnou a nebojacnou inventuru.

Komentai: Zminéna ,,inventura“ zlepsuje sebeuvédomeni, motivaci ke zmén¢ a usnadnuje rozhodovani.

5. Ptiznali jsme Bohu, sami sob¢ a jiné lidské bytosti ptesnou povahu svych chyb.

Komentai: To, Ze ¢lovék o problému hovoii, usnadiuje zpracovani a zvladnuti problému. Clovék, ktery nema co tajit,
byva klidnéjsi.

6. Byli jsme zcela svolni s tim, aby Biih odstranil v§echny tyto nase charakterové vady.

Komentai: Pripravenost ke zméné a ochota se zménit zménu usnadnuji.

7. Pokorné jsme Boha pozadali, aby odstranil nase nedostatky.

Komentai: Z hlediska systémové teorie to znamena vyuZivat pfiznivé pusobeni skupiny, okoli a spirituality.

8. Sepsali jsme seznam lidi, kterym jsme ublizili a kterym to chceme nahradit.

Komentai: To zlepsuje sebeuvédomovani a posiluje motivaci ke zméné. Navic to usnadfiuje realistické vnimani
mezilidskych vztahi.

9. Rozhodli jsme se provést tyto napravy ve vSech piipadech, kdy situace dovoli, s vyjimkou, kdy toto po¢inani by jim
nebo jinym uskodilo.

Komentai: Zlepsuji se tak sebevédomi, komunikace a vztahy. Lze tak rozvijet zdravé emoce, jako je laskavost, a miize
to posilit sebevédomi.

10. Pokracovali jsme v provadéni moralni inventury, a kdyz jsme udélali chybu, pohotove jsme ji priznali.

Komentai: Sebezdokonalovani a stfizlivost nejsou jednorazova zalezitost. Vyzaduji soustavné usili.

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalovali sviij védomy styk s Bohem, jak jsme ho chapali,

a modlili se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani jeho vule a sily ji uskute¢nit.

Komentai: Spiritualita a meditace jsou dnes védecky zkoumany a pouzivaji se v medicin€ i v psychoterapii.

12. Vysledkem téchto kroki bylo, Ze jsme se duchovné probudili

a v dusledku toho jsme projevili snahu piedavat toto poselstvi ostatnim alkoholikim a uplatiiovat tyto principy ve vSech
svych zalezitostech.

Komentai: Tim, ze ¢lovék pomaha druhym, udrzuje i svoji motivaci ke stiizlivosti, posiluje své sebevédomi a vytvari

Néktera réeni Anonymnich alkoholikii a podobnych organizaci
— Stiizlivost dava vSechno, co sliboval alkohol.

— Byl jsem stiizlivy, byl jsem opily. Stfizlivost je lepsi.

— Jde to.

— Starosti mam i za stfizliva. Ale jsou to luxusni starosti.

— Jestli nechce§ uklouznout, vyhybej se kluzkym mistam.

— Stiizlivosti se dafi v pohod¢.

— Nedélej ze sebe JUCH (ja ubohy chudacek)

— Stiizlivost den po dni.

— Kazdy strizlivy den je tispésny den

— Cesta strizlivosti je jednoducha moznost pro zmatené lidi, ktefi maji komplikovanou nemoc.
— Drz se vitézu. (Napodobuj uspésné abstinenty)

— Predej to! (Co nemize§ zménit, predej vyssi moci).

— Kdyz vydrzi§ v kadetnictvi dost dlouho, dockas se ucesu

— 7/7 nebo 90/90 (chod’ na setkani denné, zvlasté na pocatku abstinence.)

— Funguje to, kdyz fungujes ty.

— Vracej se na sekani znova a znova.
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Interaktivni prvky programu

— Motivaéni Givod.

— Ptehled o tom, jak se Gi€astnici pted 1é¢bou (ne)lécili.

— Jak konkrétné uplatnit vyse uvedené réeni Anonymnich alkoholiktl ve vlastnim zivotg.

— Sestavit si plan dolé¢ovani (bezprostiedné po skonéeni ustavni 1¢€by jsou dva kontakty tydné minimum).

— Pritomni dopliuji zacatek véty, ktera konci slovy “a proto se budu dolécovat”. Cela véta pak vypada napt. Chcei byt
zdravy, a proto se budu dolécovat.

Souvislosti s jinymi tématy

— Zvladani zavislosti.

— Komunikace.

— Zdravy Zivotni styl.

— Ttistupnova obrana.

— Sit’ socialnich vztaht.

— Zvladani recidiv a jejich prevence.

Pisemny tikol: DoléCovani a svépomocné organizace pracujici na principu dvanacti krokti. Podrobny plan dolécovani
vcetné situace, kdy je napf. terapeut jednoho zatizeni na dovolené nebo kdy se ¢lovek ocitne v krizi (intenzitu
ambulantni 1é¢by je tieba v krizi zvysit).

12. Pusobeni stresu, prevence stresu a jeho zvladani

Dobré zvladani stresu je dalezité pro kazdého, ale pro lidi s ndvykovou nemoci obzvlaste.

— Navykové chovani ptivadi ¢lovéka do svizelnych situaci, které jsou zdrojem stresu.

— Nezvladnuty stres mtize spoustét navykové chovani.

— Intoxikace navykovou latkou vyvolava stres. Napi. po tabaku, alkoholu, marihuan¢ atd. stoupaji tepova frekvence i
krevni tlak. Na této skutecnosti nic neméni okolnost, ze si to lidé ¢asto neuvédomuji.

— Typickym znakem navykového chovani je bazeni (craving). Bazeni je provazeno stresem i tehdy, jestlize ho ¢loveék
zvladne. Uz proto je vyhodné se vyhybat baZzeni a vS§emu, co ho vyvolava.

Motivacéni uvod
Podle nasledujiciho prehledu Ize udélat mezi klienty anketu. Co z dale uvedeného se klienti tyka? Co by se mélo
doplnit?

Nékteré zdroje stresu pii brani drog, piti alkoholu a hazardni hi‘e

Dusevni zatéz: Uzkosti, deprese, noéni miry, vycitky svédomi, dalii poruchy dusevniho zdravi jako halucinace ¢i
pocity pronasledovani atd. Stres ptisobeny vnitinimi konflikty — rozdily mezi tim, jak by chtél ¢lovek zit a jak zije.
Télesna zatéZ: ZatéZ srdce nebo jater, stres plisobeny bolestivymi zdravotnimi problémy. Cetné télesné nemoci
vyvolané navykovou nemoci.

Socialni zatéz: Stres pii shanéni penéz na alkohol, drogy nebo hazardni hru. Stres piisobeny strachem z budoucnosti.
Stres souvisejici s rizikem trestniho stihani. Stres z konfliktt v rodin€ a nejblizs§im okoli. Stres z toho, ze kvuli
navykovému jednani se ¢lovék dostaval do Spatné nebo nebezpecné spoleénosti.

Co je to stres?

Anglické slovo ,,stress* se da pielozit jako zatéz. Pfiméfena duSevni nebo télesna zatéz neskodi, ale prospiva. Odbornici
n¢kdy oznacuji ,,hodny* stres vyrazem eustres. VétSinou se ale slovem stres rozumi stres ,,zly®, tedy zatéz pfilis silna
nebo trvajici moc dlouho. Stres je pomérné slozita reakce, k niz dojde, kdyz je n€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 spole¢nosti. I zde se dostavuje stresova reakce

(také se ji fika reakce ,,ut€k — boj*). N&které zmény, které nastavaji pfi stresu, najdete v nasledujici tabulce.

Zmény pii relaxaci a pfi stresu.
Stres Relaxace
Svalové napéti, prokrveni svall
Tepova frekvence, krevni tlak
Dechova frekvence
Latkova vymeéna
Hormony nadledvin a stitné zlazy
Traveni
Spanek
Imunita, hojeni ran apod.
Tvofivost

el €222l
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Skutec¢ny tek anebo boj vsak v moderni spolec¢nosti vétSinou nenastava. Zmeény pripravujici ¢loveka na narocnou
fyzickou aktivitu tak zbyte¢né ptetrvavaji. Jestlize k tomu dochazi p#ili§ asto, nese to s sebou zdravotni rizika i pocit
nepohody. Opakem stresu je relaxace (uvolnéni). K relaxaci dochazi v pfirozenych podminkach samovolné. Ale

v moderni spolecnosti, kdy je na§ mozek ¢asto bombardovan pfemirou podnéti, mize byt relaxace malo.

Nékteré mozné disledky nadmérného stresu

DusSevni rovina: Neklid, tizkost, rozt¢kanost, horsi soustiedéni i pamét’, poruchy spanku, nékdy tnik do snéni. Kolisani
nalad, podradzdénost. Pozdé&ji deprese, zhorSena sebekriti¢nost, horsi kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost,
apatie, unavenost.

Télesna rovina: Svalové napéti, problémy s travenim, nechutenstvi nebo naopak piejidani, bolesti bficha, plynatost,
Casté nuceni na moceni, seviené hrdlo, sexualni problémy, menstruacni poruchy, bolesti hlavy, potize s patefi, buseni
srdce, rizné bolesti bez zjevné télesné priciny, vyssi riziko srde¢nich onemocnéni, hypertenze, cukrovky, oslabeni
imunitniho systému, nemoci pohybového systému a fada dalich psychosomatickych onemocnéni. Vice vykoutenych
cigaret, vypitého alkoholu anebo vyssi spoteba psychofarmak. Vyssi riziko urazi (napt. dopravnich nehod).
Mezilidské vztahy: Skryta nebo i zjevna napéti v roding, nedostatek ¢asu na druhé, neschopnost projevovat jim
sympatii a ucast, nedostatecna komunikace, zanedbavani déti a nefeSené problémy s nimi, odcizeni, povrchni vztahy
bez citové hloubky, vyssi riziko rozvodu, problémy pfi tymové praci.

Pracovni vykonnost: Postupna ztrata vykonnosti, pokles sebedivéry a energie, apatie, zanedbavani povinnosti,
syndrom vyhoteni atd.

Jak stres zvladat

Diilezita poznamka: Zpisoby zvladani stresu, zvladani negativnich emoci a zvladani bazeni se v mnoha ohledech
ptekryvaji nebo podobaji. To je prakticky dilezité, protoze stejné techniky lze uspésné vyuzivat ke zvladani riznych
problémd.

Ptehled nékterych moZnosti

Pohyb (télesna prace i cviceni): Spaluji se tak latky, které v téle pii stresu vznikaji. To Ze ¢loveék déla néco uziteéného,
zvySuje jeho sebediivéru a sobéstacnost. K tomu, na ¢em se ¢lovek aktivné podili, miva lepsi vztah. Télesna prace nebo
télesné cviceni zmirnuji Gzkosti a deprese. Mohou pomoci se odreagovat pfi hnévu a roz€ileni. Pfi pravidelném
provozovani zvysuji kondici a zdravé sebevédomi. Pomahaji vytvaret zdravy zivotni styl. Usnadiiuji relaxaci
(uvolnéni). Ta se nékdy dostavuje automaticky po predchozi télesné aktivité. Mohou vyvolat pocit libosti (euforii).
Uvadi se, ze 1ibé pocity vznikaji tim, Ze se v mozku vylucuji latky zvané endorfiny. Zdrava a pfiméfend ndmaha nebo
vhodné cviceni jsou soucasti prevence nebo 1é¢eni mnoha nemoci (obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak, néktera
onemocnéni pohybového systému, dusevni poruchy atd.). Clovéka, ktery piiméfené cviéi, neboli tolik zada. Pfiméiené
cviceni posiluje imunitni systém a zvysuje celkovou odolnost.

Protistresova strava: Ta je lehce stravitelna, Cerstva, s obsahem vlakniny a vitaminu B a C.

Svérit se nebo tfeba i jen tom, Ze ¢lovek pohromadeé s lidmi, ktefi to s nami mysli dobfe. ZvIaste cenné byva promluvit
si s lidmi, kteti podobnou obtiznou situaci pfekonali nebo piekonavaji. Na tom je do zna¢né miry také zalozena
skupinova psychoterapie nebo prace v terapeutické komunité. Zvladnuti krize mize usnadnit I€kat nebo psycholog,
linka dtavéry, ambulantni zafizeni, organizace typu Anonymnich alkoholikd, rodice nebo jini pfibuzni.

Piiméiena a fungujici sit’ socidlnich vztahi zvysuje odolnost vici stresu.

Dobra schopnost se orientovat v situaci a opatrit si poti‘ebné informace dodava zpravidla klid a ¢ini stresovou
situaci predvidatelngjsi.

Smich a humor.

Zlepsit sebeuvédomovani (viz piislusné téma).

Dobi‘e 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, narazova a terminovana prace, $patné vztahy na pracovisti,
snadna dostupnost alkoholu a jinych navykovych latek, volné finance (finance zv1asté u patologickych hrach).
Rozvijet kvalitni zajmy: Zaliby, které nesouviseji se stresujicim zaméstnanim, umozni lepsi obnovu sil. Pfi nich by se
mély zaméstnat jiné ¢asti té€la a mozku nez v praci. V pocatcich abstinence se mnoho lidi, kteti pfekonavali zavislost,
dostalo do stadia, kdy je nic nebavilo. Toto obdobi je tfeba piekonat a do dobrych a rozumnych zptisobi, jak travit
volny Cas, se nutit. PotéSeni za¢nou piinaset az po case.

Odborna pomoc: V fadé vyspélych zemi je naprosto bézné, ze ¢loveék, ktery ma tieba i bézné problémy, vyhleda
psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Psychoterapie, tj. 1é¢ba psychologickymi prostiedky, se zde stala normalni
soucasti zivotniho stylu.

UKlidiujici prostiedi, napt. piiroda.

Pravidelnost a dobra organizace ¢asu.

N¢jaka forma duchovniho Zivota.

Uklidiujici hudba, napt. pomalé véty ze skladeb baroknich mistri.

Vlastni zpusoby zvladani stresu: Nékteré postupy funguji na vétsinu lidi, jiné jen na nékteré. Co byste na zakladé
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vlastnich zku$enosti pfipojili vy?

Relaxace jako prirozeny opak stresu. Zmény, které relaxace v téle vyvolava, jsou opakem stresu (viz tabulka).

V némecky mluvicich zemich a také u nas je rozsifeny autogenni trénink, v anglicky mluvicich zemich se praktikuje
Zastéji Jacobsonova progresivni relaxace a po celém svété relaxaéni techniky pievzaté z jogy. Uginky relaxace se
zvysuji pii pravidelném praktikovani. Relaxaci lze také vkladat do normalnich dennich aktivit (ne vSak pfi fizeni auta
nebo pfi jiné Cinnosti, ktera vyzaduje zvySené soustiedéni). Spravné provadéna joga v sobé spojuje vyhody relaxace a
télesného cviceni do jednoho celku.

Vrozené zptisoby uvolnéni
—Smich.

—Klidné dychani.

—Spanek.

—Dobré vztahy.

—Pozitivni emoce.

—Vhodné prostiedi.
—Relaxace po télesné aktivite.

Nékteré relaxacni techniky
Poznamka: Nahravky fady technik ve formatu mp3 jsou voln¢ na www.drnespor.eu.

Jogova relaxace (Savasana)

Ptiprava a prostiedi: Cvi¢ime na tvrdsi podlozce (napf. jednou pieloZzené dece). Prostfedi by mélo byt co nejklidné;jsi.
Nejlepsi je polosvétlo (tedy ne tma ani pfili$ ostré svétlo). Piijjemna by méla byt i okolni teplota.

Vychozi poloha: Polozte se na zada, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru. Pokud ma nékdo kulata zada,
at’ si podlozi hlavu tvrd$im polstaikem nebo sloZzenou dekou. Kdo mé problémy s bederni patefi, miuze si dat pod kolena
srolovanou deku, ¢imZ se uvolnéné nohy trochu pokréi a Iépe se uvolni pravé bederni oblast. Také je mozné si nohy
polozit na zidli, coz ma podobny t¢inek. Da se cviéit 1 vsed¢, to je vhodné zejména tehdy, kdyz ¢lovek rozhodné nechce
usnout. Vleze je ale cviceni piijemnéjsi. O¢i jsou zaviené a zaviené zistavaji béhem celého cviceni.

Délka praktikovani: Od asi 2 do 20 minut.

Postup cvifeni: Muzete se jesté pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste méli ztstat lezet nehybné.

Pak si uvédomte, kde se t¢lo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzdé, zada, temeno hlavy. Uvédomte si
vSechna tato mista soucasne¢.

Uvédomte si mista prijemné tize, tize pfichazejici z riznych casti téla... Télo je piijemné tézké...

Uvédomte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Lytkem, stehnem, hyzdi... Dotyk pravé ruky... Levé
ruky... Uvédomte si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechte je uvolnit... Uvoliuje se i oblast bederni...
Zada jsou piijemné tézka, uvolnéna... S nadechem nechte uvolnit bficho, s vydechem hrudnik... Nechte uvolnit §iji i
krk v¢etné hlasivek... Uvolnéte Celist, svaly kolem tst i kolem o¢i, ¢elo.

Uvédomte si celé télo, nechte ho uvolnit... Celé télo... Znovu cela prava noha, leva noha, prava ruka, leva, cely trup,
krk a oblicej... Celé télo, celé télo, celé télo, pfijemna tize v celém téle.

Pfeneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. Nechavejte dech
prirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a vydech. Uvédomovani si dechu spojte s poc¢itanim: nadech 1,
vydech 1, nddech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte ureny pocet dechl napt. 12, 24, 27, 54. Zustavejte pii
tom bd¢li, pozorni a uvolnéni.

Pokud by se objevovaly nesouvisejici myslenky, nechte je prichazet a odchazet a klidné a laskavée se vracejte

k uvédomovani si dechu.

Na konec cviceni se zhluboka nadechnéte, protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézujiciho spanku a oteviete oci.

Autogenni trénink

Nécvik autogenniho tréninku: Klasické Schultzovo schéma pfedpoklada troji praktikovani kazdy den po dobu tii

mesict. Vyuka dal$i formule se zafazuje az poté, co byla zvladnuta formule pfedchozi. V praxi vétSinou staci kratsi

nacvik a formule se ¢asto vyucuji soucasné.

Piiprava a prostiedi: Pokud mozno klidné prosttedi, pfimétena teplota, volny odév.

Vychozi poloha: Znama poloha vozky se svésenou hlavou a zakulacenymi zady neni nejvhodnéjsi. Neumoziuje volné

dychat a ptisobi potize lidem, ktefi maji problémy s patefi, zejména s kréni. Mnohem vhodné;jsi je praktikovat vleze na

zadech nebo v poloze ,,mexického povalece* s nohama natazenyma, rukama svésenyma podle téla a s hlavou opfenou
vzadu. Pfijatelny je také vyvazeny ptirozené vzpiimeny sed na zidli.

Délka praktikovani: Vétsinou 5 az 10 minut.

Postup cviceni

Zavtete oc¢i, uvédomte si t€lo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni pozornosti jednotlivé formule.

o Pravaruka je tézka.“ Opakujte béhem 6 vydecht. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé (u levaku levé) ruce,
opakuje uz pro celé t€lo ,tiha“. Pokud by se rozsiteni pocitl tihy na celé télo nedafilo, je mozné pocit tihy
nacvicovat zvlast’ v jednotlivych koncetinach i v dalSich ¢astech téla.

o ,Jsem klidny (jsem klidna)* nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
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o Prava ruka je tepla.© Opakujte béhem 6 vydecht. Kdo umi vyvolavat pocity tepla v pravé (u levaki levé) ruce,
opakuje uz pro celé télo ,,teplo®. Pokud by se rozsiteni pocitll tepla na celé télo nedatilo, je mozné pocit tepla
nacviCovat zvlast’ v jednotlivych koncetinach i v dalsich ¢astech téla.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,,klid*. Opakujte béhem jednoho vydechu.

»Dech je klidny.*“ Opakujte béhem 6 vydecha.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

»Tep je klidny a silny.“ Opakujte béhem 6 vydechii.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

Celo je chladné.“ Opakujte béhem 6 vydechi.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté ,,klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

Individualni formule. Individualni formule se opakuje 10x (napf. ,,Ziji moudie®, ,,ziji zdravé* nebo ,,stiizlivost je
vyhodna“.

Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a otevi‘ete o¢i. Tato ¢ast cviceni odpada, jestlize
autogenni trénink nebo jinou relaxacni techniku pouzivate k navozeni spanku. V tomto piipadée ve stavu uvolnéni
setrvejte.

vvvvvv

autogenniho tréninku mtize mit prospéch i ¢loveék, ktery zvladne tyto prvni formule, ale nezvladne uz ty nasledujici.
Mnoho lidi si napf. ani po dlouhém nacviku nevybavi chladné ¢elo nebo si neuvédomi tep. To nevadi, i tak mivaji z
autogenniho tréninku prospéch.

Buddhistick4 meditace klidu

Priprava a prostiredi: Vhodné je klidné prostiedi a volny odév. Nejlepsi dobou ke cviceni je ¢asné zrana, da se ale
cvidit i v jinou dobu podle vasich moznosti.

Vychozi poloha: Jakykoliv sed, v némz budete mit zpiima zada. D4 se cvi€it v nékterém jogovém sedu, na zidli, na
klekacce apod.

Délka praktikovani: Zacatecnik od asi 3 do 20 minut. Pokroc¢ili cvici i déle.

Postup cviceni

Zvolte misto, kde citite nejzfetelnéji sviij dech. Pro vétSinu lidi je to oblast nosnich direk, kde se nosu dotyka proud
vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo oblast bficha, ktera se pohybuje s nddechem vpied a s vydechem vzad
smérem k pateti. Jestlize se pro n¢kterou z téchto oblasti rozhodnete, zlstaiite u ni i pfi dalSich cvicenich.

Pii nadechu si v duchu fikejte ,,nadech®, pfi vydechu si v duchu fikejte ,,vydech®. Nastane-1i béhem dychéni spontanni
prestavka, feknéte si v duchu , klid*.

Pokud by vasi pozornost odvadély néjaké zvuky, feknéte si v duchu ,,jinde* (mysli se tim, Ze pozornost je jinde).
Podobné postupujte, jestlize se objevi néjaky télesny pocit (napf. tepla) a opét si feknéte ,,jinde*. Pak se vzdy vracejte k
uvédomovani dechu.

Stejné postupujte i ve vztahu k myS$lenkam a duSevnim pocitim. Jakmile se objevi, komentujte je slovem , jinde*.

Rychlé zpiusoby, jak se uvolnit béhem dne, a odpovidajici dlouhodobé strategie prevence stresu.

Rychlé zpusoby, jak se uvolnit béhem dne Dlouhodoba prevence stresu

(Nesmi se pouzivat pii fizeni a rizikovych ¢innostech.)

Prerusit vliv podnétu, ktery vyvolava stres Vyhybat se spoustéclim stresu.

Usmév nebo se zasmat. Zit veseleji a mit smysl pro humor.

Kratky rozhovor nebo telefonat. Byt v dobré spolecnosti a péstovat dobré vztahy.

Dostupna fyzicka aktivita. Pravidelng cviéit. Vhodné jsou napf. joga a ¢chi—kung,
protoze spojuji vyhody cviceni a relaxace

Nékolikrat klidné nedechnout a dlouze vydechnout do Dbat na spravné dychani.

bficha.

Soustredit se na néco jednoduchého, napt. na uklizeni. Rovnovéaha mezi aktivitou a odpoCinkem.

Predstavit si dobré prostiedi. Vyhledavat dobra prostiedi.

Kratky ritual, modlitba apod. Duchovni Zivot

Pozorovat myslenky a nereagovat na né. Pravidelné praktikovat meditaci nebo relaxaci

Nahradit rizikovou emoci a nékterou zdravou. Vénovat pozornost emocim a rozvijet zdravé emoce.

Napit se vody. Dbat na ptijem vody (pitny rezim).

Opatfit si informace potiebné ke zvladnuti situace. Informacni gramotnost, odliSovat podstatné informace
od zbyteénych nebo zavadgjicich.

Uklidnit se klidnou a melodickou hudbou. Mediélni gramotnost.

Interaktivni prvky programu

e Zdroje stresu pfi navykovych nemocech, jak je klienti prozivali.
o Stresujici faktory v Zivote?

e (o se pii zvladani stresu osvédcilo?
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e Kazdy ucastnik si pfipravi individualni autosugestivni formuli (stru¢nd, jednoznacna, bez gramatického zaporu).
e Zkusit vybrané relaxacni techniky.

Souvislosti s jinymi tématy

Stres a Zivotni styl.

Sebeuvédomovani jako prevence stresu a soucast relaxacnich technik.

Zdravotni disledky stresu (péce o zdravi).

Moznost pouzivani semaforu ve stresovych situacich (,,rychly“ a ,,pomaly* mozek).
Stres a doléCovani.

Stres a prevence recidiv nebo jejich zvladani.

Pisemny tkol
Plsobeni stresu, prevence stresu a jeho zvladani. Co v této oblasti budu konkrétné délat?

13. Zvladani recidiv a jejich prevence

Motivaéni uvod
Jaké nasledky méla pro ucastniky recidiva (zdravotni, emocni, vztahové, existencni atd.)?

Co je to recidiva

Jestlize nékdo po obdobi abstinence sahne po navykové latce nebo za¢ne hazardné hrat, mluvi se o recidivé. Americka
literatura déli recidivy do dvou skupin a to na ,,lapsus* (kratka recidiva, kterou se podafi rychle zastavit) a ,,relaps“
(dlouha recidiva s nepiijemnymi nasledky). Recidiva mize byt nebezpecna a mize ¢loveéku v zivoté hodné pokazit,
proto je dulezité recidivam predchazet. Recidiva ale také miize ¢loveéka né¢emu pro n¢j dilezitému naucit.

Recidiva by se nem¢la podceniovat. Maly pozar se da snadnéji uhasit nez velky. Ale recidiva by se nemé¢la ani
preceiiovat. Recidiva neznamena slabou viili. A uz viibec neznamena, Ze by piedchozi upfimna snaha zit Iépe byla
malo platna. Zname tadu lidi, ktefi se k dlouhodobé nebo k trvalé abstinenci dopracovali az po opakovanych recidivach.
Pro mnohé se stala prave recidiva tvrdou, ale uzite¢nou zkusenosti.

Vznik recidivy, moZnosti prevence

1. Pokles motivace: Na poc¢atku recidiv stoji pokles motivace ke stiizlivosti. Divodem je to, Ze bolestné zazitky
vyvolané navykovym chovanim se rychle zapominaji. K poklesu motivace patfi i motivacni Gtoky (problémovi znami,
nevhodna prostiedi, reklama atd.). Obrana: Motivaci Ize udrzovat zejména soustavnym dolécovanim.

2. Odpriznani (popieni) zavislosti znamena, Ze se zavisly ¢lovek piestane povazovat za zavislého. Popieni mize mit i
nenapadnou podobu. Napft. ¢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 Giplné zavislost. ma ovsem nakroceno k recidivé.
Pravda je takova, ze zavislost je zavislost a jedine¢nost a kouzlo té které osobnosti se projevi jeding za stiizliva.
Obrana: Napt. v organizaci Anonymnich alkoholikd se na zacatku t€astnici pfedstavuji kiestnimi jmény, napf. ,,Jsem
alkoholik Jif{.”

3. Zdanlivé nevyznamné rozhodnuti by bylo nevyznamné, pro toho, kdo neni zavisly. Pro zavisl¢ho ale predstavuje
velké nebezpeci. Obrana: Udélat pozitivni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti, napt. misto do ,,brlohu* se poradit

s odbornikem.

4. Bazeni: To zhorSuje sebeovladani a oslabuje rozumové schopnosti. Obrana: Viz kapitola o zvladani baZeni.

5. Recidiva. Ta zhorSuje sebeovladani a oslabuje rozumové schopnosti jesté vice nez bazeni, proto byva nutni pomoc
dalsich lidi. Obrana: Rychle zastavit recidivu za pomoci dal$ich lidi, intenzivné se 1é¢it (napt. denné chodit na setkani
Anonymnich alkoholiki), prozkoumat divody, které vedly k recidivé a vyvodit z toho zaveéry.

Co miiZe recidiva ¢lovéka naucit — priklady

Priznat si zavislost. Vyhybat se spoustéciim (napf. nebezpecné spolecnosti). Vyhledat odbornou pomoc a pfi lécbé
spolupracovat. Nepodcenovat marihuanu. Vyhybat se ,,toxickym fec¢em®, tedy povidani o drogach. Zménit nebezpecné
zaméstnani. Rozejit se s clovékem, ktery bere drogy a nechce s tim nic délat. Neodchazet z 1écby predcasné.
Organizovat si 1épe ¢as. Opatrnost. Pofadné a dlouhodobé se ambulantné nebo i ustavné 1éCit. Zbavit se iluzi o drogach.
Co z uvedeného dalsiho naucila recidiva tiCastniky?

Jak zastavit recidivu?

Recidivu rychle zastavit za pomoci dal§ich lidi

Kdyz jsem se ptal lidi, ktefi kvtili recidivé vyhledali pomoc, co jim pomohlo pfestat a pfijit, odpovidali: ,,Mé&l jsem
strach o praci. ,,Bal jsem se o zdravi“. ,,Nechtél jsem dostat stihu. ,,U mé to byl pud sebezachovy.*,,Ohledy na
rodinu.“ ,,Zdravotni problémy.“ K pieruseni recidivy byva uzite¢né uvédomit si nepiiznivé disledky dal§iho brani drog.
Zastavit recidivu vlastnimi silami neni ale snadné. Pokud by se objevily tézké odvykaci pfiznaky nebo halucinace,
rozhodné doporucuji vyhledat odbornou pomoc.



31

Recidiva ma sva rizika. Mate-li spojence k tomu, abyste recidivu piekonal, jste ve vyhodé. Spojencem mize byt
profesionalni terapeut, centrum krizové intervence, linka divéry, blizky ¢lovek, ktery s vami bude v prvnim nejhorSim
obdobi, zdravotnické nebo jiné zafizeni. Profesionalové jsou samoziejmée vazani lékarskym tajemstvim. Znam také lidi,
ktefi kvuli recidivé odjeli na venkov, odevzdali nékomu blizkému vSechny penize a dostali se tak z nejhorsiho.

Po zvladnuti recidivy je spravné po urcitou dobu pronikavé zvysit intenzitu léceni.

Pfipominam zde zasadu 40/40, tedy 40x tydné navstivit setkani Anonymnich alkoholik nebo jinou formu 1é¢by,
jestlize je to jen trochu mozné.

Prozkoumat recidivu a pfemyslet o tom, v ¢em byla tato zkuSenost uzite¢na

Nékomu se pfemysli 1épe s papirem a tuzkou. Muize tak recidivu popsat a vyvodit z ni zavéry do budoucna.

DotaZeni

Vyhodnoceni recidivy se pienese do praxe. Kazdy by mél po recidivé dodrzovat nasledujici zasady: a) Vice se
dolécovat, b) Dostatecné odpocivat, neptetéZovat se, ¢) zdrzovat se co mozna v bezpecném prostiedi, které mu
abstinenci usnadni.

Havarijni plan

Reknéme, e jste recidivu uz prekonal a véfite, Ze se vam néco podobného nikdy nestane. Pfeji vam, aby to byla pravda.
Presto vam ale navrhuji, abyste vypracoval ,,havarijni plan“. Ve velké vyhodé je totiZ ten, kdo je na recidiva
pripraveny. Samoziejmé to neznamena ji pfedpokladat nebo dokonce pfivolavat. Ve spousté domt jsou prece také
instalovana hasici zatizeni, i kdyz nikdo nepfedpoklada, ze by tam hotelo. Podobné vy bud’te na recidivu pfipraven,
zaroven ji ale pfedchazejte. Jak sestavit takovy havarijni plan?

1. Kdo vam miiZze pomoci recidivu zastavit? Udélejte seznam ,,spojenci® pri zastaveni recidivy, tedy lidi a zafizeni,
ktefi by vdm mohli byt v tomto sméru uzitecni (napf. rodice, dalsi ptibuzni, pracovnici né¢jakého ambulantniho zatizeni,
pracovnici lizkového zatfizeni atd.).

2. Uvazujte o tom, co byste chtéli, aby pro vas udélali v ptipad¢ recidivy?

3. Uvazujte i o tom, jak by méli postupovat, kdybyste nebyl schopen nebo ochoten dodrzet dohodnuty postup a pfi
zastaveni recidivy dobfe spolupracovat.

Nasleduje jednoduchy ptiklad havarijniho planu:

Havarijni plan ke zvladnuti recidivy

Kdybych recidivoval, odevzdam vSechny penize rodi¢im a pozadam je, aby odpojili telefon a vypnuli zvonek. Pozadam
n¢koho z rodiny, aby si vzal volno a zaSel se mnou do 1ééebného zafizeni XY telefonni ¢islo XY. Zatizeni s rodici
navstivim a pfijmu jakékoliv doporuceni, které mi tam daji.

Datum a podpis:

Na védomi: rodice

Prevence recidiv — pr¥iklady
Naprosta vétSina postupti pouzivanych pfi 16¢bé navykovych nemoci je zaroven prevenci recidiv. Namatkou jmenuji
ambulantni 1é¢eni, organizace typu Anonymnich alkoholikti, vyhybani se spoustééim, najit si vhodnou spole¢nost,

v

Interaktivni prvky programu

e Co vSechno mize pomoci zastavit recidivu? Prakticky veskeré efektivni 1écebné postupy.

Rizika recidivy — ptiklady.

Recidiva jako uzite¢na zkusenost — priklady.

Zpracovani havarijniho planu.

Negativni zdanlivé nevyznamné rozhodnuti na pocatku recidivy a pozitivni zdanlivé nevyznamna rozhodnuti jako
jeji prevence — priklady.

Opakovani tfistupniové obrany s piiklady.

e Zpracovat plan dolé¢ovani — kam? Jak ¢asto? Jak dlouho?

Souvislosti s jinymi tématy

Prevence recidiv souvisi se vSemi tématy a napomahaji ji prakticky veskeré prvky 1é¢ebnych programt. Zminit 1ze
napt.:

Zvladani zavislosti a bazeni.

Zptsoby odmitani.

Zvladani negativnich emoci.

Recidiva a zivotni styl.

Zdénliveé nevyznamna rozhodnuti.

Tiistupiiova obrana (zastaveni recidivy je jeji 3. stupen, irovné hlava, srdce a koncetiny).

Svépomocné organizace typu AA v prevenci recidiv.

Pisemny kol



Zvladani recidiv a jejich prevence. Pro¢ je pro mé dilezité dolécovani. Plan zastaveni recidivy.
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Dodatky

Struéné navody, jak prekonat navykovou nemoc

Nasleduji pehledy 1ze vyuzivat v ramci kratké intervence. Jsou ale také vhodné i pro ty, kdo prodélavaji dikladngjsi
1é¢bu jako jeji doplngk.

Zustat strizlivy od alkoholu: 11 oblasti

Motto:

—,,Stiizlivost je sexy!* (Muz zralého véku na zéklad¢ vlastni zkuSenosti)

— Bez piti zivot v kazdém ohledu jest krasn&jsi. Clovék nepijici, ktery ma svézi viechny své smysle, uvidi tolik
krasného v zivoté, spoleénosti, ve své praci, o ¢em se mu ani nezdalo...“ (T. G. Masaryk, jedna se o jeho osobni
zkuSenost, on sam priblizné od Ctyficeti po cely dalsi zivot od alkoholu abstinoval.)

Kdy nespoléhat na svépomoc, ale volat nebo vyhledat lékaie?

— Pti téZkém odvykacim stavu s tfesem nebo epileptickym zachvatem.

— U tézké deprese, pii halucinacich, pocitech pronasledovani atd.

— Jestlize doslo vlivem alkoholu ke zhorSeni vaznéj$i nemoci.

— Po tirazu, zejména po Urazu hlavy.

— Jestlize mate pochybnosti, zda 1ékate vyhledat nebo ne, radéji ho vyhledejte.

Proc¢ je pro lidi, ktefi maji problém s alkoholem vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu

— Pfedejde se bazeni po alkoholu (craving) a usnadni to sebeovladani.

— Pfedejde se vzniku jiné navykové nemoci.

— Clovek si usetti zbyte¢né problémy.

— Pfinasi to zdravotni vyhody.

Zivotni styl

— Vyhybejte se rizikové spolecnosti a alkoholovym prostfedim.

— Ve vyhod¢ je ten, kdo ma doméacnost bez alkoholu (,,suchy domov*).

— Pijte dost vody a vodu méjte stale pfi sob¢. Je to osvédéeny zplsob, jak zvladnout bazeni po alkoholu.

— Pravidelné jezte, zejména pamatujte na snidani.

— Pfiméfené spéte, zlepsi se tak sebeovladani i rozumové schopnosti.

Jak posilovat motivaci ke stiizlivosti?

— Pomaha pfipominat si problémy a utrpeni, které pisobil alkohol.

— Lze si také uvédomovat vyhody stfizlivosti (lepsi zdravi, vztahy, prace, finance, zajmy, prestiz atd.).

— Diivody ke stiizlivosti 1ze nachazet kdekoliv. Motivem mohou byt jak problémy (za stfizliva se 1épe zvladnou), tak
i uspéchy stiizlivého Zivota.

Jak zvladat stres

Pomahaji napt. rozumna télesna aktivita, dobra organizace ¢asu, klidné dychani do bficha, usmév a smich a relaxacni
techniky (volné na www.drnespor.eu). Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.

Uvédomovani

Uvédomujte si, kde a za jakych okolnosti se vam dobie abstinuje a kde ne. Dobré okolnosti a dusevni stavy
vyhledévejte, rizikovym se vyhnéte. To se tyka i sdélovacich prostiedkt (televiznich reklamy na alkohol, stresujici
programy atd.).

Spojenci

— Pfibuzné a spolupracovniky je spravné informovat o svém rozhodnuti abstinovat.

— Poméha spolecnost lidi, ktefi o vasi stiizlivosti védi a podporuji ji.

— Uzite€nym spojencem je organizace Anonymni alkoholici (www.anonymnialkoholici.cz).

— Ke spojenciim patii i profesionalni terapeuti, 1ékafi, linky telefonické pomoci (napt. 284 016 666) atd.

Léky

Léky mirnici bazeni nemaji zadny nebo jen nepatrny Gcinek, daleko lepsi je pravidelné chodit setkani Anonymnich
alkoholikti a vyuzivat dalsi formy psychoterapie.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poctu z uvedenych postupt usnadiuje stiizlivost.

Planovani strizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat ¢astéji vice nez méné Casu.

— Prvni rok je tfeba se soustiedit hlavné na udrzeni stiizlivosti. Ostatnimi zaleZitostmi se je 1épe zabyvat jen

V nejnutnéjsi mife.

— Druhy stfizlivy rok se lze zaméfit i na zvladani nahromadénych problémi. Mozek se zotavil a pracuje efektivnéji.
— Treti stfizlivy rok je mozné navic rozvijet sva nadani a objevovat dalsi dobré moznosti.
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— Zaroven se doporucuje abstinovat den po dni. Anonymni alkoholici rano pozadaji o stfizlivost pro tento den a vecer za
stiizlivy den podékuji.

Opatrete si dalsi informace.

— Kniha ,,Zistat sttizlivy* je snad jesté v prodeji, a navic je jeji rukopis volné ke stazeni z adresy www.drnespor.eu.

— Knihu ,,Sebeovladani“ Ize objednat v nakladatelstvi Portal.

— Materialy tykajici se organizace Anonymni alkoholici najdete na www.anonymnialkoholici.cz.

Zustat cisty (pomoc pro drogovy problém)

Kdy volat nebo vyhledat lékai'e?

— P1i téZkém odvykacim stavu s tfesem nebo epileptickym zachvatem.

— U tézké deprese, pii halucinacich, pocitech pronasledovani atd.

— Jestlize doslo vlivem drog ke zhorSeni vaznéjsi nemoci.

— Po tirazu, zejména po Urazu hlavy.

— Jestlize mate pochybnosti, zda 1ékaie vyhledat nebo ne, rad¢€ji ho vyhledejte.

Pro¢ je pro lidi, ktefi maji problém s drogami vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu

— Predejdete tak baZzeni a usnadni to sebeovladani.

— Pfedejdete vzniku jiné navykové nemoci.

— Clovek si usetti zbyte¢né problémy.

— Pfinasi to zdravotni vyhody, napt. abstinence od alkoholu usnadiiuje 1é¢eni Zloutenky typu C, ktera je u zavislych
Casta.

Jak posilovat motivaci ke stfizlivosti?

— Pomaha pfipominat si problémy a utrpeni, které plsobily drogy.

— Lze si také uvédomovat vyhody sttizlivosti (lepsi zdravi, vztahy, prace, finance, zajmy, prestiz atd.).

— Divody ke stiizlivosti 1ze nachazet kdekoliv. Motivem mohou byt jak problémy (za stfizliva se 1épe zvladnou), tak
i uspéchy stiizlivého Zivota.

Zivotni styl

— Vyhybejte se rizikové spolecnosti a drogovym nebo alkoholovym prostfedim.

— Ve vyhodé je ten, kdo ma doméacnost bez drog a alkoholu (,,suchy domov*).

— Pravidelné jezte, zejména pamatujte na snidani.

— Pfiméfené spéte, zlepSuje to sebeovladani i rozumové schopnosti.

Jak zvladat stres

Pomaha rozumna télesna aktivita, dobra organizace ¢asu, klidné dychani do bficha, Gsmév a smich a relaxa¢ni techniky
(volné na www.drnespor.eu). Tyto postupy mirni i silné emoce a bazeni.

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 sdélovacich prostredkt, napt. filmy o drogach a nékteré druhy hudby
mohou vyvolat bazeni a stres a znesnadnit sebeovladani.

Spojenci

— Pfibuzné a spolupracovniky je spravné informovat o svém rozhodnuti abstinovat.

— Pomaha spole¢nost lidi, ktefi o vasi stiizlivosti védi a podporuji ji.

— Uziteénym spojencem je organizace Anonymnich narkomani (http://anonymni—narkomani.webnode.cz).

— Ke spojenctim patii i profesionalni terapeuti, 1ékafi, linky telefonické pomoci (napt. 284 016 666) atd.

Léky

— Neexistuji 1éky, které by 1é¢ily zavislost na drogach jako takovou. Podavani 1ékd mtize byt uziteéné pti 1&cbé
komplikaci drogové zavislosti. To ale plati jen v pfipadé, Ze je predepiSe schopny lékar, ktery vi o navykovém
problému.

Kombinujte!

Kombinovani vétsiho poctu z uvedenych postupt usnadiuje stiizlivost.

Planovani strizlivosti

Nasledujici schéma je orientacni. Jednotliva stadia mohou zabrat Castéji vice nez méné Casu.

— Prvni rok je tfeba se soustiedit hlavné na udrzeni stiizlivosti. Ostatnimi zaleZitostmi se je 1épe zabyvat jen

V nejnutnéjsi mife.

— Druhy stfizlivy rok se lze zaméfit i na zvladani nahromadénych problémi. Mozek se zotavil a pracuje efektivnéji.
— Tteti stfizlivy rok je mozné navic rozvijet sva nadani a objevovat dalsi dobré moznosti.

— Zaroven se doporucuje abstinovat den po dni. Anonymni narkomani rano pozadaji o sttizlivost pro tento den a vecer
za stiizlivy den podekuji.

— Pro zavislé na drogéach jsou velmi uzite¢né terapeutické komunity. Ty vétSinou nabizeji rok trvajici 1éCbu a mivaji i
vlastni dolé¢ovaci programy.

Opati‘ete si dalsi informace.

— Kniha ,,Jak pfestat brat (drogy)“ je volné ke stazeni z adresy www.drnespor.eu.

— Knihu ,,Sebeovladani* |ze objednat v nakladatelstvi Portal (portal.cz).
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— Materialy tykajici se organizace Anonymni narkomani najdete na jejich webovych strankach (viz vyse).

Jak se zbavit hazardu

Uvédomte si problém

— Pfiznejte si problém a chovejte se podle toho.

— Vyhnéte se jakémukoliv hazardu i v§emu, co s nim souvisi.

— Vyhybejte se také ptimé i skryté reklame.

Zdivodnéni: Hazardni prostredi a reklama hazardu jsou psychologické pasti. Vyvolavaji silné baZeni a oslabuji
sebeovladani.

Finance predstavuji riziko

— Nenoste u sebe vétsi ¢astky a platebni kartu. Omezte piistup k penézim.

— Zvolte bezpecné a klidné zaméstnani, tj. praci bez no¢nich sluzeb a bez pfistupu k penézim.

Zdivodnéni: Pedejdete tak bazeni, recidive, zpronevéie a vézeni.

Dluhy

— Roding¢ i ptatelim poctivé feknéte o problému s hazardem a dluzich.

— Spocitejte své dluhy, realisticky odhadnéte moznosti splaceni a véfitele informujte. Dluhy splacejte postupné,
planovité a predvidatelné.

— Dluhy je tieba splacet bezhotovostnég, aby se piedeslo recidive.

— Uvédomte si, ze vas hlavni problém nejsou dluhy, ale patologické hracstvi.

Zdtvodnéni: Mate-li se s druhymi lidmi dohodnout, je tfeba s nimi komunikovat.

Motivace

— Posilujte motivaci. Pfipominejte si ztraty z hazardu, vnimejte jeho rizika a také vyhody stfizlivého Zivota.

— Uvédomujte si, ktera prostiedi vasi motivaci k abstinenci od hazardu posiluji a ktera ji oslabuji. Dobra prostiedi
vyhledavejte a rizikovym se vyhybejte.

Zduvodnéni: Posilovani motivace usnadiiuje dlouhodobou abstinenci od hazardu. Praci s motivaci lze pouZit i ke
zvladnuti bazeni.

Naprosta abstinence je snazsi

— Abstinuje 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, Ginava i nuda zhorsuji sebeovladani.

Jak jesté zlepSit sebeovladani a zvladat stres

Pomahaji t€lesna aktivita, napt. chlize nebo béh, relaxacni techniky (relaxacni jsou nahravky volné na
www.drnespor.eu), joga, klidné dychani do bticha s prodlouzenym vydechem.

Pro¢ ma byt lé¢eni dlouhodobé

— Chod’te na setkani Anonymnich gamblerd a vyuzivejte psychoterapii.

— Rozpoznavejte chyby mysleni, které se tykaji hazardu. Opravujte je!

— Lécba ma byt dlouhodoba a na zacatku intenzivnéjsi.

— Vyuzivejte linky telefonické pomoci, napt. 284016666.

Zduvodnéni: Hazard vytvoril nezdravé myslenkové vzorce a navyky. Jejich prekonani vyzaduje dlouhé a systematické
usili.

Dalsi informace

— Na www.drnespor.eu je voln¢ svépomocna ptirucka ,,Uz jsem prohral dost®.

— Nakladatelstvi Portal vydalo knihu Nespor, K.: Jak piekonat hazard. Ta je ur¢ena spiSe odborniktim.

— Pohyb, joga, ¢chi—kung a relaxace zlepsuji sebeovladani a mirni stres.

Zdivodnéni: VéEtsina patologickych hra¢u trpi nasledky stresu a méli by umét ho dobte zvladat. Potiebuji také
spolehlivé informace o svém problému.

Jak prestat kourit: jednoduchy svépomocny navod

Motivace: Uvédomte si riziko koufeni a vyhody nekoufeni. K nim patfi Gspory, lepsi vykonnost, plet’, vy$si potence a
svoboda.

Opatrnost: Nebezpeénym mistim je 1épe se vyhybat (kutacky oddil vlaku ¢i zakoufena hospoda). Je také 1épe se
vyhnout alkoholu, zejména, jestli mél nékdo alkohol a kouteni spojené.

Prestat 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 zapalovace. Uz je nebudete potiebovat!

Rozpoznavat nebezpe¢né myslenky: Nepiipominejte si koufeni. Nebezpeéné myslenky podrobte kritice nebo je
neosobn¢ pozorujte a nechte odejit.
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Zvladejte baZeni: Pomaha rozptyleni néc¢im, co nejde s koufenim dohromady (tfeba sprcha, zpév nebo oboji),
promluvit si se sympatickym clovékem, prochazka, télesna prace, cviCeni, pfipominani si vyhod nekoufeni a kufackych
problému nebo odménovani se za stiizlivost. Za usetiené penize si mizete koupit tteba cédécko s hezkou hudbou.
Dychani: Pii bazeni po tabaku proved'te nékolik hlubokych, klidnych nadechti a vydechti do bficha. Lépe se ovladnete.
Zvladnuti obtiZné situace (napf. jednani na uradech) si mizete pfedem nacvicit.

Relaxace, jéga: Jsou uzitecné zvlaste tam, kde koufeni souviselo se stresem. Klid navozeny relaxaci miizete vyuzit k
autosugesci, napt. si fikat: ,,Cisty vzduch a zdravé plice!* nebo ,,Ziji zdravé!” Relaxaéni techniky také pomahaji zdravé
usnout.

Nekoufit viibec: Nekoufit je mnohem snazsi, nez koufit ,,trosku®.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste zacali znovu koufit, zaénéte 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 prestali koufit. Ptejte se prudusek a plic, jak se jim to libi. Vid'te, ze
lépe dychate? Kolik jste usetiili? Asi nemate zIuté prsty a zuby, ze?

Zivotosprava: Vice se pohybuijte, sportujte, vénujte se fyzické praci. Preladite se, a kromé toho si 1épe udrzite vahu.
Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkil a omezte tucna a sladka jidla.

Néco pro ty, kdo chtéji prrestat postupné, i kdyzZ je 1épe pi‘estat najednou

Metoda védomého kouteni: Kuidk kouii védomé. Pti kazdém vdechu vnima vSemi smysly, co citi. Nuti se zabyvat se
koutenim celou dobu. Vnima slozky koufe jako kysli¢nik uhelnaty, formaldehyd (pachne po mravencich), dehet,
kyanovodik a jiné pochutiny. Tabakovy kouf jich obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvySuje riziko rakoviny.
Monitorovani: Clovék si zapisuje, kdy a pro¢ mé&l bazeni nebo koufil. Dé se tak sniZit po&et vykoutenych cigaret. Lze
tak poznat nebezpecné situace, zvladnout je nebo se jim vyhnout.

Rozbijeni stereotypii: Vyzaduje smysl pro humor. Clovék da cigarety na nejvzdalendjsi misto v domé — tieba do
postovni schranky. Pak zajde pro rakovinovou ty¢inku. Krabi¢ku vrati zpatky nebo ji schova jinam. To je zvlast vhodné
pro lidi, kteti chtéji zlepsit kondici. Pfekonani navyku také usnadni koufeni té nejohavnéjsi znacky, zasadné sam atd.

Postupy k odvykani koufeni, které vyZaduji spolupraci s odborniky

Na riznych mistech pracuji centra 1é¢by zavislosti na tabaku a poradny pro odvykani koufeni. Pomoci mohou i 1éky
(tfazeno od nejucinngjsich): vareniklin (Champix), bupropion, a nikotinové nahrazky. Tyto léky je mozné kombinovat.
Jestlize nékdo pouziva nikotinovou naplast, je dobré mit po ruce navic zvykacku k lep§imu zvladnuti kratkodobé krize a
bazeni po tabaku. S vyjimkou nikotinovych néhrazek jsou tyto léky na 1ékatsky ptredpis. Pfekonani zavislosti na tabaku
usnadniuje i psychoterapie. Kombinovani popsanych postupil je mozné a zvysuje u¢innost odvykani.

Vase plice vam za nekouieni radostné dékuji!
©

Co poradit zenam zavislych muzi a muzdm zavislych zen

(Poznamka: Slovo partner v nasledujicim textu znamena muze i zenu).

Myslete na sebe, potiebujete to, protoZe jste v naro¢né situaci

Zit se zavislym &lovékem je stresujici. Casto se chova nepiedvidateln&, nebyva na néj spolehnuti a ptisobi komplikace.
Pripomeiite si problémy, které vam i vasi rodin€ zpUsobil zavisly partner. Uvédomte si i budouci rizika. V takové situaci
se vyplati myslet hlavné na sebe.

Konkrétni kroky

— Udg¢lejte si pro sebe ¢as. Pravidelné jezte, pfiméfené spéte a prijimejte dost vody. Zvysi to vasi celkovou odolnost.

— Vyhybejte se alkoholu, navykovym léktim a hazardu. V obtiZznych 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 n¢jakou relaxacni nebo meditacni techniku a pravidelné ji pouzivejte. Nahravky relaxacnich technik jsou
volné na www.drnespor.eu.

Moudra laska

Zavislost je nemoc, tato skutecnost by se ale neméla zneuzivat. Nekteii zavisli lidé argumentuji svoji nemoci, kdyz maji
plnit povinnosti, napf. pracovat. Jestlize jim n€kdo navrhne, aby se §li 1é¢it, najednou jsou zdravi a zddnou 1écbu
nepotiebuji. Moudré laska nedovoli, aby ji nékdo zneuzival. Rika piiblizné toto: ,,ZaleZi mi na tobg, ale jestli bude§
takto pokracovat, ptijdu vlastni cestou.

Konkrétni kroky

— Trvejte na tom, aby partner daval penize na domacnost. Muzete se obratit na soud, aby vymé&fil vyzivné, i kdyz
manzelstvi trva. VyZivovaci povinnost viici ditéti existuje i v pfipad€ nesezdaného souziti.

— Vyhnéte se placeni jeho dluht.

— Neomlouvejte ho v praci, kam neni schopen jit kvili intoxikaci nebo kocoviné.
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— Nepomahejte mu pii problémech s tfady, které si zptisobil zavislosti.

— Nevymyslejte vymluvy pro piibuzné, pro¢ nemiizete pfijit tam ¢ onam. Casto je uZite¢né fici naprosto otevieng, Ze se
opil nebo Ze nevite, kde je.

— Nikdy mu nekupujte alkohol ani drogy. Argument ,,1épe, kdyZ pije doma, nez v hospod&* neobstoji. Pil by totiz doma
i v hospodé.

— JestliZze se chova nerozumné, nemtize pocitat s va$im zajmem a pomoci. Vyjimkou jsou situace vyslovené ohrozujici
zdravi nebo zivot. V tom pfipad¢ je tieba volat 1¢kare (telefon 155).

— Jestlize se zavisly ¢lovek abstinuje a zacne se chovat prijateln€, 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 velky smysl diskutovat nebo mu néco vyc¢itat. 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 ¢lovek spise ochoten k Gstupktim. Je to také vhodna doba navrhnout odvykaci 1éceni.

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

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

— Vhodna je poloha blize dvefim a bezpec¢na vzdalenost.

— Doporucuje se pfedem odstranit z dosahu zavislého nebezpecné predméty a zbrané.

— Hovoite zvolna, jednoduse a klidné, nepouzivejte prudka gesta a pohyby. Nékdy pomtize vécné varovat pred 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, ptiblizovani se.

— V piipad¢ nasili nebo vyhrizek je tfeba co nejdiive volat policii. Ta miZe nasilné€ se chovajiciho ¢loveéka vykazat na
uréitou dobu ze spoleéného bydleni. Nasilné jednaji zejména ti, kdo jsou ovlivnéni alkoholem a pervitinem. Muze se
také jednat o vydirani s cilem opatfit si prostfedky na alkohol, hazard nebo drogy.

— Pfi bezvédomi, vyhroZovani sebevrazdou, Girazu hlavy nebo jinych vaznych komplikaci je tieba volat 1ékare.

— Vyhnéte se fyzickému nasili vici 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
pottebujete.

Konkrétni kroky

— Jste ve velké vyhodé, kdyZz najdete oporu u n¢koho z Sirsi rodiny (rodice, sourozenci 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 nedosp€lé déti nespoléhejte, tento problém by méli fesit vyhradné dospéli.

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

— Lze také vyuzivat telefonickou pomoc, napt. Centrum krizové intervence ma tel. 284016666 a je v provozu
nepfetrzité.

— Uziteéné organizace pro piibuzné zavislych na alkoholu Al-Anon a pracuje ve vice deskych méstech. Uéast na
setkanich je bezplatna a neni tfeba se predem 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 bezpeéné a stiizlivé aktivity v bezpe¢nych stiizlivych 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 prekonal, mizete sice néco udélat, ale ve vasi moci to zdaleka neni.
Rozchod byva jedinym dlstojnym 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 vyristaly v Gplné rodiné. V piipadé
navykové nemoci vétsinou neni takové uvazovani spravné. Pro déti by bylo nejlepsi, kdyby se zavisly rodic¢ 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 clovéka.

Konkrétni kroky

— Je 1épe pocitat se vSemi moznostmi 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.



38

Jak primét zavislého k 1é¢eni

— Zjistéte, jako jsou moznosti 1écby a informujte o nich partnera.

— K dobrovolné 1écbé muizete motivovat zavislého i tim, Ze tak podminite trvani vztahu.

— Nedobrovolna pobytova 1é¢ba je mozna, jestlize je nékdo nebezpeény sobé nebo okoli. Zavislost neni sama o sobé
vétsinou dostatecnym divodem k této formé 1écby. Do psychiatrickych zafizeni se nedobrovolné pfijimaji zavisli lidé
napf. se sebevrazednymi tendencemi, halucinacemi, bludy atd. Pfevoz k takové 1é¢bé mtize zorganizovat kterykoliv
1¢kaft, Casto to byva lékat zachranné sluzby.

— LéEbu muize nafidit i soud. Déje se tak tehdy, jestlize doslo v souvislosti s navykovou 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 i uréité problémy.
Abstinujici zavisly miiZze napf. vice prosazovat své nazory. Nékdy je vhodné vyhledat odbornou pomoc napf. v poradné
pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, nebo u jiného odbornika. VétSinou to ale neni nutné, protoze se rodina
priznivé zméné dokaze ¢asem dobte prizplsobit.

Doporuceni dospélym détem rodic¢t s navykovou nemoci

Nejprve uvadime spoleéna doporuceni platna prakticky pro vSechny navykové nemoci, pak nasleduji doporuceni
tykajici se specifickych navykovych problému. Jedna se o material pro Sirokou vefejnost, proto se snazime o jasnost a
srozumitelnost.

Spoleéna doporuceni dospélym détem rodici s navykovou nemoci

Vyhybejte se alkoholu, jinym ndvykovym latkdm i hazardu. Divodem je dédi¢nost nékterych rizikovych Ciniteld,
rizikové modely chovani rodi¢t nebo bolestné zazitky z détstvi. Jestlize se déti s téchto rodin vyhybaji ndvykovym
riziktim, jsou v bezpeci. Dokonce jsou na tom 1épe nezli lidé, ktefi by tuto oblast nebrali dost vazné. Kdyby se prece

— O navykovych nemocech si opatiete podstatné informace, mnohé z chovani rodi¢i vam pak bude jasnéjsi (viz odkazy
na konci ¢lanku).

— Pfed navykovymi riziky varujte i své déti a dbejte o prevenci v rodiné. Podrobnéjsi informace nejdete v knize
Alkohol, drogy a vase déti (volné ke stazeni z www.drnespor.eu).

— Vhodna je opatrnost viéi jinym formam navykového chovani. Dbejte o uméfenost ve vztahu k poéita¢im praci, jidlu,
nakupovani atd.

— Pamatujte na vlastni bezpecnost. To se tyka zvlasté neékterych navykovych nemoci (viz dale) a situace, kdy dospélé
dit¢ bydli se zavislym rodi¢em. Podle platnych zakond je mozna nedobrovolna 1écba v situaci, kdy je duSevné nemocny
nebo zavisly ¢lovek aktualné nebezpecny sobé nebo okoli. Za této situace je spravné zadat o pomoc 1ékare nebo policii.
Po pominuti nebezpecnosti sob¢ ¢i okoli neni nedobrovolna 1ééba mozna. Lécbu muze nafidit i soud, jestlize se nékdo
v dusledku zavislosti nebo jiné dusevni choroby dopusti trestného ¢inu.

— Nejezdéte a nedovolte ani svym détem jezdit v auté, které fidi ¢lovek s neléCenou navykovou nemoci. Zavislému
dlouhodobé neabstinujicimu rodici také rozhodné neptijéujte auto.

— Nékteré déti si v détstvi zafixuji urcité vzorce chovani, které jim umozni vychazet se zavislym rodi¢em. Tyto vzorce
pak opakuji jako dospéli, i kdyZ uz to postrada smysl. Nasledujici nékteré piiklady: ,,Hrdina“ piebira odpovédnost za
nefungujiciho dospé€lého a ,,zachranuje® rodinu a poskytuje oporu rodiéi, které neni zavisly (typicky matce). Hrdnou
vétsinou byva nejstarsi dit€. Dospély ,,hrdina” by se mél naudit byt odpovédny jen za to, co mtize ovlivnit. M¢l by se
také naucit odpocivat a dobte hospodafit se silami. Prospé&je tim sob€ i druhym. Ptebirat odpoveédnost za druhé by vedlo
k tomu, Ze by se druzi chovali neodpovédné. ,,Obétni beranek* odvadi pozornost od problémi dospélych tim, ze zlobi
a do jisté miry tak napodobuje zavislého rodice. Jako dospély by se mél naucit zodpovédnosti, rozvaze a sebeovladani.
,.Snilek* se uzavira do sebe a snazi se ignorovat problémy v rodin¢. Jako dospély by se mé¢l naucit vnimat realitu,
komunikovat a vyuzivat dobré moznosti, které nabizi vn&jsi svét. ,,Sasek* se snazi dosp&lé rozesmat, a tak odvadi
pozornost od problémi s navykovou latkou v rodiné a snizuje riziko agrese ze strany zavislého rodice. Jako dospély by
se mel naucit sebeucte, klidu a mél by nachazet prostiedi, kde se citi bezpecné.

— Détem z téchto rodin byva uzitecna psychoterapie. Diivodem, pro¢ vyhledat psychoterapii mize byt viekly dusevni
problém, snaha zlepsit kvalitu svého zivota nebo potfeba se vyrovnat se zat€Zovou zivotni situaci. Navykové chovani
zéavislého rodice vyvolava u déti Casto silné emoce (hnév, nenavist, beznad¢j atd.). Je to ptirozené, ale s podobnymi
pocity se ¢lovék Iépe vyrovna, kdyZ se ma komu svéfit. Existuje i mezinarodni organizace dospivajicich déti z rodin
zéavislych 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
zvlasté ne mimo rodinu. To je oviem chyba. Porad’te se o situaci s odborniky, s dal§imi ¢leny rodiny a zavislému rodici
navrhujte, aby se Sel 1€cit. Jestli to pfijme nebo ne, to uz neni vase odpovédnost.

— Navykova nemoc u rodi¢i ma mnoho pfic¢in (vychova, prostredi, zplsob Zivota atd.). Mezi né ale nepatfi to, Ze se déti
chovaji tak nebo onak. Za vznik navykové nemoci u rodice nenesete zodpoveédnost a nejste odpoveédni ani za jeji 1éCeni.
— Na zavislého rodice se neda spoléhat psychologicky ani prakticky. Pokud neabstinuji, nelze jim svéfovat vnoucata.
Nebylo by také rozumné od nich ocekavat materidlni nebo jinou podporu. Déti zavislych rodict jsou za sviij vlastni
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zivot, ne za rodice. Dulezita je proto sobéstacnost, nezavislost a osamostatnéni se nebo promyslena pfiprava na
samostatny Zivot.

plivodni rodiné neméli moznost se naucit nékterym rodi¢ovskym dovednostem. Naucte se je proto jinde, je-li tfeba.

— Kromeé rodicovskych dovednosti se vam mohou v Zivoté hodit i mnohé dalsi, napt. jak organizovat ¢as a odpocivat,
jak se rozhodovat, jak zvladat negativni emoce, pouzivani relaxacnich technik, dovednosti odmitani, komunikacni
dovednosti, schopnost celit reklamé, medidlni gramotnost, nachazeni dobrych zajmt atd. Muizete se to naucit od
dobrych vzort ve svém okoli nebo pfi psychoterapii.

— Mnoha lidem pomaha i n¢jaka forma duchovniho Zivota.

— Vydirani ze strany rodict s navykovou nemoci je ¢asté. Podléhat vydirani by znamenalo napomahat dal$imu rozvoji
navykové nemoci. Jestlize rodi¢ vyhrozuje sebevrazdou, je tfeba volat 1ékate. Jestlize nékdo vyhrozuje nasilim, je
spravné se obratit na policii.

— Navykové nemoci jsou drahé po strance zdravotni i finan¢ni. Poskytovat penize ¢loveéku s nelééenou navykovou
nemoci znamena podporovat jeho navykovou nemoc a snizovat motivaci k 1é¢bé. Déti by také méli oddélit a zajistit
vlastni majetek, a tak predchazet kradezim.

— Pti zvladani problémd, které plisobi rodi¢ s navykovou nemoci, spolupracujte v ramci $irsi rodiny a také s pfislusnym
lIékafem. Ten miZe posoudit, jestli 1ze uvazovat o nedobrovolné 1é¢bé. O navykovém problému by mél védét také proto,
aby nevhodné neptedepisoval rizikové 1éky.

— Zejména v piipadé, Ze je navykova nemoc spojena s poruchami paméti nebo jinou dusevni nemoci, Ize uvazovat i o
omezeni zptsobilosti k pravnim tkoniim, aby nemohl postizeny prodavat rodinny majetek a délat dalsi dluhy. Podle
pravniho nazoru, ktery mame k dispozici, jsou pravni ukony neplatné v piipad€, ze soud zbavi takového ¢loveka
moznosti nakladat s penézi (napft. kdyby zastavil rodinnym domek). Kromé psychiatra nebo psychologa byva v tomto
ptipad¢ uzitecné konzultovat i pravnika.

— Mozna jste v détstvi neméli tolik moznosti rozvijet sva nadani a zaliby. Pokud to situace a okolnosti dovoli, mizete si
to jako dospéli vynahradit.

Doporucenim détem rodici zavislych na tabaku

Déti kuraki udélaji dobie, kdyz se vyhnou tabakovému koufi. Pravdépodobné byly jeho negativnim ucinkiim vystaveny
mnoho let, i kdyz nekouftily. Pasivni koufeni piedstavuje zdravotni riziko. Zdravi nekutakid neochrani ani to, Ze se

v zakoufené mistnosti vyvetra. Césteéky tabakového koute se ukladaji na odévu, textiliich, kobercich, na zdech,
hrackach atd. Nikotin byl zjistén i ve vlasech kutakil a na prstech matek kuracek. Zvlasté malé déti jsou citlivé vaci
kutackym reziduim, kterym se také fika koufeni z tfeti ruky. Zminéna rezidua obsahuji latky jako butan, toluen, arsenik,
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 prostfedi hodné ¢asu, maji
nizkou hmotnost, ¢asto si olizuji ruce a pfedméty v dosahu. Jsou proto velmi zranitelné a koncentrace Skodlivych latek
Vv jejich téle pii pobytu v kontaminovanych prostorach odpovida hodinam aktivniho kouteni u dospélych. Dospélé déti
kutaki by nemély pfipustit, aby nékdo v jejich domacnosti koufil, a to tim spise, jestlize maji vlastni déti. Jestlize
dospélé déti kuraku jesté Ziji u rodicl, mély by se v zajmu svého zdravi osamostatnit.

Doporuceni détem rodica se zavislosti na alkoholu

Podle vyzkumu provadéného v Cesku byly dvé tietiny domaciho nasili spojeny s alkoholem. Dospélé déti rodict
zavislych na alkoholu ve spoleéné domacnosti by mély dbat na svoji bezpecnost a také na bezpecnost vlastnich déti.
Nejde jen o nasili, ale napf. i o vyssi riziko pozaru, vykradeni znamymi rodice nebo sexualni zneuzivani vnoucat ze
strany zavislého. Oteviena lahev s alkoholickym napojem, kterou dédecek nékde ledabyle odlozi, miize navic zptisobit
u vnoucete té¢zkou otravu. V piipadé nebezpecnosti sobé nebo okoli je spravné volat 1ékate nebo policii. Typicky se tak
déje pti epileptickych zachvatech, deliriu tremens, pocitech pronasledovani, sluchovych halucinacich nebo alkoholické
demenci.

Pfi feSeni tohoto problému byva prospésné dlouhodobé spolupracovat s praktickym Iékafem nebo mistnim psychiatrem.
Jak uz bylo zminéno vyse, je velkou vyhodou, kdyz déti zavislého rodi¢e mohou problémy prubézné konzultovat

s odborniky.

Doporuceni détem rodici 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 halucinace pomérné Casto pietrvavaji i po skonceni intoxikace. V tom piipad¢ je
samoziejme tieba volat 1ékare. Drogy této skupiny jsou drahé a prostiedky na né si zavisly ¢asto opatiuje trestnou
¢innosti.

Doporuceni détem rodici se zavislosti na opiatech

K zavislosti na opiatech dochazi u dvou skupin lidi. Ti prvni je zneuzivaji formou 1€kt (typicky se jedna o lidi vysSiho
veku). Ti druzi zneuzivaji heroin a obvykle byvaji spise mladsi. U obou skupin se mohou objevovat odvykaci obtize, u
druhé skupiny je navic zvySena potieba penéz a Casta opatifovaci trestna ¢innost (napt. kradeze v domacnosti, podvody
atd.).



40

Doporuceni détem rodi¢u se zavislosti na sedativech a hypnoticich (tzv. ,,Jéky na spani*)

Daleko nejcastéji z této skupiny jsou zneuzivany benzodiazepiny (Diazepam, Neurol, Laxaurin, Nitrazepam, Oxazepam
atd.). Casto se objevuji vleklé odvykaci stavy provazené uzkosti. Déti by mély spolupracovat s praktickymi nebo jinymi
lékafi a informovat je o zavislosti rodicl, aby predesly predepisovani navykovych lékt nebo 1€k, které by se nemély se
sedativy kombinovat. Zavisli ¢asto obchazi rizné 1ékate. Ti pak pacientovi predepisuji léky, aniz by v&déli o tom, Ze je
dostava predepsany také jinde.

Doporuceni détem rodici, ktef'i zneuzivaji kanabinoidy a halucinogeny

Diive se jednalo o problém mladsich lidi. Dnes vlivem reklamy zkouseji staii lidé konopim 1é€it rizné nemoci. Mylné
povazuji zmirnéni obtizi pfi obluzeni za zndmku zlepSeni stavu. Tito lidé obvykle nevédi, ze akutni intoxikace konopim
zvysuje riziko srde¢niho infarktu, pada, urazt, pisobi oslabeni paméti a nékdy vyvolava dalsi dusevni problémy.
Rodice je spravné v tomto sméru informovat a dbat na vlastni bezpecnost, napf. nejezdit autem, které fidi rodic
zneuzivajici konopi. Konopi se kromé koufeni miize zneuZivat i V potravinach nebo jako napojich. Zneuzivani
halucinogenti neni nastésti v generaci rodi¢t dospélych déti v soucasnosti rozsitené, rizika jsou zde podobna a projevy

vvvvvv

Doporuceni détem rodici, ktef'i maji problémy s hazardni hrou

Dtivodem k nedobrovolné 1é¢be€ zde byvaji sebevrazedné tendence nebo pokusy. Tento problém obvykle provazi silné
zadluZeni a s tim souvisejici tlak véritell, exekuce, prodavani majetku a kriminalita. Rozhodné neptij¢ujte penize rodici,
ktery ma problém s hazardni hrou, leda by se 1é¢il, soustavné dolécoval a abstinoval. Dtlezité je také oddélit svij
majetek, aby se tak dalsi ¢lenové rodiny vyhnuli exekucim.

Zavér

Lidé, ktefi vyruastali v rodinach, kde se u rodi¢t vyskytla navykova nemoc, by se méli vyhybat navykovym rizikim.
Kromé toho jim v tomto ¢lanku nabizime fadu doporuceni, které mohou usnadiiovat jejich situaci a zlepsit kvalitu jejich
Zivota.

Rcéeni Anonymnich alkoholikli a podobnych organizaci a psychoterapie
Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc. a MUDr. Hana Karbanova

Uvod

Ve réenich Anonymnich alkoholikl se ve zhusténé podobé odrazeji zkusenosti, které se nashromazdily od vzniku této
organizace roku 1935. Pti podrobné&j$im studiu vice nez 400 réeni (Over, 2015) zjistime zajimavé souvislosti

S psychoterapii. Zda se, Ze Anonymni alkoholici vyuzivali posilovani motivace i jiné postupy dfive, nez byly znamy
profesionaltim.

Jedna se o uzitecné zasady, které mohou v mnoha smérech inspirovat a obohatit i lidi, ktefi nikdy neméli navykovou
nemoc. Tato réeni nepostradaji jadrnost a vtip, napf. toto: Pfisli jsme sem, abychom si zachranili zadek, a zjistili jsme,
ze k nému mame i dusi. Jiné réeni pfirovnava mysl k padaku — aby fungovala, musi se oteviit. Néktera z hlediska
psychoterapie zvlasteé zajimava ré¢eni zminime i zde.

Motivace

Posilovani motivace patfi k ¢asto pouzivanym postupiim. S nim souviseji napt. nasledujici réeni:

— Nic neni tak $patné, aby to alkohol jesté nezhorsil. Nothing is so bad; a drink won’t make it worse.

— Stiizlivost dava vSechno, co sliboval alkohol. Sobriety delivers everything alcohol promised.

— Byl jsem stiizlivy, byl jsem opily. Stiizlivost je lepsi. I've been sober and I've been drunk. Sober is better.

— Dnes mam vice feSeni nezli problému. Today | have more solutions than problems.

—Jde to. It can be done. Tato zasada ma za cil vzbudit nadgji. Navykovou nemoc a s ni souvisejici problémy lze
zvladat.

— Starosti mam 1 za stfizliva. Ale jsou to luxusni starosti. Toto réeni nepochdzi u USA, ale od jedné damy z ceské
skupiny Anonymnich alkoholiki.

— Jestli vahas, zda jsi alkoholik, tak pravdépodobné jsi. If you wonder if you're an alcoholic, you probably are. K tomu
dodavame, ze stadium vahani je jedno z motivacnich stadii (Cesky napt. Nespor, 2011).

Vyhybani se spousté¢im a bazeni

Spoustece vyvolavaji bazeni (craving). Mohou byt vnéjsi (napft. alkohol nebo rizikova prostiedi) nebo vnitini (napf-.
Unava).

— Jestli nechces uklouznout, vyhybej se kluzkym mistam. If you don't want to slip, stay away from slippery places.

— Jedna je moc a tisic je malo. One is too many and thousand is not enough. Toto réeni upozoriuje na rizika zhor§eného
sebeovladani ve vztahu k alkoholu.

— V pohodé se to dati. Easy does it. Tato zasada vybizi k tomu, aby se abstinujici zavisly vyhybal nadmérnému stresu a
vedl rozumny Zivotni styl. K domu patfi dostatek spanku, pravidelnost v jidle a dostatek vody (zizen a hlad vyvolava u



41

zavislych ¢asto bazeni po alkoholu).

— Pfed vnitinimi spoustéci varuje i jiné réeni, které radi se vyhybat hladu, hnévu, osaméni, inavé a nemocem. Don't get
too Hungry, Angry, Lonely or Tired.

— Slovenské a ¢eské materialy Anonymnich alkoholikidl varuji pied sebelitosti ¢ili JUCH (ja ubohy chudacek).
podminuje vSe ostatni. Stfizlivost vytvari ptredpoklady k feSeni problémti v riznych oblastech Zivota a dosahovani
dalsich cild. Podobn¢ nékteti americti terapeuti povazuji za uzitecné se soustfedit béhem prvniho roku 1é¢by zavislosti
na alkoholu na udrzovani abstinence. Az ve druhém roce radi se zamé&fit na nevyfesené osobni problémy. Od tietiho
roku stiizlivosti se ¢lovek soustied’uje na rozvoj své osobnosti a seberealizaci. ZkuSenost fika, ze ti zavisli lidé, kteti se
soustiedili na udrzeni stfizlivosti, dosdhli i mnoho dalsiho. Tuto zasadu lze chépat i Sifeji a 1épe si uvédomovat své
priority.

— Sttizlivost ma ptednost. Toto je naSe parafraze predchoziho sloganu.

— Mgj sttizlivost na prvnim mistg, aby ti vydrzela. Keep your sobriety first to make it last.

Racionalni psychoterapie

— Stfizlivost den po dni. One day a time. Tato zasada vybizi k soustfedéni se na to, jak zlstat stiizlivy tento dnesni den.
Jedna se o realisticky a dobfe splnitelny ukol. Ptat se, jak abstinovat dvacet let, neni rozumné uz proto, zZe nikdo nevi, co
bude za dvacet let. Z velkého a obtizného cile, jakym je trvala stiizlivost, se tak stavaji malé a snadno dosazitelné tikoly.
—V podobném duchu zni i nésledujici slogan: Pravé dnes budu zit jen timto dnem a nebudu chtit zvladnout vSechny
zivotni problémy naraz. Just for today | will try to live through this day only, and not tackle my whole life problems at
once.

— Nesnaz se klast stfizlivosti podminky. Try not to place conditions on your sobriety. Stfizlivost je pro zavislého
¢loveka nutnou podminkou k tomu, aby stabilizoval svoji situaci. Podobn¢ u lidi s duSevnimi poruchami, ktefi jsou
zavisli, byva dlouhodoba stiizlivost podminkou, aby bylo mozné zvladat i jiné dusevni problémy.

— Cesta stiizlivosti je jednoducha moznost pro zmatené lidi, ktefi maji komplikovanou nemoc. The road to sobriety is a
simple journey for confused people with a complicated disease. I malé mnozstvi alkoholu vyvolava u zavislych lidi
silné bazeni (craving) po alkoholu a zhorSuje sebeovladani. Naprosta abstinence je zde proto mnohem vhodnéjsi.

— 1 tohle piejde. This too will pass. Zavisly ¢lovék, ktery zaéne abstinovat, si ¢asto az poté uvédomi mnozstvi problému,
které mu zptsobilo navykové chovani. Jestlize zachova stfizlivost, vétSinu z toho se mu postupné podaii zlepsit nebo
napravit.

Uceni se napodobou

Napodobovani pozitivnich modelt patii k vysoce i€¢innym postuptim, které¢ pouziva i moderni psychoterapie.
— Napodobuj, az uspé&jes. Fake it till you make it. Tim se mysli napodobovat ty, kdo jsou dlouhodobg sttizlivi.
— Drz se vitézu. Stick with the winners. Tato zasada se obsahem podoba piedchozi.

Pozitivni emoce a nadéje

O uZite¢nosti pozitivni emoci existuji presvédcivé doklady, prehled viz napt. Nespor (2011).

— Bud’ konstruktivni. Be positive. Je 1épe se zaméfit na to, co ¢lovék muiize, ne na to, co nemuize a co ztratil. Takovy
pristup zlepSuje emocni stav a pfinasi i praktické vyhody.

— Snazte se nahrazovat pocity viny vdéénosti. Try to replace guilt with gratitude.

— Sdilejte stésti, sdilejte bolest. Share your happiness. Share your pain.

— Klid neni osvobozeni se od bouie, ale klid za boute. Serenity is not freedom from the storm but peace amid the storm.
— Nevzdavej to pét minut pied tim, neZ se stane zazrak. Don't quit 5 minutes before the miracle happens. Toto réeni
vzbuzuje nadéji a zaroven vybizi k vytrvalosti (viz dale). Téméf zdzra¢na uzdraveni jsme opravdu zaznamenali poté, co
zacal opakované recidivujici jedinec pravidelné chodit na setkani Anonymnich alkoholik.

Spiritualita

Anonymni alkoholici jsou otevieni lidem vSech nabozenstvi a také ateistim. Spiritualitu povazuji i tak za prospésnou. O
uzite¢nost spirituality referuje fada 1ékaia a psychologt.

— Pfedej to! Turn It Over! Obvykle se takto zasada vyklada tak, ze ¢lovék to, co nemize zménit, pfeda Vyssi moci a
nezabyva se tim. To je velmi rozumné, protoze tak zbudou sily na to, co ¢im by se ¢lovék zabyvat mél.

— Jestlize se zda Bih daleko, kdo se pohnul? If God seems far away, who moved?

— Pokouset se o modlitbu je uz modlitba. Trying to pray is praying.

— O tom, Ze spiritualita a smysl pro humor se nevylucuji, svéd¢i tento slogan: Boze d&j mi trpélivost. Hned ted’! God
grant me patience. Right now!

— Odvaha je vira, ktera fekla své modlitby. Courage is faith that has said its prayers.

— Duvétuj Bohu, uklid” dm, pomahej druhym. Trust God, clean house, help others.

Vytrvalost

Nasledujici zasady vybizeji k vytrvalosti a trpélivosti. Zavislost je chronicka nemoc a jeji 1éCba je uspésna, kdyz se 1é¢i
jako chronickd nemoc, tj. dlouhodobé.

— Kdyz vydrzi§ v kadeinictvi dost dlouho, dockas se ucesu. If you hang around the barber shop long enough, you'll get
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a haircut.

90/90. Jestlize je zavisly ¢lovek v krizi, nebo zacina abstinovat, mél by navstivit 90 setkani Anonymnich alkoholikt
béhem 90 dniti. To je mozné v Praze a v americkych nebo zapadoevropskych velkoméstech, kde se schazeji skupiny
Anonymnich alkoholikli denné. Ma to svoji logiku, protoze na pocatku abstinence byva bazeni (craving) silnéjsi, a jeste
se nepodaftilo upevnit zdravé navyky.

— Funguje to, kdyz fungujes ty. It works if you work it.

— Vracej se na sekani AA znova. Keep coming back.

— Zacdate¢nik je ten, kdo abstinuje méné nez pét let. Newcomer is someone with less than five years sobriety.

Zavér
Rcéeni anonymnich alkoholikt odrazeji zkuSenosti, které se nashromazdily béhem dlouhé existence této organizace.
Neéktera z nich jsou velmi zajimava i z hlediska psychoterapie.

K dalSimu studiu

Na webové strance www.drnespor.eu je volné ke staZeni fada dal$ich uZite¢nych materialti véetné svépomocnych
manualtl pro zavislé na alkoholu, zavislé na drogéach i patologické hrace.

Sttizlivosti zdar!



