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Úvod

Uvedený materiál slouží jako podklad pro léčebné programy na mužském oddělení pro léčbu závislostí Psychiatrické léčebny Bohnice. Je to zároveň určitý přehled znalostí a dovedností, které by si měl osvojit inteligentní a spolupracující klient, který zde prodělává střednědobou léčbu. Tento materiál je ovšem více koncipován jako nástroj pro terapeuty než jako studijní pomůcka pro klienty. Typický rámec, ve kterém se s uvedeným materiálem pracuje, je velká skupina nebo terapeutická komunita čítající obvykle 20 až 30 i více účastníků. V této souvislosti se naskýtá otázka, zda má smysl, když se klient něco mechanicky naučí, aniž by to uměl využívat. Podle našeho názoru je i taková znalost lepší než nic. V této souvislosti připomínáme zásadu Anonymních alkoholiků “fake it till you make it“ (“napodobuj, až uspěješ“). I mechanické naučení se a napodobení může být totiž předstupněm aktivního zvládání návykového problému. Ideálem je ovšem aktivní znalost, tedy schopnost si předkládaný materiál osvojit jako dovednosti použitelné i za ztížených okolností (např. ve stresu nebo při bažení). Z tohoto důvodu je vhodné soustředit se na relativně snadno pochopitelné postupy a popsané techniky opakovaně procvičovat. 

Struktura jednotek

V běžném provozu je třeba počítat s tím, že klienti budou vstupovat do léčebného programu v různém čase a budou cyklus témat začínat různými jednotkami. Navíc je možné, že ne všichni absolvují celý cyklus. Z tohoto důvodu tvoří každý modul uzavřený celek. Každý modul zahajujeme zásadně motivačním úvodem, aby bylo klientům zřejmé, že určité téma je pro ně důležité. Interaktivní prvky vyčleňujeme v textu zvlášť, ale při práci s klienty je vhodnější, jestliže interaktivnost prolíná celou jednotkou, protože aktivní účast klientů zvyšuje schopnost si materiál pamatovat a zejména ho aktivně používat. Ze stejných důvodů píší klienti na příslušné téma písemný úkol, v němž by se měli soustředit právě na využívání nově získaných poznatků a dovedností v praktickém životě. Souvislosti s jinými programy zpravidla zařazujeme na konec, to slouží jako opakování dalších témat a zasazuje určité téma do širšího kontextu. Každé z uvedených témat lze v hrubých rysech probrat během hodinového programu. Materiálem uvedeným u většiny hodin lze pokrýt i delší časové plochy.

Věříme, že se tento materiál stane užitečnou pomůckou pro klienty i terapeuty. Děkujeme všem, kdo se podíleli na jeho přípravě a vydání.

1. Motivace, její změny a posilování

Při léčbě návykových problémů bývá užitečnější se zabývat motivací, než uvažovat o “vůli“. Motivace lze totiž ovlivňovat poměrně jednoduchými prostředky. 

Motivační úvod

· Příklady na negativní motivaci (kdo nechce kvůli návykovému problému skončit ve vězení, mít zdravotní problémy, problémy v práci, rodině….)

· Příklady na pozitivní motivaci (možnosti, která dává abstinence, v oblasti studia, práce, volného času, mezilidských vztahů…).

Spontánní změny motivace

	(
	(Nestojí o změnu (
(chce pokračovat v návykovém chování)
	(

	Recidiva

(návykového chování)
	
	Rozhodování

(váhá, zda se změnit)

	(
	
	 (

	Udržování

(udržuje si dobrý stav)
	
	Rozhodnutí

(rozhodl se pro změnu)

	 (
	( Jednání (
(uskutečňuje změnu)
	 (


Technika posilování motivace

Tento oddíl je určen zejména terapeutům, i když dovednosti, jak motivovat druhé i sebe, bývají velmi prospěšné i klientům.

Bell a Rollnick shrnuli strukturu motivačního tréninku následovně. Jedná se vlastně o pět principů: vyjadřování empatie, vyhýbání se sporu, práce s odporem (např. jeho reflexe nebo změna vztahového rámce) a posilování sebedůvěry. Tyto principy se spojují s příslušnými strategiemi: probírání typického dne nebo sezení, chtěné a nechtěné následky užívání návykových látek, poskytování relevantních informací, probírání problémů (zejména způsobených návykovou látkou). K tomu ještě přistupují “drobné dovednosti“ (kladení otevřených otázek, reflektující naslouchání, potvrzení a shrnutí).

Jiné prameny popisují techniku posilování motivace následovně: projevovat respekt, naslouchat a komunikovat porozumění (reflexivní naslouchání). Terapeut klade otázky, které se týkají problémů s návykovou látkou (zdravotních, duševních, finančních, pracovních, rodinných atd.). Zajímá se také o dobré perspektivy, plány a životní cíle. Terapeut poskytuje pozitivní zpětnou vazbu a oceňuje pokroky v léčbě. Oceňuje i klientovy schopnosti a nadání. Terapeut pomáhá klientovi uvědomit si rozpor mezi tím, jak jedná a jak by chtěl jednat. Toho se dá opět dosáhnout vhodnými otázkami, terapeut může také určité skutečnosti nekonfrontačně připomenout. Terapeut se s klientem nedostává do konfliktu a respektuje okolnost, že určité obrany v určité fázi léčby není účelné konfrontovat. Tzv. “odpor“ terapeut využívá. Tužby, které jsou ve vzájemném rozporu, vnímá terapeut jako pochopitelné a otevřeně o nich hovoří. Terapeut může klientův odpor reflektovat, nadsadit, může poukázat na ambivalenci klientových úmyslů, může rezistenci prostě přijmout nebo změnit vztahový rámec. Např. jestliže někdo tvrdí, že má stresující povolání, kvůli kterému např. pije, lze poukázat na to, že při takovém povolání bude pro něj důležitá abstinence a vytvoření rozumného životního stylu, aby tělo i mozek nepřetěžoval. Odpor je také možné obejít za pomoci nepřímého vyjádření nebo metafory. Terapeut podporuje soběstačnost a důvěru ve vlastní možnosti klienta podílet se na změně k lepšímu. Do léčby včleňuje konkrétní kroky, jak dosahovat pozitivních životních cílů a zvyšovat soběstačnost. Užitečné mohou být také motivační dotazníky. Tyto dotazníky mohou mít skutečný nebo jen zdánlivý diagnostický význam. Jejich prospěšnost spočívá v tom, že klientovi připomenou problémy, které mu návyková choroba působila, i výhody toho, když ji překoná. Velmi významným motivačním činitelem bývá vliv rodiny a okolí (např. zaměstnavatel apod.). 

Techniku posilování motivace je vhodné přizpůsobit příslušnému stadiu motivace, ve kterém se klient nebo terapeutická komunita nacházejí.

Co je nejdůležitější v jednotlivých stadiích motivace

	Stadium motivace
	Co bývá nejdůležitější

	Nestojí o změnu
	Nejčastěji za pomoci otázek vyvolávat pochybnosti o návykovém chování, pomoci klientovi, aby lépe vnímal rizika a problémy.

	Rozhodování
	Nejčastěji za pomoci otázek připomínat důvody ke změně i rizika toho, kdyby nenastala. Posilovat sebedůvěru při překonávání problému.

	Rozhodnutí
	Pomoci rozhodnout se pro nejvhodnější jednání, jímž se dá docílit pozitivní změny. Často je vhodné přímočaré doporučení.

	Jednání
	Pomoci pozitivní změnu uskutečnit.

	Udržování
	Chápat a užívat strategie k prevenci recidivy (doléčovat se, dlouhodobě se vyhýbat spouštěčům, vést přiměřený životní styl).

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


Interaktivní prvky programu

· Pozitivní a negativní motivace (viz výše). 

· Jaké jsou nejsilnější motivační zdroje klientů (svěřit se ostatním, co mě k abstinenci nejvíce motivuje).

· Ve kterém stadiu motivace se nyní klienti nacházejí? Co je pro toto stadium nejdůležitější?

· V jakém stadiu motivace se nachází komunita. Co je pro toto stadium nejdůležitější?

· Jak si budu dlouhodobě udržovat motivaci?

· Jak lepší motivace k překonání návykového problému konkrétně ovlivní mé rozhodování.

· Jak poznat odrážet motivační útoky, včetně reklamy škodlivých látek.

Souvislosti s jinými tématy

· Motivační úvod je zařazen u každého z následujících témat, protože vytvoření motivace podmiňuje zájem o praktické využívání všech postupů.

· Motivace a zvládání bažení (např. uvědomit si možné negativní následky a výhody abstinence).

· Motivace a rozhodovací proces (např. téma “Semafor“)

· Udržování motivace a doléčování.

Písemný úkol

Motivace, její změny a posilování, sebemotivace, 20 podstatných důvodů, proč překonat návykový problém.

Abstinenci zdar!

2. Sebeuvědomování, dobré vnímání okolí, mediální gramotnost

V oblasti sebeuvědomění a dobrého vnímání vnějšího světa má řada závislých rezervy. V odborné literatuře se u závislých častěji popisuje alexithymie (chudý fantazijní život a malá schopnost popisovat své emoce). Dobré vnímání sebe i okolí je přitom důležité a umožňuje např. rozpoznat blížící se nebezpečí, ať už přichází z vnitřního světa (např. v podobě bažení) nebo zvenčí (např. reklama na alkoholický nápoj nebo jiný spouštěč). Aby mohl člověk používat některé účinné postupy k překonávání závislostí, musí nejprve vnímat, že je jejich použití v dané situaci potřebné. Proto se někdy doporučuje závislé klienty, zejména ty, kteří neumějí vnímat a popisovat své pocity, nejprve připravovat nácvikem na další formy terapie.

V této souvislosti stojí za zmínku teorie americké profesorky Fredricksonové „rozšířit a stavět“ („broaden-and-build theory“), podle které negativní emoce (k nim lze přiřadit i bažení) zužují vnímání, kdežto pozitivní (např. laskavost) ho rozšiřují. Na takto rozšířením vědomí lze stavě a nacházet více dobrých možností. 

Motivační úvod

· Závislostní hluchota, slepota, necitlivost. Klienti uvažují např. o tom, co kvůli závislosti neviděli.

· Jaké podněty zvenčí usnadňují abstinenci? Jaké ji ztěžují? (Klienti se učí rozpoznávat spouštěče)?

· Kdy se mi v životě nevyplatilo, že jsem nevěnoval dostatečnou pozornost sobě?

· Kdy se mi v životě nevyplatilo, že jsem nevěnoval dostatečnou pozornost okolí?

· Co si budu v budoucnu lépe uvědomovat ve vnějším světě? (Např. s kým se stýkat a s kým ne.)

· Co si budu v budoucnu lépe uvědomovat ve vnitřním světě? Např. které emoce pro mě byly nebezpečné? (Typicky se jedná o hněv, smutek strach a radost.)

· Jak nebezpečné stavy zvládat? (Osvědčuje se tělesné cvičení, relaxace, někomu se svěřit, emoce vhodně projevit atd.)

Výhody dobrého vnímání sebe sama

· Brzké rozpoznání rizikového tělesného stavu (včetně třeba únavy či nachlazení) nebo rizikového duševního stavu (bažení, únava, deprese apod.). To umožňuje na určitý stav dříve reagovat a předejít komplikacím jako nemoc, úraz nebo recidiva.

· Dobré sebeuvědomění také pomáhá rozpoznat, co abstinenci usnadňuje a co ji ztěžuje.

· Sebeuvědomění zvyšuje schopnost sebeovládání, např. tím, že člověk je schopen čelit vlastním racionalizacím. Nebezpečné myšlenky dokáže člověk zasadit do správného rámce, např. craving (bažení) bude vnímat jako projev závislosti a bránit se mu, ne jako obyčejnou neškodnou chuť.

· Dobré sebeuvědomění pomáhá lépe využívat možností, které nabízí psychoterapie.

· Sebeuvědomění usnadňuje sebepoznání a sebepřijetí.

· Dobré sebeuvědomění usnadňuje komunikaci. Kdo si své pocity uvědomuje, může o nich hovořit a sdělovat druhým např. to, co od nich očekává.

Výhody dobrého vnímání okolí

· Schopnost vyhýbat se spouštěčům a dalším rizikovým faktorům ve vnějším světě nebo je lépe zvládat. Lepší sebeochrana.

· Realističtější stanovování si cílů a jejich snazší dosahování.

· Lepší komunikace a lepší vztahy.

· Realističtější nároky na okolí.

· Člověk tak spíše najde své místo ve světě.

· Lepší využívání dobrých možností, které okolí nabízí.

· Větší schopnost porozumět druhým lidem, a tak nepřímo i sobě. 

· Snazší abstinence od alkoholu, jiných návykových látek a jiných forem návykového chování.

Co zlepšuje a co zhoršuje sebeuvědomění i vnímání vnějšího světa

	Zlepšuje 
	Zhoršuje 

	Abstinence od návykových látek.
	Alkohol, jiné návykové látky, hazardní hry.

	Když je člověk odpočinutý a vede vyvážený životní styl.
	Únava, vyčerpání, stres.

	Sebekázeň a potřebná ostražitost, soustavné doléčování.
	Ledabylost, přeceňování se, podceňování návykového problému. 

	Nácvik (např. zde popsané cvičení vnitřního ticha)
	Silné emoce včetně bažení.

	Relaxační techniky, jóga.
	Tělesná nebo duševní nemoc.

	Psychoterapie, svěřit se.
	Spěch.

	Práce s deníkem a dalšími pomůckami (zrcadlo, fotografie, videozáznam, audio nahrávka).
	

	Dobré vnímání těla může zlepšit i vhodné cvičení, sauna, masáž, koupel atd.
	

	Schopnost využívat zpětné vazby ze strany okolí.
	

	Nácvik vnímání neverbální komunikace a rozvoj dovedností naslouchání.
	

	Schopnost využívat různé zdroje informací, vzdělávání.
	

	Bezpečné prostředí.
	

	Klid.
	


Cvičení vnitřního ticha (antar mauna)

Podobný postup se v behaviorální psychoterapii nazývá “surfing“ (praktikující jakoby klouže po povrchu myšlenek, aniž by se “namočil“). Nezúčastněné vnímání zevních zvuků je zaměřeno spíše na podněty ze zevního prostředí (a reakce na ně), zbytek cvičení se zaměřuje spíše na vnímání těla a psychiky. Postup je vhodný i ke zvládání bažení.

Pojem “vnitřní ticho“ zde neznamená to, že by při praktikování uvedeného cvičení nastalo ticho. Označuje skutečnost, že člověk nereaguje na zevní nebo vnitřní podněty nebo, pokud reaguje, snaží se od těchto reakcí zachovávat odstup a nezúčastněně je pozorovat.

Technika cvičení

Posaďte se zpříma, ruce jsou na kolenou nebo na stehnech. Zavřete oči a uvolněte se. Nejprve tělo zpevněte a připravte se na to, že příštích 5, 10 nebo 20 minut setrváte bez pohybu. Pak od hlavy dolů až k nohám uvolněte ty části těla, které nebudete potřebovat k zachování vzpřímeného sedu. Pokud byste během cvičení potřebovali změnit polohu, mělo by se tak dít uvědomovaně, ne automaticky. 

Pak se zaposlouchejte do zvuků, které přicházejí zvenčí. Nejsou sice důležité, vnímejte je však soustředěně a zároveň nezaujatě. Každý zvuk vám poskytuje možnost se zdokonalovat v postoji diváka a uvolněného pozorovatele. 

Pak přeneste pozornost k tělesným pocitům. I při tom zachovávejte postoj diváka, svědka a nezaujatého pozorovatele. 

Po chvíli přeneste pozornost k duševním pocitům a k myšlenkám. Pozorujte je s odstupem, klidně a uvolněně. Pokud by se žádná myšlenka neobjevovala, i to je v pořádku, v tom případě vnímejte prázdný prostor mezi myšlenkami. Většinou se ale nějaké myšlenky nebo pocity objeví velmi rychle. Nerozdělujte myšlenky na užitečné a neužitečné, dobré nebo špatné, ke všem se chovejte naprosto stejně – nezúčastněně je pozorujte. Prakticky každému se stává, že se dá na chvíli vtáhnout do svých myšlenek a zapomene na postoj nestranného pozorovatele. Když se to stane, nezlobte se, ale klidně, trpělivě a laskavě se vracejte k postoji uvolněného pozorovatele. Na konec cvičení se zhluboka nadechněte a protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku.

Nejlepší dobou k tomuto cvičení je časně ráno, kdy je člověk dostatečně bdělý, dá se však cvičit i v jinou dobu. Cvičí se 2, 5, 20 nebo podle okolností i více minut jednou či 2× denně.

Schopnost čelit reklamě a dalším negativním vlivům, mediální gramotnost

Mediální gramotnost zahrnuje:

· Uvědomovat si, zda podněty z médií nevyvolávají bažení (craving) nebo jiné rizikové emoce (např. úzkost, hněv nebo depresi) a takovým podnětům se vyhýbat nebo se je naučit lépe zvládat.

· Uvědomovat si, jak média působí na žebříček hodnot, životní styl a volbu zájmů. Tomu pak opět přizpůsobit výběr vhodné četby, televizního programu apod.

· Omezit nebo odstranit podprahové vnímání rádia nebo televize jako kulisy. Tím se snižuje riziko neuvědomovaného ovlivňování v nežádoucím směru.

· Nacvičovat kritické naslouchání, při kterém si člověk klade např. otázky: Proč uvádějí ve vysílání právě tuto informaci? Je to, co říkají, pro mě důležité? Z jakého důvodu zařadili do vysílání právě takový program?

· Cílený výběr programů, které jsou prospěšné, a naopak varovné označení těch, které jsou rizikové, např. zatržením v týdenním programu televize. 

· Léčebný program může zpestřit i vytváření antireklam např. na cigarety. V zahraničí se objevili na billboardech otrávení velbloudi s nápisem “Kouření škodí velbloudům“ nebo plakáty s kovbojem na koni, který mužně hledí na kolegu a říká mu: “Bobe, mám rakovinu.“ Ještě vhodnější mohou být reklamy na zdravý způsob života, které je pak možné v zařízení vystavit. Žertovnou antireklamu je možné vytvářet ve fantazii i během každodenního života, např. při cestování hromadnou dopravou nebo při jiných příležitostech.

Rozpoznávání spouštěčů

Rozpoznávání spouštěčů (tj. podnětů aktivujících závislost) vyžaduje dobré vnímání okolního světa (aby člověk rozpoznal rizikové podněty) a také dobré vnímání vnitřního světa, aby rozpoznal bažení, dokud je slabé.

Předpokládejme, že bažení je možné měřit na stupnici od 1 do 10, při čemž číslo 1 je nejslabší, 5 střední a 10 nejsilnější. Jak silné bažení jste byl schopen rozpoznávat před léčbou a jak silné nebo slabé dokážete rozpoznávat nyní?

Muzikoterapie

Učí nás vnímat zevní svět (tj. hudbu) a spojovat vnímané s vnitřním světem (tj. pocity). Lze zkusit na libovolné skladbě.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod (viz výše).

· Vnímání okolí (pozorovat místnost, dívat se z okna, na druhé lidi, na vlastní ruku apod.). Co z toho posiluje abstinenci, co nikoliv?

· Tělesné uvědomění: Zavřete oči a nehybně setrvejte v poloze, ve které se právě nacházíte. Jak se v ní cítí různé části těla? Naplánujte změnu polohy za příjemnější. Změnu uskutečněte.

· Duševní uvědomění: Cvičení vnitřního ticha (viz výše).

· Jaké byly typické spouštěče závislosti a typické "abstinátory" (okolnosti a podněty usnadňující abstinenci)?

· Co mé sebeovládání zhoršuje (např. nevyspání, stres, únava, nedostatek tekutin, spouštěče) a co ho zlepšuje?

· Co si budu lépe uvědomovat během příštích sedmi dní?

· Tibetské kolo života: Na tabuli nakreslíme kruh, který se rozdělí na šest výsečí. Dolní střední symbolizuje peklo (čiré utrpení), další dva dolní svět zvířat (slepé instinkty) a svět hladových duchů (nenaplněné touhy, zhruba odpovídá Tantalovým mukám nebo silnému cravingu). Horní pravá výseč symbolizuje svět lidí (možnost růstu a sebezdokonalování), horní střední svět nebešťanů (radost, ale i riziko stagnace) a horní levá svět bojovných polobohů (nevraživost, žárlivost, touha po moci). Toto kosmologické schéma je možné použít i jako klasifikaci prožitků a duševních stavů. Po krátkém úvodu se lze ptát, kde se účastníci nacházeli na vrcholu svých návykových obtíží a kde se nacházejí nyní. Lze také probírat jednu oblast za druhou a ptát se na to, kdy se tam člověk ocital (např. v pekle ve stavech tělesné bolesti nebo citových zklamání) a přemýšlet o tom, jak se odtamtud dostat. Tradičně se doporučuje v pekle mužně trpět a situaci ještě nezhoršovat, ve světě hladových duchů se naučit vnímat jako problém své bažení a ne to, že člověk nedosahuje jeho předmětu, ve světě zvířat se učit předvídavosti, ze světa bojovných polobohů se osvobozovat pokorou a snášenlivostí, ve světě bohů nezlenivět, ve světě lidí vnitřně růst a učit se). Kolikanásobně u účastníků položky z výše uvedené tabulky zlepšovaly nebo zhoršovaly sebeuvědomění?

· U koho televize, film, hudba apod. vyvolaly bažení (nebo jiné rizikové pocity)? Jak toto negativní působení omezit?

· Popisovat myšlenky, které se objevily např. během minuty uvolněného sezení. Způsoby, jak myšlenky odstraňovat: 1. pozorovat a nechat odplynout 2. rozpustit v prázdnu, 3. vyvolat opačnou myšlenku. 4. S nádechem přijmout celým tělem energii a s výdechem myšlenku poslat do vesmíru, 5. domyslet negativní následky.

Souvislosti s jinými tématy

· Média a motivace, média a životní styl.

· Sebeuvědomování a dlouhodobé doléčování.

· Sebeuvědomování a zdraví, sebeuvědomování a prevence stresu.

· Sebeuvědomování a bažení, semafor a další techniky (člověk si musí nejprve uvědomit riziko, aby mohl techniku použít).

Pozitivní závěr

Čeho příznivého jsem si při abstinenci povšiml?

Písemný úkol

Sebeuvědomění během každodenního života, duševní hygiena, mediální gramotnost. Abstinentská bankovka (papír vystřihnout do formátu bankovky a napsat na něj proč abstinovat, doprovodit to příslušnými ilustracemi, jako na skutečných bankovkách. Abstinentskou bankovku lze umístit mezi jiné bankovky do peněženky. Při nákupech si tak člověk připomíná svá dobrá předsevzetí).

Abstinenci zdar!

3. Zdravotní rizika návykových nemocí, ochrana zdraví a péče o něj

Podklady k tomuto obsáhlému tématu viz literatura k dalšímu studiu a další dostupné prameny. Do tohoto tématu je také vhodné zahrnout prevenci HIV/AIDS a dalších infekčních chorob. Zvýšené riziko je dáno životním stylem a většímu vystavováním se infekci a oslabením imunitního systému. Zmíněné oslabení imunitního systému souvisí se stresem, poruchami výživy, ale i s přímým působením např. opioidů na imunokompetentní buňky. To se týká i metadonu, i když v menší míře než heroinu. Psychoterapeuticky senzitivní oblastí je i poškození centrálního nervového systému (tzv. “odumírání mozkových buněk“) v důsledku aplikace alkoholu a jiných návykových látek. Zde je vhodné zdůraznit, že moderní vyšetření (CT) prokázala při abstinenci zlepšení nálezu, tedy zmnožení mozkové tkáně. Mozek má velkou funkční rezervu a že při abstinenci se u naprosté většiny klientů zlepšuje paměť a další duševní funkce. Nově se ukázalo, že v dospělém mozku vznikají nové mozkové buňky mimo jiné i v části mozku důležité pro paměť (hippocampus), alkohol vznik nových mozkových buněk blokuje. Při abstinenci se tento proces obnovuje.

Motivační úvod

· Co nejhoršího se mi po zdravotní stránce v souvislosti s návykovým problémem přihodilo? (Patří sem např. i úrazy a zanedbávání včasné zdravotní péče, pokud to souviselo s návykovými problémy.)

· Terapeut může také nechat, aby se postavili ti, kdo kvůli návykové nemoci prodělali úraz, jaterní postižení, u koho byly vyšší jaterní testy atd.

· Rizika nealkoholových návykových látek vzhledem k tělesnému zdraví.

· Rizika alkoholu vzhledem k tělesnému zdraví.

· Rizika nealkoholových návykových látek vzhledem k duševnímu zdraví.

· Rizika alkoholu vzhledem k tělesnému duševnímu zdraví.

· Rizika hazardních her vzhledem k tělesnému zdraví.

· Rizika hazardních her vzhledem k duševnímu zdraví.

Prevence AIDS a žloutenek

Virus AIDS se přenáší tekutinami těla. To může nastat při pohlavním styku (infekční sperma a jiné sekrety) nebo prostřednictvím krve. Velké riziko představují nesterilní jehly a stříkačky. Virus AIDS se nepřenáší vzduchem nebo při běžném společenském styku.
· Vyhýbejte se drogám i alkoholu. Oslabují opatrnost a snižují schopnost se bránit přenosu infekce . Navíc oslabují přirozené obranné schopnosti organismu.

· Neaplikujte, ani si nenechte aplikovat žádnou drogu injekčně.

· Žloutenka i AIDS se mohou přenést nejen špinavou jehlou, ale také použitou stříkačkou. Vyměnit jenom jehlu proto nestačí. Používejte jen vlastní stříkačky a jehly. Používejte také pouze vlastní vodu, lžičku i vatu.

· Jehlu a stříkačku můžete vydezinfikovat roztokem Chloraminu nebo přípravkem Savo, který dostanete v každé drogerii a ve většině samoobsluh. Savo zřeďte v poměru 1:10, důkladně v něm jehlu i stříkačku opláchněte, roztok nasajte a vystříkněte a pak vše ještě propláchněte čistou, nejlépe převařenou, vodou. Desinfekce riziko přenosu žloutenky a AIDS podstatně sníží. Riziko přenosu infekce se také značně sníží, když jehlu a stříkačku na 10 minut vyvaříte.

· Nevyplachujte stříkačku vodou, kterou ke stejnému účelu před tím použil někdo jiný.

· Místo vpichu je dobré vydesinfikovat (třeba jódovou tinkturou). Snížíte tím riziko infekcí a abscesů.

· AIDS i žloutenka se také mohou přenést pohlavním stykem. Vyhněte se sexuálním kontaktům s lidmi, kteří často střídají partnery, nebo s těmi, kdo si píchají drogy. Riziko, že by mohli mít žloutenku nebo AIDS, je totiž vyšší. Zvýšené riziko představují samozřejmě prostitutky a prostituti.

· K poměrně bezpečným formám sexu patří objímání, masáže, masturbace při neporušené kůži.

· K rizikovým formám sexu patří styk do pochvy, úst nebo konečníku, při kterém dochází k míšení tekutin těla.

· Správně použitý kondom pronikavě snižuje riziko přenosu žloutenky i AIDS. Kondomy pro anální sex jsou zvláště zesíleny, v krajním případě je možné použít dva obyčejné kondomy. Kondom by neměl mít prošlou záruční dobu a měl by pokrýt celý penis. Účinnost kondomu zvyšují spermicidní látky a snižují tukové látky a vazelína. Po styku, ještě než dojde k ochabnutí erekce, je třeba přidržet okraj kondomu a opatrně se oddělit. Kondom před infekcí nechrání absolutně, ale riziko přenosu infekce výrazně snižuje.

· Zajímejte se o svého partnera. Zeptejte se ho, jestli bral nitrožilně drogy, jak sexuálně žil, požádejte ho případně o to, aby se nechal vyšetřit na AIDS.

· Nechte si provést vyšetření na AIDS. Je to důležité nejen pro vás, ale i pro partnera nebo partnerku. Vyšetření je zdarma a může proběhnout i anonymně, jestliže si to budete přát. Bližší informace můžete získat např. na telefonních číslech uvedených na konci knihy mezi zařízeními telefonické pomoci. Negativní výsledek ještě nemusí znamenat, že k přenosu infekce nedošlo, protože od setkání s ní mohla uplynout příliš krátká doba (tvorba protilátek nastupuje většinou v intervalu 3 týdny až 3 měsíce po setkání s infekcí). Pozitivní výsledek naproti tomu neznamená automaticky okamžité propuknutí AIDS. O tom, kdy choroba propukne a jak bude probíhat, rozhodne do značné míry životní styl klienta a jeho spolupráce při léčbě. Interval mezi nakažením infekcí a propuknutím choroby trvá většinou řádově roky, někdy i více než 10 let. Zcela nelze ani vyloučit falešně pozitivní nález testu, i když to není časté. 

· Důležitá je opatrnost při styku s cizí krví. To se týká i situace, když pomáháme někomu např. při úrazu.

· Záležitosti kolem infekce AIDS jsou citlivé a psychicky náročné. Pokud máte v této oblasti nejasnosti nebo se potřebujete prostě svěřit, obraťte se na odborníka, kterému důvěřujete, zavolejte linku důvěry apod. Informace, které sdělíte, podléhají povinné mlčenlivosti.

Způsoby, jak aktivně pečovat o své zdraví

· Překonat návykový problém.

· Výživa. Mnoho lidí s návykovými nemocemi je zjevně nebo skrytě podvyživených. Dá se to vysvětlit např. poruchami trávení, nedostatkem času na jídlo, nedostatkem zájmu o jídlo, nedostatkem prostředků na jídlo, nevhodnými stravovacími návyky, často nedostatkem tekutin (typicky po extázi nebo po pervitinu) a přidruženými nemocemi. Jak vypadá strava, která posílí zdraví a zvýší odolnost vůči stresu? Prospěšné bývají potraviny nebo nápoje obsahující vitamín C, např. papriky, černý rybíz, další druhy ovoce, čerstvá zelenina, šípkový čaj, některé ovocné šťávy. Pro nervový systém a játra jsou pak důležité vitamíny skupiny B. K přirozeným zdrojům vitamínu B patří celozrnné výrobky (Grahamův chléb, kaše z celozrnné mouky atd.), ovesné vločky, hnědá rýže (u nás např. rýže Natural), luštěniny a ořechy. O potravinách obsahujících karoten (zejména mrkev a špenát) se tvrdí, že zpomalují stárnutí. Lékaři varují před potravinami obsahujícími nadbytek živočišných tuků. Vepřové sádlo se ve vyspělých zemích používá dnes prakticky jen k průmyslovým účelům. Vhodné není ani tučné maso nebo nadbytek másla. Vejce obsahují nezdravý cholesterol, ale na druhé straně vitamíny skupiny B. Příliš sladká jídla jako různé zákusky nebo oplatky vedou ke kolísání krevního cukru v obou směrech. To může vyvolat pocit hladu krátce po jídle a podle některých odborníků i určitou duševní nerovnováhu. Náchylnost lidí, kteří jsou závislí na drogách, ke sladkostem také přispívá k často neutěšenému stavu jejich chrupu. Hitem světové dietetiky jsou nestravitelné zbytky neboli vláknina. Tyto látky se z trávicího systému nevstřebávají a opouštějí ho zhruba ve stejném stavu, v jakém se do něj dostaly. Zpomalují tak vstřebávání cukrů a tím brání prudkým výkyvům hladiny cukru v krvi. Navíc vláknina urychluje průchod potravy střevem a je prevencí nádorů tlustého střeva. Mezi potraviny s vysokým obsahem vlákniny patří opět výrobky z celozrnné mouky, luštěniny, zelenina, brambory, jablka, ovesné vločky. Problémy se zácpou pomáhá odstranit také dostatečný přísun tekutin (např. minerálky nebo bylinkové čaje s projímavým účinkem, ale někdy postačí i voda). Dostatečný příjem nealkoholických nápojů je zvláště důležitý pro závislé na alkoholu (mají vyšší potřebu, někdy zaměňují bažení a prostou žízeň). Vaření, jak známo, patří k ušlechtilým zálibám. Je bezpečnější si doma uvařit, než chodit do hospod, kde je nakouřeno, kde jsou drogy, kde se podávají alkoholické nápoje a kam chodí lidé, jímž by bylo lépe se vyhnout. Navíc ne v každé restauraci by člověk našel na jídelníčku převahu jídel odpovídajících zdravé výživě.

· Vyvážený životní styl s dostatkem aktivity i odpočinku (viz jedno z dalších témat).

· Přiměřeně tělesného pohybu. Ten posiluje imunitu, mírní úzkosti i deprese. Nově se zjistilo, že přiměřená tělesná aktivita je prospěšná pro kognitivní funkce, jako je paměť.

· Využívat zdravotní péči, pravidelné kontroly včetně doléčování pro návykový problém, ale i spolupráce např. se zubním nebo praktickým lékařem.

· Pěstovat síť mezilidských vztahů (viz jedno z dalších témat).
· Umět komunikovat (viz jedno z dalších témat).

· Smích a humor. O mechanismu působení více viz Nešpor, K.: Léčivá moc smíchu. 2. rozšířené vydání. Vyšehrad, Praha, 2004, s. 144.

· Zlepšit sebeuvědomování (viz jedno z předchozích témat).
· Realistický odhad vlastních sil a možností.

· Umět zvládat negativní emoce jako hněv, strach nebo úzkost. Osvědčuje se tělesné cvičení, relaxační techniky, někomu se svěřit a některé psychoterapeutické postupy.

· Přiměřená volba zaměstnání. Nevhodný trojsměnný provoz, nárazová a termínovaná práce, špatné vztahy na pracovišti, snadná dostupnost alkoholu a jiných návykových látek, volné finance (finance zvláště u patologických hráčů).

· Zájmy a záliby. Pokud je to možné, doporučuje se vést jasnou hranici mezi zaměstnáním a koníčkem. Záliby, které nesouvisejí se stresujícím zaměstnáním, umožní lepší obnovu sil. V počátcích abstinence se mnoho lidí, kteří překonávali závislost, dostali do stadia, kdy je nic nebavilo. Toto období je třeba překonat a do dobrých a rozumných způsobů, jak trávit volný čas, se nutit. Až po čase se vám začnou líbit.

· Relaxace a jóga vyvolávají stav, který je přirozeným opakem stresu (viz jedno z dalších témat), posiluje se tak tělesná i duševní odolnost, jóga spojuje výhody pohybu a relaxace.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod kapitoly (viz výše).

· Jak usmířím játra, plíce, mozek, psychiku atd.

· Co z toho už jste dělali, čemu se chcete věnovat v budoucnu?

Souvislosti s jinými tématy

· Posilování motivace.

· Životní styl.

· Zvládání stresu.

Písemný úkol

Zdravotní rizika návykových nemocí, ochrana zdraví.

Abstinenci zdar!

4. Diagnostika, možnosti, jak jednotlivé znaky závislosti ovlivňovat

Motivační úvod

Např. “kdy a jak omezovala závislost moji svobodu?“ (K posilování motivace překonat závislost slouží ovšem podstatná část této jednotky.)

Definice závislosti (poněkud zjednodušená)

Užívání nějaké látky nebo třídy látek má u závislého jedince mnohem větší přednost než jiné jednání, kterého si kdysi cenil více. Centrální popisnou charakteristikou závislosti je touha (často silná, někdy přemáhající) brát psychoaktivní látky, alkohol nebo tabák. Návrat k užívání látky po období abstinence často vede k rychlejšímu znovuobjevení jiných rysů syndromu, než je tomu u jedinců, u nichž se závislost nevyskytuje. Diagnóza závislosti by se obvykle měla stanovit pouze tehdy, jestliže během jednoho roku došlo ke třem nebo více z následujících jevů:

a) silná touha nebo pocit puzení užívat látku;

b) potíže v sebeovládání při užívání látky, a to pokud jde o začátek a ukončení nebo množství látky;

c) tělesný odvykací stav. Látka je užívána s úmyslem zmenšit příznaky vyvolané předchozím užíváním této látky, případně dochází k odvykacímu stavu, který je typický pro tu kterou látku. K mírnění odvykacího stavu se také někdy používá příbuzná látka s podobnými účinky;

d) tolerance k účinku látky. Vyžadování vyšších dávek látek, aby se dosáhlo účinku původně vyvolanými nižšími dávkami (jasné příklady lze nalézt u jedinců závislých na alkoholu a opiátech, kteří mohou brát denně takové množství látky, které by zneschopnilo nebo i usmrtilo uživatele bez tolerance);

e) postupné zanedbávání jiných potěšení nebo zájmů ve prospěch užívané látky a zvýšené množství času k získání nebo užívání látky, nebo zotavení se z jejího účinku;

f) pokračování v užívání přes jasný důkaz zjevně škodlivých následků, např. poškození jater nadměrným pitím, depresivní stavy, vyplývající z nadměrného užívání látek nebo toxické myšlení.

Znaky závislosti a jak je zvládat

Formálně jsou uvedené znaky rovnocenné, fakticky jsou ale nejdůležitější 1nmak 1. a 2., z nichž lze odvodit znak 5. a 6. 

	Znak závislosti
	Některé možnosti, jak ho zvládat

	Silná touha nebo pocit puzení (bažení, craving)
	Viz téma 5. 

 

	Potíže v sebeovládání vůči látce (horší sebekontrola)
	Sebeovládání se týká zejména chování, ale vše, co oslabuje bažení, zároveň zlepšuje sebeovládání. Také viz téma 5, neztotožňovat se s bažením a nebezpečnými myšlenkami, umět rozpoznávat závislost v převlecích, nepustit část osobnosti nazývanou “Blbec v autobuse“ (viz poznámka za tabulkou) *. Nebezpečné automatismy pomáhá překonat lepší uvědomění sebe i situace a zpomalení. V první řadě je třeba abstinovat, protože návykové látky zhoršují sebeovládání. Podrobněji viz dodatek na konci této knihy.

	Tělesný odvykací stav
	Odborná léčba. Tělesné odvykací potíže odeznívají rychle, samy o sobě neohrožují život s výjimkou nejtěžších odvykacích stavů po alkoholu a tlumivých lécích.

	Růst tolerance k účinku látky 
	Klient by měl vědět, že po abstinenci tolerance zase klesá. Kdyby došlo k recidivě, měl by být proto opatrný, aby se nepředávkoval (zvláště důležité u heroinu).

	Postupné zanedbávání dobrých potěšení nebo zájmů
	Stará zásada vracet se k dobrým dřívějším zájmům a zálibám nebo si nacházet nové kvalitní zájmy.

	Pokračování v užívání navzdory jasným škodlivým následkům
	Práce s motivací, umět se motivovat (viz téma č. 1).


*) Osobnost člověka někdy přirovnáváme k autobusu plnému cestujících, mezi nimiž je i jeden “blbec“. Má ho tam každý a nedá se odstranit, důležité je nepustit ho za volant.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod kapitoly (viz výše).

· Jaké znaky závislosti u sebe klienti pozorovali, kolik z nich, který je nevíce obtěžoval.

· Strategie zvládání jednotlivých znaků, co se osvědčilo, co přidat?

· Jak budu reagovat, kdyby se objevily některé znaky závislosti, např. bažení?

Souvislosti s jinými tématy

· Posilování motivace.

· Zvládání závislosti.

· Třístupňová obrana (např. sebekontrolu lze posilovat na všech třech úrovních třístupňové obrany, sebekontrola se týká více chování, kdežto zvládání bažení více emocí a myšlenek).

· Semafor.

· Péče o zdraví.

Písemný úkol

Diagnóza návykové nemoci u vlastní osoby (kolik z 6 znaků jsem naplňoval), patologičtí hráči místo toho písemně odpoví na 20 otázek dotazníku Anonymních hráčů, jak ovlivňovat příznaky návykové nemoci (bažení, zhoršené sebeovládání, odvykací obtíže, růst tolerance, zanedbávání dobrých zájmů a potěšení a pokračování vzdor škodlivým následkům).

Abstinenci zdar!

5. Zvládání bažení (craving) a zlepšování sebekontroly

Jedná se o dva patrně nejzávažnější znaky závislosti, od nichž se odvozují další. 

Motivační úvod

· Např. kdy mě závislost “vypekla“ a jak na ni v budoucnu “vyzraji“ já?

· Ať se postaví ti, které závislost ohrožovala v oblasti tělesného zdraví? Duševního zdraví? Práce a vzdělání? Rodinného života a mezilidských vztahů? Komu působila problémy se zákonem? Komu působila zbytečné utrpení?

Pro náplň této jednotky je vhodné použít materiály v příloze „Jak zlepšit sebeovládání u návykových nemocí“ na konci knihy.

Tradičních pět buddhistických způsobů zvládání špatných myšlenek 

1. Vyvolat opačné myšlenky.

2. Uvědomit si zhoubné následky špatných myšlenek.

3. Myšlenky pozorovat a nereagovat na ně.

4. Hledat příčiny a kořeny špatných myšlenek.

5. Zatnout zuby, přitlačit jazyk k dásním, prostě vydržet a myšlenky překonat.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod (viz výše).

· Příklady na jednotlivé způsoby zvládání.

· Výčet jednotlivých strategií a bodovat, jak fungují na bažení a sebeovládání např. na stupnici málo, středně, hodně.

· Některý klient může ze způsobů, jak zlepšit sebeovládání vyrobit plakát, který se pak vyvěsí na vhodném místě, kam klienti často chodí.

Zvládání bažení a zvládání nebezpečných emocí

Způsoby, jak zvládat bažení, je možné použít i ke zvládání nebezpečných emocí, které bažení často vyvolávají (smutek, hněv, úzkost, strach, nepřiměřená radost). Naopak způsoby, jak zvládat nebezpečné emoce, se hodí i ke zvládání bažení (např. nácvik zvládnutí nebezpečné situace, uvažovat o příčinách emocí nebo bažení, smích, hudba, nechat emoce tvořivě projevit výtvarně či slovesně atd.).
Souvislosti s jinými tématy

· Posilování motivace.

· Sebeuvědomování.

· Třináct způsobů odmítání, asertivita, komunikace.

· Spouštěče, poruchy životního stylu, zdravý životní styl.

· Třístupňová obrana. 

· Semafor.

· Síť sociálních vztahů.

· Doléčování.

· Prevence stresu.

· Zvládání recidiv.

Písemný úkol

Zvládání závislosti. Konkrétní příklady na jednotlivé skupiny těchto způsobů. Vytvořit si pomůcku “kartička kamarád“ (na jednu stranu výhody abstinence, na druhou nevýhody návykového chování). Ti pilnější si mohou ještě navíc připravit jim blízký symbol abstinence.

Abstinenci zdar!

Tab. 1. Klasifikace způsobů, jak mírnit bažení a zlepšovat sebeovládání

	PŘEVAŽUJÍCÍ MECHNISMUS 
	Konkrétní PostupY

	Oslabit vliv zevních spouštěčů*)
	Vyhýbat se rizikovým prostředím a situacím.

Vyhledávat bezpečná prostředí, kde nejsou spouštěče.

Při bažení rychle opustit i jen mírně nebo středně rizikové prostředí.

Použit některou z dovedností odmítání.

Předem si nacvičit zvládnutí rizikové situace.

Mediální gramotnost. 

	Oslabit vliv vnitřních spouštěčů *)
	Pravidelnost v jídle, dostatečný příjem tekutin (zvláště důležité u závislých na alkoholu). Přiměřeně spánku. 
Napití se vody lze použít ke zvládnutí bažení u závislých na alkoholu).

Odvedení pozornosti, soustředění na aktuální záležitosti.

Odpočinek a spánek, jestliže je spouštěčem únava.

Dobrá organizace času.

Zvládání rizikových emocí a duševních stavů (tělesné cvičení, relaxace, svěřit se, psychoterapie atd.).

	Oslabení motivačního vlivu bažení
	Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým chováním a uvědomit si zdravotní, vztahová, pracovní a jiná rizika návykového chování.

Uvědomit si výhody abstinence.

Používat motivační symboly.

Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí.

Využití autosugestivní formule – nejčastěji při relaxaci, před usnutím a po probuzení, např. „klidný, moudrý, střízlivý!“

Léky mírnící bažení, jako naltrexon u závislých na alkoholu nebo některá antidepresiva u patologických hráčů.

Senzitizující přípravky. Sem patří disulfiram. Ten je účinný u závislosti na alkoholu jen, jestliže se podává supervidovaně.

Desenzibilizace ve fantazii u patologických hráčů.

	Mírnění stresu
	Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce (relaxace se obvykle dostaví po jejich skončení).

Blízkost sympatizujícího člověka, dotek atd.

Vyhledat klidné prostředí.

Úsměv a smích.

Klidné břišní dýchání s prodlouženým výdechem.

Svalové uvolnění (částečné nebo úplné). Částečná relaxace je použitelná i v situacích každodenního života. Relaxační techniky (např. Nešpor, 1998).

Imaginace k navození relaxace (krom toho působí proti fantaziím, které souvisejí s bažením, viz dále).

Klidná a melodická hudba.

Smích.

	Kognitivní strategie


	Uvědomit si, že určitý pocit je známkou bažení.

Využívání imaginace. 

Poradit se s někým vhodným, kdo problému rozumí.

Představit si, jak by se zachoval můj vzor, co by poradila skupina, terapeut apod.

Semafor  a třístupňová obrana (Nešpor, 2011).

Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení.

Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně. 

Zastavit rizikové myšlenky („stop technika“).

Korigovat myšlenky „deformované bažením“.

Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech. 

Změna vztahového rámce. 

Humor (na rozdíl od smíchu vychází z intelektu). 

	Nezařazené, individuální postupy
	Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.). Sprcha, koupel, masáž, sauna. Sex. Psaní veršů, kreslení. Vhodná četba. Zvířata (psi, kočky, rybičky atd.). Kutilství, příroda a další


*) Spouštěči se míní zevní podněty nebo duševní stavy, které vyvolávají bažení nebo zhoršují sebeovládání.

6. Třináct způsobů odmítání, asertivita, komunikace

Způsoby odmítání a způsoby zvládání závislosti spolu souvisejí.  Rozpoznání rizikových situací a vyhnutí se jim lze chápat jako způsob odmítnutí i jako způsob zvládání závislosti. Navíc bylo prokázáno, že schopnost odmítat návyková rizika a další relevantní dovednosti snižují v rizikových situacích bažení.

Metodická poznámka: na 1., 2., 6., 7, a 12. způsob vymýšlejí klienti příklady, 3. až 5., 8., 10., 11. a 13. způsob se pouze demonstrují. Klienty zásadně nenecháváme navzájem si nabízet alkohol nebo drogy. Místo toho je možné, aby nabízejícího představovala prázdná židle nebo terapeut. Případně se lze zeptat např.: “Jak byste odmítl, kdyby vám při nějaké oslavě v práci nabídli alkohol“ a nechat si odmítnutí předvést. (V tomto případě by bylo nejvhodnější odmítnutí jednou provždy).

Motivační úvod

Kdy jsem nedokázal odmítnout a jaké to mělo negativní následky?

Jak odmítat drogy a alkohol

· Rozpoznání rizikových situací (nebezpečný známý, koncert, telefonát).

· Vyhnutí se rizikové situaci, nevhodné společnosti, nebezpečnému prostředí.

· Nereagovat na nabídku a jít pryč.

· Gesto odmítnutí (zavrtět hlavou apod.) a odejít.

· Prostě říci: “NE!“

· Vysvětlit odmítnutí. Např. “Nechci ze zdravotních důvodů.“

· Nabídnutí lepší možnosti druhému. “Mohli bychom zajít na výstavu.“

· Odmítnutí a převedení řeči jinam: “Nechci. Co je u vás nového?“

· Odložit nabídku a tak odmítnout.

· Opakovat odmítnutí (porouchaná gramofonová deska – např. opakovat: “nechci!“… nechci!“…“nechci!“)

· Protiútok jako odmítnutí (kritika jednání druhého).

· Odmítnutí jednou provždy: “Já už neberu“ nebo “s tím jsem skončil“.

· Odmítnutí jako pomoc: “Nechci a ty toho nech, dokud je čas.“

Porovnání způsobů odmítání a některých způsobů zvládání závislosti

	Jak odmítat drogy a alkohol
	Jak zvládat závislost

	1. Rozpoznání rizikových situací (nebezpečný známý, koncert, telefonát).
	1. Rozpoznání závislosti v převlecích (např. “pro jednou se nic nestane“).

	2. Vyhnutí se rizikové situaci, nevhodné společnosti, nebezpečnému prostředí.
	2. Vyhnutí se příjemným vzpomínkám na drogy. 

	3. Nereagovat na nabídku a jít pryč.
	3. Nereagovat na nebezpečné myšlenky. Pasivně je pozorovat, zaujmout postoj diváka, uvolněného pozorovatele.

	4. Gesto odmítnutí (zavrtět hlavou apod.) a odejít.
	4. Gesto nebo symbol abstinence (deník z léčby, ametyst nebo jiný symbol vlastní volby).

	5. Prostě říci NE!
	5. Prostě vydržet.

	6. Vysvětlit odmítnutí. Např. “Nechci ze zdravotních důvodů.“
	6. Vysvětlit sobě proč abstinuji. Připomenout si výhody abstinence či při ohrožení nevýhody alkoholu nebo drogy.

	7. Nabídnutí lepší možnosti druhému. “Mohli bychom zajít na výstavu.“
	7. Nabídnutí lepší možnosti sobě: nealkoholický nápoj, udělat si radost, relaxace, jóga, koupel, sauna, příroda, spánek, léčivé rostliny atd.

	8. Odmítnutí a převedení řeči jinam: “Nechci. Co je u vás nového?“
	8. Převedení myšlenek jinam: práce, kutilství, hudba, četba, jídlo, kultura atd.

	9. Odložit nabídku a tak odmítnout.
	9. Odložit úvahy: “Jak vydržím abstinovat celý život?“ Zásada Anonymních alkoholiků a sesterských organizací -  abstinovat právě dnes, zítra zase dnes a další dny stejně.

	10. Opakovat odmítnutí (porouchaná gramofonová deska – např. opakovat “nechci!“… „nechci!“…“nechci!“)
	10. Opakovat formuli autogenního tréninku nebo sankalpy v józe (“Žiji zdravě“, “Střízlivost je výhodná“ apod.).

	11. Protiútok jako odmítnutí
	11. Protiútok proti závislosti. Vyvolat opačné, bezpečné a zdraví pomáhající myšlenky.

	12. Odmítnutí jednou provždy: “Já už neberu“ nebo “s pitím jsem skončil“.
	12. Definitivní přijetí abstinence jako samozřejmosti a trvalého stavu.

	13. Odmítnutí jako pomoc: “Nechci a ty toho nech, dokud je čas.“
	13. Pomoc vyhledat a přijmout (skupina, Anonymní narkomani nebo alkoholici, terapeut) či pomáhat při léčbě druhých.


Asertivita (zdravé sebeprosazení)

“Assertiveness“ lze přeložit jako průbojnost, energičnost, rozhodnost nebo, jde-li o psychologický pojem “asertivita“. Psychologicky lze asertivitu definovat následovně: “Je to soubor slovních i mimoslovních komunikativních dovedností umožňující přímé a otevřené jednání a chování. Asertivní člověk dokáže prosadit své zájmy a požadavky, uspokojit své potřeby, vyjádřit názory i city, ale bere v úvahu i potřeby a zájmy druhých. Asertivní chování se tedy liší od pasivního a únikového jednání na jedné straně a od bezohledného a útočného chování na straně druhé.“

Podle Dr. Bergerové z Auburn University v USA je klíčovým slovem při asertivitě respekt – respekt vůči sobě i vůči druhým. Lidé, kteří nejsou asertivní, ale pasivní, mívají málo respektu k sobě samým a nepovažují vlastní názory, pocity a potřeby za dost důležité. Svým pasivním chování často nepřímo vybízejí druhé, aby je zneužívali. Někdy spoléhají na vyvolávání pocitů viny a snaží se svých cílů dosahovat jaksi oklikou a manipulací. Agresivní člověk zase nemá dost respektu k právům druhých lidí a nepřiznává jim nárok na jejich pocity, myšlenky a názory. Agresivní člověk druhé často ironizuje, kritizuje, napadá a vyhrožuje jim. Asertivní člověk si váží sebe i druhých a asertivní přístup se vyznačuje odvahou a schopností otevřeně vyjadřovat své myšlenky a pocity. K asertivitě patří také zralost a schopnost posoudit, zda je nebo není za určité situace asertivní chování vhodné. Patří sem i schopnost brát v úvahu hranice v mezilidských vztazích.

Některé asertivní postupy

Prostá asertivita: Znamená říci svůj názor, vyjádřit pocit nebo vznést požadavek. Příklad: “Doléčovat se je pro mě důležité.“

Konfrontační asertivita: Ukazuje na rozpor v chování nebo uvažování druhého. Příklad: “Chcete studovat, ale braní drog vám v tom brání.“

Empatická asertivita: Zahrnuje vcítění a pochopení. Příklad: “Chápu, že je pro vás těžké připustit, že jste nad pitím ztratil kontrolu. Je ale lépe, abyste to pochopil, a předešel tak mnoha zbytečným problémům.“

Negativní asertivita: Spočívá v tom, že člověk vyjádří vhodným způsobem svoji nespokojenost. Příklad: “Nelíbí se mi, jak se vyjadřujete.“

Porouchaná gramofonová deska: Viz výše, lze použít i k odmítání alkoholu nebo jiných návykových látek. Příklad:

“Pojď do hospůdky.“

“Ani náhodou.“

“jenom na jedno.“

“Ani náhodou.“ atd.

Mlžení: Znamená reagovat na tu část sdělení, která může být pravdivá. Příklad: “Podobné problémy mají jistě i další lidé, nyní bychom se ale měli soustředit na vaše zdraví.“

Negativní dotazování: Místo obranné reakce se při negativním dotazování zjišťují veškeré výhrady, které dotyčný má. Cílem je získat informace, které by mohly pomoci zlepšit situaci, nebo jestliže se jedná o manipulaci, vyčerpat možné výhrady. Příklad: “Ještě něco vám vadí na léčbě?“

Přijatelný kompromis: Nalezení přijatelného kompromisu je důležité zejména tehdy, jestliže dotyčný spojuje problém s vlastní sebeúctou. Důležité je ovšem, aby takový kompromis byl skutečně přijatelný pro obě strany. Příklad: “Vím, že máte náročné povolání. Alespoň o kratší ústavní léčbě byste ale uvažovat měl.“

Rozdělení problému na části: Řada komplikovaných záležitostí se tak stává snáze řešitelná. Např. Zlepšení sociální situace zahrnuje stabilizaci stavu a abstinenci, vyřízení potřebných dokladů, konzultaci ohledně právních záležitostí atd.

Kontrakt ke zvládání hněvu. Příklad: “Jsem ochoten o tom mluvit, ale až se uklidníte.“

Selektivní ignorování: Znamená nebrat na vědomí nevhodnou nebo nekonstruktivní část sdělení. Příklad: “Co kdybychom se raději vrátili k tomu, jak vám pomoci?“

Asertivita a neverbální komunikace: Při asertivní komunikaci se většinou používá klidný, ale pevný, sebejistý, dostatečně silný a zřetelný tón hlasu z důrazem na podstatné. Oční kontakt je přiměřený (tedy ani uhýbání pohledem ani nepřátelsky upřený pohled). Držení těla je pevné vzpřímené, ale zároveň dostatečně uvolněné, gestikulace je přirozená. 

Využívání asertivních práv: 

· Rozhodovat o svém životě a utvářet ho.

· Mít vlastní názory, pocity a myšlenky.

· Sám posuzovat své chování a být za něj odpovědný.

· Vyvolávat v druhých i nesouhlas.

· Nevysvětlovat ostatním své jednání a pocity.

· Říci ostatním, co od nich ve vztahu k sobě očekáváme.

· Říci "ne", "nevím", "nerozumím" nebo "mě to nezajímá".

· Dát si čas na to, aby si člověk své pocity uvědomil a vhodně je vyjádřil.

· Požádat o pomoc.

· Udělat chybu.

· Nepřebírat odpovědnost za záležitosti, za které je zodpovědný někdo jiný.

· Právo zvolit pro konverzaci vhodný čas a místo.

· Právo ukončit konverzaci.

· Změnit názor.

· Podle situace se rozhodnout, zda jednat asertivně nebo ne.

· Mít se rád, i když není člověk dokonalý.

Neverbální (mimoslovní) komunikace

Neverbální (mimoslovní) komunikace znamená dorozumívat se i jinak nežli slovy. Většina lidí neverbálně komunikuje, aniž by si to uvědomovali, a na neverbální komunikaci druhých reaguje automaticky. Vědět o tom, jaké neverbální signály člověk vysílá a jaké přijímá, je velmi užitečné. Význam neverbální komunikace je mnohem větší, než si lidé uvědomují. Právě neverbální složka sdělení totiž někdy určuje skutečný význam sdělení. Např. “to je pěkné“ má jiný význam, je-li výraz tváře nespokojený, a jiný, je-li to proneseno se šťastným úsměvem.

Složky neverbální komunikace

Mimika – výraz tváře, celkový dojem, dynamika (změny) výrazu, oční kontakt. V přiměřené míře zvyšují věrohodnost.

Gesta – dělíme je na posilující, které zdůrazňují vyřčené, a popisná (např. ukazující, jak je něco velké). V různých kulturách mají různý význam. Tak v Číně tleskání rukama znamená starosti a nespokojenost, a vypláznutí jazyka překvapení. Napodobením gesta druhého většinou vyjadřujeme podporu. Podobně pokyvování hlavou vybízí druhého, aby v hovoru pokračoval.

Hlas – síla, tempo, frázování, pauzy, hloubka, intonace, výslovnost. Síla by měla být přiměřená vzdálenosti, na níž hovoříme. Při delší řeči je dobré měnit tempo. Vhodné pauzy v řeči mohou zvýšit zájem posluchačů. Příznivě a uklidňujícím způsobem většinou působí hlubší hlasová poloha. Pozor na intonaci. Stoupající intonace v oznamovací větě znamená nejistotu. Vyslovujte pokud zřetelně, dáváte tak druhému najevo respekt.

Postoj a držení těla může vyjadřovat sebevědomí, únavu, napětí, uvolnění atd.

Jazyk předmětů a prostředí – sem patří oblečení (společenským oblečením někdy dává člověk najevo úctu, uniformou příslušnost k určité skupině), předměty (královské žezlo jako projev majestátu, zbraň jako varování, prsten jako symbol manželského stavu, placka vyjadřující určitý názor apod.). Komunikační význam má i prostředí, ve kterém se druhým člověkem setkáváme.

Vzdálenost

· Velmi těsná: kolem 15 cm (šepot) – nanejvýš tajné a důvěrné.

· Těsná: 20 – 30 cm (slyšitelný šepot) – velmi důvěrné. Pokud se do ní dostaneme s neznámým člověkem (např. v tramvaji), většinou máme tendenci se na něj nedívat.

· Blízká: 30–50 cm (tichý hlas) – pro důvěrné záležitosti.

· Neutrální A: 50–90 cm (tichý hlas) – pro osobní věci.

· Neutrální B: 1-1,5 m (plný hlas) – pro neosobní informace.

· Veřejná: 1,8-2,5 m (mírně hlasitý hlas), pro informace druhým.

· Vzdálenost přes celou místnost: 1,8-6 m (silný hlas), např. mluvíme ke skupině.

· Velká vzdálenost: 6–7 m v místnosti a i podstatně dále venku, používá se např. při zdravení gestem nebo loučení.

Poznámka: Při komunikaci s intoxikovanými nebo rozčilenými osobami je vhodnější vzdálenost neutrální B nebo větší.

Dotyk má velký komunikační význam (např. podání rukou).

Chůze a změny polohy souvisejí se změnou vzdálenosti.

Oční kontakt - normálně se do očí díváme 30 – 40 % času, kdy druhý hovoří. Pohled se do očí (nedoslýchaví se dívají na ústa) trvá 1–7 vteřin. Vlastně zjišťujeme, jak na nás druhý reaguje. Zachycení pohledu je často formou navázání kontaktu. Význam mohou mít i takové jemnosti jako směr pohledu (pohled vzhůru může znamenat respekt, pohled dolů převahu) nebo to, jestli se na někoho díváme přímo nebo “přes rameno“.

Kongruentní komunikace je taková komunikace, při které si slovní a mimoslovní projev neodporuje a je v souladu.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod.

· Pokud zbude čas je vhodné kromě nácviku způsobů odmítání a vymýšlení příkladů na ně, uvažovat např. o neverbální komunikaci při jednotlivých způsobech odmítání a nacvičovat je (např. minimální oční kontakt při rychlých odmítnutích). 

· Jaké jsou souvislosti odmítání, abstinentského životního stylu a asertivních práv (např. právo odmítnout a nevysvětlovat své jednání a pocity).

Souvislosti s jinými tématy

· Třináct způsobů zvládání závislosti.

· Spouštěče, poruchy životního stylu, zdravý životní styl, závislostní a abstinentské scénáře.

· Třístupňová obrana (odmítání na jednotlivých stupních obrany).

· Semafor, rychlý a pomalý mozek, zvládání krizí.

· Síť sociálních vztahů.

· Doléčování.

· Prevence recidiv.

Písemný úkol

Třináct způsobů odmítání. Ke každému z 13 způsobů nejméně dva příklady z vlastního života. Zdravé sebeprosazení a dobrá komunikace při abstinenci.

Abstinenci zdar!

7. Spouštěče, poruchy životního stylu, zdravý životní styl, scénáře

Nesprávný životní styl vede obvykle k tomu, že se člověk často setkává se spouštěči (riziková prostředí, ale i únava, deprese apod.). Zdravý životní styl naopak řadu spouštěčů prakticky automaticky odstraní.

Motivační úvod

· Jak vypadalo např. mé vstávání v době, kdy jsem měl návykové problémy a jak bude vypadat po léčbě (druhou část otázky možno položit na konci programu).

· Kdy mně a jak mně nevhodný životní styl uškodil?

· O kolik procent se sníží při zdravém životním stylu počet spouštěčů (tj. podnětů aktivujících závislost), s nimiž se budu setkávat v nechráněném prostředí?

Některé důvody, proč je důležité se vyhýbat spouštěčům

· Sníží se tak riziko bezděčného automatického návykového jednání a riziko recidiv.

· Předchází se tím bažení (cravingu). Bažení v bezpečné situaci je navíc slabší.

· Člověk se tak dostane do lepší a bezpečnější společnosti.

· Pomáhá se tak vytvářet zdravější životní styl.

Typické poruchy životního stylu

Přešponovaný životní styl

Popis: Člověk toho chce stihnout příliš moc. Má svůj program příliš nabitý, je často v časové tísni.

Co s tím: Zbytečně nespěchejte, vyhýbejte se stavům vyčerpání, nepřibírejte si další povinnost, dokud nevypustíte jinou nejméně tak časově i jinak náročnou, nechtějte všechno udělat sami a o práci se rozdělte, nechávejte si časovou rezervu na nepředvídané komplikace. To nejdůležitější nakonec: Odpočinek si plánujte stejně zodpovědně jako důležité pracovní úkoly. Vyšla také kniha “Nešpor, K.: Závislost na práci (Grada, 1999)“, kde najdete další užitečná doporučení. Tato publikace je volně ke stažení z www.drnespor.eu
Prázdný životní styl
Popis: Pro něj je typická nuda a prázdnota. Dočasně prázdný životní styl může vyvolat např. nezaměstnanost nebo nemoc. 

Co s tím: V takové situaci nepodceňujte ani práce, které by vás dříve nenapadlo dělat. I když vás k tomu nikdo nenutí, vstávejte v určitou dobu, čas si rozvrhněte a svůj rozvrh dodržujte. Uvažujte o dobrých možnostech, které vám daná situace poskytuje. Můžete např. rozvíjet své zájmy, pomoci blízkému člověku, studovat atd.

Chaotický životní styl

Popis: Pro chaotický životní styl je typické nepředvídané střídání období mimořádného vypětí a naprosté nečinnosti. To může být dáno zevními okolnostmi (příprava na zkoušku, termínovaná práce) nebo sklonem nechávat věci na poslední chvíli. 

Co s tím: Nedovolte, aby vás spěch připravoval o radost z práce nebo dokonce zvyšoval riziko úrazu. Rozdělte si naléhavé záležitosti na ty, které skutečně spěchají, a na ty, které mohou počkat. Těmi méně naléhavými se v situaci, kdy nemáte čas, vůbec nezabývejte. Určitě si pořiďte diář a používejte ho a plánujte do něj práci i odpočinek. Dbejte na rovnoměrnější rozložení a větší rovnováhu (strategie “Jánošík“, který bohatým bral a chudým dával).

Rizikový a stresující životní styl
Popis: Rizikový a stresující životní styl se týká lidí, kteří se nacházejí v těžké situaci nebo vykonávají rizikové a stresující zaměstnání (policisté, servírky, pracovníci kasin, ale i vedoucí pracovníci velkých firem a bank, zdravotníci, politici nebo novináři). Problémem není tedy pouze nadbytek práce, ale její charakter.

Co s tím: Uvažujte o tom, jestli máte na to, uvedenou práci dlouhodobě vykonávat, nebo jestli by bylo lepší si najít něco klidnějšího. Určitě byste se měli naučit nějakou relaxační techniku a hlavně ji používat pravidelně. Máte-li někoho, komu se svěřit, jste ve výhodě a stres zvládnete lépe.

Neradostný životní styl

Popis: Ten je naplněn nepříjemnými povinnostmi a schází v něm nějaké radosti a potěšení. Takový člověk často lopotně pokračuje do okamžiku, kdy jeho trpělivost přeteče, pak udělá hloupost, je zaplaven výčitkami svědomí, v neradostné lopotě zas pokračuje, dokud jeho trpělivost zase nepřeteče.

Co s tím: Neodkládejte i drobná potěšení na neurčito, až na ně “bude čas“. Nevyžívejte se v mučednictví a trpitelství a nevyvolávejte v druhých pocity viny. Uberte nepříjemných povinností a přidejte drobných radostí. Mějte potěšení i z maličkostí, které si můžete obstarat sami.

Nastražený životní styl

Popis: Takový člověk předpokládá, že mu chce každý ubližovat. O druhých lidech smýšlí zásadně špatně.
Co s tím: Jednání ze strany druhých lidí může také souviset s tím, jak se k nim chováte vy. Zkuste změnit své chování a po nějakém čase posuďte, jak se tato změna projevila ve vašem okolí. Při dosahování mnoha cílů často víc prospívá spolupráce než soupeření. Více uvažujte o motivech a pohnutkách druhých lidí a uberte vztahovačnosti.

Prvky zdravého životního stylu?

Jistá pravidelnost, přiměřená strava, spánek, rovnováha mezi “musím“ a “chci“, dostatek pohybu, vody, relaxace, péče o zdraví, střední míra zátěže.

Závislostní a abstinentské scénáře

Závislostní a abstinentské scénáře se týkají životního stylu, ale i očekávání od návykových látek, motivace a schopnosti využívat dosavadních zkušeností ve vztahu k návykovému problému.

Závislostní scénáře

· Dočasného úniku: Návykové chování je používáno jako prostředek k unikání před nepříznivými zevními okolnostmi (např. rodinné konflikty) nebo nepříjemnými duševními stavy (např. vyčerpání nebo úzkost). 

· Sociální: Návykové chování se při něm úzce pojí s uspokojováním sociálních potřeb nebo je dokonce nahrazuje.

· Partnerský: Přizpůsobení se návykovému chování partnera (časté u žen). 

· Zkumavka: Návykové chování je vnímáno jako prostředek poznávání a hledání nových zážitků. Časem se ale život se závislostí většinou stává velmi stereotypní.

· Požitkářský: Návykové chování slouží uspokojování okamžitých hédonistických potřeb. Paradoxně vede tento scénář k utrpení.

· Nihilistický a depresivní: Stejně nemá nic cenu atd.

· Falešného sebevědomí: Návykové chování nevhodně nahrazuje lepší zdroje odkud čerpat sebevědomí. 

· Dokazování si zachované kontroly: Závislí se při něm opakovaně a neúspěšné zkoušejí dokazovat sobě a druhým, že mají návykové chování pod kontrolou.

Abstinentské scénáře

· Prozíravý pesimistický: Uvědomování si možných negativních následků návykového chování a negativních zkušeností s návykovým chováním v minulosti.

· Prozíravý optimistický: Uvědomování si výhod abstinence.

· Moudrého užívání: Nacházení si relativně bezpečných způsobů uspokojování svých potřeb a vyhýbání se zbytečnému utrpení, které návykové chování působilo. 

· Nekompromisní: Abstinuji a dost, nepřipustit vnitřní diskusi na toto téma a vyhnout se recidivě

· Duchovní: Obrat k duchovním hodnotám jako opaku návykového chování.

· Léčebný a zdravotní:: Abstinence, doléčování atd. je při něm pojímána jako léčebné doporučení, které je třeba respektovat. Prvotní jsou zdravotní ohledy.

· Sociální: Při něm bere abstinující ohled na lidi ze svého okolí, na kterých mu záleží a kteří jeho návykovým chování trpěli nebo by trpět mohli. 

· Zdravého sebeprosazení: Abstinence je pojímána jako prostředek sociálního i profesionálního vzestupu.

· Hrdinský: Překonávání návykového chování je pojímáno jako hrdinská záležitost a poskytuje abstinujícímu pocit zadostiučinění a hrdosti. 

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod.

· Ke každé poruše zařadit otázku, komu působil návykový problém tuto poruchu prvotně a komu druhotně (druhotně znamená např. přepracování v důsledku nutnosti kompenzovat následky návykového problému zvýšeným pracovním vypětím).

· „Uzdravení životního stylu jako cvičení: Přešponovaný. klidné dýchání do břicha, prázdný: některé dynamické cvičení např. „zatloukání pilířů“, chaotický: předchozí podle okolností, rizikový: chytrá ryba nebo delfín.

· Které závislostní scénáře se vás týkaly v minulosti?

· Které abstinentské scénáře se vám líbí a chcete je praktikovat v budoucnu (je možné zvolit i více z nich).

· Monology v duchu jednotlivých scénářů, případně za pomoci terapeuta (alter ego).

· K abstinentským scénářům lze přiřadit i vhodná cvičení (většinou jsou na www.youtube.com/drnespor).

Prozíravý pesimistický
Vytřášání
Prozíravý optimistický 
Nebeské protažení
Moudrého užívání
Chytrá ryba

Nekompromisní

Dupání zdůrazněné pohybem rukou 
Duchovní

Sáhnout mezi do nebe.

Zdravotní

Otevírání a zavírání

Sociální


Záření dobrotivosti dynamicky
Zdravého sebeprosazení
Vysmát se škůdcům
Hrdinský

Zahánění závislosti

Souvislosti s jinými tématy

· Motivace.

· Mediální gramotnost, duševní hygiena.

· Sebeuvědomování.

· Síť sociálních vztahů.

· Doléčování.

· Prevence stresu.

Písemný úkol

Spouštěče a životní styl. Závislostní a abstinentské scénáře. Které abstinentské scénáře jsou pro mě nejvhodnější?

Abstinenci zdar!

8. Třístupňová obrana

Tento postup vychází z Marlattovy prevence recidiv, oproti původním verzím je však jednodušší a snáze zapamatovatelný, i tak ale aktivní zvládnutí této techniky působí někdy klientům obtíže. Přesto se jedná o techniku užitečnou. Sekvence “hlava - srdce - končetiny“ není žádné dogma a neodráží vždy časovou posloupnost (např. na počátku recidivy může stát nezvládnutá emoce). Nejde zde tedy o pořadí, ale o to, aby se při prevenci recidiv věnovala pozornost myšlení, emocím i jednání.

Motivační úvod

Kdy se mi nevyplatilo:

· podceňovat spouštěče

· reagovat na spouštěče závislostním způsobem

· nechat recidivu plně rozvinout až k debaklu.

· Kdy jsem byl proti závislosti nejbezmocnější?

Třístupňová obrana

	1. stupeň: Analýza řetězců vedoucích k setkání se spouštěči přerušení těchto řetězců
( Hlava (rozum)

( Srdce (emoce)

( Končetiny (jednání)

(Spouštěč
2. stupeň: Analýza řetězců vedoucích od spouštěčů k recidivě (myšlenky, pocity, chování) a přerušení těchto řetězců.

(Hlava (rozum)

(Srdce (emoce)

(Končetiny (jednání)

(Recidiva
3. stupeň: Analýza řetězců vedoucích od prvního porušení abstinence k debaklové situaci a přerušení těchto řetězců. Rychlé zastavení recidivy.

( Hlava (rozum)

( Srdce (emoce)

( Končetiny (jednání)

(Debakl


Poznámka: Zmiňované řetězce mohou spočívat nejen v nevhodném nebo nebezpečném myšlení, cítění a jednání, ale také i v nedostatečném předvídání a v stereotypním, automatickém jednání. Řetězec lze tedy přerušit nejen vypuštěním některého prvku, ale i tím, že do něj včleníme nový pozitivní prvek.

Třístupňová obrana ve verších

Nebezpečí rozpoznám

spouštěčům se vyhýbám!

Koho spouštěč přepadne,

ten ho zvládne rozhodně!

Střízlivost mi velmi svědčí

Střízlivost ta všechno předčí!

Pozn.: Uvedené říkadlo slouží jako mnemotechnická pomůcka, lze ho např. po dvojverších předříkávat a nechat klienty opakovat. Zpravidla po trojím opakování bývají klienti schopni předříkat text sami.

Pozitivní a negativní zdánlivě nevýznamná rozhodnutí 

Lze je činit na všech třech rovinách obrany. Negativní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí (např. se jít jen podívat do restaurace) může mít ve skutečnosti závažné negativní důsledky (recidiva, debakl). Naopak pozitivní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí (např. jít se doléčovat) může být ve skutečnosti velmi prospěšné.
Souvislosti se zvládáním závislosti 

To se týká všech tří stupňů, dále viz téma 5. 

Příklady na stupně třístupňové obrany 

1. stupeň

	Nebezpečné myšlenky

Podceňování spouštěčů, přitažlivost rizikových prostředí a situací, špatná zdánlivě nevýznamná rozhodnutí (“jenom se tam podívám“), nedostatečný odhad vlastních sil a odolnosti (např. neúměrné dlouhodobé pracovní přetížení).
	Obrana

Uvědomovat si rizika spouštěčů, využívat negativní zkušenosti, oceňovat výhody vyhýbání se spouštěčům, dobrá zdánlivě nevýznamná rozhodnutí, realistický odhad vlastních sil a dobré vnímání sebe sama atd.

	Nebezpečné pocity

Např. přitažlivost spouštěčů, nuda, pocity osamění, hněv, lhostejnost atd.
	Obrana

Např. vyvolání opačných pocitů, tělesné cvičení, přeladění relaxace, psychoterapie, rozhovor atd.

	Nebezpečné jednání

Vyhledání spouštěče (typicky rizikové prostředí, rizikoví známí, volné peníze).
	Obrana

Např. vyhledat bezpečné prostředí, doléčovat se, hledat bezpečný způsob, jak uspokojit své potřeby atd.


2. stupeň

	Nebezpečné myšlenky

Pozitivní očekávání od návykového chování, podceňování porušení abstinence, popírání závislosti atd.
	Obrana

Vnímat rizika návykového chování (např. to, že vyvolá bažení a zhorší sebeovládání), vnímat výhody abstinence, přiznat si závislost  atd.

	Nebezpečné pocity

Bažení, úzkost, deprese, hněv, bezhlavá radost atd.
	Obrana

Např. použít způsoby zvládání bažení, vyvolání opačných pocitů, tělesné cvičení, přeladění relaxace, psychoterapie, rozhovor atd.

	Nebezpečné jednání

Porušení abstinence.
	Obrana

Rizikovou situaci rychle opustit a vyhledat prostředí bezpečné, zavolat dobrým přátelům, kontaktovat linku důvěry nebo léčebné zařízení atd.


3. stupeň

	Nebezpečné myšlenky

Mám to pod kontrolou, nikdo není dokonalý, teď už je to stejně jedno atd.
	Obrana

Uvědomit si rizika dlouhé recidivy, chtít zachránit, co se dá, přiznat si recidivu, raději hned hasit malý požár než velký později atd.

	Nebezpečné pocity

Deprese, zoufalství, poraženectví, lhostejnost, bujarost, pýcha (“hrdý a opilý či intoxikovaný“) atd.
	Obrana

Vyvolat bezpečné emoce (opatrnost, hrdost a vědomí vlastní ceny pud sebezáchovy atd.)

	Nebezpečné jednání

Pokračovat v recidivě
	Obrana

Recidivu co nejrychleji zastavit, využít pomoc léčebných zařízení, dobrých přátel, příbuzných atd.


Interaktivní prvky programu

· Analýza konkrétní recidivy a toho, jak ji předejít v budoucnu.

· Vymýšlet příklady na jednotlivé stupně obrany (viz výše).

Souvislosti s jinými tématy 

Viz výše (způsoby, odmítání, způsoby zvládaní závislosti a bažení a většina dalších témat).

Písemný úkol

Třístupňová obrana. Ke každému stupni nejméně tři příklady z vlastního života.

Abstinenci zdar!

9. Semafor a jeho kombinace s třístupňovou obranou

Motivační úvod

Kdy se mi v souvislosti s návykovým problémem nevyplatilo uvažovat o následcích a v jakých situacích si budu příště více rozmýšlet, co udělám?

Úvodní informace

Mozek lze zjednodušeně rozdělit na pomalý a rychlý. Zvířata mají pouze rychlý mozek, člověk oba. Následující postupy nás učí přepnout rychlý mozek na pomalý, tzn. domýšlet následky svého jednání.

Podrbat se na hlavě
Je to prosté. Člověk se zastaví, podrbe se na hlavě a začne přemýšlet.

Semafor

	
	Stadia semaforu

	(
	Červená: Stop, zastavit automatické jednání, uklidnit se.

	(
	Oranžová: Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají tyto možnosti i dlouhodobé následky? *) Výběr nejvýhodnější možnosti.

	(
	Zelená: Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.


*) Jednotlivé možnosti je si možné obodovat, např. podle následujícího klíče: +3=velmi výhodná; +2=jasně výhodná; +1=spíše výhodná;  0=neutrální; -1=spíše nevýhodná; -2=jasně nevýhodná; -3=velmi nevýhodná.

Semafor jako říkadlo

Červená nabádá zastavit

pečlivě sebe sám uklidnit.

Žluté světlo svítí

Hlava vidí dobro příští.

Zelená vybízí vesele:

střízlivé nacházej přátele!

Zjednodušená verze

Nejdůležitější bývá rozsvítit červené světlo uklidnit se. 

K rychlému zklidnění lze použít řadu postupů, např.:

· Klidné a hluboké dýchání do břicha.

· Usměv, při kterém se zúží oční štěrbiny.

· Příjemná představa uklidňujícího místa.

· Chůze nebo jiné tělesné cvičení, při kterém se zaměstnají nohy. To stahuje krev a energii z překrvené hlavy dolů.

· Celková nebo částečná svalová relaxace.

· Rozhovor s někým, kdo na člověka působí uklidňujícím vlivem.

· Nějaká duchovní praktika (meditace, mantra, modlitba atd.).

· Hudba.

· Napít se vody (zvláště vhodné pro závislé na alkoholu).

Podobný postup jako semafor nabízejí McKay a Fleming. K nebezpečné situaci doporučují postupně si zodpovědět na tyto otázky:

1. Byl jsem někdy v podobné situaci?

2. Jaké negativní následky by mělo určité rozhodnutí?

3. Stojí negativní následky za výhody rozhodnutí?

4. Nešlo by výhod, o které mi jde, dosáhnout lépe a bezpečněji?

Třístupňová obrana v kombinaci se semaforem

Semafor je možné spojit s třístupňovou obranou (tj. lze ho použít na všech třech stupních třístupňové obrany). V tomto případě bude třístupňová obrana vypadat následovně:

	1. stupeň: Analýza řetězců vedoucích k setkání se spouštěči a přerušení těchto řetězců

1. semafor

(Spouštěč

2. stupeň: Analýza řetězců vedoucích od spouštěčů k recidivě (myšlenky, pocity, chování) a přerušení těchto řetězců.

2. semafor

(Recidiva

3. stupeň: Analýza řetězců vedoucích od prvního porušení abstinence k debaklové situaci a přerušení těchto řetězců.

Rychlé zastavení recidivy.

3. semafor 

(Debakl


V třístupňové obraně se používají na každém stupni tři podstupně (hlava – rozum, srdce – emoce, končetiny – jednání). 

Lze tedy uvažovat o tom, čeho se týkají jednotlivá světla semaforu:

· Červená: Chrání před nebezpečným myšlením, emocemi a zejména jednáním.

· Oranžová: Pracuje zejména na úrovni rozumu, ale ovlivňuje i emoce a jednání.

· Zelená: Působí hlavně na úrovni jednání, při vyhodnocování výsledku i na úrovni rozumu. Úspěšné zvládnutí krize navíc vyvolává pozitivní emoce.

Rychlý a pomalý mozek, zvládání krizí

Semafor jako prostředek ke zvládání krizí. V této oblasti je nejdůležitější, chrání před jednáním “rychlého“ (tj. impulzivního a instinktivního) mozku. 

Semafor v různých oblastech života

· K řešení problémů. Takto lze uvažovat o volbě vhodného zaměstnání, volbě přátel, v partnerském životě, při změně bydliště. Při rozhodovací analýze lze přímé i nepřímé následky bodovat (kladné body jsou příznivé následky, záporné negativní následky). Numerické součty pro jednotlivá řešení lze pak porovnávat. (Jedná se tedy vlastně o vylepšené žluté světlo semaforu.)

· K prevenci ukvapeného jednání v manželství, na pracovišti, při výchově dětí apod.

· K prevenci násilného jednání.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod (viz výše).

· Identifikace příkladů nabízených terapeutem, pak vymýšlení vlastních příkladů na jednotlivé stupně.

· Umísťování semaforu na nebezpečná místa (místní semafor), do nebezpečných situací (situační semafor – může se jednat o zevní situaci, jako hádka, nebo vnitřní stav, jako nuda) a do nebezpečných časů (časový semafor – např. nakonec pracovní doby, doba kolem výplaty apod.).

· Brainstorming u žluté s desítkami dobrých možností. Svoboda abstinenta versus bavlníková plantáž závislého.

· Procvičování semaforu v různých situacích.

· Hledání příkladů na využívání semaforu na různých stupních třístupňové obrany.

Kombinace s jinými postupy

· S relaxací, což bývá velmi vhodné, jestliže to umožní situace.

· Zdánlivě nevýznamná rozhodnutí (ZNR). Semafor pomáhá dělat dobrá ZNR a vyhnout se špatným.

· S třístupňovou obranou. Viz výše.

· Ke zvládání bažení.

· K plánování zdravého životního stylu.

Písemný úkol

Semafor a jeho kombinace s třístupňovou obranou. Rozpracovat pro tři typické spouštěče.

Abstinenci zdar!

10. Síť sociálních vztahů, jak vztahy zlepšovat, návykové nemoci a vztahy

Motivační úvod

Přehled problémů, které návyková nemoc působila v:

1. Blízké rodině a v partnerských vztazích.

2. Širší rodině.

3. Mezi přáteli.

4. V oblasti pracovních vztahů.

5. mezi známými.

Vztahy jako pomoc

· Dobré vztahy zvyšují odolnost vůči stresu (dávný pocit bezpečí v “tlupě pralidí“).

· Dobré vztahy motivují.

· Dobré vztahy pomáhají vytvářet zdravý způsob života.

· Poučené okolí může předejít recidivě nebo ji pomoci rychleji zastavit.

· “Tvrdá láska“ ze strany okolí pomáhá překonat návykový problém.

· Význam rodinné terapie (informovaná a připravená rodina pomáhá účinněji).

· „Vtahy na dálku –knihy, internet, média, korespondence.

Otázka: Kdo z mého okolí mi při překonávání návykové nemoci může pomoci?

Vztahy jako problém

· “Sdílená závislost“. Partnerské soužití dvou závislých ohrožuje oba, protože recidiva jednoho často vede k recidivě druhého. Další možností je, že vztah se při abstinenci rozpadne. Souběžné léčba obou a dlouhodobá abstinence při zachovaném vztahu jsou vzácností.

· Vztahy “něco za něco“. Jeden partner toleruje druhému návykové chování a druhý mu za to toleruje např. problémové chování v jiné oblasti.

· Sadistický a masochistický vztah. (Návykový slouží problém jako záminka k sadistickému nebo masochistickému chování. “Sadistický a masochistický“ se zde používá spíše v psychologickém než v sexuologickém významu).

· Umožňovači.

· Nedůvěra okolí může být chápána jako problém, ale i jako motivace.

· Vztahy na dálku –v elektronických médiích častá reklama, která někdy vyvolává bažení.

Otázka: Jak se na vzniku návykové nemoci podílely rodinné vlivy? Přátelé? Známí? Média?

Druhy vztahů

Okruh známých: Pozdraví se, povídají si většinou spíše nezávazně. Často toho o sobě vědí jen málo. 

Okruh přátel: Zde lidi spojuje něco, co spolu prožili, společná práce, koníček nebo zájem. Znají se poměrně dobře, mají často snahu si navzájem pomáhat.

Intimní (blízká) oblast: Lidé v intimním vztahu jsou si blízcí kusem společného života, silnější náklonností, příbuzenskými vazbami, společným trávením delšího času, sdílením něčeho velmi podstatného. Většinou jsou k sobě mnohem otevřenější než u jiných typů vztahů.

Pracovní vztahy: U těchto vztahů je podstatná určitá orientace na pracovní výkon. Nahrazování přátelských a zejména intimních vztahů pracovními, jak se to v moderních společnostech často děje, není proto bez rizika a může být spojeno s komplikacemi.

Grafické znázornění

Síť vztahů je možné zpracovat formou obrázku. Do středu nakreslete sebe jako bod a do tří soustředných kruhů (jako na terč) další body. Do vnitřního kruhu zaneste lidi z intimní oblasti, do středního kruhu přátele a do vnějšího kruhu známé. Čím je vám kdo bližší, tím ho nakreslete blíže středu. Zamyslete se nad tím, jak jste nebo nejste spokojeni s množstvím i s kvalitou vztahů v jednotlivých oblastech. Uvažujte i o tom, co vylepšit. Jak, to se dočtete dále. 

Praxe: Zpracujte svoji síť sociálních vztahů způsobem, který je popsán výše. S čím jste spokojen, které vztahy chcete posílit a které oslabit nebo zrušit?

Zlepšujeme vztahy

Intimní vztahy: Vztahy lidí, kteří mají návykový problémy, bývají napjaté. Někdy byly tyto vztahy konfliktní už před tím, než vznikl návykové problémy. Ale i kvalitním vztahům škodí návykový problém a s ním související nesplněné sliby, lži, tajnůstkářství, nepředvídatelné a z hlediska rodiny nesmyslné jednání. Je jasné, že ke zlepšení blízkých vztahů je důležité návykový problém překonat. To může otevřít cestu k větší otevřenosti a člověk je také schopen ve vztahu více dávat a vztahy se stávají vyváženější. Nemusí to ale vždy stačit. Možností jak rozšířit počet intimních vztahů je víc. Můžete oživit některé vztahy, které byly intimní dříve, ale z nichž se intimita vytratila. To se týká zejména vztahů v rodině. Můžete také zkusit posunout některý z přátelských vztahů do intimní roviny. Můžete také vytvořit intimní vztah s dobrým známým. Poslední možnost je ale nejnáročnější a také nejriskantnější. Je třeba na ni urazit největší kus cesty a není vyloučeno, že v jejím průběhu zjistíte, že se k sobě nehodíte. Větší otevřenost a důvěrnost intimního vztahu by měla jít ruku v ruce s lepší schopností vcítit se do druhého a domluvit se s ním. Nic tak neposiluje intimní vztah, jako to, že si lidé pomáhají, podporují se a působí si radost. A nic intimní vztahy neoslabuje více, než to, když člověk působí druhému zbytečné utrpení. Vytvořit a udržet intimní vztah není vždy snadné. Vyžaduje to často určitou míru sebekázně a schopnost se v určitých situacích přizpůsobovat. 

Přátelé: Přátelé jsou důležití nejen jako “rezerva“ pro intimní oblast, ale sami o sobě. Přátelství napomáhají zejména společné zájmy a podobné názory, vzájemná úcta a zájem. Přátelé se dají poměrně snadno získat při pěstování nějakého koníčku, v nějakém kursu, v klubu jógy, při sportování, v nějaké náboženské organizaci apod.

Známí: Dobré známé snadno získáte prostě tím, že povedete aktivní život. Se spoustou lidí se můžete seznámit v práci, při pěstování zálib, v místě bydliště atd.

Co pomáhá dobrým vztahům? 

Jako se lidé učí psát nebo počítat, je možné se naučit vytvářet dobré vztahy. I tady je ovšem důležitý cvik a praxe. Následující přehled může zlepšování vztahů usnadnit.

Co pomáhá dobrým vztahům a co jim škodí

	Dobrým vztahům pomáhá
	Dobrým vztahům škodí

	Když druhému pozorně nasloucháme.
	Nevěnování pozornosti druhému.

	Porozumění druhému.
	Neporozumění druhému.

	Schopnost vidět silné stránky a přednosti druhého.
	Podceňování druhého a pohrdání jím.

	Poskytování radosti druhému.
	Působit druhému utrpení.

	Přistihnout druhého při něčem, zač ho můžete pochválit.
	Osobní kritika (např. “Jsi blbec“) místo věcné kritiky (“Dalo by se to udělat tak a tak.“).

	Souhlas.
	Nesouhlas.

	Úsměv nebo výraz tváře, který souzní s výrazem druhého.
	Odmítavý výraz nebo výraz, který je v rozporu s tím, jak cítí druhý (úsměv se nehodí při “upřímné soustrasti“).

	Přiměřeně dlouhý společně strávený čas.
	Žádný nebo krátký společný čas.

	Klidný a důvěrný tón hlasu.
	Ostrý, úsečný tón, příliš rychlé tempo řeči.

	Klid a uvolněnost.
	Napjatost, nervozita a ostražitost.

	Vzájemná očekávání jsou v souladu.
	Rozdílná vzájemná očekávání.

	Důvěryhodnost.
	Lži.

	Společní přátelé.
	Různí přátelé, kteří se nesnášejí.

	Společné cíle a zájmy.
	Rozdílné cíle a zájmy.

	Spolupráce.
	Soupeření.

	Humor.
	Posměch.

	Přátelskost.
	Nenávist.

	Schopnost vyjednávat a dosáhnout dohody.
	Neschopnost se domlouvat a dohodnout.

	V určitých vztazích dotyky, pohlazení apod.
	Vyhýbání se dotykům v intimních vztazích.

	Schopnost projevit kladné city druhému.
	Neschopnost projevit kladné city, projevování .pouze těch záporných.

	Péče o zevnějšek, oblečení a hygienu.
	Zanedbaný zevnějšek.

	Vyvážené vztahy (člověk zhruba stejně bere i dává).
	Nevyvážené vztahy – velký rozdíl mezi tím, co člověk bere a dává.


Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod (viz výše).

· Vztahy jako pomoc a vztahy jako problém. Jak vztahy pomáhaly mně? Jaké dobré a naopak jaké rizikové pocity ve vás ty které vztahy vyvolávaly. Jak omezit riziko vzniku rizikových citových stavů a jak tyto stavy dobře zvládat? Jak mohou vztahy pomáhat vytvářet zdravý životní styl? 

· Jak mi vztahy komplikovaly návykový problém? Jak se s těmito komplikacemi vyrovnat? Jak zvládat rizikové duševní stavy např. po konfliktu v rodině?

· Spokojenost nebo nespokojenost se sítí mezilidských vztahů v rovině důvěrných vztahů, přátelských vztahů a na úrovní známých. Jaké změny budou potřebné?

· Uvažovat o tom, jak se návykový problém projevoval ve vztahu k jednotlivým položkám výše uvedené tabulky.

· Co konkrétně udělám na prvním místě, abych zlepšil vztahy?

· Každý z účastníků si může oznámkovat na školní stupnici 1 až 5 to, jak umí nebo neumí jednotlivé dovednosti uvedené v tabulce. Pokud zbude čas, je možné navázat nácvikem specifických dovedností.

· Jestliže chcete své vztahy s druhými lidmi systematicky zlepšovat, vyberte si pro každý den jednu věc, která vztahům pomáhá. Tu ten den co nejvíce používejte. Tak postupně vyzkoušíte všechny body a budete se vracet k těm, které jsou pro vás zvláště důležité.

Související témata

· Vztahy a závislost. Jak se s pokračujícím návykovým problémem vztahy měnily? Jaký vývoj lze předpokládat při abstinenci?

· Způsoby odmítání – např. pro okruh přátel a intimní oblast je nejvhodnější odmítnutí jednou provždy.

· Životní styl – např. životní styl rodiny. 

· Vztahy a sebevědomí.

· Zvládání bažení (komu se svěřit).

· Zastavení recidivy (kdo by mi v takové situaci pomohl).

· Vztahy a doléčování. Vztahy a zaměstnání. Jak to skloubit?

· Použití semaforu v situaci partnerského nebo manželského konfliktu.

· Převážně sociogenní rozvoj závislosti (přes rizikové vztahy) a převážně psychogenní rozvoj (přes rizikové duševní stavy). Praktické důsledky pro léčbu a doléčování.

Písemný úkol

Síť sociálních vztahů, návykové nemoci a vztahy, jak vztahy zlepšovat. Jaké změny plánuji nebo jsem již uskutečnil v oblasti intimních vztahů, přátel a známých.

Abstinenci zdar!

11. Doléčování a svépomocné organizace pracující na principu 12 kroků

Existují data svědčící o korelaci mezi intenzitou a frekvencí ambulantního léčení a dlouhodobými výsledky léčby. Z tohoto hlediska svépomocné organizace, socioterapeutické kluby atd. velmi vhodně doplňují čistě profesionální formy pomoci, zejména uvážíme-li okolnost, že řada profesionálních pracovišť je dlouhodobě přetížena.

Mnoho zahraničních pracovišť během ústavní nebo ambulantní léčby klienty na účast v organizacích typu Anonymních alkoholiků soustavně připravuje (tzv. facilitace dvanácti kroků). V zahraničních skupinách vedených profesionály se běžně pracuje s jednotlivými “kroky“ Anonymních alkoholiků, jak jsou popsány dále. 

Motivační úvod

· Jaká rizika má zanedbávání doléčování?

· Jaké výhody má soustavné ambulantní doléčování? Např. udržování abstinentské kondice, lepší zvládání krizí, fungující doléčování formou skupiny nebo klubu může dočasně nebo i dlouhodoběji nahradit mezery v síti sociálních vztahů po bývalých špatných známých, pomoc při vytváření zdravého způsobu života, možnost konzultovat zdravotní, rodinné nebo psychologické problémy atd.

Anonymní alkoholici (AA) a Anonymní narkomani (NA)

Obchodník Bill W. považovaný za nevyléčitelného “alkoholika“, dostal na cestě do cizího města neodolatelnou chuť se napít. V této situaci se rozhodl zatelefonovat příteli, který měl stejné problémy. Namísto toho, aby požádal přítele o pomoc (což by bylo také rozumné), mu sám pomoc nabídl. Překonat tak krizi. Společně s jiným “alkoholikem“ lékařem Bobem založili v roce 1935 organizaci “Alcoholics Anonymous“ (Anonymní alkoholici). Zmíněný Bill W. zemřel jako abstinent v roce 1972, tedy v době, kdy se počet členů organizace, kterou spoluzaložil, blížil jednomu miliónu. Dnes se počet skupin Anonymních alkoholiků odhaduje na 104 000 a počet členů na 2 miliony.

Po vzoru Anonymních alkoholiků vznikla v americkém Lexingtonu organizace “Narcotics Anonymous“ (Anonymní narkomani). O rozšíření této formy vzájemné pomoci se zasloužila v padesátých letech zejména skupina ze Sun Valley v Kalifornii. Ve Spojených státech také vznikla organizace pracující na stejných principech totiž Anonymní hazardní hráči (Gamblers Anonymous, GA). První organizace GA v bývalém Československu vznikla při našem oddělení pro léčbu závislostí. 

Pokud v určitém městě nepracují Anonymní narkomani nebo Anonymní hazardní hráči, navštěvují lidé závislí na drogách organizaci Anonymních alkoholiků. Tyto organizace spojuje mimo jiné program dvanácti kroků, který popíšeme dále. 

Spolupráce organizací typu AA s profesionálními zdravotnickými zařízeními je ve světě běžná. K popularitě organizace přispívá i anonymita členů, kteří se zásadně oslovují pouze křestními jmény. O užitečnost spirituality v prevenci a léčbě návykových nemocí více v dodatku 2.

Dvanáct kroků

1. Přiznali jsme bezmocnost vůči alkoholu (drogám, hazardní hře) – naše životy začaly být neovladatelné.

2. Dospěli jsme k víře, že síla větší než naše nám vrátí duševní zdraví.

3. Rozhodli jsme se předat svoji vůli a svůj život do péče Boha tak, jak ho chápeme.

Organizace se neváže k určitému náboženství a mezi jejími členy jsou i atheisté. “Silou větší než naše“ se dá chápat i společenství lidí nebo síla tradice. Předání života do péče Boha lze považovat za zajímavý protimluv. Člověk tím, že přiznává bezmocnost vůči závislosti, udělal důležitý krok k tomu, aby problémy s ní překonal.

4. Provedli jsme důkladnou a nebojácnou inventuru sami sebe.

5. Přiznali jsme Bohu, sami sobě a jiné lidské bytosti přesnou povahu svých chyb.

6. Byli jsme zcela svolní s tím, aby Bůh odstranil všechny tyto naše charakterové vady.

7. Pokorně jsme ho požádali, aby naše nedostatky odstranil.

8. Sepsali jsme listinu lidí, kterým jsme ublížili a kterým to chceme nahradit.

9. Rozhodli jsme se provést tyto nápravy ve všech případech, kdy to okolnosti dovolí, s výjimkou situací, kdy by to jiným lidem uškodilo.

Člověk má většinou sklon uvažovat opačně, než jak je uvedeno v zásadách 4. až 10. Často raději přemýšlíme o tom, jak nám druzí lidé ubližují a křivdí, a co nám dluží. O tom, že může být užitečný takový zaběhaný způsob myšlení obrátit, svědčí i zkušenost z Japonska. Tradičně tam používají léčbu Naikan. Spočívá v tom, že člověk dlouhé hodiny medituje o tom, v čem mu druzí pomohli a v čem on jim ublížil.

10. Pokračovali jsme v provádění morální inventury, a když jsme udělali chybu, pohotově jsme ji přiznali. 

Na 10. zásadě je velmi sympatické a správné to, že uzdravení se nechápe jako stav získaný jednou provždy, ale jako něco, na čem je třeba stále pracovat a co je potřeba soustavně udržovat.

11. Pomocí modlitby a meditace jsme zdokonalovali svůj vědomý styk s Bohem, jak jsme ho chápali, a modlili se pouze za to, aby se nám dostávalo poznání jeho vůle a síly ji uskutečnit.

Zde podotýkám, že slovo “meditace“ může znamenat i stav hlubokého uvolnění, které mívá příznivé tělesné i duševní účinky.
12. Výsledkem těchto kroků bylo, že jsme se duchovně probudili a v důsledku toho jsme projevili snahu předávat toto poselství ostatním závislým a uplatňovat tyto principy ve všech svých záležitostech.
Některé užitečné slogany organizací typu AA

Abstinovat právě dnes (One Day at a Time). Podobně jako, když jde člověk po nějaké cestě, i zde je třeba ubírat se krok za krokem.

Nejdůležitější nejdříve (First Things First). Ze všeho nejdříve je třeba zachovávat abstinenci. Tím se vytvářejí předpoklady k řešení problémů v různých oblastech života a dosahování dalších životních cílů.

I tohle přejde (This too will pass). Záležitosti, které zpočátku vypadají jako velmi nepříznivé, se často vyřeší lépe, než člověk čekal. A navíc čas vyléčí většinu bolestí. 

Abstinovat se dá (It can be done).

Dívej se na věci z dobré stránky (Be positive).

Napodobuj až uspěješ (Fake It Till You Make It). I když někomu mohou připadat osvědčené postupy používané při překonávání návykového problému divné, vyplatí se je mechanicky napodobit. Vnitřně přijaty mohou být až později.

Snadno to jde (Easy Does It). Tato zásada vybízí k tomu, aby se člověk vyhýbal nadměrnému stresu a vedl rozumný životní styl.

Předej to (Turn It Over). Slogan doporučuje přijímat věci, které nelze změnit, a zbytečně se jimi nezabýval. Je projevem víry v to, že vše, co člověka potkává, nějakým způsobem slouží jeho prospěchu.

7/7. Zásada 7/7 říká, že pokud je člověk v krizi, nebo začíná abstinovat, měl by navštívit setkání Anonymních narkomanů nebo Anonymních alkoholiků 7× během sedmi dní v týdnu, tedy každý den. To je možné v amerických velkoměstech, kde se v různých čtvrtích scházejí skupiny Anonymních alkoholiků nebo narkomanů v různých dnech v týdnu a pokrývají tak celý týden. To, že by se v situaci ohrožení měl člověk léčit daleko intenzivněji, platí i v našich podmínkách.

Interaktivní prvky programu

· Motivační úvod.

· Přehled o tom, jak se účastníci před léčbou (ne)léčili.

· Jak konkrétně uplatnit výše uvedené slogany ve vlastním životě.

· Sestavit si plán doléčování (2 kontrakty týdně jsou bezprostředně po skončení ústavní léčby minimem).

Souvislosti s jinými tématy

Zvládání závislosti.

Komunikace.

Zdravý životní styl.

Třístupňová obrana.

Síť sociálních vztahů.

Zvládání recidiv a jejich prevence.

Písemný úkol

Doléčování a svépomocné organizace pracující na principu dvanácti kroků. Podrobný plán doléčování včetně situace, kdy je např. terapeut jednoho zařízení na dovolené nebo kdy se člověk ocitne v krizi (intenzitu ambulantní léčby je třeba v krizi zvýšit).

Abstinenci zdar!

12. Působení stresu, prevence stresu a jeho zvládání

Nadměrný a nezvládnutý stres se často podílí jako jeden z příčinných faktorů při rozvoji závislosti. Návykové problémy míru stresu v životě ovšem ještě zvyšují.

Motivační úvod

Podle následujícího přehledu udělat mezi klienty anketu. Co z dále uvedeného se klientů týká? Co by se mělo doplnit?

Některé zdroje stresu při braní drog, pití alkoholu a hazardní hře

Duševní zátěž: Úzkosti, deprese, noční můry, výčitky svědomí, další poruchy duševního zdraví jako halucinace či pocity pronásledování atd. Stres působený vnitřními konflikty – rozdíly mezi tím, jak by chtěl člověk žít a jak žije. 

Tělesná zátěž: Zátěž srdce nebo jater, stres působený bolestivými zdravotními problémy. Četné tělesné nemoci vyvolané návykovou nemocí. 

Sociální zátěž: Stres při shánění peněz na alkohol, drogy nebo hazardní hru. Stres působený strachem z budoucnosti. Stres související s rizikem trestního stíhání. Stres z konfliktů v rodině a nejbližším okolí. Stres z toho, že kvůli návykovému jednání se člověk dostával do špatné nebo nebezpečné společnosti. 

Co je to stres?

Anglické slovo “stress“ se dá přeložit jako zátěž. Přiměřená duševní nebo tělesná zátěž neškodí, ale prospívá. Odborníci někdy označují “hodný“ stres výrazem eustres. Většinou se ale slovem stres rozumí stres “zlý“, tedy zátěž příliš silná nebo trvající moc dlouho. Stres je poměrně složitá reakce, k níž dojde, když je nějak ohrožena vnitřní rovnováha. Pro pračlověka žijícího v divočině byla stresová reakce nutná k přežití. V situaci ohrožení (např. setkání s divokou šelmou) bylo třeba rychle sebrat všechny síly. Jiná situace nastává v moderní společnosti. I zde se dostavuje stresová reakce (také se jí říká reakce “útěk – boj“). Některé změny, které nastávají při stresu, najdete v následující tabulce.

Změny při relaxaci a při stresu. 

	Stres
	
	Relaxace

	(
	Svalové napětí, prokrvení svalů
	(

	(
	Tepová frekvence
	(

	(
	Dechová frekvence
	(

	(
	Krevní tlak
	(

	(
	Látková výměna
	(

	(
	Hormony nadledvin a štítné žlázy
	(

	(
	Elektrická aktivita mozku
	(

	(
	Kožní galvanický odpor
	(

	(
	Trávení
	(

	(
	Usínání
	(

	(
	Imunita, hojení ran apod.
	(

	(
	Tvořivost
	(


Skutečný útěk anebo boj však v moderní společnosti většinou nenastává. Změny připravující člověka na boj tak zbytečně přetrvávají. Jestliže k tomu dochází příliš často, nese to s sebou zdravotní rizika i pocit nepohody. Opakem stresu je relaxace (uvolnění). K relaxaci dochází v přirozených podmínkách samovolně. Ale v moderní společnosti, kdy je náš mozek často bombardován přemírou podnětů, může být relaxace málo. 

Některé možné důsledky nadměrného stresu

Duševní rovina: Neklid, úzkost, roztěkanost, horší soustředění i paměť, poruchy spánku, někdy únik do snění. Kolísání nálad, podrážděnost. Později deprese, zhoršená sebekritičnost, horší kontakt s realitou, egocentrismus, nerozhodnost, apatie, unavenost.

Tělesná rovina: Svalové napětí, problémy s trávením, nechutenství nebo naopak přejídání, bolesti břicha, plynatost, časté nucení na močení, sevřené hrdlo, sexuální problémy, menstruační poruchy, bolesti hlavy, potíže s páteří, bušení srdce, různé bolesti bez zjevné tělesné příčiny, vyšší riziko srdečních onemocnění, hypertenze, cukrovky, oslabení imunitního systému, nemoci pohybového systému a řada dalších psychosomatických onemocnění. Více vykouřených cigaret, vypitého alkoholu anebo vyšší spotřeba psychofarmak. Vyšší riziko úrazů (např. dopravních nehod).

Mezilidské vztahy: Skrytá nebo i zjevná napětí v rodině, nedostatek času na druhé, neschopnost projevovat jim sympatii a účast, nedostatečná komunikace, zanedbávání dětí a neřešené problémy s nimi, odcizení, povrchní vztahy bez citové hloubky, vyšší riziko rozvodů, problémy při týmové práci.

Pracovní výkonnost: Postupná ztráta výkonnosti, pokles sebedůvěry a energie, apatie, zanedbávání povinností, syndrom vyhoření atd.

Jak stres zvládat

· Abstinovat.
· Pohyb (tělesná práce i cvičení): Spalují se tak látky, které v těle při stresu vznikají. To že člověk dělá něco užitečného, zvyšuje jeho sebedůvěru a soběstačnost. K tomu, na čem se člověk aktivně podílí, mívá lepší vztah. Tělesná práce nebo tělesné cvičení zmírňují úzkosti a deprese. Mohou pomoci se odreagovat při hněvu a rozčilení. Při pravidelném provozování zvyšují kondici a zdravé sebevědomí. Pomáhají vytvářet zdravý životní styl. Usnadňují relaxaci (uvolnění). Ta se někdy dostavuje automaticky po předchozí tělesné aktivitě. Mohou vyvolat pocit libosti (euforii). Uvádí se, že libé pocity vznikají tím, že se v mozku vylučují látky zvané endorfiny. Zdravá a přiměřená námaha nebo vhodné cvičení jsou součástí prevence nebo léčení mnoha nemocí (obezita, cukrovka, vysoký krevní tlak, některá onemocnění pohybového systému, duševní poruchy atd.). Člověka, který přiměřeně cvičí, nebolí tolik záda. Přiměřené cvičení posiluje imunitní systém a zvyšuje celkovou odolnost.

· Protistresová strava. Lehce stravitelná, čerstvá, s obsahem vlákniny a vitaminu B a C.

· Svěřit se nebo třeba i jen tom, že člověk pohromadě s lidmi, kteří to s nám myslí dobře. Zvláště cenné bývá promluvit si s lidmi, kteří podobnou obtížnou situaci překonali nebo překonávají. Na tom je do značné míry také založena skupinová psychoterapie nebo práce v terapeutické komunitě. Zvládnutí krize může usnadnit lékař nebo psycholog, linka důvěry, ambulantní zařízení, organizace typu Anonymních alkoholiků, rodiče nebo jiní příbuzní.

· Přiměřená a fungující síť sociálních vztahů zvyšuje odolnost vůči stresu.

· Dobrá schopnost se orientovat v situaci a opatřit si potřebné informace dodává zpravidla klid a činí stresovou situaci předvídatelnější.

· Smích a humor.
· Zlepšit sebeuvědomování (viz příslušné téma).
· Dobře zvládat negativní emoce jako hněv, strach nebo úzkost. Osvědčuje se tělesné cvičení, relaxační techniky a některé psychoterapeutické postupy.

· Dobrá volba zaměstnání. Nevhodný je trojsměnný provoz, nárazová a termínovaná práce, špatné vztahy na pracovišti, snadná dostupnost alkoholu a jiných návykových látek, volné finance (finance zvláště u patologických hráčů).

· Rozvíjet kvalitní zájmy: Záliby, které nesouvisejí se stresujícím zaměstnáním, umožní lepší obnovu sil. Při nich by se měly zaměstnat jiné části těla a mozku než v práci. V počátcích abstinence se mnoho lidí, kteří překonávali závislost, dostalo do stadia, kdy je nic nebavilo. Toto období je třeba překonat a do dobrých a rozumných způsobů, jak trávit volný čas, se nutit. Potěšení začnou přinášet až po čase.

· Odborná pomoc: V západních zemích, zejména v USA, je naprosto běžné, že člověk, který má třeba běžné problémy, vyhledá psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Psychoterapie, neboli léčba psychologickými prostředky, se v těchto zemích stala normální součástí životního stylu.

· Příroda
· Pravidelnost a dobrá organizace času.

· Nějaká forma duchovního života.

· Uklidňující hudba (např. J. S. Bach)

· Na hodně lidí působí uklidňujícím způsobem otevřený oheň (zapálená svíčka, krb). Otevřený oheň samozřejmě vyžaduje rozumnou opatrnost.

· Vlastní způsoby zvládání stresu: Některé postupy fungují na většinu lidí, jiné jen na některé. Co byste na základě vlastních zkušeností připojili vy?

· Relaxace – přirozený opak stresu. Změny, které relaxace v těle vyvolává, jsou opakem stresu (viz tabulka). V německy mluvících zemích a také u nás je rozšířený autogenní trénink, v anglicky mluvících zemích se praktikuje častěji Jacobsonova progresivní relaxace, ve Francii a Španělsku sofrologie a po celém světě relaxační techniky převzaté z jógy. Účinky relaxace se zvyšují při pravidelném praktikování. Relaxaci lze také vkládat do normálních denních aktivit (ne však při řízení auta nebo při jiné činnosti, která vyžaduje zvýšené soustředění). Správně prováděná jóga v sobě spojuje výhody relaxace a tělesného cvičení do jednoho celku.

Některé relaxační techniky

Jógová relaxace (šavásana)

Příprava a prostředí: Cvičíme na tvrdší podložce (např. jednou přeložené dece). Prostředí by mělo být co nejklidnější. Nejlepší je polosvětlo (tedy ne tma ani příliš ostré světlo). Příjemná by měla být i okolní teplota. 

Výchozí poloha: Položte se na záda, nohy mírně od sebe, ruce podle těla dlaněmi vzhůru. Pokud má někdo kulatá záda, ať si podloží hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou. Kdo má problémy s bederní páteří, může si dát pod kolena srolovanou deku, čímž se uvolněné nohy trochu pokrčí a lépe se uvolní právě bederní oblast. Také je možné si nohy položit na židli, což má podobný účinek. Dá se cvičit i vsedě, to je vhodné zejména tehdy, když člověk rozhodně nechce usnout. Vleže je ale cvičení příjemnější. Oči jsou zavřené a zavřené zůstávají během celého cvičení.

Délka praktikování: Od asi 2 do 20 minut.

Postup cvičení: Můžete se ještě pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste měli zůstat ležet nehybně. 

Pak si uvědomte, kde se tělo dotýká podložky. Jsou to paty, lýtka, stehna, hýždě, záda, temeno hlavy. Uvědomte si všechna tato místa současně. 

Uvědomte si místa příjemné tíže, tíže přicházející z různých částí těla… Tělo je příjemně těžké…

Uvědomte si dotyk pravé nohy a podložky. Dotýká se patou… Lýtkem, stehnem, hýždí… Dotyk pravé ruky… Levé ruky… Uvědomte si dotyk pravé lopatky a podložky, levé lopatky, nechte je uvolnit… Uvolňuje se i oblast bederní… Záda jsou příjemně těžká, uvolněná… S nádechem nechte uvolnit břicho, s výdechem hrudník… Nechte uvolnit šíji i krk včetně hlasivek… Uvolněte čelist, svaly kolem úst i kolem očí, čelo.

Uvědomte si celé tělo, nechte ho uvolnit… Celé tělo… Znovu celá pravá noha, levá noha, pravá ruka, levá, celý trup, krk a obličej… Celé tělo, celé tělo, celé tělo, příjemná tíže v celém těle.

Přeneste pozornost k dechu, uvědomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. Nechávejte dech přirozeně plynout, jen si uvědomujete každý nádech a výdech. Uvědomování si dechu spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3… Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27, 54. Zůstávejte při tom bdělí, pozorní a uvolnění. 

Pokud by se objevovaly nesouvisející myšlenky, nechte je přicházet a odcházet a klidně a laskavě se vracejte k uvědomování si dechu. 

Na konec cvičení se zhluboka nadechněte, protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku a otevřete oči. 

Progresivní relaxace (verze podle Bernsteina a Borkovce)

Příprava a prostředí: Pokud možno klidné prostředí, přiměřená teplota, volný oděv.

Výchozí poloha: Nejlépe je cvičit vleže, lze ale praktikovat i v jiných polohách.

Délka praktikování: Začátečníkovi zabere cvičení necelých 15 minut, pokročilí ho zvládnou rychleji.

Postup cvičení: Postupně si uvědomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 až 7 vteřin je mírně napínejte a dalších 30 až 40 vteřin je nechte se uvolňovat. Napětí můžete spojit s nádechem nebo i s krátkou zádrží dechu, uvolnění začít výdechem.

· Zatněte lehce pravou ruku v pěst, čímž napínáte svaly předloktí, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte předloktí a dlaň uvolňovat.

· Mírně nazdvihněte pravé předloktí, čímž se aktivuje pravý biceps, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte biceps uvolňovat.

· Zatněte lehce levou ruku v pěst, čímž napínáte svaly předloktí, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte předloktí a dlaň uvolňovat.

· Mírně nazdvihněte levé předloktí, čímž se aktivuje levý biceps, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte biceps uvolňovat.

· Zdvíhejte obočí, tím se napíná sval v oblasti čela, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin nechte čelo uvolňovat.

· Aktivujte svaly v horní části tváří a kolem nosu, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Aktivujte svaly v dolní části tváří a čelist, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Mírně napněte svaly krku a šíje, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Napněte svaly hrudníku, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Napněte svaly břicha, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Napněte svaly pravého stehna, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Pohněte špičkou pravé nohy nahoru (směrem k hlavě), tím se aktivují svaly na přední straně podkolení, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Pohněte špičkou pravé nohy dolů (směrem od hlavy), tím se aktivují svaly na zadní straně lýtka, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Napněte svaly levého stehna, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Pohněte špičkou levé nohy nahoru (směrem k hlavě), tím se aktivují svaly na přední straně podkolení, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

· Pohněte trochu špičkou levé nohy dolů (směrem od hlavy), tím se aktivují svaly na zadní straně lýtka, uvědomujte si na 5 až 7 vteřin napětí a 30 až 40 vteřin je nechte uvolňovat.

Pak v duchu ještě jednou krátce projděte všech 16 svalových skupin (1. pravá ruka a předloktí, 2. pravý biceps, 3. levá ruka a předloktí, 4. levý biceps, 5. horní část obličeje 6. střední část obličeje, 7. dolní část obličeje, 8. krk, 9. hrudník, 10. břicho, 11. pravé stehno, 12. pravé podkolení, 13. pravé lýtko, 14. levé stehno, 15. levé podkolení a 16. levé lýtko). Ubezpečte se, že všechny svalové skupin jsou uvolněné.

Pak zůstaňte asi minutu v příjemné celkové relaxaci.

Na závěr počítejte od 4 do 1. Na 4 pohněte dlaněmi a chodidly, na 3 ohněte lokty a kolena, na 2 pohněte krkem a hlavou a na 1 otevřete oči.

Zkracování cvičení: Ten, kdo zvládl uvědomování si a uvolňování 16 svalových skupin za pomoci pohybu, může pokračovat v praktikování, aniž by se pohyboval. Jinak řečeno, dokáže si svalové skupiny dobře uvědomovat a uvolňovat je i bez pohybu. 

Cvičení je možné zkracovat tím, že se jednotlivé svalové skupiny spojí.

Nejprve se počet svalových skupin snižuje na sedm: 1. Celá pravá ruka 2. Celá levá ruka 3. Celý obličej 4. Krk a šíje 5. Hrudník a břicho 6. Celá pravá noha 7. Celá levá noha. 

Pak se počet svalových skupiny snižuje na čtyři: 1. Obě ruce 2. Obličej a krk 3. Celý trup 4. Obě nohy. 

Hodně pokročilí se mohou velmi rychle uvolnit následujícím způsobem za pomoci počítání: Na 1 a 2 nechávají uvolnit ruce, na 3 a 4 obličej a krk, na 5 a 6 hrudník, ramena, záda a břicho, na 7 a 8 nohy a na 9 a 10 uvolní celé tělo.

Autogenní trénink

Nácvik autogenního tréninku: Klasické Schultzovo schéma předpokládá trojí praktikování každý den po dobu tří měsíců. Výuka další formule se zařazuje až poté, co byla zvládnutá formule předchozí. V praxi většinou stačí kratší nácvik a formule se často vyučují současně.

Příprava a prostředí: Pokud možno klidné prostředí, přiměřená teplota, volný oděv.
Výchozí poloha: Známá poloha vozky se svěšenou hlavou a zakulacenými zády není nejvhodnější. Neumožňuje volně dýchat a působí potíže lidem, kteří mají problémy s páteří, zejména s krční. Mnohem vhodnější je praktikovat vleže na zádech s rukama mírně ohnutýma v loktech s dlaněmi dolů nebo v poloze “mexického povaleče“ s nohama nataženýma, rukama svěšenýma podle těla a s hlavou opřenou vzadu. Přijatelný je také vyvážený přirozeně vzpřímený sed na židli.

Délka praktikování: Většinou 5 až 10 minut.

Postup cvičení

Zavřete oči, uvědomte si tělo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivní pozornosti jednotlivé formule.
· “Pravá ruka je těžká.“ Opakujte během 6 výdechů. Kdo umí vyvolávat pocity tíhy v pravé (u leváků levé) ruce, opakuje už pro celé tělo “tíha“. Pokud by se rozšíření pocitů tíhy na celé tělo nedařilo, je možné pocit tíhy nacvičovat zvlášť v jednotlivých končetinách i v dalších částech těla. 
· “Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě “klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· “Pravá ruka je teplá.“ Opakujte během 6 výdechů. Kdo umí vyvolávat pocity tepla v pravé (u leváků levé) ruce, opakuje už pro celé tělo “teplo“. Pokud by se rozšíření pocitů tepla na celé tělo nedařilo, je možné pocit tepla nacvičovat zvlášť v jednotlivých končetinách i v dalších částech těla.
· “Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě “klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· “Dech je klidný.“ Opakujte během 6 výdechů.
· “Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě “klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· “Tep je klidný a silný.“ Opakujte během 6 výdechů.

· “Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě “klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· Čelo je chladné.“ Opakujte během 6 výdechů.

· “Jsem klidný (jsem klidná)“ nebo prostě “klid“. Opakujte během jednoho výdechu. 

· Individuální formule. Individuální formule se opakuje 10x (např. “žiji moudře“, “žiji zdravě“ nebo “střízlivost je výhodná“.

Na závěr se zhluboka nadechněte, energicky se protáhněte a otevřete oči. Tato část cvičení odpadá, jestliže autogenní trénink nebo jinou relaxační techniku používáte k navození spánku. V tomto případě ve stavu uvolnění setrvejte.

Poznámka: První tři formule (tíha, teplo, klidný dech) spolu s formulí klidu jsou nejdůležitější a také nejsnazší. Z autogenního tréninku může mít prospěch i člověk, který zvládne tyto první formule, ale nezvládne už ty následující. Mnoho lidí si např. ani po dlouhém nácviku nevybaví chladné čelo nebo si neuvědomí tep. To nevadí, i tak mívají z autogenního tréninku prospěch.

Buddhistická meditace klidu

Příprava a prostředí: Vhodné je klidné prostředí a volný oděv. Nejlepší dobou ke cvičení je časně zrána, dá se ale cvičit i v jinou dobu podle vašich možností.
Výchozí poloha: Jakýkoliv sed v němž budete mít zpříma záda. Dá se cvičit v některém jógovém sedu, na židli, na klekačce apod. 

Délka praktikování: Začátečník od asi 3 do 20 minut. Pokročilí cvičí i déle. 

Postup cvičení

Zvolte místo, kde cítíte nejzřetelněji svůj dech. Pro většinu lidí je to oblast nosních dírek, kde se nosu dotýká proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo oblast břicha, která se v sedě pohybuje s nádechem vpřed a s výdechem vzad směrem k páteři. Jestliže se pro některou z těchto oblastí rozhodnete, zůstaňte u ní i při dalších cvičeních.

Při nádechu si v duchu říkejte “nádech“, při výdechu si v duchu říkejte “výdech“. Nastane-li během dýchání spontánní přestávka, řekněte si v duchu “klid“. 

Pokud by vaši pozornost odváděly nějaké zvuky, řekněte si v duchu “jinde“ (myslí se tím, že pozornost je jinde). Podobně postupujte, jestliže se objeví nějaký tělesný pocit (např. tepla) a opět si řekněte “jinde“. Pak se vždy vracejte k uvědomování dechu.

Stejně postupujte i ve vztahu k myšlenkám a duševním pocitům. Jakmile se objeví komentujte je slovem “jinde“. 

Interaktivní prvky programu

· Zdroje stresu při návykových nemocech, jak je klienti prožívali.

· Stresující faktory v životě?

· Co se při zvládání stresu osvědčilo?

· Každý účastník si připraví individuální autosugestivní formuli (stručná, jednoznačná, bez gramatického záporu).

· Zkusit vybrané relaxační techniky.

Souvislosti s jinými tématy

· Stres a životní styl.

· Sebeuvědomování jako prevence stresu a součást relaxačních technik.

· Zdravotní důsledky stresu (péče o zdraví).

· Možnost používání semaforu ve stresových situacích (“rychlý“ a “pomalý“ mozek).

· Stres a doléčování.

· Stres a prevence recidiv nebo jejich zvládání.

Písemný úkol

Působení stresu, prevence stresu a jeho zvládání. Co v této oblasti budu konkrétně dělat?

Abstinenci zdar!

13. Zvládání recidiv a jejich prevence

Motivační úvod

Jaké následky měla pro účastníky jejich recidiva. 

Co je to recidiva

Jestliže někdo po období abstinence sáhne po návykové látce nebo začne hazardně hrát, mluví se o recidivě. Americká literatura dělí recidivy do dvou skupin a to na “lapsus“ (krátká recidiva, kterou se podaří rychle zastavit) a “relaps“ (dlouhá recidiva s nepříjemnými následky). Recidiva může být nebezpečná a může člověku v životě hodně pokazit, proto je důležité recidivám předcházet. Recidiva ale také může člověka něčemu pro něj důležitému naučit.

Recidiva, její spouštěče a průběh

Co stálo na začátku recidivy? Účastníci vyberou některou z následujících možností nebo doplní další: Podceňování závislosti. Nebezpečná společnost. Hádka. Touha po droze. Naivita. Vyčerpání. Nuda. Samota. Vztek. Smutek. Čím tento seznam doplnit? 

Recidiva pak roztáčí bludné kruhy závislosti, kdy problémy vedou k braní drog a drogy k dalším problémům.

	(
	(
	(

	Problémy a nepříjemné stavy
	
	Návykové látky

	(
	(
	(


Tento bludný kruh je potřeba rychle přerušit a změnit v pravý opak. Abstinence pomáhá zdravému způsobu života a 

zdravý způsob života pomáhá abstinenci.

	(
	(
	(

	Abstinence
	
	Zdravý způsob života

	(
	(
	(


Recidiva by se neměla podceňovat. Malý požár se dá snadněji uhasit než velký. Ale recidiva by se neměla ani přeceňovat. Recidiva neznamená slabou vůli. A už vůbec neznamená, že by předchozí upřímná snaha žít lépe byla málo platná. Známe řadu lidí, kteří se k dlouhodobé nebo k trvalé abstinenci dopracovali až po opakovaných recidivách. Pro mnohé se stala právě recidiva tvrdou, ale užitečnou zkušeností. 

Co může recidiva člověka naučit – příklady

Vyhýbat se “spouštěčům“ (např. nebezpečné společnosti). Vyhledat odbornou pomoc a při léčbě spolupracovat. Nepodceňovat marihuanu. Vyhýbat se “toxickým řečem“, tedy povídání o drogách. Změnit nebezpečné zaměstnání. Rozejít se s člověkem, který bere drogy a nechce s tím nic dělat. Neodcházet z léčby předčasně. Organizovat si lépe čas. Opatrnost. Pořádně a dlouhodobě se ambulantně nebo i ústavně léčit. Zbavit se iluzí o drogách. Co z uvedeného dalšího naučila recidiva účastníky? 

Jak zastavit recidivu?

1. Recidiva se dá rychle zastavit. Když jsem se ptal lidí, kteří kvůli recidivě vyhledali pomoc, co jim pomohlo přestat a přijít, odpovídali: “Měl jsem strach o práci.“ “Bál jsem se o zdraví“. “Nechtěl jsem dostat stíhu“. “U mě to byl pud sebezáchovy.“ “Ohledy na rodinu.“ “Zdravotní problémy.“ K přerušení recidivy bývá užitečné uvědomit si nepříznivé důsledky dalšího braní drog. Zastavit recidivu vlastními silami není ale snadné. Pokud by se objevily těžké odvykací příznaky nebo halucinace, rozhodně doporučuji vyhledat odbornou pomoc. 

Recidiva má svá rizika. Máte-li spojence k tomu, abyste recidivu překonal, jste ve výhodě. Spojencem může být profesionální terapeut, centrum krizové intervence, linka důvěry, blízký člověk, který s vámi bude v prvním nejhorším období, zdravotnické nebo nízkoprahové zařízení. Profesionálové jsou samozřejmě vázáni lékařským tajemstvím. Znám také lidi, kteří kvůli recidivě odjeli na venkov, odevzdali někomu blízkému všechny peníze a dostali se tak z nejhoršího.

2. Poté, co jste recidivu zastavil, si důkladně popřemýšlejte o tom, v čem vám tato zkušenost byla užitečná. Samozřejmě ještě lépe je moci si o tom s někým rozumným pohovořit. Někomu se přemýšlí lépe s papírem a tužkou. Může tak recidivu popsat a vyvodit z ní závěry do budoucna. 

3. Po zvládnutí recidivy je správné po určitou dobu pronikavě zvýšit intenzitu léčení. Připomínám zde zásadu 7/7, tedy sedmkrát týdně navštívit setkání Anonymních alkoholiků nebo jinou formu léčby, jestliže je to jen trochu možné.

3. Dotažení: Své vyhodnocení recidivy přeneste do praxe. Prakticky každý by měl po recidivě dodržovat následující zásady: a) Více se doléčovat, b) Dostatečně odpočívat, nepřetěžovat se, c) zdržovat se co možná v bezpečném prostředí, které mu abstinenci usnadní.

Zkoumání recidivy

	Spouštěč
	(
	Myšlenky a pocity
	(
	Chování
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Havarijní plán

Řekněme, že jste recidivu už překonal a věříte, že se vám něco podobného nikdy nestane. Přeji vám, aby to byla pravda. Přesto vám ale navrhuji, abyste vypracoval “havarijní plán“. Ve velké výhodě je totiž ten, kdo je na recidivu připravený. Samozřejmě to neznamená ji předpokládat nebo dokonce přivolávat. Ve spoustě domů jsou přece také instalována hasicí zařízení, i když nikdo nepředpokládá, že by tam hořelo. Podobně vy buďte na recidivu připraven, zároveň jí ale předcházejte. Jak sestavit takový havarijní plán?

1. Kdo vám může pomoci recidivu zastavit? Udělejte seznam “spojenců“ při zastavení recidivy, tedy lidí a zařízení, kteří by vám mohli být v tomto směru užiteční (např. rodiče, další příbuzní, pracovníci nějakého ambulantního zařízení, pracovníci lůžkového zařízení atd.).

2. Uvažujte o tom, co byste chtěli, aby pro vás udělali v případě recidivy?

3. Uvažujte i o tom, jak by měli postupovat, kdybyste nebyl schopen nebo ochoten dodržet dohodnutý postup a při zastavení recidivy dobře spolupracovat.

Následuje jednoduchý příklad havarijního plánu:

Havarijní plán ke zvládnutí recidivy
Kdybych recidivoval, odevzdám všechny peníze rodičům a požádám je, aby odpojili telefon a vypnuli zvonek. Požádám někoho z rodiny, aby si vzal volno a zašel se mnou do léčebného zařízení XY telefonní číslo XY. Zařízení s rodiči navštívím a přijmu jakékoliv doporučení, které mi tam dají.

Datum a podpis: 

Na vědomí: rodiče

Prevence recidiv – příklady

Ambulantní léčení, organizace typu Anonymních alkoholiků, vyhýbání se spouštěčům, najít si vhodnou společnost, upravit způsob života, najít si bezpečnější zaměstnání atd. (vlastně se jedná o 1. a 2. stupeň třístupňové obrany).

Interaktivní prvky programu

· Co všechno může pomoci zastavit recidivu? Prakticky veškeré efektivní léčebné postupy.

· Rizika recidivy – příklady.

· Recidiva jako užitečná zkušenost – příklady.

· Zpracování havarijního plánu.

· Negativní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí na počátku recidivy a pozitivní zdánlivě nevýznamná rozhodnutí jako její prevence – příklady.

· Opakování třístupňové obrany s příklady.

· Zpracovat plán doléčování – kam? jak často? jak dlouho?

Souvislosti s jinými tématy

Prevence recidiv souvisí se všemi tématy a napomáhají jí prakticky veškeré prvky léčebných programů. Zmínit lze např.: 

· Zvládání závislosti a bažení.

· Způsoby odmítání.

· Zvládání negativních emocí.

· Recidiva a životní styl.

· Zdánlivě nevýznamná rozhodnutí.

· Třístupňová obrana (zastavení recidivy je její 3. stupeň, úrovně hlava, srdce a končetiny).

· Svépomocné organizace typu AA v prevenci recidiv.

Písemný úkol

Zvládání recidiv a jejich prevence. Proč je pro mě důležité doléčování. Plán zastavení recidivy.

Abstinenci zdar!

Písemné úkoly k tématům

1. Motivace, její změny a posilování, sebemotivace, 30 podstatných důvodů, proč překonat návykový problém. Oč byste přišli, kdybyste v návykovém chování pokračovali.

2. Sebeuvědomění během každodenního života, duševní hygiena, mediální gramotnost. Abstinentská bankovka (papír vystřihnout do formátu bankovky a napsat na něj proč abstinovat, doprovodit to příslušnými ilustracemi, jako na skutečných bankovkách. Abstinentskou bankovku lze umístit mezi jiné bankovky do peněženky. Při nákupech si tak člověk připomíná svá dobrá předsevzetí).

3. Zdravotní rizika návykových nemocí, ochrana zdraví. Patologičtí hráči navíc zpracují sociální rizika hazardních her a jak jim předejít. 

4. Diagnóza návykové nemoci u vlastní osoby (kolik z 6 znaků jsem naplňoval, patologičtí hráči místo toho písemně odpoví na 20 položkový dotazník Anonymních hráčů), jak ovlivňovat příznaky návykové nemoci (bažení, zhoršené sebeovládání, odvykací obtíže, růst tolerance, zanedbávání dobrých zájmů a potěšení a pokračování vzdor škodlivým následkům).

5. Zvládání bažení a zlepšování sebeovládání. Konkrétní příklady na jednotlivé skupiny těchto způsobů. Vytvořit si pomůcku “kartička kamarád“ (na jednu stranu výhody abstinence, na druhou nevýhody návykového chování). Ti pilnější si mohou ještě navíc připravit jim blízký symbol abstinence.

6. Třináct způsobů odmítání. Ke každému z 13 způsobů nejméně dva příklady z vlastního života. Zdravé sebeprosazení a komunikace při abstinenci. Patologičtí hráči zpracují navíc, jak dluhům předcházet a jako je postupně splácet. 

7. Spouštěče a životní styl. Závislostní a abstinentské scénáře. Které abstinentské scénáře jsou pro mě nejvhodnější? Můj typický den v recidivě a při abstinenci.

8. Třístupňová obrana. Ke každému stupni nejméně tři příklady z vlastního života.

9. Semafor a jeho kombinace s třístupňovou obranou. Rozpracovat pro tři typické spouštěče.

10. Síť sociálních vztahů, návykové nemoci a vztahy, jak vztahy zlepšovat. Jaké změny plánuji nebo jsem již uskutečnil v oblasti intimních vztahů, přátel a známých.

11. Doléčování a svépomocné organizace pracující na principu dvanácti kroků. Podrobný plán doléčování včetně situace, kdy je např. terapeut jednoho zařízení na dovolené nebo kdy se člověk ocitne v krizi.

12. Působení stresu, prevence stresu a jeho zvládání. Co v této oblasti budu konkrétně dělat?

13. Zvládání recidiv a jejich prevence. Proč je pro mě důležité doléčování. Plán zastavení recidivy.

Abstinenci zdar!
Příloha 1: Jak zlepšit sebeovládání u návykových nemocí

Zhoršené sebeovládání je klíčovým znakem závislosti a je z něj možné odvodit její další znaky, jako je pokračování navzdory nepříznivým následkům nebo zanedbávání jiných věcí. Právě zhoršené sebeovládání při pití alkoholu ukazuje na neschopnost ho pít s mírou. Zhoršené sebeovládání také působí u závislých většinu problémů.

Možná, že někdo z vás nabídne, že na závislosti je nejhorší bažení po alkoholu (anglicky craving). Bažení zhoršuje sebeovládání a navíc oslabuje i paměť a schopnost se správně rozhodovat. Z toho jasně vyplývá to, že sebeovládání se zlepší, jestliže snížíme bažení nebo mu předejdeme. Bažení ale ještě není to nejhorší, co se může závislému stát. Jsou totiž lidé, kteří žádné bažení necítí, ale dostanou se do recidivy např. proto, že v rizikové situaci (např. v hospodě) začnou jednat automaticky (tj. dají si pivo). To pak nastartuje ničivou recidivu.

Kdy nastává recidiva bez bažení

· Když člověk jedná automaticky, jak se to děje zejména v rizikovém prostředí nebo situaci.

· Když špatně vnímá sebe sama (čili to, co se v něm děje).

· Když si nepřizná závislost a bažení mylně považuje za projev svobodné vůle. 

Co z toho vyplývá

Je to tedy především zhoršené sebeovládání, které roztáčí bludný kruh návykového chování, z toho vyplývajících problémů, od nichž se snaží dotyčný uniknout k dalšímu návykovému chování atd. Co z toho vyplývá prakticky?

· Způsoby, jak zlepšit sebeovládání by měly být jednoduché, aby si je člověk vybavil i v situaci silného bažení.

· Tyto postupy by se měly často a dlouhodobě opakovat, aby si je člověk pevně vštípil do paměti. Nadbytečné učení totiž nepodléhá ani stresu, ani bažení.

· Je dobré umět více způsobů, jak zlepšit sebeovládání, protože ne v každé situaci se dá každý použít. Navíc, když se použije více těchto způsobů současně, je to účinnější.

Přehled některých možností, jak zlepšit sebeovládání

Následující přehled jsem seřadil přibližně podle účinnosti. Při jeho zpracování jsem vycházel ze zkušeností mnoha lidí, kteří se léčili pro problémy působené alkoholem. 

Práce s motivací

· Uvědomte si rizika a nepříjemné důsledky recidivy, jako je kocovina nebo mezilidské problémy. Vnímejte přímé i nepřímé následky v různých oblastech života (negativní motivace).

· Uvědomte si výhody sebeovládání (např. pocit zdravého sebeuspokojení nebo větší prestiž v rodině a mezi známými). Po zvládnutí situace se můžete vhodným a bezpečným způsobem odměnit (pozitivní motivace).

· Vyhněte se fantaziím o tom, co krásného by vám mohlo nežádoucí chování přinést. Pokud se takové fantazie objeví, nerozvíjejte je, jen je pozorujete nebo proti nim použijte negativní motivaci. 

· Využívejte pomůcky, např. fotografie blízkých, kartička s výhodami sebeovládání a nevýhodami nezvládnutého chování, nějaký polodrahokam a jiné. Symbolem střízlivosti je už od starověku ametyst.

· Můžete použít i „semafor“. Ten byl původně vyvinut ke zvládání agrese, tento postup ale už dlouho používáme u závislých
. O semaforu podrobněji výše. Někteří abstinující si tento postup zjednodušili na prosté rozsvícení červené a zablokování automatického jednání.
Pomoc druhých

V situaci, kdy se cítíte ohroženi, pomáhá:

· Požádat o pomoc dobrého odborníka.

· Požádat o pomoc nebo radu blízkého člověka, který ví o vašem problému a umí pomoci.

· Nepožádat o pomoc, ale jenom si s někým vhodným popovídat. Může pomoci i to, že člověk sám pomoc v jiné věci nabídne.

· Jít do dobré společnosti.

· Některá z výše uvedených možností formou telefonátu.

· Některá z výše uvedených možností formou e-mailu nebo dopisu.

· Využít tištěného slova (kniha, dopisy z dřívější doby apod.).

Přiznání si problému už je krok k jeho vyřešení

· Bažení po alkoholu nepovažujte za projev svobodné vůle. Je to pouze projev závislosti, kterou je třeba léčit.

· Závislý by si také měl uvědomovat, že krátce po zvládnutí recidivy a při bažení jsou oslabeny jeho paměť a soustředění, a tomu přizpůsobit životní styl a nároky na sebe. 
Abstinence je výhodná

· Vyhněte se své primární droze a patologičtí hráči ať se vyhnout veškerým hazardním hrám. Důvod je jasný. Člověk tak předejde bažení. 

· Navíc alkohol a drogy zhoršují sebeovládání i u těch, kdo na něm nejsou závislí. Bez rizika není dokonce ani kofein v nápojích a kouření tabáku. Mohou totiž zhoršovat podrážděnost a přispívat k poruchám spánku, jestliže někdo kouří nebo pije kávu nebo nápoje typu koly před spaním. Vyhněte se také návykovým lékům s výjimkou těch, které vám předepsal zodpovědný lékař informovaný o vaší závislosti.
Změna nebezpečných automatických vzorců myšlení a chování

Hodně důležité je zablokovat automatické jednání, které by vedlo k recidivě. Tyto automatické vzorce chování je třeba nejdříve rozpoznat. To souvisí s dobrým sebeuvědomováním. Následující rozšiřte o vlastní nebezpečná automatická jednání i to, jak je změníte. 

· Žízeň ( pivo. Jeho přerušení: Žízeň ( nealkoholický nápoj. Napít se nealkoholického nápoje je u závislých na alkoholu osvědčený způsob, jak zvládnout bažení po alkoholu. 

· Přemýšlení o neřešitelných problémech ( sebelítost ( recidiva. Jeho přerušení: Přemýšlení o neřešitelných problémech ( zásada Anonymních alkoholiků „předej to a nech to tam“. Další možnost přerušení uvedeného řetězce: Sebelítost ( uvědomit si, že se jedná o příznak JUCH (já ubohý chudáček) a zasmát se tomu.

· Automatismus č. 4: Bažení  ( Recidiva. Jeho přerušení: Bažení  ( odložit rozhodnutí, zda porušit abstinenci, na pozdější dobu, až bažení pomine („teď to vydržím, a pak se uvidí“). Tak krizi překonat. Nebo jiná možnost: Bažení  ( uvažování o příčinách bažení. I když na nic nepřijdete je to užitečné, protože se tak zablokovalo rizikové automatické jednání. A když na něco přijdete, tím lépe.

· Automatismus č. 5: Recidiva ( tajení recidivy a pokračování v ní. Jeho přerušení: Recidiva ( někomu důvěryhodnému se svěřit, požádat o pomoc, recidivu rychle zastavit. Ještě lepší je ale recidivám předcházet.

Bezpečné prostředí

· Doma byste, pokud možno, neměli mít nic, co by sebeovládání zhoršovalo. Doporučujeme „suchý“ dům (tj. nemít doma alkohol, drogy ani zbytečně mnoho peněz). Když to jde, vytvářejte bezpečná prostředí i v práci nebo při odpočinku mimo domov.

· Při bažení opusťte co nejrychleji nebezpečné prostředí. 

· Jestliže vaše sebeovládání pronikavě zhoršuje zaměstnání, uvažujte o změně. Nebezpečné jsou trojsměnný provoz, nadměrný stres, dostupnost alkoholu, nekontrolovaný pohyb peněz, nutnost přesčasů.

Relaxace je skoro všelék

Relaxační techniky mírní únavu, úzkosti, hněv, deprese a zlepšují sebeovládání. Relaxace také mírní bolesti, posiluje imunitu a podporuje tvořivost, zvyšuje odolnost vůči stresu a pomáhá u poruch spánku nebo stavů vyčerpání
.

· Jestliže nějakou relaxační techniku umíte, pravidelně ji používejte. Jestliže relaxaci neumíte, tak se ji naučte. Můžete si např. z mých webových stránek www.drnespor.eu stáhnout knížku o relaxaci a relaxační nahrávku v MP3.

·  Relaxační techniky také zvyšují efektivitu autosugescí, proto se autosugesce vkládá na závěr relaxace. Autosugestivní formule by měla být kladná, jasná, stručná a nejlépe v přítomném čase. Příklady: 1. Žiji zdravě. 2. Abstinence se daří. 3. Střídmost je radost. 4. Vždy a za všech okolností se dokážu ovládnout. 5. Žiji moudře.

· Používejte relaxaci i k navození spánku, protože takový spánek je zdravější. Používáte-li relaxaci k tomuto účelu, neukončujte ji, ale spokojeně si pohovte v příjemném stavu uvolnění, než přijde spánek.

Vnímání sebe sama (sebeuvědomění) je mnohem důležitější, než si myslíte

Člověk pít nechce, ale v pátek pro práci se najednou ocitne v hospodě, ani neví jak. Tomu a podobným „úletům“ se dá předejít zlepšeným sebeuvědomováním.

· Rozpoznávejte rizikové duševní stavy, které zhoršují sebeovládání. Naučte se tyto stavy poznávat, dokud jsou slabé. Hněv, smutek, úzkost, strach i lehkomyslná radost i bažení se dají mírnit výše uvedenými postupy, např. tělesným cvičením, relaxací, tím, že se člověk svěří apod.

· Rozpoznávejte myšlenky, které posílala závislost v „převlecích“ (mohou se vám např. snažit namluvit, že „pro jednou se nic nestane“ nebo „když se mi tak dobře abstinuje, tak nejsem závislý“). Když se vám to povede, můžete si třeba říci „závislosti, já tě vidím!“ a udělat pravý opak toho, co chtěla závislost.

· Rozpoznávejte i spouštěče (tj. podněty aktivující bažení a zhoršující sebeovládání) v zevním prostředí. Až je rozpoznáte, dokážete se jim spíše vyhnout nebo se na ně dobře připravit.

· Sebeovládání zlepšuje i převedení pozornosti od rizikových podnětů k tělesným vjemům. Např. v nebezpečné situaci je možné použít následující postup: 1. vnímat dotyk nohou a země, 2. uvědomovat si spontánní dýchání, 3. uvědomovat si myšlenky a pocity, 4. znovu si uvědomit dotyk nohou a země, 5. teprve pak se rozhodnout, jak jednat. Pokud je pro vás tento postup moc složitý, vyberte si z něj např. jenom vnímání chodidel a země nebo vnímání pohybů břicha při dýchání.

· Jiný postup pracující s dýcháním pocházející z indické tradice
. Všechny emoce lze chápat jako projev energie. Tuto energii je lépe využít, než ji nechat působit problémy. Z ničivého ohně emocí, se tak stává oheň, který pomáhá, slouží a hřeje. A teď už k praxi. V klidu doma se zavřenýma očima, ale také i v situacích každodenního života s očima otevřenýma, kdykoliv se objeví emočně nabitá myšlenka, ji „hoďte“ do pece uprostřed břicha (jógíni říkají tomuto místu manipura čakra čili „město klenotů) a uvědomujte si při tom pohyb břicha při dýchání. Emoce se tak změní v energii, sílu a sebedůvěru.
· Sebeuvědomění většinou usnadňuje zpomalení a zhoršuje ho rychlé automatické jednání v časové tísni, proto často doporučujeme používat „pomalý mozek“ a zpomalit. Můžete si to zkusit třeba na chůzi (pomalu pokládat a zdvíhat chodidla) nebo na jiné vhodné činnosti.

· Uvědomte si, že bažení trvá v bezpečném prostředí většinou krátce. Mnohonásobně se vám vyplatí vydržet, ať už jsou vaše nutkání jakákoliv. Rozhodnutí, jak budete jednat, odložte do té doby, až krize pomine. Při léčbě návykových nemocí se osvědčil postup nazývaný ACT (z anglického acceptance and commitment therapy neboli léčba přijetím a zaujetím). Tento postup lze stručně shrnout do dalšího zkratkového slova ACT (accept, choose, take action). To lze volně přeložit, jako přijmi (situaci), vyber (nejlepší možnost) a jednej.

Obrázek 1: Prostě vydržet
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· Nepřepínejte sebeovládaní nadměrným vystavováním se podnětům aktivujícím bažení ani jinak. Zvýšené nároky na sebeovládaní (např. splnění termínovaného úkolu) zhoršují sebeovládání ve vztahu k alkoholu nebo jiným látkám během, nebo bezprostředně po skončení úkolu
. S tím souvisí i schopnost vyvažovat aktivity náročné na sebeovládání (typicky pracovní povinnosti nebo úřední jednání) odpočinkem v bezpečném prostředí. K typickým podnětům aktivujícím bažení a zvyšujícím nároky na sebeovládání patří u závislých na alkoholu přirozeně alkohol a restaurace, u závislých na drogách drogy, u hráčů herny a u většiny lidí nevhodná společnost a velké finanční částky v hotovosti. K  semaforu mají blízko „Čtyři magické otázky“ (viz výše).
Úprava životního stylu a přiměřený odpočinek

Stavy vyčerpání a přepracovanosti, ale i nuda, zhoršují sebeovládání. Proto je tato oblast velmi důležitá.

· Kdo pracujte nadměrně, ať si naplánujte na každý den alespoň jednu odpočinkovou činnost.

· Komu zhoršuje sebeovládání nuda, ať si na každý den naplánujte alespoň tři nové povinnosti, třeba se jednalo o maličkosti. Plánujte i zábavu a velkou pozornost věnujte víkendům.

· Komu se střídá nadměrná aktivita s nudou, ať použije strategii Jánošík. Ten bohatým bral a chudým dával. Podobně i vy tam, kde je mnoho aktivity, uberte a tam, kde je málo, naopak přidejte.

· Duševní i tělesnou výkonnost a sebeovládání pronikavě zvyšuje dostatek spánku. Máte-li problémy s usínáním, prostudujte si zásady, jak zdravě usínat (viz dále).

Cvičení, sport nebo tělesná práce

· Cvičení nebo tělesná práce mírní úzkosti, deprese a bažení, a tak zlepšuje sebeovládání. Stejně působí i tělesná práce. Vyzkoušejte to, ale s rozumem, protože naprosté vyčerpání by sebeovládání zhoršilo.

Odvedení pozornosti, přeladění a další postupy

Tyto způsoby sice nepovažuji za nejúčinnější, ale lidé je často používají a mají s nimi dobré zkušenosti.

· Co vás tak baví, že to dokáže odvést a upoutat pozornost od bažení? Vyjmenujte alespoň pět takových aktivit (např. četba, fotografování, psaní, příroda, hudba, náboženské praktiky, péče o zvířata, sauna, koupel atd.

· Při bažení se napijte bylinkového čaje nebo vody.

· Vyvolejte myšlenky opačného zaměření, než byly ty rizikové. 

· Soustřeďte se na praktické každodenní záležitosti. 

Léky – někdy užitečné, jindy nebezpečné

· Léky mohou mírnit bažení, a tak usnadňovat sebeovládaní. Sem patří zejména naltrexon nebo acamprosat u závislých na alkoholu. Taková léčbě je ale drahá a pojišťovny ji nehradí.

· Antidepresiva a další potřebné nenávykové léky zlepšují sebeovládání u těch, u nichž přetrvávají např. depresivní nebo jiné obtíže i při pokračující abstinenci. Antidepresiva mohou u patologických hráčů snižovat bažení po hazardní hře.

· Do této skupiny je možno zařadit léčbu nedostatku minerálů a vitaminů, zejména vitaminů skupiny B, a přiměřenou léčbu jiných zdravotních problémů, protože zlepšení celkového stavu zlepšuje i sebeovládání.

· Naproti tomu návykové léky sebeovládání z dlouhodobého hlediska zhoršují. Zvláště pozor na nenápadné, ale nebezpečné léky z skupiny benzodiazepinů.

Užitečné dovednosti se dají naučit

· Zvládnutí obtížné situace si předem nacvičte. Nacvičovat se dá např. odmítání alkoholu nebo drog, zvládání konfliktů v rodině, jednání s úřady, hledání zaměstnání. Nácvik může probíhat za pomoci další osoby (ta může např. hrát zaměstnavatele) nebo i ve fantazii. I při nácviku ve fantazii je dobré si různé možnosti říkat nahlas, člověk tak lépe udrží pozornost. 

Co zhoršuje sebeovládání

Jde o pravý opak výše uvedeného. Nejhorším nepřítelem je samozřejmě alkohol nebo jiná návyková látka, protože u závislých vyvolává bažení a sebeovládání zhoršuje i u lidí, kteří závislí nejsou. Sebeovládání také zhoršují únava, nevyspání, stres, silné emoce, nedostatek tekutin v těle (žízeň, zvláště u závislých na alkoholu), nevhodná společnost nebo samota, zátěžové životní události, neinformovanost a nepřiznání si závislosti, automatické bezmyšlenkovité závislostní jednání, reklama alkoholu a další spouštěče (podněty aktivující závislost), tělesná bolest. 
Jak zlepšit sebeovládání v kostce 

1. Pracovat s motivací. To se týká negativní motivace (nevýhody návykového chování) i pozitivní motivace (výhody abstinence).

2. Nepřetěžovat se.

3. Nepřepínat své sebeovládání kvůli zbytečnostem.

4. Odvedení pozornosti.

5. Rozpoznat nebezpečná místa a situace a vyhnout si jim.

6. Doléčovat se.

7. Odpočinek a spánek.

8. Svěřit se druhému člověku.

9. Na zvládnutí obtížné situace se předem připravit.

10. Poznat bažení, dokud je slabé a dá se snadno překonat.

11. Opatřit si informace.

12. Nejednat automaticky, zpomalit, své jednání důkladně promyslet předem.

13. Relaxace.

Abstinenci zdar!

Dodatek 2: Spiritualita v medicíně a u návykových nemocí

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. a PhDr. Ladislav Csémy

Úvod

Spiritualita se stala už před lety legitimním předmětem lékařského výzkumu. Databáze „American National Library of Medicine” v dubnu 2006 nabídla 2287 prací, v jejichž souhrnu se toto slovo vyskytovalo. Pojmy spiritualita a religiosita se v mnohém překrývají, nejsou však totožné. Zpravidla se spiritualita považuje za širší a otevřenější pojem, než je religiozita. Allport (in Walker a Bishop, 2005) používal pojmy zevní religiozita (např. společenské ohledy nebo setkávání s přáteli při bohoslužbách) a vnitřní religiozita (ta vytváří rámec pro smysluplnost vlastního života). Vnitřní religiozita má blízko ke zmíněnému pojmu spiritualita. Martsolf a Mickley (1998) považují pro spiritualitu za klíčové následující prvky:

· Smysluplnost: Důležitost života, smysl životních situací, odvozování jejich účelnosti. 

· Hodnoty: Ceněná přesvědčení a hodnotová měřítka.

· Transcedence: Zkušenosti s dimenzí přesahující osobní já a oceňování této dimenze.

· Spojení: Vztahy k sobě, druhým lidem, Bohu nebo Vyšší síle a prostředí.

· Stávání se: Rozvíjení života, což vyžaduje zkušenost a reflexi a zahrnuje pocit, kdo člověk je a jak poznává.

Praktické důsledky spirituality

Následují příklady spíše nežli úplný výčet. Nepřekvapuje, že spiritualita je často zmiňována v souvislosti s paliativní medicínou a péčí o umírající. Podle Shawa (2005) je spiritualita jedním ze způsobů, jak se člověk vyrovnává s omezeními životního cyklu, separací, ztrátou, biologickou zranitelností, pomíjivostí a nebytím. Efekt spirituality se však zdaleka neomezuje na tuto oblast medicíny. Spiritualita je prospěšná v prevenci sebevražd a je spojena s méně častými sebevražednými představami (Garroutte a spol., 2003). Meraviglia (2006) uvádí, že pravidelná modlitba zlepšuje psychologický stav žen s rakovinou prsu. Podobné výsledky byly popsány u žen, které byly vystaveny domácímu násilí (Gillum a spol., 2006). Podle Yi a spol. (2006) je spiritualita protektivním činitelem ve vztahu k depresivním příznakům u lékařů v postgraduálním výcviku. Pozitivní efekt spirituality u zdravotníků, kteří pečují o umírající, uvádějí Holland a Neimeyer (2005). 

Puchalski (2001) shrnuje zdravotní výhody spirituality do tří oblastí: 1. Nižší mortalita (Strawbridge a spol., 1997).  2. Lepší zvládání stresujících událostí jako bolest nebo ovdovění. 3. Obvykle i lepší spolupráce při léčbě a její lepší průběh. Z těchto důvodů doporučuje citovaná autorka lékařům následující:

· Buďte ochotni naslouchat tomu, co klienty bolí, čeho se obávají a o čem sní. 

· Získávejte od klientů jejich spirituální anamnézy.

· Buďte pozorní ve vztahu ke všem dimenzím klientova života i života jejich rodin – dimenzím tělesným, psychologickým i duchovním.

· Duchovní postupy včleňujte do léčby tehdy, je-li to vhodné.

· Je-li to vhodné spolupracujte s duchovními jako se členy interdisciplinárního týmu.

· Současně autorka varuje před tím, aby lékař klientovi určité náboženství doporučoval. Důležité je v tomto ohledu respektovat klientovy preference. 

Spiritualitu, např. při léčbě chronické bolesti, je lépe používat pozitivně, např. hledat duchovní pomoc a vedení, spíše než se cítit Bohem opuštěný nebo trestaný. V této souvislosti je možné zmínit náboženské bludy u schizofrenie. Ty jsou mnohem častější v USA a v Evropě než v jiných zemích. Ale i u schizofrenie může spiritualita předcházet sebevraždám a pomáhat při zvládání symptomů. Jak napsali Mohr a Huguelet (2004): “...Spirituální a náboženské otázky mohou být součástí problému i součástí úzdravy. Někteří lidé vnímají organizované náboženství jako zdroj bolesti, viny a potlačování, pro jiné je útočištěm a nástrojem léčení.“ 

Spiritualita v léčbě návykových nemocí

C. G. Jung uvedl, že bažení po alkoholu odpovídá na nižší úrovni duchovní touze lidské bytosti po plnosti. Doslova napsal: „Alkohol se řekne latinsky „spiritus“, vidíte, že stejné slovo označuje nejvyšší duchovní zkušenost a zkázonosný jed. Užitečná formule je proto spiritus contra spiritum.“ (Volně přeloženo spiritualita proti nebo místo alkoholu).“ Nově se ukazuje, že spiritualita a religiozita má pozitivní efekt na postoje ke zdraví a chování dospívajících (Rew a Wong, 2006). U závislých na návykových látkách je vyšší religiozita a spiritualita spojena s optimističtější životní orientací, větším pocitem sociální podpory, vyšší odolností vůči stresu, nižší úzkostí (Pardini a spol., 2003). Spiritualita negativně koreluje s kouřením a pitím v tazích (Leigh a spol., 2005). Gillum (2005) zjistil, že častější návštěva náboženských obřadů je spojena s nižší prevalencí kouření tabáku. Obdobný výsledek přinesl i výzkum prevalence kuřáctví v ČR. Výskyt denního kouření byl mezi věřícími o 11% nižší než mezi nevěřícími (17,6 % proti 28,6 %) (Sovinová a spol., 2006). Benda (2004) považuje “spirituální probuzení” spolu se sociální podporou a spokojeností v zaměstnání za tzv. “transformující zkušenosti”, které mírní následky zneužívání v dětství, následky válečných traumat a deprese u veteránů, bezdomovců zneužívajících psychoaktivní látky. Poage a spol. (2004) dokonce uvádějí, že délka abstinence v jejich souboru více souvisela se spiritualitou než s pocitem spokojenosti nebo mírou stresu. Většina klientů terapeutické komunity pro závislé na drogách Daytop byla přesvědčena, že spiritualita by měla být v jejich léčbě více zastoupena (Dermatis a spol., 2004). Kvalita následného doléčování po ústavní léčbě a religiozita byly spojeny s dobrými výsledky léčby osob zneužívajících drogy a léčených z rozhodnutí soudu (Brown a spol., 2004). Svépomocná organizace Anonymní alkoholici má jasné spirituální kořeny, i když je otevřená i atheistům, podobnější přehled zahrnující i studie týkající se efektivity Anonymních alkoholiků viz např. Nešpor (2002).

Kasuistika

Pan J. byl do Psychiatrické léčebny Bohnice poprvé přijat ve věku 32 let. Jeho otec byl předlistopadový policejní důstojník, matka v domácnosti, rodiče už nežili a intelektově retardovaný bratr zemřel v mládí. Hlavním problémem pana J. bylo nekontrolované pití alkoholu, např. 5 litrů piva 3-4x týdně a závislost na něm. To působilo problémy v zaměstnání (tehdy pracoval jako knihkupec), navíc míval v kocovině sebevražedné tendence. Kromě alkoholu zneužíval i tlumivé léky. Psychologické vyšetření zjistilo výraznou introverzi. Léčba nebyla úspěšná, klient ji kvůli pití předčasně ukončil. Pak jsme pana J. znovu ústavně léčili po 7 letech. Pracoval jako pomocná síla v kuchyni. V mezidobí byl opakovaně léčen v jiných zařízeních. Prodělal také úraz hlavy (někdo ho udeřil lahví). Léčba byla opět neúspěšná, na propustce se napil alkoholu a odešel do ubytování Armády spásy. Znovu byl přijat ve 42 letech jako bezdomovec. Pil i chemické roztoky alkoholu, při přijetí byl zavšivený a měl těžký odvykací stav. Tentokrát léčbu řádně dokončil a odešel do  křesťanského charitativního zařízení. Od alkoholu abstinoval asi 8 měsíců, pak začal znovu pít. Z charitativního zařízení byl po čase propuštěn. Poslední léčba pana J. proběhla v jeho 44 letech. Léčbu dokončil a následně se i soustavně doléčoval. V současnosti pracuje v jedné s církví instituci související, bydlí v podnájmu a abstinuje déle než 3,5 roku. 

Uvedené kasuistice je obtížné porozumět bez její duchovní stránky. Rodiče pana J. byli atheisté. Pan J. začal chodit do kostela po té, co se během základní vojenské služby seznámil s křesťansky orientovaným vrstevníkem. To působilo komplikace, jeho otec mu vážně navrhoval, aby své duchovní potřeby uspokojoval na schůzích Socialistického svazu mládeže. Po 40. roce věku pana J. „z čirého zoufalství“ začala přitahovat také východní spiritualita, zejména buddhismus. Během léčby u nás praktikoval s ostatními klienty jógu a oblíbil si ji. Seznámil se zde také s organizací Anonymní alkoholici a od skončení léčby s ní spolupracuje. Anonymní alkoholici mají, jak známo, kořeny v křesťanství, i když jsou efektivní i u atheistů. Zpočátku chodil na setkání Anonymních alkoholiků 3-4x týdně, v současnosti je navštěvuje asi 1x za 14 dní souběžně s profesionální léčbou.  Dochází také do našeho zařízení vést setkání Anonymních alkoholiků. Oblíbil si buddhistickou meditaci, s níž se prakticky seznámil až po propuštění od nás. Prvky duchovního života (např. bdělou pozornost) se snaží včleňovat do každodenního života. Meditační cvičení a jógu (pozdrav slunci) cvičí denně, po asi dvouleté abstinenci se zúčastnil i desetidenního buddhistického meditačního soustředění. Uvedená kasuistika ilustruje užitečnosti zevní religiozity (praktická podpora s církví souvisejících struktur v nejhorších obdobích klientova života) i vnitřní religiozity či spirituality, k níž klient postupně dospěl.

Co je mým opojením?

Následující cvičení navazuje na výše uvedený citát C. G. Junga. Cvičení jsem přizpůsobil podle Burke (2006).

Postup cvičení

· Zavřete oči a vsedě nebo vleže se uvolněte.

· Dovolte své pozornosti se obrátit dovnitř, tam, kde je místo plné klidu. Zeptejte se sami sebe: „Co mi působí opojení?“ Ptejte se podobně, jako když člověk sedí u jezera a hází do vody oblázek a pak jen pozorujte kruhy na vodě. Nehledejte odpověď, jen nechte ve svém vědomí vyvstávat obrazy, slova, myšlenky, pocity duševní i tělesné. Vaší opojnou látkou nemusí být chemická látka, ale může to být i činnost, proces, emoce, duševní stav atd. Dopřejte si trochu času a pozorujte, jaké odpovědi se na vaši otázku objeví.

· Nyní se o něco hlouběji nadechněte a položíte si stejným způsobem další otázku: „Jaký je příběh mého opojení?“ Opět si dopřejte si trochu času a pozorujte, jaké se objeví odpovědi.

· Opět se uvolněte. Pak se zase o něco hlouběji nadechněte a zeptejte se: „Co duchovně i jinak skutečně potřebuji?“ 

· Na konec se protáhněte, otevřete oči. Pak si případně své zkušenosti zapište.

Spiritualita z lidí s návykovými nemocemi

Na otázku, zda žijí duchovním životem, odpoví u nás asi většina lidí, kteří mají problém s návykovou nemoci negativně. Když jsme ale s abstinujícími bývalými klienty hovořili důkladněji a ve smyslu širšího pojetí spirituality, jak ji popsali výše citovaní Martsolf a Mickley (1998), ukázalo se, že je tomu jinak. To je možné ilustrovat na následujících příkladech.

· Jeden z abstinujících popisoval zážitky hlubokého klidu v kostele, když doprovází starou matku do bohoslužeb, protože by tam sama nedošla. 

· Jiný abstinující doslova řekl: „Spiritualita je obsažena i v psychoterapii.“

· Další abstinující se přihlásil do university třetího věku a zvolil si jako předměty studia antickou a orientální filozofii.

· Jiný popisuje duchovní zážitky a „čerpání síly“ v přírodě.

· Další použil citát, že „Je zakázáno cokoliv brát do hrobu“, aby ukázal určitý nově získaný nadhled ve vztahu k majetku.

· Další řekl, že chce žít tak, aby se nemusel stydět.

· Jiný projevoval vděčnost za „úspěchy nad rámec svého úsilí“.

Literatura k dalšímu studiu

Viz webová stránka: www.drnespor.eu

Zde je volně ke stažení tento text i řada dalších užitečných materiálů včetně svépomocných manuálů pro závislé na alkoholu, závislé na drogách i patologické hráče.

Abstinenci zdar!

Dodatek Praktická pomůcka pro ty, kdo překonávají návykový problém

Úvod

Tento materiál lze použít více způsoby. Zejména je možné se takto připravit na zvládnutí náročnější situace nebo prozkoumat minulou recidivu a „opravit“ ve fantazii chyby, k nímž došlo.

Co jsou to spouštěče, jejich rozdělení

Spouštěče jsou podněty, vyvolávající bažení nebo zhoršující sebeovládání. Zjednodušeně je lze rozdělit na 1. Zevní (např. rizikové prostředí nebo lidé) a 2. Vnitřní (např. únava, ale pro někoho i radost). Jiné rozdělení spouštěčů je na: 1. Zcela odvratitelné. Těm je možné a správné se úplně vyhnout (např. herně či hospodě). 2. Neodvratitelné a částečně odvratitelné. Je např. možné se vyhýbat rizikové společnosti, ale náhodné setkání s bývalým rizikovým známým nelze zcela vyloučit. Většinou se ale dá na neodvratitelné spouštěče předem připravit. Můžete si dopředu vybrat postup, který bude nejúčinnější a nevhodnější. Kombinováním více postupů je možné a vysoce účinné.

Tabulka: Přiřazení způsobu zvládání k neodvratitelnému nebo částečně odvratitelnému spouštěči. 

Písmena odpovídají skupinám způsobů, jak spouštěč zvládnout:

A. Práce s motivací B. Pomoc druhých C. Ovlivnit působení okolí, sociální dovednosti, kontakt s realitou D. Odpočinek, relaxace E. Sebeovlivnění, smích, spiritualita F. Využívání tělesných změn G. Individuální postupy.

1. Stručně popište neodvratitelný nebo částečně odvratitelný spouštěč:

2. Vyberte vhodné postupy k jeho zvládnutí a označte je symbolem X. K nejlepšímu ještě přidejte vykřičník (X!)
	Skupina
	Postup
	Označte 

	A
	Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým
	

	
	chováním Uvědomit si zdravotní, vztahová a pracovní rizika návykového chování
	

	
	Uvědomit si výhody abstinence v různých oblastech života
	

	
	Použít semafor 
	

	
	Využití symbolu, kartičky kamarád, abstinentské bankovky atd. 
	

	B
	Požádat někoho v rizikové situaci o společnost
	

	
	Někomu se svěřit osobně nebo telefonicky (příbuzný, zdravě žijící přítel, terapeut) 
	

	
	Často pomáhá i rozhovor na nějaké neutrální a nedůležité téma.
	

	
	Představit si, jak by se zachoval můj vzor, co by mi poradila skupina, terapeut apod.
	

	C
	Rychle opustit rizikové prostředí a vyhledat bezpečné
	

	
	Použit některou z dovedností odmítání (např. Nešpor, 2006)
	

	
	Odvedení pozornosti, soustředění na aktuální záležitosti
	

	
	Předem si nacvičit zvládnutí situace
	

	D
	Odpočinek, spánek
	

	
	Úplná nebo částečná relaxace (např. uvolnit ruku)
	

	
	Klidné a hluboké dýchání do břicha, případně navíc poslat s výdechem bažení pryč
	

	E
	Rozlišovat rozdíl mezi bažením a vlastním svobodným rozhodnutím
	

	
	Uvědomit si bažení, i když je slabé a maskované
	

	
	Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení
	

	
	Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně
	

	
	Zastavit rizikové myšlenky (stop technika)
	

	
	Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí
	

	
	Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech 
	

	
	Změna vztahového rámce (co bylo dříve důvodem k recidivě, nyní posiluje abstinenci)
	

	
	Využití autosugestivní formule (např. „žiji zdravě“)
	

	
	Smích, humor, nadhled
	

	
	Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.)
	

	F
	Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce
	

	
	Vypít větší množství nealkoholického nápoje (vhodné zvláště pro závislé na alkoholu)
	

	
	Sex, dotek nebo fyzická blízkost
	

	
	Sprcha, koupel, masáž, sauna.
	

	G
	Dále můžete připojit své vlastní postupy, např. hudba, zpěv, vhodná četba, zvířata (psi, kočky, rybičky atd.), kutilství, příroda, kreslení,
	


Abstinenci zdar!
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