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Léčba návykových nemocí – interaktivní semináře

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. ve spolupráci s kolegy z Oddělení pro léčbu závislostí (muži) Psychiatrické nemocnice Bohnice. Vyšlo v nakladatelství Sportpropag, Praha, 2006, toto je revidovaná verze z roku 2022.
Motto 

V pohodě i nepohodě,

střízlivý je ve výhodě.
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Úvod

K čemu slouží tento materiál

Uvedený materiál slouží jako podklad pro léčebné programy na mužském oddělení pro léčbu závislostí Psychiatrické nemocnice Bohnice. Je to spíše maximalistický přehled znalostí a dovedností, které by si měl osvojit 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 během pobytové i ambulantní léčby.
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 ne všichni absolvují celý cyklus. Z tohoto důvodu tvoří každý seminář uzavřený celek. Seminář vždy zahajujeme 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 ale pokrýt i delší časové plochy.

Věříme, že se tento materiál stane užitečnou pomůckou pro klienty i terapeuty.
Mikropřestávky

Velkým problém při psychoterapii je dlouhé sezení. To oslabuje pozornost, vyvolává rizikové emoce a není zdravé. Zatěžuje se tak páteř a blokuje krevní oběh. Proto je rozumné se po 15 až 20 minutách zdvihnout, lehce cvičit nebo vložit nějaký dynamický prvek psychoterapie. Často stačí minuta nebo dvě, aby se pronikavě zlepšila pozornost a soustředění účastníků. Řadu inspirací včetně různých druhů smíchu najdou zájemci na www.youtube.com/drnespor.
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 měl kvůli návykovému zdravotní problémy, problémy v práci, rodině, se zákonem atd.). Příklady pozitivní motivace (co dává abstinence v práci, při rekreaci, ve vztazích atd.).
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.

– 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. 
– Odpor klienta 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.). 
– 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 způsobených návykovou látkou. K tomu ještě přistupují „drobné dovednosti“ (kladení otevřených otázek, reflektující naslouchání, potvrzení a shrnutí).
Techniku posilování motivace je vhodné přizpůsobit příslušnému stadiu motivace, ve kterém se klient nebo terapeutická komunita nacházejí.

Přehled postupů, jak si udržet motivaci ke střízlivosti

Následující postupy lze využívat k posilování motivace ke střízlivosti nebo jiným dobrým cílům:
– Vyhýbat se motivačním útokům, tj. lidem, prostředím, sdělovacím prostředkům, které by oslabovali motivaci.
– Vyhledávat lidi a prostředí, která motivaci posilují, jako jsou svépomocné organizace, doléčovací skupiny a střízliví přátelé nebo příbuzní.

– Využívat vlastní negativní zkušenosti s návykovým chováním i zkušenosti jiných lidí. Podobně je možné využívat vlastní pozitivní zkušenosti ke střízlivosti i zkušenosti jiných.

– Motivační kartička: Na první stranu se v bodech napíší rizika návykového chování a druhou výhody střízlivosti. Kartičkou je dobré mít u sebe. V krizi si je vhodnější si nejdříve přečíst stranu s riziky závislosti, a pak druhou s výhodami střízlivosti (příklad viz dále)

– V závěru relaxace, před usnutím nebo hned po probuzení lze použít vhodnou autosugesci, např. „Klidný, moudrý střízlivý!“ Opakuje se třikrát.

– Motivuje i krizový plán. Ten zahrnuje kroky, které by bylo třeba udělat v případě recidivy, např. vyhledat pomoc druhých lidí, zintenzívnit léčení a z recidivy se poučit. Člověk si tak lépe uvědomí, že recidivě je lépe se vyhnout.

– Využívání motivačních symbolů. K symbolům střízlivosti patří např. ametyst nebo velbloud. Lidé ale takto využívají i fotografie blízkých lidí a duchovní symboly.

– Zkušení abstinenti umějí motivaci ke střízlivosti získat prakticky ze všeho. Když se jim daří, je to proto, že jsou střízliví. Jestliže mají problémy, připomenou si, že za střízliva je zvládnou lépe.

– Doléčování, tj. svépomocné organizace terapeutické kluby, skupiny, psychoterapie atd. To je ze všeho nejdůležitější a nejúčinnější, k posilování motivace zde většinou dochází automaticky, a i když si to člověk neuvědomuje.
– Vést rozumný způsob života, který zahrnuje také střízlivé radosti (pozitivní motivace).
– Motivaci posiluje si přečíst deník z léčby, zejména jeho začátek. Psaní deníku pomáhá si připomenout rizika nevhodného chování a také si uvědomit své pokroky.

– Zdrojem motivace jsou pro řadu lidí duchovní hodnoty.

Příklad motivační kartičky

	1. strana (rizika návykového chování)
	2. strana (výhody střízlivosti)

	Možný rozchod s partnerkou.

Zdravotní problémy.

Problémy práci, mohl bych o ni přijít.

Nedostatek peněz.

Rodina by se mnou přestala mluvit.

Mizerná nálada.
	Lepší vztahy doma i v práci.

V2tší prestiž a jistota v zaměstnání.

Práce mě bude bavit.

Čas na koníčky.

Turistika, výlety, cvičení nebo plavání.

Lepší sebevědomí.


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.


Motivační útoky

Motivační útoky oslabují motivaci. Dopouštějí se jich tzv. škůdci, a to ze zištných důvodů (zištní škůdci) nebo z hlouposti (hloupí škůdci). Motivačním útokům je lépe se vyhnout. Jestliže to není možné je třeba jejich vliv kompenzovat intenzivnějším doléčováním. Motivační útoky lze zvládat některým ze způsobů odmítnutí a tato témata lze spojit. Příklady:

1. Ignorování a rychlé ukončení situace (reklama, náhodné setkání se škůdcem).

2. Odmítnutí jedou pro vždy, jestliže postarší neinformovaná příbuzná nabízí závislému alkohol, tj. např.: „Alkohol už nechci ani vidět, měl jsem kvůli němu velké problémy.“
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, motivace sebe sama, 12 podstatných důvodů, proč překonat návykový problém. Zpracovat motivační kartičku.
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 alexitymie (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“, podle které negativní emoce (k nim lze přiřadit i bažení) zužují vnímání, kdežto pozitivní (např. laskavost) ho rozšiřují. Na takto rozšířeném vědomí lze stavět 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?
– 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? Které emoce pro mě byly nebezpečné? (Typicky se jedná o hněv, smutek strach, divokou radost a sebelitování.)

– Jak nebezpečné stavy zvládat? Co se mi osvědčilo při jejich zvládání, např. tělesné cvičení, relaxace, setkání Anonymních alkoholiků, někomu se svěřit?
Proč se do uvědomování klientům nechce

Typický si závislý člověk uvědomí nejdříve jsou neradostnou situaci a nedobrý stav. Pozitivní skutečnosti přicházejí obvykle až později.

Výhody dobrého vnímání okolí

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

– Větší osobní bezpečnost.

– 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.

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.

– Sebeuvědomění pomáhá lépe využívat možností, které nabízí psychoterapie.

– Sebeuvědomění usnadňuje sebepoznání a přijetí sebe sama.

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

– Abstinovat.

– Vést vyvážený životní styl.

– Nácvik, např. socha nebo cvičení vnitřního ticha (viz dále).
– Lepší vnímání těla i mysli usnadňují relaxační techniky a jóga.

– Důležitá je psychoterapie, účast ve svépomocné organizaci.

– Pomáhá také svěřit se, komunikovat o svých pocitech, zajímat se o druhé, dobře druhým naslouchat.

– Psát deník.

– Dobré vnímání těla zlepšuje i vhodné fyzické cvičení.

– Schopnost využívat různé zdroje informací a vzdělávání pomáhají se soustředit na to podstatné v sobě i okolí.

– Uvědomování je snazší v bezpečném a klidném prostředí.

– Je také možné si uvědomovat si tělo, emoce, nálady a myšlenky v každodenním životě, když to umožní situace. Člověk se tak může o sobě dozvědět ledacos zajímavého.

Socha: cvičení pro lepší vnímání těla
Tento postup lze snadno včlenit do psychoterapie. Je také užitečný i jako prevence stresu, únavy a pohybových obtíží. Během dne se na chvíli zastavte a zůstaňte se zavřenýma očima naprosto nehybně. Uvědomte si, jak vyhovuje tato poloha tělu a jak se vám v ní dýchá. Stále ještě se zavřenýma očima polohu vylepšete a zhodnoťte novou polohu. Teprve pak cvičení ukončete.
Cvičení vnitřního ticha (antar mauna, nahrávka techniky je volně na drnespor.eu)
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: V úvodu je vhodné se zaměřit na klidné dýchání do břicha, a tak se uvolnit. Člověk klidně a uvolněně uvědomuje své myšlenky a fantazie, nezabývá se jimi, ale klidně a laskavě se vrací k uvědomování si dechu v oblasti břicha. 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. 

– Zesměšňování: 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.“ Lze také vytvářet 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?

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 jací „střízlíci“ (tj. okolnosti a podněty usnadňující střízlivost)?
– Co mé sebeovládání zhoršuje (např. nevyspání, stres, únava, nedostatek tekutin, spouštěče) a co ho zlepšuje?
– Co si budu v budoucnu lépe uvědomovat?
– 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 bažení). 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.
Co zlepšuje a co zhoršuje uvědomění sebe i vnějšího světa

	Zlepšuje 
	Zhoršuje 

	Abstinence od návykových látek.

Když je člověk odpočinutý a vede vyvážený životní styl.

Sebekázeň a potřebná ostražitost, soustavné doléčování.

Nácvik (např. zde popsané cvičení vnitřního ticha)

Relaxační techniky, jóga.

Psychoterapie, svěřit se.

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.
	Alkohol, jiné návykové látky, hazard.

	
	Únava a vyčerpání

Stres.

	
	Přeceňování se, podceňování návykového problému. 

	
	Silné emoce.

Bažení.

	
	Tělesná nebo duševní nemoc.

	
	 Spěch.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


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. Co si budu v budoucnu lépe uvědomovat? Jak využiji uvědomování ke zlepšení zdraví a jak ke zlepšení své životní situace.
3. Zdravotní rizika návykových nemocí, ochrana zdraví a péče o něj

Do tohoto tématu je také vhodné zahrnout prevenci HIV/AIDS a dalších infekčních chorob. Zvýšené riziko je dáno životním stylem a oslabením imunitního systému. Horší imunita systému souvisí se stresem, poruchami výživy, ale i s přímým působením alkoholu, tlumivých léků, pervitinu, opiátů atd. na imunokompetentní buňky.

Psychoterapeuticky senzitivní jsou informace o poškození centrálního nervového systému (tzv. „odumírání mozkových buněk“) v důsledku aplikace alkoholu a jiných návykových látek. Zde je vhodné zdůraznit, že moderní vyšetření mozku prokázala při abstinenci zlepšení nálezu, tedy zmnožení mozkové tkáně. Mozek má velkou funkční rezervu a při abstinenci se u naprosté většiny závislých 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 (hipokampus), 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 přihlásil ti, kdo kvůli návykové nemoci prodělali úraz, jaterní postižení, u koho byly vyšší jaterní testy atd.
Co můžete udělat pro mozek

Mozkové buňky a spoje mezi nimi se při abstinenci obnovují. 

Pomáhá: Abstinence, vyvážená výživa, cvičení, pozitivní emoce (laskavost, vděčnost, pohoda, spokojenost atd.), klidně dýchat do břicha, relaxační techniky, dostatek spánku a vody. 

Vyhněte se: Alkoholu a dalším návykovým látkám, úrazům hlavy, nadměrnému stresu např. při hazardu, vyčerpání a přepálenému tuku.
Co můžete udělat pro játra

Také játra mají za střízliva dobrou schopnost regenerace.

Pomáhá: Abstinovat, pěstovat pozitivní emoce, jíst zeleninu, dostatek vlákniny, používat relaxační techniky, cvičit (spálí se tak tuk a ulehčí játrům práce), dostatek vody, čaje (máta, pampeliška, šípky), pravidelné vyprazdňování.

Vyhněte se nebo omezte: Pálivé potraviny, přepálený tuk, chemikálie v potravě, pražené ořechy, přetěžování očí, negativní emoce, zejména vztek.
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.
Některé způsoby, jak aktivně pečovat o své zdraví
Abstinence
Po lidi s návykovou nemocí je nejdůležitější 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 a přidruženými nemocemi. 
Tuky: Je třeba se vyhnout přepálenému tuku (typická hospodská strava, ale i opatky, brambůrky langoše atd.). Nasycené tuky je lépe omezit, i když nejsou tak škodlivé jako přepálený tuk. Zdravé jsou za studena lisované oleje (např. olivový) a omega–3 nenasycené mastné kyseliny (ryby, lněné semeno).
Vitaminy: Vitaminů skupiny B bývá v běžné stravě dostatek. Zdrojem vitamínu C jsou např. papriky, černý rybíz, další druhy ovoce, čerstvá zelenina, šípkový čaj, některé ovocné šťávy. 
Cukr: 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. 
Vláknina: Ta chrání před nádory i srdečními nemocemi. Mezi potraviny s vysokým obsahem vlákniny patří výrobky z celozrnné mouky, luštěniny, zelenina, brambory, jablka, ovesné vločky.

Voda: Problémy se zácpou pomáhá odstranit také dostatečný přísun tekutin (např. minerálky nebo bylinkové čaje s projímavým účinkem). Dostatečný příjem nealkoholických nápojů je zvláště důležitý pro závislé na alkoholu (mají vyšší potřebu vody, žízeň u nich často vyvolává bažení).
Vyvážený životní styl: Tj. rovnováha mezi prací a odpočinkem, povinnostmi a zábavou atd. (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 duševní funkce, jako je paměť.
Využívat zdravotní péči: Pravidelné kontroly včetně doléčování pro návykový problém, spolupráce např. se zubním nebo praktickým lékařem atd.
Pěstovat síť mezilidských vztahů: Mírní to stres a dává pocit bezpečí, viz jedno z dalších témat.
Smích a humor: O mechanismu působení více viz kapitola o zvládání stresu.
Zlepšit sebeuvědomování: Viz předchozích téma.
Umět zvládat negativní emoce jako hněv, strach nebo úzkost: Osvědčuje se tělesné cvičení, relaxační techniky, někomu se svěřit a některé psychoterapeutické postupy. Ke zvládání rizikových emocí lze použít většinu postupů, které mírní bažení.
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, jóga, čchi–kung: Ty vyvolávají stav, který je přirozeným opakem stresu (viz kapitola o zvládání stresu), posiluje se tak tělesná i duševní odolnost, jóga spojuje výhody pohybu a relaxace.

Interaktivní prvky programu

– Motivační úvod kapitoly (viz výše). 
– Omluvit a usmířit 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, co zlepšíte v péči o sebe?
Dodatek: Hýčkejte mozek
Mozek zasluhuje tu nejlepší péči. Úvodem příznivá zpráva. Dříve se tradovalo, že nové mozkové buňky v dospělosti nevznikají a že s přibývajícími lety jich jen ubývá. Novější výzkumy ale prokázaly, že mozkové buňky se v některých částech mozku obnovují po celý život. To se týká mimo jiné hipokampu, tedy části mozku, která souvisí s pamětí. Mozek má navíc velkou funkční rezervu. V důsledku poškození určité části mozku, je často možné funkce poškozené části mozku, přesunout do neaktivní, rezervní mozkové tkáně. Svépomoc 

– Chraňte mozek před úrazy. Motorkáři, cyklisté, jezdci na elektrických koloběžkách a skateboardech by měli být opatrní a nosit kvalitní přilbu. Neurologové také varují před boxem a sporty, při kterých je hlava vystavena nárazům. Vhodné není ani hlavičkování ve fotbale, o pěstních soubojích hokejistů ani nemluvě. 

– Vyhýbejte se návykovým látkám. S výjimkou malých dávek kofeinu prakticky všechny návykové látky včetně tabáku mozek poškozují. 

– Tělesně cvičte nebo choďte, naučte se správně dýchat. Prokázalo se, že přiměřená fyzická aktivita chrání do značné míry mozek před změnami, k nimž dochází ve stáří.

 – Mozku nesvědčí ani deprese, silné emoce a nadměrný stres. Z tohoto důvodu je třeba tyto stavy co nejrychleji zvládat. Jednoduchý způsob, jak omezit stres, je nedělat víc věcí najednou, ale věnovat se nejprve jedné a pak další. – Prospěšné jsou zdravé emoce, jako optimismus a laskavost. 

– Mozku prospívá pravidelné praktikování relaxačních a meditačních technik. – Mozku také svědčí kvalitní a přiměřená strava, např. vlašské a jiné nepražené ořechy a semena, ryby, bobuloviny (např. kustovnice čínská), brokolice, listová zelenina, avokádo, zelený čaj. Vhodné jsou: vitaminy skupiny B, zejména B12, výtažky z Ginkgo biloba, dostatek zeleniny a ovoce, omega-3 nenasycené mastné kyseliny (ty jsou v rybách a nepražených semenech a ořechách). Doporučuje se i extra panenský olivový olej, osobně ho přidávám až do hotových jídel. Co se kofeinu týče, malé dávky mohou být prospěšné, ale vysoké dávky naopak škodí. Dlouhodobé pití šesti a více šálků kávy za den podle jedné studie vedlo k poškození mozku. Vhodné jsou i ženšen, ashwagandha (Withanie snodárná) a houby (např. reishi). Omezte sladkosti, těstoviny, pizzu a výrobky z bílé mouky, tučné maso, smažené a pražené potraviny, např. „brambůrky“, a potraviny, které obsahují chemické látky. 

– Pamatujte na dostatečný příjem vody.

 – Zdraví mozku a těla spolu úzce souvisejí. Jestliže má někdo srdeční onemocnění, vysoký krevní tlak, cukrovku nebo jinou vážnější nemoc, měl by si je řádně léčit. 

– Povzbuzovat mozek lze např. změnou obvyklé trasy do práce, tvořivou činností a psaním deníku. 

– Používejte více papír a pero a méně elektroniku. – Máte-li čas, najděte si nové koníčky. Přemíra informací a nových podnětů by ale mozku nesvědčila.

– Mozku prospívají i dobré vztahy a vhodná společnost. 

– Dostatečně spěte a během noci si dopřejte „digitální detox“, tj. vypněte počítač, mobil i televizi. Zajímavosti Podle východní tradice souvisejí prsty rukou mimo jiné s mozkem, to dává smysl i z hlediska západní medicíny, na prstech je nejvíce nervových zakončení v těle. Některé možnosti 

– Při práci by měly být lokty od těla, zlepší to krevní zásobení rukou 

– Procvičovat prsty a třít ruce. Lze např. zavírat a otevírat pěst nebo poklepávat bříšky prstů na desku stolu. 

– Krevní oběh zlepší i procvičování celého těla, tedy nejen rukou. 

– Mít volné oblečení.

 – Pomáhá i klidně a dlouze vydechovat 

– Mít tělo, a zvláště ruce v teple a suchu. 

– Krevní oběh povzbudí a zahřeje např. zázvor.

 – Čemu se vyhnout: Alkoholu, kofeinu, jiným budivým látkám a tabáku.

4. Diagnostika, možnosti, jak jednotlivé znaky závislosti ovlivňovat

Motivační úvod

Např. otázka „kdy a jak omezovala závislost moji svobodu?“ K posilování motivace překonat závislost lze také využít jednotlivá diagnostická kritéria závislosti, např. pokračování navzdory nepříznivým následkům.
Zjednodušená definice závislosti

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) Oslabené sebeovládání při užívání látky, a to, pokud jde o začátek a ukončení nebo množství látky. Tento znak je pro diagnostiku klíčový a objevuje se prakticky u všech návykových nemocí. Poslední dva znaky závislosti lze chápat právě jako projevy zhoršeného sebeovládání.
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) 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.

Další informace 

Další informace o zvládání bažení a zlepšování sebeovládání viz následující kapitola.

Interaktivní prvky programu

– Motivační úvod kapitoly (viz výše).

– Jaké znaky závislosti u sebe klienti pozorovali, kolik z nich, který je nejvíce obtěžoval.

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

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

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.

Použít 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!“

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

Blízkost sympatizujícího člověka, povzbuzení 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 (nahrávky volně na www.drnespor.eu).

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

Klidná a melodická hudba.

Smích.

	Postupy využívající rozum

	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.

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, tvořivé psaní, 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.

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 položkový dotazník Anonymních hráčů. Jak ovlivňovat příznaky návykové nemoci, tj. bažení, zhoršené sebeovládání, odvykací obtíže, růst tolerance, zanedbávání dobrých zájmů a potěšení a pokračování vzdor škodlivým následkům.
5. Zvládání bažení (craving) a jak zlepšovat sebeovládání
Motivační úvod
– Např. kdy jsem se já, inteligentní člověk, choval hloupě? Jaké to mělo příčiny?
– Co mé sebeovládání zhoršuje a co ho zlepšuje?

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.).
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.

Které spouštěče jsou nejrizikovější

Nejrizikovější spouštěče jsou ty, které vyvolají nejsilnější bažení nebo nejvíce zhorší sebeovládání. V případě spouštěčů je třeba brát v úvahu následující faktory: 

1. Intenzita spouštěče, např. patologický hráč, který cestou do práce musí minout několik kasin je vystaven spouštěčům mnohem menší intenzity, nežli jsou spouštěče, které jsou uvnitř těchto podniků (v našem slangu „brlohů“).

2. Trvání: Čím déle spouštěč působí, tím je rizikovější.

3. Kumulace spouštěčů, např. jedinec, který přijde do rizikového prostředí, může být zároveň vystaven nevhodné společnosti, blízkosti návykových látek a ještě hudbě, kterou měl spojenou s návykovým chováním.

Rozdělení způsobů, jak zvládat bažení nebo mu předcházet

Bažení lze mírnit mnoha postupy. Způsoby, jak zvládat bažení, jsme rozdělili, podle toho, na který z uvedených znaků bažení působí především.

Klasifikace způsobů, jak mírnit bažení a zlepšovat sebeovládání 
Oslabit vliv zevních spouštěčů: Spouštěči se míní zevní podněty nebo duševní stavy, které vyvolávají bažení nebo zhoršují sebeovládání. Do této skupiny patří: 1. Vyhýbat se rizikovým prostředím a situacím. 2. Vyhledávat bezpečná prostředí, kde nejsou spouštěče. 3. Při bažení rychle opustit i jen mírně nebo středně rizikové prostředí. 4. Použít některý způsob odmítání. 5. Předem si nacvičit zvládnutí rizikové situace. 6. Mediální gramotnost.

Oslabit vliv vnitřních spouštěčů: Často se jedná o postupy zvyšující všeobecnou odolnost nejen proti bažení, ale i proti rizikovým emocím a stavům. Do této skupiny patří: 1. Pravidelnost v jídle, dostatečný příjem tekutin (zvláště důležité u závislých na alkoholu). 2. Přiměřeně spánku. 3. Napití se vody lze použít ke zvládnutí bažení u závislých na alkoholu. 4. Odvedení pozornosti, soustředění na aktuální záležitosti. Tento postup považujeme za středně účinný a patří k nejčastěji používaným. 5. Odpočinek a spánek, jestliže je spouštěčem únava. 6. Dobrá organizace času. 7. Zvládání rizikových emocí a duševních stavů (tělesné cvičení, relaxace, svěřit se, psychoterapie atd.).

Oslabení motivačního vlivu bažení: 1. Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým chováním a uvědomit si zdravotní, vztahová, pracovní a jiná rizika návykového chování. 2. Využívat negativních a pozitivních zkušeností druhých. 3. Uvědomit si výhody abstinence. 5. Používat motivační symboly a pomůcky. 5. Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí. 6. Využití autosugestivní formule – nejčastěji při relaxaci, před usnutím a po probuzení, např. „klidný, moudrý, střízlivý!“ 
Mírnění stresu: Stres zhoršuje bažení a znesnadňuje zvládání bažení. Účinnost těchto postupů je zvláště vysoká tam, kde se stres, únava nebo vyčerpání uplatňovaly jako relevantní spouštěče. Jak uvedeno výše, bažení vyvolává měřitelné projevy stresu. Relaxaci lze tedy používat i podle potřeby ke zvládnutí bažení, nejen jako prevenci. Aplikovaná relaxace znamená používání vhodné a obvykle nenápadné relaxační techniky při objevení symptomů, a to i v situacích každodenního života (např. zmíněné klidné břišní dýchání, uvědomování si dechu, uvolnění pravé ruky nebo jiné části těla atd.). Relaxační techniky ovšem vyžadují určitý nácvik, to ale platí i pro většinu dalších postupů. 

Do této skupiny patří: 1. Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce. Relaxace se obvykle dostaví po jejich skončení. 2. Blízkost sympatizujícího člověka, dotek atd. 3. Vyhledat klidné a relaxaci navozující prostředí. 4. Úsměv a smích. 5. Klidné břišní dýchání s prodlouženým výdechem. 6. Svalové uvolnění (částečné nebo úplné). Částečná relaxace (relaxace některých svalových skupin, zatímco jiné jsou aktivní) je použitelná i v situacích každodenního života. 7. Další relaxační techniky (nahrávky volně na www.drnespor.eu). 8. Imaginace k navození relaxace, ta navíc působí kompetitivně proti fantaziím, které souvisejí s bažením. 8. Klidná a melodická hudba.

Postupy využívající rozum: 1. Uvědomit si, že určitý pocit je známkou bažení. Tuto strategii považujeme za klíčovou, je obvykle tím prvním, co se použije. Navíc rozpoznání bažení je nutnou podmínkou toho, aby bylo možné se proti bažení bránit. 2. Poradit se s někým vhodným, kdo problému rozumí. 3. Představit si, jak by se zachoval můj vzor, co by poradila skupina, terapeut apod. 4. Semafor a třístupňová obrana. 5. Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení. 6. Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně. 7. Zastavit rizikové myšlenky („stop technika“). 8. Korigovat výše zmíněné „myšlenkové zmetky“ čili myšlenky deformované bažením. 9. Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech. 10. Změna vztahového rámce. 11. Humor (na rozdíl od smíchu vychází z intelektu).

Nezařazené a individuálně účinné postupy: Efektivita těchto postupů se u různých jedinců liší, proto je nelze doporučovat vždy a každému. 1. Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.). 2. Sprcha nebo koupel. 3. Masáž a automasáž. 4. Sauna. 5. Sex. 6. Psaní veršů, kreslení nebo jiná tvorba. 7. Vhodná četba. 8. Zvířata (psi, kočky, rybičky atd.). 9. Kutilství. 10. Další postupy.

Kombinování způsobů, jak zvládat bažení obecně

Rizikovost spouštěčů roste, jestliže se navzájem kombinují. Stejný princip lze ovšem využít i naopak. Kombinací strategií, jak zvládat bažení, lze obvykle dosáhnout silnější efekt než v případě použití jediné strategie. Kombinování těchto strategií se může dít souběžně, např. rychlým krokem opustit rizikovou situaci (tj. fyzická aktivita plus opustit rizikové prostředí). Častější je ale kombinování následné, např. uvědomit si negativní důsledky, uvolnit se břišním dýcháním a někomu vhodnému zatelefonovat.

Lze využívat kombinací postupů z jedné skupiny (např. negativní a pak pozitivní motivace v tomto pořadí, protože negativní motivace je ke zvládnutí akutní krize účinnější) nebo kombinací postupů z různých skupin.

Kombinace způsobů, jak zvládat bažení, podle skupin
Oslabit vliv zevních spouštěčů: Jedinec se dobře rozhoduje, které podněty na sebe nechat působit a které nikoliv. Je evidentní, že tyto postupy jsou velmi účinné a dobře kombinovatelné s naprostou většinou jiných postupů.

Oslabit vliv vnitřních spouštěčů: Pravidelnost v jídle, přiměřený odpočinek a spánek nebo dostatečný příjem tekutin a u závislých na alkoholu navíc napití se vody při bažení jsou slučitelné s ostatními postupy a posilují je.

Oslabení motivačního vlivu bažení: Jedná se o velmi účinné postupy. Velmi časté a efektivní bývá kombinování více negativních motivací (vlastní negativní zkušenosti plus rizika do budoucna plus negativní zkušenosti jiných lidí). Výhodná je kombinace negativní motivace plus pozitivní motivace, tj. nejprve si uvědomit rizika recidivy a pak výhody střízlivosti. Práce s negativní motivací může vést k napětí a stresu, velmi vhodná je tedy kombinace negativní motivace plus pozitivní motivace plus relaxace např. za pomoci klidného dýchání do břicha.

Mírnění stresu: Zvláště výhodná je kombinace tělesné aktivity a relaxace. Fyzická aktivita totiž následnou relaxaci podstatně usnadňuje, a účinky např. cvičení nebo chůze a relaxace na psychiku se tak potencují. 

Postupy využívající rozum: Při bažení a pod vlivem silných emocí ale dochází k oslabení paměti, soustředění a dalších kognitivních funkcí. Proto je vhodné se před jejich aplikací nejdříve zklidnit (fyzickou aktivitou, relaxací, opuštěním rizikového prostředí atd.). Zvláštní pozornost z této skupiny zasluhuje sebeuvědomování. Přiměřená míra sebeuvědomování je totiž nutnou podmínkou toho, aby jedinec určitý pocit identifikoval jako bažení a použil některou techniku, jak ho zvládnout. Pomoc radu druhých lidí lze chápat jako strategii této skupiny, i když se zde jistě uplatňuje i zklidnění emocí a větší pocit bezpečí. Tento postup je klíčový při zvládnutí recidivy, protože při recidivě bývají kognitivní funkce oslabeny ještě více než při samotném bažení. Pomoc druhých by proto měla v případě recidivy předcházet všemu dalšímu.

Příklady kombinací způsobů, jak zvládnout bažení
Některé vhodné dvojkombinace
– Uvědomit si následky recidivy (negativní motivace) plus opustit rizikové prostředí.

– Odmítnout rizikovou nabídku plus zavolat střízlivému příteli.

– Rychlá chůze v bezpečném prostředí nebo tělesná práce a pak relaxace.

– Uvědomit se, že se jedná o bažení, plus odvedení pozornosti.

– Odložit rozhodnutí, jak postupovat, plus se s někým spolehlivým poradit.

– Klidně dýchat do břicha (tj. relaxace) plus nereagovat a počkat, až bažení přejde.

Některé vhodné trojkombinace

– Uvědomit si následky recidivy plus opustit rizikové prostředí plus zavolat střízlivému příteli.

– Nereagovat a odložit rozhodnutí plus relaxace plus se s někým poradit.

– Vyhledat bezpečné prostředí plus nějaká bezpečná tělesná práce nebo cvičení plus uvědomit si následky různých možností (tj. motivace).

– Uvědomit si minulé negativní zkušenosti (negativní motivace) plus uvědomit si rizika nedostatku sebeovládání (opět negativní motivace) plus vyhledat bezpečné prostředí.

Příklady kombinací čtyř postupů

– Uvědomit si, že se jedná o bažení, plus vyhledat bezpečné prostředí plus tělesná aktivita plus telefonát střízlivému příteli.

– Uvědomit si, že se jedná o bažení, plus klidně dýchat do břicha nebo použít jinou formu relaxace plus jít na doléčování nebo setkání Anonymních alkoholiků plus si uvědomit výhody sebeovládání.

Příklad kombinace pěti postupů

Opustit rizikové prostředí plus uvědomit si rizika (negativní motivace) plus zavolat střízlivému příteli nebo příbuznému plus uvažovat o tom, co bažení vyvolalo, plus tělesná aktivita.

Co zesiluje a zeslabuje bažení

	
	Zesiluje
	Zeslabuje

	Délka abstinence
	Krátká abstinence
	Dlouhá abstinence

	Prostředí
	Prostředí, kde jsou silné spouštěče.
	Prostředí, které motivuje ke střízlivosti.

	Stav vnitřního prostředí
	Hlad, žízeň, nevyspání, tělesné i duševní problémy.
	Dobrý tělesný a duševní stav.

	Doléčování
	Malé nebo žádné.
	Intenzivní a dlouhodobé.

	Životní situace
	Zátěžové životní události.
	Stabilní životní situace.

	Životní styl
	Nevyvážený.
	Vyvážený, včetně přiměřené fyzické aktivity.

	Emoční život
	Převládají negativní emoce, např. sebelitování.
	Převládají zdravé emoce, např. pohoda.


Poznámka: S výjimkou závislosti na tabáku nejsou léky, které by mírnily bažení po alkoholu, drogách a hazardu účinné. Léky, o kterých se tvrdilo, se neosvědčily, a navíc jsou drahé.

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. 
6. Způsoby 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 některé způsoby vymýšlejí klienti příklady, jiné 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?

– Kdy a kde se mi budou způsoby odmítání hodit?

Jak odmítat drogy, alkohol, hazard, spouštěče a další rizika
– Rozpoznání rizikových situací (např. drogový dealer nebo akce, kde se pije alkohol). Na to navazuje vyhnutí se rizikové situaci, nevhodné společnosti, nebezpečnému prostředí apod.

– Nereagovat na nabídku a odejít.

– Odmítnutí gestem (zavrtět hlavou, usmát se apod.) a rychle odejít. 

– Důrazné „ne!“

– Vysvětlit s odmítnutím, 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 stejné odmítnutí pořád dokola.

– Odmítnutí a žádost požádat o změnu chování, např. „Starej se o sebe!“

– Odmítnutí jednou provždy: „Já už neberu“ nebo „S tím jsem skončil“.

– Odmítnutí jako pomoc: „Nechci a ty toho nech, dokud je čas.“
Jak vybrat nejlepší způsob odmítnutí

–  Jestliže je to možné, nejlépe je vyhnout se rizikové situaci a problémovým lidem.

–  U osob, které by mohli vyvolat bažení nebo nás kompromitovat, se použije rychlý způsob odmítnutí, tj. dotyčného ignorovat, zavrtět hlavou nebo říci ne a jít pryč.

–  Odmítnutí s vysvětlením, nabídnutím lepší možnosti a převedení řeči jinam používáme u lidí, s nimiž je třeba jednat, ale které potkáváme velmi zřídka.

–  Odmítnutí jednou provždy je nejvhodnější u lidí, s nimiž jsem v kontaktu často (příbuzní, sousedé, spolupracovníci atd.).

Porovnání způsobů odmítání a některých způsobů zvládání bažení.
	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 „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.

	14. Odmítnutí s úsměvem.
	14. Smích jako způsob, jak se uklidnit a zvládnout bažení.


Asertivita (zdravé prosazení)

Asertivitu lze 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.“
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 hospody.“
„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 s 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.
Asertivních práva
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 možno, 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 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.

– Nácvik způsobů odmítání včetně neverbální složky odmítnutí.

– Vymýšlení příkladů odmítání. 

Souvislosti s jinými tématy

– Spouštěče, poruchy životního stylu, zdravý životní styl, závislostní a střízlivé motivační okruhy.
– Třístupňová obrana (odmítání na jednotlivých stupních obrany).

– Semafor, rychlý a pomalý mozek, zvládání krizí.

– Síť sociálních vztahů.

– Doléčování, prevence recidiv atd.
Písemný úkol: Třináct způsobů odmítání. Ke každému z 13 způsobů nejméně dva příklady z vlastního života. Zdravé prosazení a dobrá komunikace při abstinenci.

7. Životní styl, motivační okruhy ke střízlivosti
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.

Co je opakem spouštěče? Střízlík!
Opakem spouštěče je střízlík. Tím se míní podněty, situace, duševní stavy nebo společnost, které napomáhají střízlivosti. Příklady: Procházka v přírodě, bezpečný domov, jóga, čchi–kung, relaxace, setkání Anonymních alkoholiků, šálek čaje, rodina, dobří přátele, pravidelné jídlo a spánek, pít dost vody a rozumná organizace času. 
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“, 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. Používejte kompenzační aktivity.
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.

Závislé a střízlivé motivační okruhy
V rámci toho tématu zkoumáme motivace k návykovému chování a zpochybňujeme je. Pak se zabýváme motivacemi ke střízlivosti a ty naopak posilujeme.

Závislé motivační okruhy

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). Důsledkem je to, že se problémy a potíže ještě zhoršují.

Sociální: Návykové chování se při něm úzce pojí s uspokojováním sociálních potřeb nebo je dokonce nahrazuje. Důsledkem je oslabování nebo rozpad kvalitních vztahů.

Partnerský: Přizpůsobení se návykovému chování partnera (časté u žen). Muž pak takovou ženou pohrdá a často ji opouští.

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

Požitkářský: Návykové chování slouží pocitu libosti. Paradoxně vede tento motivační okruh k utrpení.

Falešného sebevědomí: Návykové chování nevhodně nahrazuje lepší zdroje odkud čerpat sebevědomí. Sebevědomí se tím naopak snižuje.

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

Střízlivé motivační okruhy
Tyto motivační okruhy se u téhož jedince navzájem kombinují a přecházejí jeden v druhý. Na počátku abstinence většinou jasně převažuje prozíravě pesimistický okruh, pak se obvykle přidávají další.

Prozíravě pesimistický: Spočívá v uvědomování si negativních následků návykového chování a připomínání si negativních zkušeností s návykovým chováním v minulosti.

Prozíravě optimistický: Ke střízlivosti motivuje vnímání výhod abstinence.

Moudrého užívání života, tj. nacházení bezpečných způsobů uspokojování svých potřeb a nacházení dobrých zdrojů potěšení.

Rozhodný: Abstinuji a dost, nepřipustit vnitřní diskusi na toto téma.

Duchovní: Řadu lidí motivují je ke střízlivosti také duchovní hodnoty.

Zdravotní: Abstinence, doléčování atd. jsou pojímány jako rozumná zdravotní doporučení, která je třeba respektovat. Prvotní jsou zdravotní ohledy.

Ohleduplný: Při něm bere dotyčný ohled na lidi ze svého okolí. Návykové chování jim působilo bolest, střízlivost je naopak těší a prospívá jim.

Zdravého prosazení: 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).

– Které závislé motivační okruhy se vás týkaly v minulosti?

– Které střízlivé motivační okruhy se vám líbí a chcete je praktikovat v budoucnu (je možné zvolit i více z nich).

– Klienti mohou doplňovat určité věty, např. „nechci už...“ jako ilustraci prozíravě pesimistického okruhu).

Střízlivé motivační okruhy jako cvičení

–Prozíravý pesimistický: Chytrá ryba.
–Prozíravý optimistický: Smích po 3, 6 a 12 letech střízlivosti.
–Moudrého užívání: Nebeské protažení.
–Rozhodný: Tleskání a „Dobře žiju, abstinuju“.
–Duchovní: Sáhnout do nebe.

–Zdravotní: Otevírání a zavírání („koule“).
–Ohleduplný: Záření dobrotivosti dynamicky a Slon abstinent.
–Zdravého prosazení: Africký smích.
–Hrdinský: „Střízlivý jsem hrdina, střízlivá má svačina“.
Souvislosti s jinými tématy

– Motivace.

– Mediální gramotnost, duševní hygiena.

– Sebeuvědomování.

– Síť sociálních vztahů.

– Doléčování.

– Prevence stresu.
Písemný úkol: Spouštěče a životní styl. Závislé a střízlivé motivační okruhy. Které střízlivé motivační okruhy jsou pro mě nejvhodnější? Můj typický den během recidivy a při abstinenci.
8. Třístupňová obrana

Tento postup vychází z Marlattovy prevence recidiv, oproti původním verzím je však jednodušší a snáze zapamatovatelný.
Motivační úvod

Kdy a v čem se mi nevyplatilo:

– Podceňovat spouštěče?
– Reagovat na spouštěče závislým způsobem?
– Nechat recidivu plně rozvinout?
Třístupňová obrana: přehled
1. Stupeň chrání před bažením

Předem rozpoznat rizikovou situaci a vyhnout se rizikové situaci nebo člověku.

2. stupeň při setkání se spouštěčem chrání před recidivou

– Přerušit působení vnějšího spouštěče (např. prostředí nebo reklama).
– Přerušit působení vnitřního spouštěče (např. únava nebo nuda).
– Pracovat s motivací (negativní, tj. vnímat rizika návykového chování, pak použít pozitivní motivaci, tj. připomenout si výhody střízlivosti).
– Uklidnit se (cvičení, chůze, dobrá společnost, klidné prostředí, úsměv, klidné břišní dýchání, relaxační techniky atd.).
– Použít rozum: Rozpoznat bažení, odvedení pozornosti, zpracování spouštěče (např. problémy jsou důvodem ke střízlivosti, protože se za střízliva lépe zvládnou), požádat o radu, vyvolat opačné myšlenky, pozorovat myšlenky atd.

Zvláštní pozornost věnujeme tomu, jako udělat ze spouštěče střízlíka. Např. ztráta zaměstnání by mohla být pro někoho spouštěčem, ale pro jiného je to střízlík. Za této situace je výhodné šetrné nakládání s prostředky, také při hledání nového zaměstnání poskytuje střízlivost jasné výhody.
3. stupeň znamená recidivu rychle zastavit a předejít tak debaklu.

Při recidivě se pronikavě zhoršuje myšlení i sebeovládání, proto je třeba vyhledat pomoc a zintenzivnit léčení. Na to navazuje a prozkoumání vzniku recidivy a lepší prevence v budoucnu.
Pozitivní a negativní zdánlivě nevýznamná rozhodnutí 

Negativní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí (např. se jít jen podívat do „brlohu“) mívá pro závislého ve skutečnosti závažné negativní důsledky. Naopak pozitivní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí (např. jít se doléčovat) je velmi prospěšné.

Zdánlivě nevýznamné rozhodnutí na prvním stupni

Negativní: Např. neodmítnout účast na nějaké nestřízlivé akci.

Pozitivní: Např. nosit s sebou jen minimum peněz, změnit telefonní číslo a e–mail, mít suchý dům.

Zdánlivě nevýznamné rozhodnutí na druhém stupni

Negativní: Např. při náhodném setkání se „škůdcem“ se s ním dát do řeči.

Pozitivní: Použít rychlý způsob odmítnutí, v případě únavy si odpočinout, úzkost nebo depresi zmírnit fyzickou aktivitou

Zdánlivě nevýznamné rozhodnutí na třetím stupni

Negativní: Tajit recidivu.

Pozitivní: Požádat o pomoc, recidivu rychle zastavit a vyhodnotit.

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.

Dělání ze spouštěčů střízlíky (jedná se druhý stupeň trojstupňové obrany)
Spouštěči se myslí podněty aktivující závislost a střízlíky podněty, které napomáhají střízlivosti. To, zda se určitý podnět stane spouštěčem nebo střízlíkem, záleží na jeho zpracování. Terapeut v tom může pomoci, např. pomocí vhodných otázek. V podstatě se jedná o změnu vztahového rámce. Některé příklady následují.

Spouštěč: Nemoc v rodině

Příklady otázek: To máte větší odpovědnost, že? V čem budete za střízliva rodině užitečnější?

Spouštěč: Partnerská krize
Příklady otázek: Co můžete udělat, abyste vztah udržel? Jak vám v tom pomůže střízlivost? Kdyby došlo k rozchodu, jak se s tím vyrovnat? Co vám pomůže k většímu nadhledu a soběstačnosti?
Spouštěč: Křivda

Častým spouštěčem návykového nebo jinak nevhodného chování je domnělá nebo skutečná křivda. Příklady otázek: Když vám někdo ublížil, měli byste si to vynahradit tím, že se budete k sobě chovat hezky. Jak by se to dalo udělat? Co vám z dlouhodobého hlediska prospívá? Není to třeba klid a střízlivost?

Interaktivní prvky programu: Vymýšlet příklady na jednotlivé stupně obrany (viz výše). Vytvářet pozitivní zdánlivě nevýznamná rozhodnutí.

Souvislosti s jinými tématy: Způsoby, odmítání, způsoby zvládaní závislosti a bažení, prevence recidiv atd.

Interaktivní prvky programu: Vymýšlet příklady na jednotlivé stupně obrany (viz výše). Vytvářet pozitivní zdánlivě nevýznamná rozhodnutí.
Souvislosti s jinými tématy
Způsoby, odmítání, způsoby zvládaní závislosti a bažení, prevence recidiv atd.
Písemný úkol: Třístupňová obrana. Ke každému stupni nejméně tři příklady z vlastního života.
9. Semafor a jeho kombinace s třístupňovou obranou

Motivační úvod

– Kdy se mi nevyplatilo jednat automaticky?

– Kdy se mi nevyplatilo jednat pod vlivem emocí?

– Kdy se mi nevyplatilo jednat pod vlivem stresu?

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.

Semafor

	
	Stadia semaforu

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

	(
	Žlutá (tvořivost): Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají následky? Výběr nejlepší možnosti.

	(
	Zelená (rozhodnost): Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.


Poznámka: 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.

Silně zjednodušená verze

Nejdůležitější bývá rozsvítit červené světlo uklidnit se. To vystihuje následující říkadlo:
Ryba plachá

dává bacha, 

chachá.
Třístupňová obrana v kombinaci se semaforem

Semafor je možné spojit s třístupňovou obranou (tj. lze ho použít na všech třech stupních třístupňové obrany). Semafor na prvním stupni chrání před spouštěči, a na druhém stupni chrání před recidivou

Rychlý a pomalý mozek, zvládání krizí
Semafor je výborný prostředek ke zvládání krizí. Chrání před unáhleným jednáním „rychlého“ (tj. instinktivního) mozku. Pro názornost lze použít např. toto srozumitelné přirovnání: Asi máte doma kalkulačku a počítač. Kalkulačku lze zapnou prakticky okamžitě. Naproti tomu počítači trvá nějakou dobu, než načte operační systém a aktualizuje se. Jenže pak toho zvládne nesrovnatelně víc než nějaká kalkulačka. Co z toho pro nás vyplývá? Pod vlivem silných emocí nebo bažení se vyplatí počkat a jednat teprve, až se člověk uklidní.
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.

Proč používat semafor co nejčastěji

1. Usnadňuje střízlivost.

2. Člověk tak dá lépe do pořádku své záležitosti.

3. Čím častěji člověk semafor používá, tím lépe ho umí a tím je účinnější.

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. Semafor pomáhá dělat dobrá nevýznamná rozhodnutí a vyhnout se špatným.

– S třístupňovou obranou. 
– Ke zvládání bažení.

– K plánování zdravého životního stylu.

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

10. Síť sociálních vztahů, jak vztahy zlepšovat

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 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 v psychologickém, ne v sexuologickém významu.

– Umožňovači usnadňují návykové chování a oslabují motivaci ke změně.
– Nedůvěra okolí může být chápána jako problém, ale i jako motivace ke střízlivosti.

– Škodlivé vztahy na dálku – v elektronických médiích je častá reklama a ta může vyvolávat bažení.

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

Vztahy jako pomoc

– Dobré vztahy zvyšují odolnost vůči stresu.

– Dobré vztahy motivují ke střízlivosti.
– Dobré vztahy pomáhají vytvářet zdravý způsob života.

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

– Moudrá láska ze strany okolí pomáhá překonat návykový problém.

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

– Prospěšné vztahy na dálku – knihy, internet, média, korespondence.

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

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.

Zvláštním typem vztahů je terapeutický vztah Pro ten je typická velká otevřenost na straně klienta, ale vztah má zároveň jasná a striktně dodržovaná pravidla.

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 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 intimní vztahy oslabuje 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 (ani úsměv se nehodí vždy).

	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 záporných.

	Péče o zevnějšek, oblečení a hygienu.
	Zanedbaný zevnějšek.

	Plnění povinností, které vyplývají ze vztahu.
	Zanedbávání povinností, které vyplývají ze vztahu.


Dobré vztahy jednoduše: metoda S. O. R. R.
S. znamená střízlivost v užším i širším smyslu slova, tj. také mít ve vztahu k druhému člověku realistická očekávání.
O. znamená očistění, tj. ukončit škodlivé vztahy. 

R. znamená radost, protože ta dobré vztahy posiluje.

R. znamená respekt. Ani lidem, na nichž nám velmi záleží, nemůžeme dělat vždy pouze radost. Respekt bychom měli zachovat vždy.
35 způsobů, jak zlepšit své vztahy podrobně
První skupina: Střízlivost a realizmus

Nechtít nemožné. Mít rád druhé i s jejich nedokonalostmi. Mít rád sebe i se svými nedokonalostmi. Vyhýbat se alkoholu, drogám a hazardu.

Druhá skupina: Očistit vztahy

Vyhýbat se těm, kdo zneužívají drogy, alkohol nebo hazardně hrají. Vyhýbat se lidem, kteří se chovají násilně a nebezpečně. Zbavit se vztahů, které zbytečně zdržují, to se týká i médií (televize, bulvár, internet atd.).

Třetí skupina: Radost

Společně prožité hezké chvíle. Děkovat. Úsměv, smích a humor. Přiměřeně dlouhý společný čas. Laskavé chování včetně řeči. Prožívat a projevovat zdravé emoce. Klid a uvolněnost. Vzájemná očekávání jsou v souladu. Společné zájmy (jóga, procházky, hudba atd.). Společné cíle. Nebýt vyčerpaný, mít dost energie, umět ji doplňovat. Naučit se dýchat do břicha a používat to i během denních aktivit. Pravidelně cvičit a udržovat si dobrou kondici.

Čtvrtá skupina: Respekt 

Pozorně druhým naslouchat. Rozumět jim. Pozdrav a zdvořilé oslovení. Vidět přednosti druhých. Pochválit. Dochvilnost. Dodržet slovo. Umět se omluvit. Nelhat, nejednat impulzivně. Být taktní, o určitých věcech nemluvit. Umět vyjednávat a dosáhnout dohody. Péče o zevnějšek, oblečení a hygienu. Nekritizovat člověka, lze ale žádat změnu jeho chování. Plnění svých povinností a životních rolí.

Interaktivní prvky programu

Motivační úvod (viz výše).
– Vztahy jako pomoc a vztahy jako problém. Jak vztahy pomáhaly mně? Jaké dobré a 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.
– Rozpracování metody S. O. R. R.
– S. O. R. R. jako cvičení (smích po 3, 6, 12 letech střízlivosti, stříbrný smích, slon abstinent, úklona a poděkování).

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.

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.

Někteří zahraniční odborníci soustavně připravují během své léčby klienty na účast v organizacích typu Anonymních alkoholiků. V zahraničních skupinách vedených profesionály se také 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.

Čemu se podobá překonávání závislosti

Ražbě tunelu: Je třeba razit tak dlouho, dokud se člověk nedostane ven. Pak je nutné udržovat tunel v dobrém stavu.

Jízdě na kole: Když člověk šlape, tj. doléčuje se, udrží snadno rovnováhu.

Chůzi: Postupovat klidně, krok za krokem, abstinovat den po dni.

Jachtaření: Zkušený jachtař dokáže plout proti větru. Podobně zkušeného abstinenta motivuje ke střízlivosti cokoliv. Když se daří, je to proto, že abstinuje. A když se nedaří? Pak je třeba abstinovat tím spíš, aby člověk problémy zvládal.

Návštěvě Mikuláše: Ke střízlivosti člověk většinou dostane navíc dárky, které nečekal.

Šest důvodů, proč má být léčba závislostí dlouhodobá

Motivace: Vysokou motivaci být střízlivý je třeba soustavně udržovat. Motivaci oslabují motivační útoky (reklama, škůdci atd.), zapomínání na problémy, které působila závislost, i zapomínání na výhody střízlivosti. Ti, kdo se soustavně léčí ve svépomocné organizaci, jako jsou Anonymní alkoholici nebo jinou formou, si udržují vysokou motivaci po celý život.

Vědomí závislosti: Člověk si při doléčování připomíná svoji návykovou nemoc i to, že je třeba dodržovat určité zásady.

Opakování: Časté opakování určitých zásad (např. naprostá abstinence, vyhýbání se rizikový prostředím a suchý dům) pomáhá si tyto zásady dobře vštípit. Člověk si je pak dokáže vybavit i za ztížených podmínek, tj. např. při bažení nebo stresu.

Emoční působení: Dotyčný si uvědomí, že podobné problémy nemá jen on sám, ale mnozí jiní. Navíc si zjistí, že jeho návyková nemoc se dá zvládat. To ho uklidní. Často se na různých doléčovacích aktivitách vytvoří hezká atmosféra a objevují se pozitivní emoce, jako laskavost vlídnou nebo humor a s ním související veselost.

Informace: Informace o alkoholu, drogách a hazardu, které nabízejí média, jsou často zavádějící. Důvodem je skutečnost, že média na reklamě škodlivých látek a hazardu vydělávají. Soustavné doléčování a věcné informace o návykových nebezpečích pomáhají čelit dezinformacím.

Sociální učení: Doléčování pomáhá získávat dovednosti, jako jsou schopnost komunikovat, umění naslouchat nebo zvládání konfliktů. To je užitečné při udržování střízlivosti i v mnoha dalších situacích.

Závěrem uvedu poučku, kterou opakuji často a střízliví přátelé ji znají: Závislost je chronická nemoc a její léčba je úspěšná, když se léčí jako chronická nemoc, tj. dlouhodobě.
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. Pozdější odhad uváděl 104 000 skupin a 2 miliony členů.

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 svoji bezmoc vůči alkoholu – naše životy začaly být neovladatelné.

Komentář: Je to terapeutický paradox. Přiznání bezmoci vede k opatrnosti a tomu, že člověk závislost zvládá. Navíc se tak posiluje motivace ke střízlivosti.

2. Dospěli jsme k víře, že síla větší než je naše obnoví naše duševní zdraví.

Komentář: Podle systémové teorie jsme silami většími než naše ovlivňovaní neustále, ať už je to rodina, zaměstnání, média atd. Ovlivňují nás také síly duchovní povahy.

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

Komentář: Anonymní alkoholici se neváží k určitému náboženství a jejich členy jsou i ateisté. Ateista může Bohem rozumět vliv skupiny, moudrost lidstva atd.

4. Provedli jsme svojí důkladnou a nebojácnou inventuru.

Komentář: Zmíněná „inventura“ zlepšuje sebeuvědomění, motivaci ke změně a usnadňuje rozhodování.

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

Komentář: To, že člověk o problému hovoří, usnadňuje zpracování a zvládnutí problému. Člověk, který nemá co tajit, bývá klidnější.

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

Komentář: Připravenost ke změně a ochota se změnit změnu usnadňují.

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

Komentář: Z hlediska systémové teorie to znamená využívat příznivé působení skupiny, okolí a spirituality.

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

Komentář: To zlepšuje sebeuvědomování a posiluje motivaci ke změně. Navíc to usnadňuje realistické vnímání mezilidských vztahů.

9. Rozhodli jsme se provést tyto nápravy ve všech případech, kdy situace dovolí, s výjimkou, kdy toto počínání by jim nebo jiným uškodilo.

Komentář: Zlepšují se tak sebevědomí, komunikace a vztahy. Lze tak rozvíjet zdravé emoce, jako je laskavost, a může to posílit sebevědomí.

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

Komentář: Sebezdokonalování a střízlivost nejsou jednorázová záležitost. Vyžadují soustavné úsilí. 

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.

Komentář: Spiritualita a meditace jsou dnes vědecky zkoumány a používají se v medicíně i v psychoterapii.

12. Výsledkem těchto kroků bylo, že jsme se duchovně probudili 

a v důsledku toho jsme projevili snahu předávat toto poselství ostatním alkoholikům a uplatňovat tyto principy ve všech svých záležitostech.

Komentář: Tím, že člověk pomáhá druhým, udržuje i svoji motivaci ke střízlivosti, posiluje své sebevědomí a vytváří bezpečnější síť vztahů.

Některá rčení Anonymních alkoholiků a podobných organizací

Tato rčení považujeme za velmi užitečná, více samostatná práce „Rčení a zásady Anonymních alkoholiků a podobných organizací a psychoterapie“ v této publikaci. Zde uvedu jen jedno rčení, které považují za zvláště výstižné: „Střízlivost je jednoduchá cesta pro složité lidi, kteří mají komplikovanou nemoc.“ 

Interaktivní prvky programu

– Motivační úvod.

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

– Jak konkrétně uplatnit výše uvedené rčení Anonymních alkoholiků ve vlastním životě.

– Sestavit si plán doléčování (bezprostředně po skončení ústavní léčby jsou dva kontakty týdně minimum).

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).

12. Působení stresu, prevence stresu a jeho zvládání

Dobré zvládání stresu je důležité pro každého, ale pro lidi s návykovou nemocí obzvláště.
– Návykové chování přivádí člověka do svízelných situací, které jsou zdrojem stresu.

– Nezvládnutý stres může spouštět návykové chování.

– Intoxikace návykovou látkou vyvolává stres. Např. po tabáku, alkoholu, marihuaně atd. stoupají tepová frekvence i krevní tlak. Na této skutečnosti nic nemění okolnost, že si to lidé často neuvědomují.

– Typickým znakem návykového chování je bažení (craving). Bažení je provázeno stresem i tehdy, jestliže ho člověk zvládne. Už proto je výhodné se vyhýbat bažení a všemu, co ho vyvolává.

Motivační úvod

Podle následujícího přehledu lze 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, krevní tlak
	(

	(
	Dechová frekvence
	(

	(
	Látková výměna
	(

	(
	Hormony nadledvin a štítné žlázy
	(

	(
	Trávení
	(

	(
	Spánek
	(

	(
	Imunita, hojení ran apod.
	(

	(
	Tvořivost
	(


Skutečný útěk anebo boj však v moderní společnosti většinou nenastává. Změny připravující člověka na náročnou fyzickou aktivitu 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

Důležitá poznámka: Způsoby zvládání stresu, zvládání negativních emocí a zvládání bažení se v mnoha ohledech překrývají nebo podobají. To je praktický důležité, protože stejné techniky lze úspěšně využívat ke zvládání různých problémů.

Přehled některých možností
Abstinovat, a to nejlépe i od tabáku. Právě návykové chování je pro většinu závislých nejdůležitějším zdrojem stresu.
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: Ta je 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 námi 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 řadě vyspělých zemí je naprosto běžné, že člověk, který má třeba i běžné problémy, vyhledá psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Psychoterapie, tj. léčba psychologickými prostředky, se zde stala normální součástí životního stylu.
Uklidňující prostředí, např. příroda.
Pravidelnost a dobrá organizace času.

Nějaká forma duchovního života.

Uklidňující hudba, např. pomalé věty ze skladeb barokních mistrů.
Vlastní způsoby zvládání stresu: Některé postupy fungují na většinu lidí, jiné jen na některé. Co byste na základě vlastních zkušeností připojili vy?

Relaxace jako 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 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.

Vrozené způsoby uvolnění

–Smích.

–Klidné dýchání.

–Spánek.

–Dobré vztahy.

–Pozitivní emoce.

–Vhodné prostředí.

–Relaxace po tělesné aktivitě.

Některé relaxační techniky

Poznámka: Nahrávky řady technik ve formátu mp3 jsou volně na www.drnespor.eu.

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. 

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 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 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“. 

Rychlé způsoby, jak se uvolnit během dne, a odpovídající dlouhodobé strategie prevence stresu.

	Rychlé způsoby, jak se uvolnit během dne
(Nesmí se používat při řízení a rizikových činnostech.)
	Dlouhodobá prevence stresu

	Přerušit vliv podnětu, který vyvolává stres
	Vyhýbat se spouštěčům stresu.

	Úsměv nebo se zasmát.
	Žít veseleji a mít smysl pro humor.

	Krátký rozhovor nebo telefonát.
	Být v dobré společnosti a pěstovat dobré vztahy.

	Dostupná fyzická aktivita.
	Pravidelně cvičit. Vhodné jsou např. jóga a čchi–kung, protože spojují výhody cvičení a relaxace

	Několikrát klidně nedechnout a dlouze vydechnout do břicha.
	Dbát na správné dýchání.

	Soustředit se na něco jednoduchého, např. na uklízení.
	Rovnováha mezi aktivitou a odpočinkem.

	Představit si dobré prostředí.
	Vyhledávat dobrá prostředí.

	Krátký rituál, modlitba apod.
	Duchovní život

	Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně.
	Pravidelně praktikovat meditaci nebo relaxaci

	Nahradit rizikovou emoci a některou zdravou.
	Věnovat pozornost emocím a rozvíjet zdravé emoce.

	Napít se vody.
	Dbát na příjem vody (pitný režim).

	Opatřit si informace potřebné ke zvládnutí situace.
	Informační gramotnost, odlišovat podstatné informace od zbytečných nebo zavádějících.

	Uklidnit se klidnou a melodickou hudbou.
	Mediální gramotnost.


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?

13. Zvládání recidiv a jejich prevence

Motivační úvod

Jaké následky měla pro účastníky recidiva (zdravotní, emoční, vztahové, existenční atd.)? 
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 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. 

Vznik recidivy, možnosti prevence
1. Pokles motivace: Na počátku recidiv stojí pokles motivace ke střízlivosti. Důvodem je to, že bolestné zážitky vyvolané návykovým chováním se rychle zapomínají. K poklesu motivace patří i motivační útoky (problémoví známí, nevhodná prostředí, reklama atd.). Obrana: Motivaci lze udržovat zejména soustavným doléčováním.
2. Odpřiznání (popření) závislosti znamená, že se závislý člověk přestane považovat za závislého. Popření může mít i nenápadnou podobu. Např. člověk závislý na alkoholu si řekne, že je sice závislý ale jinak, že je silná osobnost, na kterou je závislost krátká, nebo že jeho závislost vlastně není tak úplně závislost. má ovšem nakročeno k recidivě. Pravda je taková, že závislost je závislost a jedinečnost a kouzlo té které osobnosti se projeví jedině za střízliva. Obrana: Např. v organizaci Anonymních alkoholiků se na začátku účastníci představují křestními jmény, např. „Jsem alkoholik Jiří.“
3. Zdánlivě nevýznamné rozhodnutí by bylo nevýznamné, pro toho, kdo není závislý. Pro závislého ale představuje velké nebezpečí. Obrana: Udělat pozitivní zdánlivě nevýznamné rozhodnutí, např. místo do „brlohu“ se poradit s odborníkem.

4. Bažení: To zhoršuje sebeovládání a oslabuje rozumové schopnosti. Obrana: Viz kapitola o zvládání bažení.

5. Recidiva. Ta zhoršuje sebeovládání a oslabuje rozumové schopnosti ještě více než bažení, proto bývá nutná pomoc dalších lidí. Obrana: Rychle zastavit recidivu za pomoci dalších lidí, intenzivně se léčit (např. denně chodit na setkání Anonymních alkoholiků), prozkoumat důvody, které vedly k recidivě a vyvodit z toho závěry.
Co může recidiva člověka naučit – příklady

Přiznat si závislost. 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?

Recidivu rychle zastavit za pomoci dalších lidí
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 jiné 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.

Po zvládnutí recidivy je správné po určitou dobu pronikavě zvýšit intenzitu léčení.
Připomínám zde zásadu 40/40, tedy 40x týdně navštívit setkání Anonymních alkoholiků nebo jinou formu léčby, jestliže je to jen trochu možné.
Prozkoumat recidivu a přemýšlet o tom, v čem byla tato zkušenost užitečná
Někomu se přemýšlí lépe s papírem a tužkou. Může tak recidivu popsat a vyvodit z ní závěry do budoucna. 

Dotažení
Vyhodnocení recidivy se přenese do praxe. 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.

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

Naprostá většina postupů používaných při léčbě návykových nemocí je zároveň prevenci recidiv. Namátkou jmenuji 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.

Dodatky

Stručné návody, jak překonat návykovou nemoc

Následují přehledy lze využívat v rámci krátké intervence. Jsou ale také vhodné i pro ty, kdo prodělávají důkladnější léčbu jako její doplněk.

Zůstat střízlivý od alkoholu: 11 oblastí

Motto:

– „Střízlivost je sexy!“ (Muž zralého věku na základě vlastní zkušenosti)

– Bez pití život v každém ohledu jest krásnější. Člověk nepijící, který má svěží všechny své smysle, uvidí tolik krásného v životě, společnosti, ve své práci, o čem se mu ani nezdálo…“ (T. G. Masaryk, jedná se o jeho osobní zkušenost, on sám přibližně od čtyřiceti po celý další život od alkoholu abstinoval.)

Kdy nespoléhat na svépomoc, ale volat nebo vyhledat lékaře? 

– Při těžkém odvykacím stavu s třesem nebo epileptickým záchvatem.

– U těžké deprese, při halucinacích, pocitech pronásledování atd.

– Jestliže došlo vlivem alkoholu ke zhoršení vážnější nemoci.

– Po úrazu, zejména po úrazu hlavy.

– Jestliže máte pochybnosti, zda lékaře vyhledat nebo ne, raději ho vyhledejte.

Proč je pro lidi, kteří mají problém s alkoholem vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu

– Předejde se bažení po alkoholu (craving) a usnadní to sebeovládání.

– Předejde se vzniku jiné návykové nemoci.

– Člověk si ušetří zbytečné problémy.

– Přináší to zdravotní výhody.

Životní styl

– Vyhýbejte se rizikové společnosti a alkoholovým prostředím. 

– Ve výhodě je ten, kdo má domácnost bez alkoholu („suchý domov“).

– Pijte dost vody a vodu mějte stále při sobě. Je to osvědčený způsob, jak zvládnout bažení po alkoholu.

– Pravidelně jezte, zejména pamatujte na snídani.

– Přiměřeně spěte, zlepší se tak sebeovládání i rozumové schopnosti.

Jak posilovat motivaci ke střízlivosti?

– Pomáhá připomínat si problémy a utrpení, které působil alkohol.

– Lze si také uvědomovat výhody střízlivosti (lepší zdraví, vztahy, práce, finance, zájmy, prestiž atd.).

– Důvody ke střízlivosti lze nacházet kdekoliv. Motivem mohou být jak problémy (za střízliva se lépe zvládnou), tak i úspěchy střízlivého života.

Jak zvládat stres

Pomáhají např. rozumná tělesná aktivita, dobrá organizace času, klidné dýchání do břicha, úsměv a smích a relaxační techniky (volně na www.drnespor.eu). Tyto postupy mírní i silné emoce a bažení.

Uvědomování

Uvědomujte si, kde a za jakých okolností se vám dobře abstinuje a kde ne. Dobré okolnosti a duševní stavy vyhledávejte, rizikovým se vyhněte. To se týká i sdělovacích prostředků (televizních reklamy na alkohol, stresující programy atd.).

Spojenci

– Příbuzné a spolupracovníky je správné informovat o svém rozhodnutí abstinovat.

– Pomáhá společnost lidí, kteří o vaší střízlivosti vědí a podporují ji. 

– Užitečným spojencem je organizace Anonymní alkoholici (www.anonymnialkoholici.cz).

– Ke spojencům patří i profesionální terapeuti, lékaři, linky telefonické pomoci (např. 284 016 666) atd.

Léky

Léky mírnící bažení nemají žádný nebo jen nepatrný účinek, daleko lepší je pravidelně chodit setkání Anonymních alkoholiků a využívat další formy psychoterapie.

Kombinujte!

Kombinovaní většího počtu z uvedených postupů usnadňuje střízlivost.

Plánování střízlivosti

Následující schéma je orientační. Jednotlivá stadia mohou zabrat častěji více než méně času.

– První rok je třeba se soustředit hlavně na udržení střízlivosti. Ostatními záležitostmi se je lépe zabývat jen v nejnutnější míře.

– Druhý střízlivý rok se lze zaměřit i na zvládání nahromaděných problémů. Mozek se zotavil a pracuje efektivněji.

– Třetí střízlivý rok je možné navíc rozvíjet svá nadání a objevovat další dobré možnosti.

– Zároveň se doporučuje abstinovat den po dni. Anonymní alkoholici ráno požádají o střízlivost pro tento den a večer za střízlivý den poděkují.

Opatřete si další informace.

– Kniha „Zůstat střízlivý“ je snad ještě v prodeji, a navíc je její rukopis volně ke stažení z adresy www.drnespor.eu.

– Knihu „Sebeovládání“ lze objednat v nakladatelství Portál.

– Materiály týkající se organizace Anonymní alkoholici najdete na www.anonymnialkoholici.cz.

Zůstat čistý (pomoc pro drogový problém)

Kdy volat nebo vyhledat lékaře? 

– Při těžkém odvykacím stavu s třesem nebo epileptickým záchvatem.

– U těžké deprese, při halucinacích, pocitech pronásledování atd.

– Jestliže došlo vlivem drog ke zhoršení vážnější nemoci.

– Po úrazu, zejména po úrazu hlavy.

– Jestliže máte pochybnosti, zda lékaře vyhledat nebo ne, raději ho vyhledejte.

Proč je pro lidi, kteří mají problém s drogami vhodné abstinovat od alkoholu, drog i hazardu

– Předejdete tak bažení a usnadní to sebeovládání.

– Předejdete vzniku jiné návykové nemoci.

– Člověk si ušetří zbytečné problémy.

– Přináší to zdravotní výhody, např. abstinence od alkoholu usnadňuje léčení žloutenky typu C, která je u závislých častá.

Jak posilovat motivaci ke střízlivosti?

– Pomáhá připomínat si problémy a utrpení, které působily drogy.

– Lze si také uvědomovat výhody střízlivosti (lepší zdraví, vztahy, práce, finance, zájmy, prestiž atd.).

– Důvody ke střízlivosti lze nacházet kdekoliv. Motivem mohou být jak problémy (za střízliva se lépe zvládnou), tak i úspěchy střízlivého života.

Životní styl

– Vyhýbejte se rizikové společnosti a drogovým nebo alkoholovým prostředím. 

– Ve výhodě je ten, kdo má domácnost bez drog a alkoholu („suchý domov“).

– Pravidelně jezte, zejména pamatujte na snídani.

– Přiměřeně spěte, zlepšuje to sebeovládání i rozumové schopnosti.

Jak zvládat stres

Pomáhá rozumná tělesná aktivita, dobrá organizace času, klidné dýchání do břicha, úsměv a smích a relaxační techniky (volně na www.drnespor.eu). Tyto postupy mírní i silné emoce a bažení.

Uvědomování

Uvědomujte si, kde a za jakých okolností se vám dobře abstinuje a kde ne. Dobré okolnosti a duševní stavy vyhledávejte, rizikovým se vyhněte. To se týká i sdělovacích prostředků, např. filmy o drogách a některé druhy hudby mohou vyvolat bažení a stres a znesnadnit sebeovládání.

Spojenci

– Příbuzné a spolupracovníky je správné informovat o svém rozhodnutí abstinovat.

– Pomáhá společnost lidí, kteří o vaší střízlivosti vědí a podporují ji. 

– Užitečným spojencem je organizace Anonymních narkomanů (http://anonymni–narkomani.webnode.cz).

– Ke spojencům patří i profesionální terapeuti, lékaři, linky telefonické pomoci (např. 284 016 666) atd.

Léky

– Neexistují léky, které by léčily závislost na drogách jako takovou. Podávání léků může být užitečné při léčbě komplikací drogové závislosti. To ale platí jen v případě, že je předepíše schopný lékař, který ví o návykovém problému.

Kombinujte!

Kombinovaní většího počtu z uvedených postupů usnadňuje střízlivost.

Plánování střízlivosti

Následující schéma je orientační. Jednotlivá stadia mohou zabrat častěji více než méně času.

– První rok je třeba se soustředit hlavně na udržení střízlivosti. Ostatními záležitostmi se je lépe zabývat jen v nejnutnější míře.

– Druhý střízlivý rok se lze zaměřit i na zvládání nahromaděných problémů. Mozek se zotavil a pracuje efektivněji.

– Třetí střízlivý rok je možné navíc rozvíjet svá nadání a objevovat další dobré možnosti.

– Zároveň se doporučuje abstinovat den po dni. Anonymní narkomani ráno požádají o střízlivost pro tento den a večer za střízlivý den poděkují.

– Pro závislé na drogách jsou velmi užitečné terapeutické komunity. Ty většinou nabízejí rok trvající léčbu a mívají i vlastní doléčovací programy.

Opatřete si další informace.

– Kniha „Jak přestat brát (drogy)“ je volně ke stažení z adresy www.drnespor.eu.

– Knihu „Sebeovládání“ lze objednat v nakladatelství Portál (portal.cz).

– Materiály týkající se organizace Anonymní narkomani najdete na jejich webových stránkách (viz výše).

Jak se zbavit hazardu

Uvědomte si problém

– Přiznejte si problém a chovejte se podle toho.

– Vyhněte se jakémukoliv hazardu i všemu, co s ním souvisí.

– Vyhýbejte se také přímé i skryté reklamě.

Zdůvodnění: Hazardní prostředí a reklama hazardu jsou psychologické pasti. Vyvolávají silné bažení a oslabují sebeovládání.

Finance představují riziko

– Nenoste u sebe větší částky a platební kartu. Omezte přístup k penězům.

– Zvolte bezpečné a klidné zaměstnání, tj. práci bez nočních služeb a bez přístupu k penězům.

Zdůvodnění: Předejdete tak bažení, recidivě, zpronevěře a vězení.

Dluhy

– Rodině i přátelům poctivě řekněte o problému s hazardem a dluzích.

– Spočítejte své dluhy, realisticky odhadněte možnosti splácení a věřitele informujte. Dluhy splácejte postupně, plánovitě a předvídatelně. 

– Dluhy je třeba splácet bezhotovostně, aby se předešlo recidivě.

– Uvědomte si, že váš hlavní problém nejsou dluhy, ale patologické hráčství. 

Zdůvodnění: Máte-li se s druhými lidmi dohodnout, je třeba s nimi komunikovat. 

Motivace

– Posilujte motivaci. Připomínejte si ztráty z hazardu, vnímejte jeho rizika a také výhody střízlivého života.

– Uvědomujte si, která prostředí vaši motivaci k abstinenci od hazardu posilují a která ji oslabují. Dobrá prostředí vyhledávejte a rizikovým se vyhýbejte.

Zdůvodnění: Posilování motivace usnadňuje dlouhodobou abstinenci od hazardu. Práci s motivací lze použít i ke zvládnutí bažení.

Naprostá abstinence je snazší

– Abstinuje od všech forem hazardu

– Abstinujte od alkoholu a drog!

– Pomáhá dobrá organizace času a střední míra zátěže, tj. nenudit se, ale nebýt ani vyčerpaný.

Zdůvodnění: Hazard, alkohol, drogy, únava i nuda zhoršují sebeovládání.

Jak ještě zlepšit sebeovládání a zvládat stres

Pomáhají tělesná aktivita, např. chůze nebo běh, relaxační techniky (relaxační jsou nahrávky volně na www.drnespor.eu), jóga, klidné dýchání do břicha s prodlouženým výdechem.

Proč má být léčení dlouhodobé

– Choďte na setkání Anonymních gamblerů a využívejte psychoterapii.

– Rozpoznávejte chyby myšlení, které se týkají hazardu. Opravujte je!

– Léčba má být dlouhodobá a na začátku intenzivnější.

– Využívejte linky telefonické pomoci, např. 284016666.

Zdůvodnění: Hazard vytvořil nezdravé myšlenkové vzorce a návyky. Jejich překonání vyžaduje dlouhé a systematické úsilí.

Další informace

– Na www.drnespor.eu je volně svépomocná příručka „Už jsem prohrál dost“.

– Nakladatelství Portál vydalo knihu Nešpor, K.: Jak překonat hazard. Ta je určena spíše odborníkům.

– Pohyb, jóga, čchi–kung a relaxace zlepšují sebeovládání a mírní stres.

Zdůvodnění: Většina patologických hráčů trpí následky stresu a měli by umět ho dobře zvládat. Potřebují také spolehlivé informace o svém problému.

Jak přestat kouřit: jednoduchý svépomocný návod 

Motivace: Uvědomte si riziko kouření a výhody nekouření. K nim patří úspory, lepší výkonnost, pleť, vyšší potence a svoboda.

Opatrnost: Nebezpečným místům je lépe se vyhýbat (kuřácký oddíl vlaku či zakouřená hospoda). Je také lépe se vyhnout alkoholu, zejména, jestli měl někdo alkohol a kouření spojené.

Přestat a dost: Stanovte datum, nejlépe první víkendový den nebo jiný klidný den. Datum oznamte okolí. Až nastane to, pro plíce radostné, ráno vyhoďte cigarety a zapalovače. Už je nebudete potřebovat!

Rozpoznávat nebezpečné myšlenky: Nepřipomínejte si kouření. Nebezpečné myšlenky podrobte kritice nebo je neosobně pozorujte a nechte odejít.

Zvládejte bažení: Pomáhá rozptýlení něčím, co nejde s kouřením dohromady (třeba sprcha, zpěv nebo obojí), promluvit si se sympatickým člověkem, procházka, tělesná práce, cvičení, připomínání si výhod nekouření a kuřáckých problémů nebo odměňování se za střízlivost. Za ušetřené peníze si můžete koupit třeba cédéčko s hezkou hudbou.

Dýchání: Při bažení po tabáku proveďte několik hlubokých, klidných nádechů a výdechů do břicha. Lépe se ovládnete.

Zvládnutí obtížné situace (např. jednání na úřadech) si můžete předem nacvičit. 

Relaxace, jóga: Jsou užitečné zvláště tam, kde kouření souviselo se stresem. Klid navozený relaxací můžete využít k autosugesci, např. si říkat: „Čistý vzduch a zdravé plíce!“ nebo „Žiji zdravě!” Relaxační techniky také pomáhají zdravě usnout.

Nekouřit vůbec: Nekouřit je mnohem snazší, než kouřit „trošku“.

Zvládnutí recidivy: Kdybyste začali znovu kouřit, začněte od tabáku abstinovat znovu. I den bez cigarety prospívá. Je to jako poslat plíce na rekreaci. Většina lidí přestane kouřit až po více pokusech.

Utvrzovat se: Uvědomujte si výhody toho, že jste přestali kouřit. Ptejte se průdušek a plic, jak se jim to líbí. Viďte, že lépe dýcháte? Kolik jste ušetřili? Asi nemáte žluté prsty a zuby, že?

Životospráva: Více se pohybujte, sportujte, věnujte se fyzické práci. Přeladíte se, a kromě toho si lépe udržíte váhu. Jezte více zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků a omezte tučná a sladká jídla.

Něco pro ty, kdo chtějí přestat postupně, i když je lépe přestat najednou

Metoda vědomého kouření: Kuřák kouří vědomě. Při každém vdechu vnímá všemi smysly, co cítí. Nutí se zabývat se kouřením celou dobu. Vnímá složky kouře jako kysličník uhelnatý, formaldehyd (páchne po mravencích), dehet, kyanovodík a jiné pochutiny. Tabákový kouř jich obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvyšuje riziko rakoviny.

Monitorování: Člověk si zapisuje, kdy a proč měl bažení nebo kouřil. Dá se tak snížit počet vykouřených cigaret. Lze tak poznat nebezpečné situace, zvládnout je nebo se jim vyhnout.

Rozbíjení stereotypů: Vyžaduje smysl pro humor. Člověk dá cigarety na nejvzdálenější místo v domě – třeba do poštovní schránky. Pak zajde pro rakovinovou tyčinku. Krabičku vrátí zpátky nebo ji schová jinam. To je zvlášť vhodné pro lidi, kteří chtějí zlepšit kondici. Překonání návyku také usnadní kouření té nejohavnější značky, zásadně sám atd.

Postupy k odvykání kouření, které vyžadují spolupráci s odborníky

Na různých místech pracují centra léčby závislosti na tabáku a poradny pro odvykání kouření. Pomoci mohou i léky (řazeno od nejúčinnějších): vareniklin (Champix), bupropion, a nikotinové náhražky. Tyto léky je možné kombinovat. Jestliže někdo používá nikotinovou náplast, je dobré mít po ruce navíc žvýkačku k lepšímu zvládnutí krátkodobé krize a bažení po tabáku. S výjimkou nikotinových náhražek jsou tyto léky na lékařský předpis. Překonání závislosti na tabáku usnadňuje i psychoterapie. Kombinování popsaných postupů je možné a zvyšuje účinnost odvykání.

Vaše plíce vám za nekouření radostně děkují!

☺

Co poradit ženám závislých mužů a mužům závislých žen

(Poznámka: Slovo partner v následujícím textu znamená muže i ženu).

Myslete na sebe, potřebujete to, protože jste v náročné situaci

Žít se závislým člověkem je stresující. Často se chová nepředvídatelně, nebývá na něj spolehnutí a působí komplikace. Připomeňte si problémy, které vám i vaší rodině způsobil závislý partner. Uvědomte si i budoucí rizika. V takové situaci se vyplatí myslet hlavně na sebe.

Konkrétní kroky

– Udělejte si pro sebe čas. Pravidelně jezte, přiměřeně spěte a přijímejte dost vody. Zvýší to vaši celkovou odolnost. 

– Vyhýbejte se alkoholu, návykovým lékům a hazardu. V obtížných situacích jsou zvláště nebezpečné. 

– Vytvořte si vlastní svět, pěstujte dobré zájmy a na závislého partnera nespoléhejte.

– Fyzická aktivita zlepšuje náladu i kondici. Cvičte, plavte, relaxujte, věnujte se józe, nebo více choďte. 

– Naučte se nějakou relaxační nebo meditační techniku a pravidelně ji používejte. Nahrávky relaxačních technik jsou volně na www.drnespor.eu.

Moudrá láska

Závislost je nemoc, tato skutečnost by se ale neměla zneužívat. Někteří závislí lidé argumentují svojí nemocí, když mají plnit povinnosti, např. pracovat. Jestliže jim někdo navrhne, aby se šli léčit, najednou jsou zdraví a žádnou léčbu nepotřebují. Moudrá láska nedovolí, aby ji někdo zneužíval. Říká přibližně toto: „Záleží mi na tobě, ale jestli budeš takto pokračovat, půjdu vlastní cestou.“
Konkrétní kroky

– Trvejte na tom, aby partner dával peníze na domácnost. Můžete se obrátit na soud, aby vyměřil výživné, i když manželství trvá. Vyživovací povinnost vůči dítěti existuje i v případě nesezdaného soužití.

– Vyhněte se placení jeho dluhů.

– Neomlouvejte ho v práci, kam není schopen jít kvůli intoxikaci nebo kocovině. 

– Nepomáhejte mu při problémech s úřady, které si způsobil závislostí.

– Nevymýšlejte výmluvy pro příbuzné, proč nemůžete přijít tam či onam. Často je užitečné říci naprosto otevřeně, že se opil nebo že nevíte, kde je.

– Nikdy mu nekupujte alkohol ani drogy. Argument „lépe, když pije doma, než v hospodě“ neobstojí. Pil by totiž doma i v hospodě.

– Jestliže se chová nerozumně, nemůže počítat s vaším zájmem a pomocí. Výjimkou jsou situace vysloveně ohrožující zdraví nebo život. V tom případě je třeba volat lékaře (telefon 155).

– Jestliže se závislý člověk abstinuje a začne se chovat přijatelně, zasluhuje z vaší strany pochvalu, uznání, nebo nějakou formu odměny. Vyhráno ještě není, ale je to krok správným směrem.

Opilost nebo intoxikace drogou

S intoxikovaným člověkem nemá velký smysl diskutovat nebo mu něco vyčítat. Vnímá spíše tón hlasu a gesta než obsah slov. Proto je lépe mluvit klidným hlasem a udržovat delší vzdálenost. Vážný rozhovor je lepší odložit na další den. Pak bývá závislý člověk spíše ochoten k ústupkům. Je to také vhodná doba navrhnout odvykací léčení.

Jak přistupovat k člověku, který je intoxikovaný alkoholem nebo drogou

– Pomáhá nezůstávat s ním o samotě. Přítomnost dalších lidí snižuje riziko napadení.

– Vhodná je poloha blíže dveřím a bezpečná vzdálenost. 

– Doporučuje se předem odstranit z dosahu závislého nebezpečné předměty a zbraně.

– Hovořte zvolna, jednoduše a klidně, nepoužívejte prudká gesta a pohyby. Někdy pomůže věcně varovat před následky agrese.

– Riziko agrese se sníží, když intoxikovaného oslovujete jménem.

– Osvědčilo se nabídnout, aby se dotyčný posadil. Jestliže na to přistoupí, riziko agrese klesá.

– Známkami hrozícího násilí bývají nadávky, neklid, upřený pohled, přibližování se.

– V případě násilí nebo výhrůžek je třeba co nejdříve volat policii. Ta může násilně se chovajícího člověka vykázat na určitou dobu ze společného bydlení. Násilně jednají zejména ti, kdo jsou ovlivnění alkoholem a pervitinem. Může se také jednat o vydírání s cílem opatřit si prostředky na alkohol, hazard nebo drogy.

– Při bezvědomí, vyhrožování sebevraždou, úrazu hlavy nebo jiných vážných komplikací je třeba volat lékaře.

– Vyhněte se fyzickému násilí vůči intoxikované osobě. Je to nebezpečné a mohlo by se to obrátit proti vám.

Užiteční spojenci

Příbuzní závislých lidí se za tento rodinný problém někdy stydí a chtějí ho utajit. To by byla chyba, spojence potřebujete.

Konkrétní kroky

– Jste ve velké výhodě, když najdete oporu u někoho z širší rodiny (rodiče, sourozenci apod.). O problému jim řekněte a požádejte je, aby pomohli závislého přemluvit k léčbě a abstinenci. Užiteční bývají i dobří a střízliví přátelé.

– Na nedospělé děti nespoléhejte, tento problém by měli řešit výhradně dospělí.

– Pomáhá také odborná pomoc, např. v poradně pro rodinu, manželství a mezilidské vztahy nebo ve specializované ordinaci pro léčbu závislostí.

– Lze také využívat telefonickou pomoc, např. Centrum krizové intervence má tel. 284016666 a je v provozu nepřetržitě.

– Užitečná organizace pro příbuzné závislých na alkoholu Al–Anon a pracuje ve více českých městech. Účast na setkáních je bezplatná a není třeba se předem objednávat. Kontakty najdete na adrese http://alanon.cz.

Životní styl

Pomozte závislému partnerovi zlepšit životní styl.

– Nechoďte se závislým do rizikových prostředí, jako jsou restaurace.

– Plánujte bezpečné a střízlivé aktivity v bezpečných střízlivých prostředích.

– Dbejte na to, aby byl váš společný život vyvážený a byla v něm rovnováha mezi prací a odpočinkem i povinnostmi a zábavou.

Rozchod je někdy to nejlepší řešení

Pro to, aby blízký člověk návykový problém překonal, můžete sice něco udělat, ale ve vaší moci to zdaleka není. Rozchod bývá jediným důstojným řešením v situaci, kdy pijící partner vytrvale odmítá nabízenou pomoc a není ochoten změnit chování. Některá manželství trvají jen s ohledem na děti. Rodiče chtějí, aby vyrůstaly v úplné rodině. V případě návykové nemoci většinou není takové uvažování správné. Pro děti by bylo nejlepší, kdyby se závislý rodič léčil a abstinoval. Jestliže k tomu není ochoten, je pro dítě rozchod lepší možnost než trpět hádkami, nevypočitatelným chováním a někdy i násilím ze strany závislého člověka.

Konkrétní kroky

– Je lépe počítat se všemi možnostmi včetně rozchodu.

– Jestliže uvažujete o rozvodu, je dobré vyhledat i psychologickou a právní pomoc. 

– Informujte se i o možnostech, jak zmírnit dopad dluhů, které nadělal partner během manželství.

– Hledání nového partnera chce čas a rozvahu, závislým lidem se vyhněte.

Jak přimět závislého k léčení

– Zjistěte, jako jsou možnosti léčby a informujte o nich partnera.

– K dobrovolné léčbě můžete motivovat závislého i tím, že tak podmíníte trvání vztahu.

– Nedobrovolná pobytová léčba je možná, jestliže je někdo nebezpečný sobě nebo okolí. Závislost není sama o sobě většinou dostatečným důvodem k této formě léčby. Do psychiatrických zařízení se nedobrovolně přijímají závislí lidé např. se sebevražednými tendencemi, halucinacemi, bludy atd. Převoz k takové léčbě může zorganizovat kterýkoliv lékař, často to bývá lékař záchranné služby.

– Léčbu může nařídit i soud. Děje se tak tehdy, jestliže došlo v souvislosti s návykovou nemocí k trestné činnosti.

Jak se při abstinenci mění rodinné vztahy

Vztahy v rodinách abstinujících závislých lidí se většinou výrazně zlepšují. Je ale možné, že se objeví i určité problémy. Abstinující závislý může např. více prosazovat své názory. Někdy je vhodné vyhledat odbornou pomoc např. v poradně pro rodinu, manželství a mezilidské vztahy, nebo u jiného odborníka. Většinou to ale není nutné, protože se rodina příznivé změně dokáže časem dobře přizpůsobit.

Doporučení dospělým dětem rodičů s návykovou nemocí

Nejprve uvádíme společná doporučení platná prakticky pro všechny návykové nemoci, pak následují doporučení týkající se specifických návykových problémů. Jedná se o materiál pro širokou veřejnost, proto se snažíme o jasnost a srozumitelnost.

Společná doporučení dospělým dětem rodičů s návykovou nemocí

Vyhýbejte se alkoholu, jiným návykovým látkám i hazardu. Důvodem je dědičnost některých rizikových činitelů, rizikové modely chování rodičů nebo bolestné zážitky z dětství. Jestliže se děti s těchto rodin vyhýbají návykovým rizikům, jsou v bezpečí. Dokonce jsou na tom lépe nežli lidé, kteří by tuto oblast nebrali dost vážně. Kdyby se přece objevil návykový problém, je třeba se léčit co nejdříve. Taková léčba je snazší, účinnější a bezpečnější.

– O návykových nemocech si opatřete podstatné informace, mnohé z chování rodičů vám pak bude jasnější (viz odkazy na konci článku).

– Před návykovými riziky varujte i své děti a dbejte o prevenci v rodině. Podrobnější informace nejdete v knize Alkohol, drogy a vaše děti (volně ke stažení z www.drnespor.eu).

– Vhodná je opatrnost vůči jiným formám návykového chování. Dbejte o uměřenost ve vztahu k počítačům práci, jídlu, nakupování atd.

– Pamatujte na vlastní bezpečnost. To se týká zvláště některých návykových nemocí (viz dále) a situace, kdy dospělé dítě bydlí se závislým rodičem. Podle platných zákonů je možná nedobrovolná léčba v situaci, kdy je duševně nemocný nebo závislý člověk aktuálně nebezpečný sobě nebo okolí. Za této situace je správné žádat o pomoc lékaře nebo policii. Po pominutí nebezpečnosti sobě či okolí není nedobrovolná léčba možná. Léčbu může nařídit i soud, jestliže se někdo v důsledku závislosti nebo jiné duševní choroby dopustí trestného činu.

– Nejezděte a nedovolte ani svým dětem jezdit v autě, které řídí člověk s neléčenou návykovou nemocí. Závislému dlouhodobě neabstinujícímu rodiči také rozhodně nepůjčujte auto.

– Některé děti si v dětství zafixují určité vzorce chování, které jim umožní vycházet se závislým rodičem. Tyto vzorce pak opakují jako dospělí, i když už to postrádá smysl. Následující některé příklady: „Hrdina“ přebírá odpovědnost za nefungujícího dospělého a „zachraňuje“ rodinu a poskytuje oporu rodiči, které není závislý (typicky matce). Hrdnou většinou bývá nejstarší dítě. Dospělý „hrdina” by se měl naučit být odpovědný jen za to, co může ovlivnit. Měl by se také naučit odpočívat a dobře hospodařit se silami. Prospěje tím sobě i druhým. Přebírat odpovědnost za druhé by vedlo k tomu, že by se druzí chovali neodpovědně. „Obětní beránek“ odvádí pozornost od problémů dospělých tím, že zlobí a do jisté míry tak napodobuje závislého rodiče. Jako dospělý by se měl naučit zodpovědnosti, rozvaze a sebeovládání. „Snílek“ se uzavírá do sebe a snaží se ignorovat problémy v rodině. Jako dospělý by se měl naučit vnímat realitu, komunikovat a využívat dobré možnosti, které nabízí vnější svět. „Šašek“ se snaží dospělé rozesmát, a tak odvádí pozornost od problémů s návykovou látkou v rodině a snižuje riziko agrese ze strany závislého rodiče. Jako dospělý by se měl naučit sebeúctě, klidu a měl by nacházet prostředí, kde se cítí bezpečně.

– Dětem z těchto rodin bývá užitečná psychoterapie. Důvodem, proč vyhledat psychoterapii může být vleklý duševní problém, snaha zlepšit kvalitu svého života nebo potřeba se vyrovnat se zátěžovou životní situací. Návykové chování závislého rodiče vyvolává u dětí často silné emoce (hněv, nenávist, beznaděj atd.). Je to přirozené, ale s podobnými pocity se člověk lépe vyrovná, když se má komu svěřit. Existuje i mezinárodní organizace dospívajících dětí z rodin závislých na alkoholu (více viz http://alanon.cz).

– V mnoha rodinách, kde se vyskytuje návyková nemoc, platí nepsané pravidlo, že se o tom nesmí mluvit v rodině, a zvláště ne mimo rodinu. To je ovšem chyba. Poraďte se o situaci s odborníky, s dalšími členy rodiny a závislému rodiči navrhujte, aby se šel léčit. Jestli to přijme nebo ne, to už není vaše odpovědnost.

– Návyková nemoc u rodičů má mnoho příčin (výchova, prostředí, způsob života atd.). Mezi ně ale nepatří to, že se děti chovají tak nebo onak. Za vznik návykové nemoci u rodiče nenesete zodpovědnost a nejste odpovědní ani za její léčení.

– Na závislého rodiče se nedá spoléhat psychologicky ani prakticky. Pokud neabstinují, nelze jim svěřovat vnoučata. Nebylo by také rozumné od nich očekávat materiální nebo jinou podporu. Děti závislých rodičů jsou za svůj vlastní život, ne za rodiče. Důležitá je proto soběstačnost, nezávislost a osamostatnění se nebo promyšlená příprava na samostatný život.

– Při výchově vlastních dětí spolupracujte s druhým rodičem dítěte nebo rodiči jiných dětí. Je možné, že jste ve své původní rodině neměli možnost se naučit některým rodičovským dovednostem. Naučte se je proto jinde, je-li třeba.

– Kromě rodičovských dovedností se vám mohou v životě hodit i mnohé další, např. jak organizovat čas a odpočívat, jak se rozhodovat, jak zvládat negativní emoce, používání relaxačních technik, dovednosti odmítání, komunikační dovednosti, schopnost čelit reklamě, mediální gramotnost, nacházení dobrých zájmů atd. Můžete se to naučit od dobrých vzorů ve svém okolí nebo při psychoterapii.

– Mnoha lidem pomáhá i nějaká forma duchovního života.

– Vydírání ze strany rodičů s návykovou nemocí je časté. Podléhat vydírání by znamenalo napomáhat dalšímu rozvoji návykové nemoci. Jestliže rodič vyhrožuje sebevraždou, je třeba volat lékaře. Jestliže někdo vyhrožuje násilím, je správné se obrátit na policii.

– Návykové nemoci jsou drahé po stránce zdravotní i finanční. Poskytovat peníze člověku s neléčenou návykovou nemoci znamená podporovat jeho návykovou nemoc a snižovat motivaci k léčbě. Děti by také měli oddělit a zajistit vlastní majetek, a tak předcházet krádežím.

– Při zvládání problémů, které působí rodič s návykovou nemocí, spolupracujte v rámci širší rodiny a také s příslušným lékařem. Ten může posoudit, jestli lze uvažovat o nedobrovolné léčbě. O návykovém problému by měl vědět také proto, aby nevhodně nepředepisoval rizikové léky.

– Zejména v případě, že je návyková nemoc spojena s poruchami paměti nebo jinou duševní nemocí, lze uvažovat i o omezení způsobilosti k právním úkonům, aby nemohl postižený prodávat rodinný majetek a dělat další dluhy. Podle právního názoru, který máme k dispozici, jsou právní úkony neplatné v případě, že soud zbaví takového člověka možnosti nakládat s penězi (např. kdyby zastavil rodinným domek). Kromě psychiatra nebo psychologa bývá v tomto případě užitečné konzultovat i právníka.

– Možná jste v dětství neměli tolik možností rozvíjet svá nadání a záliby. Pokud to situace a okolnosti dovolí, můžete si to jako dospělí vynahradit.

Doporučením dětem rodičů závislých na tabáku

Děti kuřáků udělají dobře, když se vyhnou tabákovému kouři. Pravděpodobně byly jeho negativním účinkům vystaveny mnoho let, i když nekouřily. Pasivní kouření představuje zdravotní riziko. Zdraví nekuřáků neochrání ani to, že se v zakouřené místnosti vyvětrá. Částečky tabákového kouře se ukládají na oděvu, textiliích, kobercích, na zdech, hračkách atd. Nikotin byl zjištěn i ve vlasech kuřáků a na prstech matek kuřaček. Zvláště malé děti jsou citlivé vůči kuřáckým reziduím, kterým se také říká kouření z třetí ruky. Zmíněná rezidua obsahují látky jako butan, toluen, arsenik, olovo, alergeny, pesticidy, a dokonce radioaktivní polonium. Tyto látky pak vdechují osoby, které se v podobných prostorách nacházejí, i když se tam větralo. Malé děti do jednoho roku tráví v domácím prostředí hodně času, mají nízkou hmotnost, často si olizují ruce a předměty v dosahu. Jsou proto velmi zranitelné a koncentrace škodlivých látek v jejich těle při pobytu v kontaminovaných prostorách odpovídá hodinám aktivního kouření u dospělých. Dospělé děti kuřáků by neměly připustit, aby někdo v jejich domácnosti kouřil, a to tím spíše, jestliže mají vlastní děti. Jestliže dospělé děti kuřáků ještě žijí u rodičů, měly by se v zájmu svého zdraví osamostatnit.

Doporučení dětem rodičů se závislostí na alkoholu

Podle výzkumu prováděného v Česku byly dvě třetiny domácího násilí spojeny s alkoholem. Dospělé děti rodičů závislých na alkoholu ve společné domácnosti by měly dbát na svoji bezpečnost a také na bezpečnost vlastních dětí. Nejde jen o násilí, ale např. i o vyšší riziko požáru, vykradení známými rodiče nebo sexuální zneužívání vnoučat ze strany závislého. Otevřená láhev s alkoholickým nápojem, kterou dědeček někde ledabyle odloží, může navíc způsobit u vnoučete těžkou otravu. V případě nebezpečnosti sobě nebo okolí je správné volat lékaře nebo policii. Typicky se tak děje při epileptických záchvatech, deliriu tremens, pocitech pronásledování, sluchových halucinacích nebo alkoholické demenci.

Při řešení tohoto problému bývá prospěšné dlouhodobě spolupracovat s praktickým lékařem nebo místním psychiatrem. Jak už bylo zmíněno výše, je velkou výhodou, když děti závislého rodiče mohou problémy průběžně konzultovat s odborníky.

Doporučení dětem rodičů se závislostí na pervitinu nebo kokainu

Platí zde prakticky totéž jako u alkoholu. Intoxikace touto drogou bývá spojena s neklidem, halucinacemi a někdy i agresivitou. Pocity pronásledování a halucinace poměrně často přetrvávají i po skončení intoxikace. V tom případě je samozřejmě třeba volat lékaře. Drogy této skupiny jsou drahé a prostředky na ně si závislý často opatřuje trestnou činností.

Doporučení dětem rodičů se závislostí na opiátech

K závislosti na opiátech dochází u dvou skupin lidí. Ti první je zneužívají formou léků (typicky se jedná o lidi vyššího věku). Ti druzí zneužívají heroin a obvykle bývají spíše mladší. U obou skupin se mohou objevovat odvykací obtíže, u druhé skupiny je navíc zvýšená potřeba peněz a častá opatřovací trestná činnost (např. krádeže v domácnosti, podvody atd.).

Doporučení dětem rodičů se závislostí na sedativech a hypnoticích (tzv. „léky na spaní“)

Daleko nejčastěji z této skupiny jsou zneužívány benzodiazepiny (Diazepam, Neurol, Laxaurin, Nitrazepam, Oxazepam atd.). Často se objevují vleklé odvykací stavy provázené úzkostí. Děti by měly spolupracovat s praktickými nebo jinými lékaři a informovat je o závislosti rodičů, aby předešly předepisování návykových léků nebo léků, které by se neměly se sedativy kombinovat. Závislí často obchází různé lékaře. Ti pak pacientovi předepisují léky, aniž by věděli o tom, že je dostává předepsány také jinde.

Doporučení dětem rodičů, kteří zneužívají kanabinoidy a halucinogeny

Dříve se jednalo o problém mladších lidí. Dnes vlivem reklamy zkoušejí staří lidé konopím léčit různé nemoci. Mylně považují zmírnění obtíží při obluzení za známku zlepšení stavu. Tito lidé obvykle nevědí, že akutní intoxikace konopím zvyšuje riziko srdečního infarktu, pádů, úrazů, působí oslabení paměti a někdy vyvolává další duševní problémy. Rodiče je správné v tomto směru informovat a dbát na vlastní bezpečnost, např. nejezdit autem, které řídí rodič zneužívající konopí. Konopí se kromě kouření může zneužívat i v potravinách nebo jako nápojích. Zneužívání halucinogenů není naštěstí v generaci rodičů dospělých dětí v současnosti rozšířené, rizika jsou zde podobná a projevy intoxikace většinou ještě dramatičtější. 

Doporučení dětem rodičů, kteří mají problémy s hazardní hrou

Důvodem k nedobrovolné léčbě zde bývají sebevražedné tendence nebo pokusy. Tento problém obvykle provází silné zadlužení a s tím související tlak věřitelů, exekuce, prodávání majetku a kriminalita. Rozhodně nepůjčujte peníze rodiči, který má problém s hazardní hrou, leda by se léčil, soustavně doléčoval a abstinoval. Důležité je také oddělit svůj majetek, aby se tak další členové rodiny vyhnuli exekucím.

Závěr

Lidé, kteří vyrůstali v rodinách, kde se u rodičů vyskytla návyková nemoc, by se měli vyhýbat návykovým rizikům. Kromě toho jim v tomto článku nabízíme řadu doporučení, které mohou usnadňovat jejich situaci a zlepšit kvalitu jejich života.

Rčení Anonymních alkoholiků a podobných organizací a psychoterapie

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. a MUDr. Hana Karbanová

Úvod

Ve rčeních Anonymních alkoholiků se ve zhuštěné podobě odrážejí zkušenosti, které se nashromáždily od vzniku této organizace roku 1935. Při podrobnějším studiu více než 400 rčení (Over, 2015) zjistíme zajímavé souvislosti s psychoterapií. Zdá se, že Anonymní alkoholici využívali posilování motivace i jiné postupy dříve, než byly známy profesionálům.

Jedná se o užitečné zásady, které mohou v mnoha směrech inspirovat a obohatit i lidi, kteří nikdy neměli návykovou nemoc. Tato rčení nepostrádají jadrnost a vtip, např. toto: Přišli jsme sem, abychom si zachránili zadek, a zjistili jsme, že k němu máme i duši. Jiné rčení přirovnává mysl k padáku – aby fungovala, musí se otevřít. Některá z hlediska psychoterapie zvláště zajímavá rčení zmíníme i zde.

Motivace

Posilování motivace patří k často používaným postupům. S ním souvisejí např. následující rčení:

– Nic není tak špatné, aby to alkohol ještě nezhoršil. Nothing is so bad; a drink won’t make it worse.

– Střízlivost dává všechno, co sliboval alkohol. Sobriety delivers everything alcohol promised.
– Byl jsem střízlivý, byl jsem opilý. Střízlivost je lepší. I've been sober and I’ve been drunk. Sober is better.
– Dnes mám více řešení nežli problémů. Today I have more solutions than problems.
– Jde to. It can be done. Tato zásada má za cíl vzbudit naději. Návykovou nemoc a s ní související problémy lze zvládat.

– Starosti mám i za střízliva. Ale jsou to luxusní starosti. Toto rčení nepochází u USA, ale od jedné dámy z české skupiny Anonymních alkoholiků.

– Jestli váháš, zda jsi alkoholik, tak pravděpodobně jsi. If you wonder if you're an alcoholic, you probably are. K tomu dodáváme, že stadium váhání je jedno z motivačních stadií (česky např. Nešpor, 2011).

Vyhýbání se spouštěčům a bažení

Spouštěče vyvolávají bažení (craving). Mohou být vnější (např. alkohol nebo riziková prostředí) nebo vnitřní (např. únava).

– Jestli nechceš uklouznout, vyhýbej se kluzkým místům. If you don't want to slip, stay away from slippery places.
– Jedna je moc a tisíc je málo. One is too many and thousand is not enough. Toto rčení upozorňuje na rizika zhoršeného sebeovládání ve vztahu k alkoholu.

– V pohodě se to daří. Easy does it. Tato zásada vybízí k tomu, aby se abstinující závislý vyhýbal nadměrnému stresu a vedl rozumný životní styl. K domu patří dostatek spánku, pravidelnost v jídle a dostatek vody (žízeň a hlad vyvolává u závislých často bažení po alkoholu). 

– Před vnitřními spouštěči varuje i jiné rčení, které radí se vyhýbat hladu, hněvu, osamění, únavě a nemocem. Don't get too Hungry, Angry, Lonely or Tired.
– Slovenské a české materiály Anonymních alkoholiků varují před sebelítostí čili JUCH (já ubohý chudáček).

– Nejdůležitější má přednost. First things first. Zpravidla se tím myslí soustředit se na zachování střízlivosti, protože ta podmiňuje vše ostatní. Střízlivost vytváří předpoklady k řešení problémů v různých oblastech života a dosahování dalších cílů. Podobně někteří američtí terapeuti považují za užitečné se soustředit během prvního roku léčby závislosti na alkoholu na udržování abstinence. Až ve druhém roce radí se zaměřit na nevyřešené osobní problémy. Od třetího roku střízlivosti se člověk soustřeďuje na rozvoj své osobnosti a seberealizaci. Zkušenost říká, že ti závislí lidé, kteří se soustředili na udržení střízlivosti, dosáhli i mnoho dalšího. Tuto zásadu lze chápat i šířeji a lépe si uvědomovat své priority.

– Střízlivost má přednost. Toto je naše parafráze předchozího sloganu.

– Měj střízlivost na prvním místě, aby ti vydržela. Keep your sobriety first to make it last.
Racionální psychoterapie

– Střízlivost den po dni. One day a time. Tato zásada vybízí k soustředění se na to, jak zůstat střízlivý tento dnešní den. Jedná se o realistický a dobře splnitelný úkol. Ptát se, jak abstinovat dvacet let, není rozumné už proto, že nikdo neví, co bude za dvacet let. Z velkého a obtížného cíle, jakým je trvalá střízlivost, se tak stávají malé a snadno dosažitelné úkoly.

– V podobném duchu zní i následující slogan: Právě dnes budu žít jen tímto dnem a nebudu chtít zvládnout všechny životní problémy naráz. Just for today I will try to live through this day only, and not tackle my whole life problems at once.

– Nesnaž se klást střízlivosti podmínky. Try not to place conditions on your sobriety. Střízlivost je pro závislého člověka nutnou podmínkou k tomu, aby stabilizoval svoji situaci. Podobně u lidí s duševními poruchami, kteří jsou závislí, bývá dlouhodobá střízlivost podmínkou, aby bylo možné zvládat i jiné duševní problémy.

– Cesta střízlivosti je jednoduchá možnost pro zmatené lidi, kteří mají komplikovanou nemoc. The road to sobriety is a simple journey for confused people with a complicated disease. I malé množství alkoholu vyvolává u závislých lidí silné bažení (craving) po alkoholu a zhoršuje sebeovládání. Naprostá abstinence je zde proto mnohem vhodnější.

– I tohle přejde. This too will pass. Závislý člověk, který začne abstinovat, si často až poté uvědomí množství problémů, které mu způsobilo návykové chování. Jestliže zachová střízlivost, většinu z toho se mu postupně podaří zlepšit nebo napravit.

Učení se nápodobou

Napodobování pozitivních modelů patří k vysoce účinným postupům, které používá i moderní psychoterapie.
– Napodobuj, až uspěješ. Fake it till you make it. Tím se myslí napodobovat ty, kdo jsou dlouhodobě střízliví. 

– Drž se vítězů. Stick with the winners. Tato zásada se obsahem podobá předchozí.

Pozitivní emoce a naděje

O užitečnosti pozitivní emocí existují přesvědčivé doklady, přehled viz např. Nešpor (2011).

– Buď konstruktivní. Be positive. Je lépe se zaměřit na to, co člověk může, ne na to, co nemůže a co ztratil. Takový přístup zlepšuje emoční stav a přináší i praktické výhody.

– Snažte se nahrazovat pocity viny vděčností. Try to replace guilt with gratitude.
– Sdílejte štěstí, sdílejte bolest. Share your happiness. Share your pain.
– Klid není osvobození se od bouře, ale klid za bouře. Serenity is not freedom from the storm but peace amid the storm.

– Nevzdávej to pět minut před tím, než se stane zázrak. Don't quit 5 minutes before the miracle happens. Toto rčení vzbuzuje naději a zároveň vybízí k vytrvalosti (viz dále). Téměř zázračná uzdravení jsme opravdu zaznamenali poté, co začal opakovaně recidivující jedinec pravidelně chodit na setkání Anonymních alkoholiků.

Spiritualita

Anonymní alkoholici jsou otevření lidem všech náboženství a také ateistům. Spiritualitu považují i tak za prospěšnou. O užitečnost spirituality referuje řada lékařů a psychologů. 

– Předej to! Turn It Over! Obvykle se takto zásada vykládá tak, že člověk to, co nemůže změnit, předá Vyšší moci a nezabývá se tím. To je velmi rozumné, protože tak zbudou síly na to, co čím by se člověk zabývat měl.

– Jestliže se zdá Bůh daleko, kdo se pohnul? If God seems far away, who moved?
– Pokoušet se o modlitbu je už modlitba. Trying to pray is praying.
– O tom, že spiritualita a smysl pro humor se nevylučují, svědčí tento slogan: Bože děj mi trpělivost. Hned teď! God grant me patience. Right now!

– Odvaha je víra, která řekla své modlitby. Courage is faith that has said its prayers.

– Důvěřuj Bohu, ukliď dům, pomáhej druhým. Trust God, clean house, help others.

Vytrvalost

Následující zásady vybízejí k vytrvalosti a trpělivosti. Závislost je chronická nemoc a její léčba je úspěšná, když se léčí jako chronická nemoc, tj. dlouhodobě.

– Když vydržíš v kadeřnictví dost dlouho, dočkáš se účesu. If you hang around the barber shop long enough, you'll get a haircut.

90/90. Jestliže je závislý člověk v krizi, nebo začíná abstinovat, měl by navštívit 90 setkání Anonymních alkoholiků během 90 dnů. To je možné v Praze a v amerických nebo západoevropských velkoměstech, kde se scházejí skupiny Anonymních alkoholiků denně. Má to svoji logiku, protože na počátku abstinence bývá bažení (craving) silnější, a ještě se nepodařilo upevnit zdravé návyky.

– Funguje to, když funguješ ty. It works if you work it.
– Vracej se na sekání AA znova. Keep coming back.
– Začátečník je ten, kdo abstinuje méně než pět let. Newcomer is someone with less than five years sobriety.
Závěr

Rčení anonymních alkoholiků odrážejí zkušenosti, které se nashromáždily během dlouhé existence této organizace. Některá z nich jsou velmi zajímavá i z hlediska psychoterapie.

K dalšímu studiu

Na webové stránce www.drnespor.eu je volně ke stažení řada dalších užitečných materiálů včetně svépomocných manuálů pro závislé na alkoholu, závislé na drogách i patologické hráče.

Střízlivosti zdar!
