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Dalekosáhlé změny

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.
Úvod

Někteří američtí terapeuti doporučují se první rok abstinence soustředit hlavně na její udržení. Vše další se považuje během tohoto období za druhořadé. To je v souladu s tradicí Anonymních alkoholiků (Nešpor 2002) a podobných organizací a má to naprosto racionální základ. 
Střízlivost vede k dalekosáhlým změnám životního stylu, mnohem větším, než si laik uvědomuje na počátku abstinence. Trvalá střízlivost vede obvykle k radikální přestavbě životního stylu. To vyžaduje čas a soustředění. Např. Anonymní alkoholici doporučují navštívit 40 setkání této organizace během 40 dní (zásada 40/40). 

Abychom tento princip lépe vysvětlili, používáme následující pomůcku. Porovnávání střízlivých a nestřízlivých částí dne má navíc motivační efekt (Nešpor 2011). Tuto techniku lze využívat např. při skupinové terapii nebo při socioterapeutickém klubu.

Co je jinak?

Terapeut napíše na malé kousky papíru některé typické situace. Papírky rozdá přítomným a ptá se jich v čem to či ono je nebo bude za střízlivosti jiné. Uvedený přehled si nečiní nárok na úplnost, jedná se o příklady.

Přehled některých situací
* V čem se liší střízlivé vstávání?

* V čem je jiná střízlivá snídaně?

* Jak vypadá střízlivá organizace času?

* V čem je jiná střízlivá cesta do zaměstnání?

* V čem je jiná střízlivá komunikace v práci?

* V čem je jiná střízlivá svačina?

* V čem je jiné střízlivé zvládání pracovních úkolů?

* V čem jsou jiné střízlivý oběd a polední přestávka?

* Jak vypadá střízlivé pracovní odpoledne?

* V čem se liší střízlivá doba bezprostředně po skončení pracovní doby?

* V čem jsou jiné střízlivé zájmy?
* V čem je jiný střízlivý odpočinek?

* V čem jsou jiné střízlivé rodinné vztahy?

* V čem je jiná střízlivá večeře?

* V čem je jiná střízlivá péče o zdraví?

* V čem jsou jiní střízliví přátelé?

* V čem je jiný střízlivý spánek? Pozn.: Alkohol i některé jiné látky narušují spánkovou architekturu, proto také někdy přirovnáváme spánek pod vlivem k alkoholu a drog spíše k narkóze.

* V čem je jiný střízlivý pátek odpoledne?

* V čem jsou jiné střízlivé soboty, neděle a svátky?

* V čem je jiná střízlivá dovolená?

* Jak vypadá střízlivé zvládání konfliktů?

* V čem je jiný střízlivý přístup ke kultuře?
* V čem se projevuje střízlivost ve vztahu ke sdělovacím prostředkům a reklamě?

* Která prostředí usnadňují střízlivost?

* Jak vypadá střízlivý domov? Pozn.: Doporučuje se mít „suchý dům“, kde není alkohol a jiné návykové látky a podobná rizika.

* Jak vypadá střízlivý pohyb a střízlivé udržování kondice? Pozn.: Přiměřená tělesná aktivita mírní úzkosti, deprese i bažení a vytváří podmínky pro následnou relaxaci. Lidé s návykovými nemocemi mívají ale sklon k úrazům. Navíc některé sporty, jako fotbal, jsou spojeny nejen s rizikem úrazu, ale i s návykovým chováním (Nešpor a Csémy, 2013). Z tohoto důvodu je lépe volit bezpečné možnosti. 

* V čem je jiná střízlivá hygiena a péče o zevnějšek?

Co po prvním roce?

Jak uvedeno výše, v prvním roce střízlivosti je správné se zaměřit především na její udržení. Během dalšího stadia dochází k nápravě škod způsobených návykovým chováním. V dalším stádiu nastává navíc vnitřní růst. Člověk se tak dostává na vyšší úroveň rozvoje osobnosti, než na jaké byl před vznikem závislosti. V případě recidivy by se ovšem opět stala prioritou především střízlivost a její udržení, je tedy třeba se vrátit na počátek.
Uvedené schéma lze stručně shrnout takto: 

1. Především střízlivost.

2. Náprava.

3. Rozvoj.
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