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Úvod

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

Co jsou to spouštěče, jejich rozdělení

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

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

Písmena odpovídají skupinám způsobů, jak spouštěč zvládnout:

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

1. Stručně popište neodvratitelný nebo částečně odvratitelný spouštěč:

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

	A
	Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým
	

	
	chováním Uvědomit si zdravotní, vztahová a pracovní rizika návykového chování
	

	
	Uvědomit si výhody abstinence v různých oblastech života
	

	
	Použít semafor (popis např. Nešpor, 2007)
	

	
	Využití symbolu, kartičky kamarád, abstinentské bankovky atd. (Nešpor, 2006)
	

	B
	Požádat někoho v rizikové situaci o společnost
	

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

	
	Často pomáhá i rozhovor na nějaké neutrální a nedůležité téma.
	

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

	C
	Rychle opustit rizikové prostředí a vyhledat bezpečné
	

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

	
	Odvedení pozornosti, soustředění na aktuální záležitosti
	

	
	Předem si nacvičit zvládnutí situace
	

	D
	Odpočinek, spánek
	

	
	Úplná nebo částečná relaxace (např. uvolnit ruku)
	

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

	E
	Rozlišovat rozdíl mezi bažením a vlastním svobodným rozhodnutím
	

	
	Uvědomit si bažení, i když je slabé a maskované
	

	
	Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení
	

	
	Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně
	

	
	Zastavit rizikové myšlenky (stop technika)
	

	
	Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí
	

	
	Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech 
	

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

	
	Využití autosugestivní formule (např. „žiji zdravě“)
	

	
	Smích, humor, nadhled
	

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

	F
	Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce
	

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

	
	Sex, dotek nebo fyzická blízkost
	

	
	Sprcha, koupel, masáž, sauna.
	

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


Literatura:

Nešpor K. Zůstat střízlivý. Brno: Host 2006; 238. Rukopis je volně na www.drnespor.eu. Tam jsou zdarma i další svépomocné příručky.

