NA POMOC PRAXI

VYDRZTE! DULEZITE
A DOLECOVANI

1. Zavislost na alkoholu nebo jiné navykové
latce je nemoc kterou si ¢lovék 1€¢i hlavné kvili
sobé. Dobra spolupréce v istavni a ambulantni
1é¢bé a aktivni zapojeni se do prace komunity
i klubu je v zdjmu kazdého pacienta. Je proje-
vem zdravého sobectvi a tcty k sobé i ke svému
zdravi.

2. Podobné jako u jinych nemoci je i zde vy-
znamny zpusob Zivota. I zde je dulezité si prob-
Iém uvédomit. Z toho vyplyva dodrzovani urci-
tych zasad. Sem patii hlavné naprosta absti-
nence od alkoholu a jinych navykovych latek.
Nahrazovat alkohol jinymi navykovymi latka-
mi a naopak by byl nesmysl. Mohla by tak
vzniknout jesté nebezpecnéjsi kombinovana
zavislost. Organizace AA doporucuje abstino-
vat pravé dnes, dalsi den také pravé dnes atd.
Jejich symbolem abstinence je velbloud, ten
dokaze vydrzet celych 24 hodin bez napiti. Ji-
nym uzite¢nym symbolem abstinence je kaktus
— nékteré druhy vydrzi mnoho let bez jediné
kvapky.

3. Za nejobtiznéj§i se povazuji pocatky
abstinence. Proto bezprostfedné po skonceni
ustavni Ié¢by a béhem prvnich tydni a mésica
vénujte dolécovani zvlast velkou pozornost.
V prvnim 1/2 roce nebo roce Vam muze velmi
pomoci Antabus. I kdyz jste si jisti Ze byste do-
kazali abstinovat i bez néj, je dobré se Antabu-
sem pojistit. Béhem 1/2 roku nebo roku lécby
Antabusem se mohou vytvofit zdravé navyky
a upevnit zdravéjsi zptsob zivota. To abstinen-
ciusnadni. Vyuzivejte také mozZnosti absolvent-
skych léceb (fadné nebo mimofadné v obdobi
krizi) a daldich moznosti. Pamatuijte si: Cim
déle abstinujete, tim je to snazsi!

4. Je zbyte¢né stydét se za 1écbu. To, Ze jste
se rozhodli sviij problém fesit (kazdy to nedo-
buzni, pfatelé a spolupracovnici budou védét
o Vasem rozhodnuti nikdy a za Zadnych okol-
nosti nepit a nefetovat, jste ve vyhodé. Odpad-
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ne nabizeni a mozna Vs ve VaSem zdravéjsim
zpusobu Zivota i podpofi.

Problémy s alkoholem a jinymi navykovymi
latkami jsou Casto spojeny s problémy v rodiné.
Nékdy je nesnadné odlisit co je pfi¢ina a co ni-
sledek. Rodina muZe oviem byt ¢lovéku pii
prekonavani zavislosti oporou. Muze ho také
motivovat ke zméné k lepS§imu. Rodinné prob-
Iémy jsou u naSich pacienti Casté. Vyuzivejte
moznosti konzultace s Iékafem nebo psycholo-
gem i rodinné terapie. Tato nabidka plati i po
skonceni ustavni Iécby. Jestlize jste sam nebo
sama, i to je véc o které muze byt uzite¢né ho-
vofit v komunité nebo s nékym z tymu.

6. Je proziravé a moudré vyhybat se restau-
racim, spole¢nosti, se kterou ¢lovék diive pil
nebo fetoval, a rizikovym situacim. Bude se
Véam Iépe abstinovat, kdyz si najdete pratele,
ktefi nepiji (nebo jen velice mélo) a nefetuji.
Nékteré rodiny maji dobré zkusenosti se ,su-
chym domem*, znamena to, Ze doma neni ani
kapka alkoholického napoje. Navstévam mi-
zete nabidnout néktery uslechtily ¢aj nebo jiny
elegantni nealkoholicky népoj.

7.V abstinenci se utvrdite ve spole¢nosti lidi,
ktefi o ni sami uspésné usiluji. Takovou spole¢-
nosti jsou kluby pavilonu 18 a 35 anebo organi-
zace Anonymnich alkoholiki. ManzZele, man-
zelky, pribuzné a pfatele muzete vzit na klub
s sebou, jsou vitani. Blizsi informace o AA vim
radi poskytneme.

8. Opatiit si alkohol nebo drogu, zneuzivat
ho a pokouset se zahlazovat dusledky zabere
spoustu ¢asu. Tento ¢as mdte pfi abstinenci vol-
ny. Vratte se ke svym osvéd¢enym zalibam ane-
bo si najdéte kvalitni nové zajmy. Osvédcuji se
zajmy a zaliby pomdhajici zdravému zpusobu
zivota. Je dobré, kdyZz ma rodina pro vase kva-
litni zaliby pochopeni anebo je dokonce sdili.
Kromé aktivniho odpo¢inku myslete i na dob-
rou vyzivu a dostatek spanku. Je dobré umét
se svymi silami hospodafit.



9. Vétsinou pro vias nebyva vhodna prace
spojend s nadmérnou zatézi, snadnou dostup-
nosti alkoholu a jinych navykovych latek a troj-
sménnym provozem. I pokud zaméstndni ne-
mite, dodrzujte urcity denni rytmus (napf.
ranni vstavani). Muzete se vénovat svym zali-
bim, zapojit se do néjaké dobrovolné organi-
zace, vzdélavat se.

10. Rozvijejte své sebevédomi! Na télesné
drovni Vam v tom pomuze hygiena, oblékani,
oholeni se, uces, rozumné cviceni. Na dusevni
urovni sebevédomi pomaha to, ze si ¢lovék da-
virozumné cile, péstuje dobré mezilidské vzta-
hy, umi brat i davat, dokaze se s druhymi lidmi
domluvit. Na duchovni drovni mize Vasemu
sebevédomi pomoci hledani hlubsiho smyslu
Zivota a chapéni lidské existence v $irSich sou-
vislostech.

11. Pokud by nebylo mozné se situacim, kte-
1é jsou pro abstinenci nebezpecné, vyhnout,
pripravte se na né a naucte se je zvladat. Pomo-
citélesného cvi¢eni, psychoterapie, jogy, nebo
relaxace muzete zvladat nepfijemné dusevni
stavy. Casto pomiiZe i to, Ze si ¢lovék o svych
problémech s nékym pohovoii nebo nékomu
zatelefonuje. Nechte si dat telefonni ¢isla na
naSe oddéleni, méjte pfi ruce i ¢islo své ordina-
ce AT, linky duvéry anebo nékoho ze svych
ptitel. Krizi zvladne Iépe ten, kdo je aktivni.
To plati i o situaci, kdy by jste dostali chut se
napit nebo si vzpomnéli na drogu. Prekonani
krize maze byt zacatkem lepSiho, moudfejsiho
aplné¢jsiho zivotniho obdobi.

12. Recidiva zavislosti na alkoholu nebo jiné
navykové latce neznamena ze predchozi pocti-
va snaha po abstinenci a zdravy zpusob zivota
nemély smysl. Je zbyte¢né si délat kvali recidi-
vé vycitky, obvinovat se apod. Recidivu je
predevsim tfeba co mozna nejrychleji zastavit.
Casto se tak piedejde zbyte¢nym problémiim
v rodiné i zaméstnani. Po zvladnuti recidivy
muze ¢lovék navazat na predchozi abstinenci.
Pro mnoho lidi byva recidiva velmi cennou
a uzite¢nou zku$enosti. Nékdo napf. az po reci-
divé piijme lé¢bu Antabusem anebo zaéne pra-
videlné chodit na kluby nebo schizky AA.

13. Je pravdou, Ze nasi pacienti i jejich rodi-
ny mivaji ¢asto zavazné problémy. Sebelitova-
ni a pocity ukfivdénosti viak nikam nevedou.
Nékteré z vasich problému jsou fesitelné a fesit
byste je méli. Jiné problémy vyfesit nemuzete
a bylo by zbyte¢né na né plytvat silami. K tomu
abyste rozpoznali, jestli se problém fesit dd ne-
bo ne, budete potiebovat chladnou hlavu
i moudrost.

14. Znovu a znovu si piipominejte, v ¢em se
vam rozhodnuti nepit vyplaci. Uvédomujte si
i drobné aspéchy nebo hezké chvilky, za které
vdécite své abstinenci. Uvédomujte si také roz-
dil ve své dusevni i télesné kondici v porovnani
s ,mokrym obdobim*.

15. Vydrzte!

K. Nespor





