














K. NESPOR / KOURENI V KONTEXTU ZAVISLOSTI NA NAVYKOVYCH
LATKACH

Vicestupriovd obrana

Uvedena technika se pouziva pri prekonavani zavislosti na tabaku i zavislosti
na alkoholu nebo drogach (Marlatt a Gordon, 1985). Abychom Marlattovu koncepci
co nejvice priblizili, pfirovnavame ji k obrané stfedovékého meésta. To je chranéno
fadou systému opevnéni. Idealni je, jestlize je nepritel (tedy zavislost) odrazen uz
od vnéjsich hradeb. Ale i kdyby se to nepodarilo, stale je jesté mozné, aby se mésto
nebo hrad ubranily dalSimi systémy opevnéni.

Tabulka 1 Vicestupnova obrana

Zavislosti na tabaku

1. Hradba
Rozpoznavani varovnych predzvésti recidivy (napt. prepracovani) a primérena reakce na
né (napr. zvolnéni Zivotniho stylu)

2. Hradba

Vyhybani se spoustécum, napr. spolecnosti kurakua, kurdckému oddéleni vlaku nebo le-
tadla, zakourené restauraci. Pozor na "zdanlivé nevyznamna rozhodnuti” jako je koupeni si
listku do kurackého oddilu!

3. Hradba

Zpracovani spoustéce. Tam, kde neni mozZné se spoustééum vyhnout, je uZitecné je lépe
zpracovat. Napf. na nabidku cigarety se nékdo dfive mohl divat jako na projev pratelstvi.
Je mozné je ale také zpracovat jako zlomyslnost, snahu vratit clovéka do starych koleji nebo
neznalost ze strany druhého.

4. Hradba

Preladéni na urovni pociti. Nebezpeéné pocity jako smutek, sebelitost, vycerpani atd. je
mozné zménit. Osvédcuje se télesné cviceni nebo télesna prace, relaxace, hudba, psychote-
rapie, joga. Casto pomuze i to, Ze si ¢lovék o svych problémech s nékym pohovoii nebo néko-
mu zatelefonuje.

5. Hradba

Kdyby se nedarilo pocit preladit, stdle je mozné dat mu jiny pruchod (napr. u smutku
muzete napsat smutnou basen, pustit si melancholickou hudbu, nékomu se svérit, napsat si
o svych pocitech do deniku atd.). Chut na cigaretu muzete prekonat napf. napitim se vody,
hlubokym dychanim, relaxaci...

6. Hradba
Pokud dojde k recidivé zavislosti na tabaku, rychle a bez zbyte¢nych vycitek ji zastavte.

Prevence problému pusobenych tabdkem a jinymi ndvykovymi ldatkami u déti a
dospivajicich

Prevenci problémii piisobenych drogami u déti a dospivajicich se zdanlivé vénuje
znacna pozornost. Ve skutecnosti se ale Casto pouzivaji strategie, které podle me-
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taanalyz experimentalnich studii nedokaZi ovlivnit chovani (Tobler, 1986; Ban-
gert—Drowns, 1988). Uéinnost preventivnich strategii 1ze shrnou nasledovné:

Tabulka 2  Uéinnost strategii prevence $kod piisobenych navykovymi latkami

Prehled strategii Utinnost

Zastrasovani Neucinné

Citové apely Neucinné

Prosté informovani Neucinné

Nabizeni lepsich alternativ nez alkohol ¢i jiné Uéinné u skupin se

navykové latky zvySenym rizikem

Peer programy (aktivni ucast predem Uéinné u skupin se

pripravenych vrstevniku) stfednim rizikem (normalni populace)

Prevence zaloZené ve spolec¢nosti (community Uéinné

based prevention) tj. spoluprace ruznych slozek

spolec¢nosti

SniZovani dostupnosti navykovych latek Uéinné, jestlize je provazeno
i sniZovanim poptavky

Lécba anebo mirnéni nasledku Relativné ucinné, zejména pokud je
poskytnuty vcas

Duvody, pro¢ spojovat prevenci problému pusobenych tabakem, alkoholem a
jinymi drogami jsou mimo pochybnost. Zahrnuji mimo jiné:

1. Okolnost, zZe tabak je jednou z "prichozich drog" (viz vyse). Jen pro zajima-
vost uvadime, Ze tabak se s marihuanou ¢asto misi do jediné cigarety.

2. Zavislost na tabaku se v détstvi a dospivani rozviji mimoradné rychle. Podle
Kesslera (1996) ten, kdo nezaéne koufit v dospivani, se pravdépodobné nikdy ne-
stane kurakem. Tretina azZ polovina déti a dospivajicich, ktefi zkusi koufit i jen
nékolik cigaret, se brzy stava zavisla na nikotinu. Zhruba 7 z 10 mladych lidi, ktefi
zacali kourit, toho pozdéji lituje. Zavislost na tabaku a jeji dusledky pak predsta-
vuji ohromnou zatéz pro zdravotnictvi a plsobi ochromné zdravotni i ekonomické
skody. Problémy pusobené tabakem prichazeji zpravidla pozdéji a byvaji méné dra-
matické. Proto ma laicka verejnost tendenci tabak podcenovat. Podcenovat by ho
ale nemél informovany lékat, ucitel nebo rodic.

3. Strategie pozivané v prevenci problému pusobenych tabakem a jinymi navy-
kovymi latkami se do zna¢né miry prekryvaji. Proto je praktické a ucelné zahrno-
vat prevenci problému pusobenych alkoholem, tabakem a jinymi navykovymi latka-
mi do jediného programu. To je bézné v fadé zahrani¢nich programu, je to v soula-
du s doporucenimi Svétové zdravotnické organizace.
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4. Spojenim prevence problému pusobenych alkoholem, tabakem a drog se z ne-
alkoholovych drog miuze do jisté miry setfit romanticky nanos a jejich zvlastni pri-
tazlivost.

Z uvedenych duvodii jsme problematiku tabaku zatadili do nasich materiali pro
rodice (Nespor, Csémy, 1995), pedagogy (Nespor a spol., 1995, 1996) i pro peer akti-
visty (Nespor a spol., 1994, 1996).
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