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1999). Tyto zpusoby zde jsou uvedeny v poradi, které odpovida tomu, jak
casto byly pouzivany:

1. Vyhybat se situacim, které bazeni vyvolavaly.

2. Uvédomit si negativni dusledky recidivy.

3. Odvedeni pozornosti (vhodna éetba, hudba, psat dopis, vareni, sprcha,
koupel atd.).

4. Uvédomit si minulé neprijemné zazitky souvisejici alkoholem, drogami
¢i hazardni hrou.

5. Uvédomit si vyhody abstinence.

6. Telesné cviceni nebo télesna prace, jit do prirody.

7. Prosté vydrzet a na bazZeni aktivné nereagovat.

8. Spanek nebo odpocinek.

9. Véas bazeni rozpoznat, uvédomit si bazeni na samém pocatku, kdy je
slabé.

10. Hovorit o pocitech pti bazeni — s odbornikem ¢i s nékym blizkym, te-
lefonicky nebo i primo.

11. Sex.

12. Relaxaéni techniky (iplna nebo castecna relaxace).

13. Jit nékam, kde nejsou navykova rizika.

14. Napit se nealkoholického napoje.

15. Pozadat o pomoc.

16. S rizikovymi myslenkami diskutovat anebo vyvolat opa¢né myslenky.

17. Uvazovat o pri¢inach bazeni.

18. Vyuzivat pomucek, talismanti, symboli pripominajicich abstinenci.

19. Pouziti léku predepsaného lékarem.

20. V duchu nebo nahlas si popisovat pocity pri bazeni.

21. Nékomu odevzdat penize.

22. Cvicit plny jogovy dech nebo dech pozorovat.

23. Pocity pri bazeni uvolnéné a neosobné pozorovat.

24. Sam nékomu nabidnout pomoc.

25. Sebemonitorovani (zapisovat si, kdy bazeni vznika, a co ho pomaha
prekonat).

Uvedeny vycet neni uplny. I tak zde najdeme fadu postupt, které mirni
nejen baZeni, ale i somatické a psychologické projevy stresu. K nim patri
télesna cviceni (napr. Scerbo a spol., 2010), dechova a relaxacni cviéeni,
opustit stresujici prostredi, svérit se blizkému ¢lovéku, vyuzivat profesio-
nalni psychoterapii nebo uvolnéné pozorovat myslenky. Z toho zdanlivé vy-
bocuje pouzivani negativni motivace. I ta je ovéem pouzitelna pri zvladani
stresu, protoze chrani jedince pred reakcemi, které by stres zhorsovaly.

Polozka ,v¢as bazeni rozpoznat, uvédomit si bazeni na samém pocatku,
kdy je slabé“ ma zase blizko k dobrému uvédomovani (midfulness, prehled
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viz Nespor, 2010), jehoz uzitecnost pri zvladani stresu se uznava (napr. Mil-
ler a spol., 1995). Podobné nebo shodné jsou i zpusoby jak bazeni a stresu
predchazet. K nim patri napt. dobra organizace ¢asu, primérené odpocéinku
nebo pravidelnost ve stravovani.

Prehled

Postupy pouzitelné podobnym nebo shodnym zpusobem
pri zvlddadni stresu i pri zvladani bazZeni

Vyhybat se podnétum a situacim, které by stres nebo bazeni zhorsovaly,
prace s motivaci, odvedeni pozornosti, fyzicka aktivita, zpomalit a nereago-
vat, spanek nebo odpocinek, sebeuvédomovani, svérit se, psychoterapie, re-
laxacéni techniky (iplna nebo ¢astecna relaxace), vyvolat opaéné myslenky,
vyuzivat pomucky, symboly a signaly navozujici relaxaci (tzv. relaxace na
signal), prace s dechem (nejéastéji klidné dychani do bricha), sebemonito-
rovani, mit k dispozici relevantni informace, néjaka forma duchovniho zivo-
ta, c¢chi-kung a joga (kombinuji vyhody relaxace a télesné aktivity, napr.
Bock a spol., 2010), vyuzivani pomoci pres internet, imaginace navozujici re-
laxaci.

Postupy pouzitelné spise pri zvlddani stresu

Tyto postupy jsou patrné efektivni i pri zvladani bazeni, v tomto sméru
ale neni dostatek zkusenosti. Patfi sem vyuzivani zklidnujici hudby, smich
a humor, otevieny ohen (napr. zapalena svicka, krb). Poznamka: Nékteri
zavisli pozivaji k mirnéni bazeni hlasitou rytmickou hudbu. V tomto pripa-
dé se ale nejedna o relaxaci, ale spise se zde uplatnuje odvedeni pozornosti.
Hudba, kterou mél jedinec spojenou s navykovym chovanim, bazeni naopak
casto vyvolava.

Postupy pouzitelné spise pri zvlddani bazeni

1. Napit se nealkoholického napoje u zavislych na alkoholu. Zavisli na
alkoholu casto bazeni a zizen obtizné odliSuji a napiti se nealkoholického
napoje u nich zpravidla zmirni nebo odstrani bazeni.

2. Léky mirnici bazeni (napt. naltrexon u zavislych na alkoholu, antide-
presiva ze skupiny u SSRI u patologickych hraéa nebo vareniklin u zavis-
lych na tabaku).
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Obr. 1. Zvladani stresu a bazeni
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cravin Sebeovladani
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Postupy, jak mirnit bazeni u navykovych nemoci a zvladat stres jsou
vétsinou stejné nebo velmi podobné. To usnadnuje jejich osvojeni a vyba-
vovani i v situaci, kdy jsou docasné oslabeny kognitivni funkce.
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