
progresivní relaxace, podrobnûji viz zdarma na Internetu
na adresách www.plbohnice.cz/nespor nebo
www.mujweb/veda/nespor).
• Dávejte si dosaÏitelné a realistické cíle. K péãi o vlastní

du‰evní i tûlesné zdraví pfiistupujte stejnû odpovûdnû jako
k dÛleÏit˘m pracovním úkolÛm.
• Pokud je to jen trochu moÏné, veìte jasnou hranici

mezi zamûstnáním a soukromím.
• Nauãte se zvládat negativní du‰evní stavy jako hnûv,

smutek, strach nebo úzkost. Zde se osvûdãují zejména
tûlesná cviãení, relaxaãní techniky a nûkteré psychotera-
peutické postupy. Po cviãení se ãasto spontánnû dostavuje
stav relaxace, a prokazatelnû se tak mírní úzkosti 
i deprese. Nûkteré emoãní problémy vyÏadují lékafiskou
pomoc.
• Dbejte o zdrav˘ Ïivotní styl. Sem patfií v˘Ïiva (odpoví-

dající v˘dej energie, málo Ïivoãi‰n˘ch tukÛ a jednodu-
ch˘ch cukrÛ, dostatek nestraviteln˘ch zbytkÛ a vitamínÛ,
jíst pokud moÏno v klidu), pfiimûfienû spánku i aktivního
odpoãinku, dobrá organizace ãasu atd.
• Pfiedcházejte bolestiv˘m problémÛm (napfi. cviãením

nebo dobr˘m drÏením tûla). Pokud se bolest objeví,
nauãte se ji bezpeãnû mírnit (lékafiská pomoc, relaxace,
rehabilitaãní cviãení, fyzikální léãba atd.). Zásadnû
nemíchejte léky proti bolestem a alkohol, jinak hrozí
nebezpeãí váÏn˘ch zdravotních ‰kod.
• UÏiteãná je i mediální gramotnost (napfi. vybírat si jen

takové televizní programy, které nevyvolávají chuÈ na
alkohol nebo drogy).

Jak pfiekonat závislost nebo 
jinou návykovou nemoc 

❏ Platí pro vás v‰e, co je uvedeno v˘‰e, navíc je vhodné:
Pfiiznat si návykov˘ problém i nesnáze, které vám pÛsobí
v rÛzn˘ch oblastech Ïivota (rodina, práce, zdraví, povûst,
problémy s úfiady, finanãní nesnáze apod.). Uvûdomujte si
a pfiipomínejte si v˘hody abstinence a nev˘hody
návykového chování. To bude posilovat va‰e odhodlání
návykov˘ problém pfiekonat.
❏ Vyhnout se alkoholu, drogám a hazardní hfie i prostfiedím,

kde se vyskytují. Pfiedejdete tak baÏení (baÏení neboli
craving je silná touha po alkoholu nebo jiné návykové
látce). V bezpeãném prostfiedí se zlep‰í va‰e sebeovládání.
❏ Opatfiit si vhodnou svépomocnou pfiíruãku. Svépo-

mocné materiály pro závislé na alkoholu, jin˘ch
návykov˘ch látkách i patologické hráãe jsou zdarma na
Internetu na adresách www.plbohnice.cz/nespor nebo
www.mujweb/veda/nespor.
❏ O svém rozhodnutí nepít alkohol a nebrat drogy infor-

movat lidi ze svého okolí (pfiíbuzní, blízcí spolupracovníci,
dobfií pfiátelé). Nebudou vám pak pravdûpodobnû alkohol
nabízet a moÏná vám i jinak pomohou problém pfiekonat.
❏ Nav‰tívit setkání organizace Anonymní alkoholici

(vhodné i pro patologické hráãe a závislé na drogách).
V Praze se scházejí na adrese Na Pofiíãí 16, Praha 1,
pondûlí aÏ sobota - vÏdy od 17:30, ãtvrtek a nedûle od
19:00. Informace o skupinách Anonymních alkoholikÛ
v celé âeské republice jsou na Internetu na adrese:
www.sweb.cz/aacesko/
❏ Opatfiit si ãíslo místního zafiízení telefonické pomoci

(linky dÛvûry apod.). âíslo noste u sebe pro pfiípad krize.
MÛÏete ho vyuÏít i k tomu, abyste se informoval o moÏnostech
léãby ve svém okolí.
❏ Vyhledat specializovanou ambulantní léãbu v místû

bydli‰tû nebo v okolí. Údaje, které zdravotníkÛm sdûlíte,
podléhají povinné mlãenlivosti (za poru‰ení povinné
mlãenlivosti by hrozil zdravotníkovi trest aÏ 2 roky nepod-
mínûnû nebo zákaz ãinnosti).
❏ Tajemství úspûchu pfii pfiekonávání závislosti ãasto

spoãívá v dlouhodobé spolupráci s ambulancí, doléão-
vacím klubem nebo zmínûnou organizací Anonymní
alkoholici. Pfiekonat závislost je moÏné, vyÏaduje to ale ãas
a trpûlivost. 
Kdyby ambulantní léãba nestaãila, vyhledejte ústavní léãbu
nebo léãbu v terapeutické komunitû pro závislé na
drogách. Kontakty vám poskytnou ve specializovan˘ch
ambulancích pro léãbu závislostí, které pracují ve vût‰inû
vût‰ích mûst i ve vût‰inû praÏsk˘ch obvodÛ.

Dal‰í informace viz webové stránky:
www.plbohnice.cz/nespor
www.mujweb/veda/nespor
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NEPRODEJNÉ

Závislost je pouze a jedinû to, co odpovídá pojmu závis-
losti podle Mezinárodní klasifikace nemocí. Definici závis-
losti jsem pro vás zpracoval do jednoduchého dotazníku.
Je‰tû pfied tím ale musíme uvést, na ãem v‰em mÛÏe b˘t
ãlovûk závisl˘. 
——————————————————————

Skupiny látek vyvolávajících závislost podle Meziná-
rodní klasifikace nemocí: Alkohol, drogy z konopí,
tlumivé léky, kokain, budivé látky vãetnû pervitinu, tabák,
halucinogeny, organická rozpou‰tûdla.
——————————————————————

Ve sdûlovacích prostfiedcích se ãasto objevují zprávy 
o tom, Ïe je nûkdo závisl˘ na hazardní hfie, nebo dokonce
práci ãi nakupování. V tûchto pfiípadech se nejedná 
o závislosti v pravém slova smyslu. A nyní jiÏ slíben˘
dotazník:
——————————————————————

Dotazník závislosti
V‰echny následující otázky se t˘kají období 12 mûsícÛ.
Vyberte tu z následujících odpovûdí, která se nejvíc blíÏí
skuteãnosti, a zatrhnûte ji. 
1. Cítil/a jste silnou touhu nebo nutkání pít alkohol nebo si

vzít drogu? Ne - Nûkdy - âasto
2. Nedokázal/a jste se ve vztahu k alkoholu nebo droze

ovládat? (Vzal/a jste si drogu nebo jste pil/a alkohol, 
i kdyÏ to bylo nevhodné, nebo ve vût‰ím mnoÏství, neÏ
jste chtûl/a?) âasto - Nûkdy - Ne

3. Mûl/a jste po vysazení drogy nebo alkoholu tûlesné

a co není

závislost



odvykací potíÏe („absÈák“), nebo jste bral/a drogu, léky
nebo pil/a alkohol, abyste zmírnil/a odvykací potíÏe? 
Ne - Nûkdy - âasto

4. Zvy‰oval/a jste dávku, abyste dosáhl/a úãinku pÛvodnû
vyvolaného niÏ‰í dávkou? âasto - Nûkdy - Ne

5. Zanedbával/a jste kvÛli alkoholu nebo droze dobré
záliby nebo jste potfieboval/a více ãasu k jejich
získávání, k pití, k uÏívání nebo k zotavení se z jejich
úãinkÛ? 
Ne - Nûkdy - âasto

6. Pokraãoval/a jste v pití alkoholu nebo uÏívání drogy
pfies ‰kodlivé následky, o kter˘ch jste vûdûl/a? 
âasto - Nûkdy - Ne

Vyhodnocení
Spoãítejte odpovûdi „ãasto“ a odpovûdi „nûkdy“
0 odpovûdí „ãasto“ a „nûkdy“ znamená, Ïe se nejedná

o závislost.
1 - 2 odpovûdi „ãasto“ a „nûkdy“ - tento v˘sledek

vyÏaduje dÛkladnûj‰í vy‰etfiení.
3 - 6 odpovûdi „ãasto“ a „nûkdy“ znamenají, Ïe se

pravdûpodobnû jedná o závislost.
——————————————————————

To, Ïe nûkdo není závisl˘, neznamená, Ïe je v bezpeãí.
Du‰evní poruchy po drogách, nehody pod vlivem alkoholu
a tûÏké otravy alkoholem nebo léky mohou postihnout 
i lidi, ktefií nejsou závislí. Je ov‰em pravda, Ïe závislost
rizika zvût‰uje. Závislost se dá pfiekonat a léãit, je ale
mnohem lep‰í a snaz‰í jí pfiedejít.

Námitka: O tom, Ïe hazardní hra lidem pÛsobí obrovské
problémy by mohla vyprávût fiada rodin. Tady se ale
tvrdí, Ïe závislost na hazardní hfie neexistuje!
V pfiípadû hazardní hry se nejedná o závislost, ale o patolo-
gické hráãství. Patologické hráãství má se závislostí fiadu
podobn˘ch rysÛ a pfii jeho léãbû se pouÏívají podobné
postupy jako pfii léãení závislostí. Patologické hráãství a
závislost na alkoholu nebo jin˘ch látkách se také pomûrnû
ãasto kombinují nebo pfiecházejí jedna v druhou. Definice
patologického hráãství podle Mezinárodní klasifikace
nemocí zní: 
A. Bûhem období nejménû jednoho roku se vyskytnou dvû

nebo více epizod hráãství.
B. Tyto epizody nejsou pro jedince v˘nosné, ale opakují se

pfiesto, Ïe vyvolávají tíseÀ a naru‰ují kaÏdodenní Ïivot.
C. Jedinec popisuje silné puzení ke hfie, které lze tûÏko

ovládnout, a hovofií o tom, Ïe není schopen silou vÛle
hfie odolat.

D. Jedinec je zaujat my‰lenkami a pfiedstavami hraní a
okolností, které tuto ãinnost doprovázejí.

Otázka: A jak je to tfieba se závislostí na poãítaãích?
Opût nemÛÏeme hovofiit o závislosti. O závislosti nelze
mluvit ani v pfiípadû nezdrÏenlivého chování ve vztahu
k práci, nadmûrnému  nakupování a nestfiídmému uÏívání
projímadel nebo vitaminÛ. I toto mohou b˘t váÏné
problémy. Pfii jejich léãbû se dají pouÏívat i nûkteré
postupy, které se osvûdãily pfii léãbû závislostí. Nûkdy je
tfieba léãit i s nimi se soubûÏnû vyskytující jinou du‰evní
poruchu.

Co zvy‰uje nebezpeãí závislosti 
(nûkteré rizikové ãinitele)

âinitele t˘kající se návykové látky: Návykovost urãité
látky (k nejnávykovûj‰ím patfií heroin, pervitin, kokain, ale
i nikotin), to jak ãasto a v jak˘ch dávkách se látka zneuÏívá.
âinitele t˘kající se jedince: U dûtí a dospívajících vzniká
závislost rychleji, riziko zvy‰ují i sklony k trestné ãinnosti
a násilnému chování, t˘rání a sexuální zneuÏívání v dûtství,
nadmûrná aktivita s poruchami pozornosti, nûkteré
du‰evní problémy a nemoci (napfi. bulimie a anorexie),
stav po tûÏ‰ích úrazech hlavy a niÏ‰í inteligence. HÛfie jsou
na tom ti, kdo neumí zvládat stresové situace, mají malé
dovednosti v mezilidsk˘ch vztazích a nízké sebevûdomí a
neumí vzdorovat nepfiíznivému vlivu okolí. Nebezpeãné je,
kdyÏ po alkoholu a drogách v˘raznû pfievaÏují pfiíjemné
pocity. Riziko zvy‰uje i nároãná Ïivotní situace a nahro-
madûní zátûÏov˘ch Ïivotních událostí.
âinitele t˘kající se rodiny: V˘skyt návykové nemoci 
u nûkoho z rodiãÛ. Nedostatek ãasu na dítû zvlá‰tû v ãasném
dûtství, malá péãe, nedostateãn˘ dohled. Vleklé rodinné
spory. Schvalování alkoholu a drog rodiãi ãi zneuÏívání
alkoholu, tabáku nebo jin˘ch drog rodiãi nebo pfiíbuzn˘mi.
PodceÀování dítûte. ·patné du‰evní a spoleãenské
fungování rodiãÛ, pfiípadnû jsou rodiãe osamûlí 
a vÛãi spoleãnosti lhostejní a nepfiátel‰tí. Du‰evní
choroba, chudoba a nezamûstnanost rodiãÛ. Sexuální
zneuÏívání v rodinû. V˘chova jedním rodiãem bez pomoci
dal‰ích pfiíbuzn˘ch nebo dûti vyrÛstající mimo rodiny.
âasté stûhování a nestabilita v rodinû. Nejasná pravidla
t˘kající se chování dítûte.
âinitele t˘kající se zamûstnání: Riziková jsou zejména
zamûstnání, kde se pracovní stres pojí se snadnou dostup-
ností alkoholu nebo drog. Pfiíklady rizikov˘ch profesí:
ãí‰níci, zdravotníci, policisté, lidé, ktefií musí ãasto
cestovat a dlouho pob˘vat mimo domov, pracovníci ve
tfiísmûnném provozu atd. Vliv má i existenãní nejistota,
nezamûstnanost, nárazovost, termínovaná práce,
odpovûdnost bez moÏnosti rozhodovat, napjaté pracovní

vztahy, Ïádná nebo nedodrÏovaná pravidla t˘kající se
zákazu alkoholu a drog v práci. Nebezpeãní jsou spolupra-
covníci a nadfiízení, ktefií zneuÏívají alkohol ãi drogy. 
K rizikov˘m ãinitelÛm patfií i nejasná hranice mezi
nároãnou profesí a soukrom˘m Ïivotem.
âinitele t˘kající se pfiátel a vrstevníkÛ: Pfiátelé, ktefií
berou drogy nebo nadmûrnû pijí alkohol. Pokud se jedná 
o lidi v blízkém okolí, tím hÛfie. Pfiátelé, mající problémy 
s autoritami a chovají se protispoleãensky, jsou odcizení 
a cyniãtí, alkohol a drogy je pfiitahují a zaãínají je zneuÏívat
v ãasném vûku. ·ikanování a zesmû‰Àování dítûte ze
strany vrstevníkÛ.
âinitele t˘kající se ‰ir‰í spoleãnosti: Podléhání vlivu
reklamy na návykové látky v médiích („mediální negra-
motnost“). Alkohol, tabák a drogy jsou dostupné, aktivnû
nabízené a laciné (nízké zdanûní alkoholu a tabáku).
Chudoba, ‰patné bytové podmínky, nedostatek dobr˘ch
pfiíleÏitostí. Náhlé sociální a politické zmûny a nestabilita.
Málo dobr˘ch moÏností, jak trávit voln˘ ãas. Zdravotní 
a sociální péãe a vzdûlávání jsou nedostateãné nebo
‰patnû dostupné. Spoleãenské normy a zákony se ke
zneuÏívání drog staví kladnû, spoleãnosti otázky zdraví
podceÀuje. Neinformovaní nebo lhostejní politiãtí vÛdci,
nespolupracují sdûlovací prostfiedky zamûfiené na senzace
a reklamu. Rasová nebo jiná diskriminace, jazyková
bariéra, v okolí kriminalita a drogy.

Co dûlat, kdyÏ nejste závislí, ale jste 
závislostí ohroÏeni a chcete závislosti pfiedejít?
• Vyh˘bejte se alkoholu, drogám i hazardní hfie. 

U alkoholu je moÏné stfiídmé pití do dávky 24 g alkoholu
za den u muÏÛ a 16 g alkoholu u Ïen (to odpovídá zhruba
pÛl litru piva nebo 0,2 litru vína). Jsou v‰ak lidé, ktefií by
mûli od alkoholu zcela abstinovat. K nim patfií nemocní
chorobami, které alkohol zhor‰uje (nemoci jater, epilepsie,
onemocnûní slinivky bfii‰ní atd.), ti, kdo jsou léãeni léky,
jeÏ se s alkoholem nesná‰ejí, ti, kdo fiídí automobil (i velmi
nízká hladina alkoholu zvy‰uje riziko dopravní nehody) a
vûnují se jin˘m rizikov˘m ãinnostem, lidé se zhor‰en˘m
sebeovládáním a sklony k násilí, tûhotné Ïeny, dûti a
dospívající, závislí na alkoholu a jin˘ch návykov˘ch
látkách.
• S tûmi, kdo nadmûrnû pijí a berou drogy, se pokud

moÏno nest˘kejte. DÛleÏité je si najít dobrou spoleãnost a
prostfiedí, které vám usnadní zdrav˘ zpÛsob Ïivota.
• Nauãte se odpoãívat, zvládat stres, najdûte si kvalitní

zájmy a koníãky, pfii kter˘ch si odpoãinete a obnovíte síly.
Relaxaãní techniky jsou pfii zvládání nadmûrného stresu
velmi prospû‰né (jógová relaxace, autogenní trénink,


