progresivni relaxace, podrobngji viz zdarma na Internetu
na adreséach www.plbohnice.cz/nespor nebo
www.mujweb/veda/nespor).

e Davejte si dosazitelné a realistické cile. K péci o vlastni
duSevni i télesné zdravi pristupujte stejné odpovédné jako
k dilezitym pracovnim Gkoldim.

* Pokud je to jen trochu mozné, vedte jasnou hranici
mezi zaméstnanim a soukromim.

* Naucte se zvladat negativni duSevni stavy jako hnév,
smutek, strach nebo Uzkost. Zde se osvédCuji zejména
télesnd cviceni, relaxacni techniky a nékteré psychotera-
peutické postupy. Po cviceni se ¢asto spontanné dostavuje
stav relaxace, a prokazatelné se tak mirni Gzkosti
i deprese. Nékteré emocni problémy vyzaduji Iékarskou
pomoc.

» Dbejte 0 zdravy Zivotni styl. Sem patfi vyZiva (odpovi-
dajici vydej energie, malo ZivociSnych tukli a jednodu-
chych cukrii, dostatek nestravitelnych zbytk( a vitamin(,
jist pokud mozno v klidu), pfimérené spanku i aktivniho
odpocinku, dobré organizace ¢asu atd.

e Predchazejte bolestivym problémidm (napf. cvicenim
nebo dobrym drZzenim téla). Pokud se bolest objevi,
naucte se ji bezpecné mirnit (Iékafskd pomoc, relaxace,
rehabilitacni cviCeni, fyzikalni 1éCba atd.). Zasadné
nemichejte léky proti bolestem a alkohol, jinak hrozi
nebezpeci vaznych zdravotnich $kod.

» UZiteCnd je i medialni gramotnost (napf. vybirat si jen
takové televizni programy, které nevyvolavaji chut na
alkohol nebo drogy).

Jak prekonat zavislost nebo
jinou navykovou nemoc

[ Plati pro vas v8e, co je uvedeno vySe, navic je vhodné:
Pfiznat si navykovy problém i nesnaze, které vam pisobi
v rliznych oblastech Zivota (rodina, prace, zdravi, poveést,
problémy s ufady, finan¢ni nesnaze apod.). Uvédomuijte si
a pripominejte si vyhody abstinence a nevyhody
navykového chovéni. To bude posilovat vaSe odhodlani
navykovy problém prekonat.

1 Vyhnout se alkoholu, drogam a hazardni hfe i prostredim,
kde se vyskytuji. Predejdete tak baZeni (baZzeni neboli
craving je silnd touha po alkoholu nebo jiné navykové
latce). V bezpe€ném prostredi se zlepSi vase sebeovladani.
[ Opatfit si vhodnou svépomocnou pfirucku. Svépo-
mocné materidly pro zéavislé na alkoholu, jinych
navykovych latkach i patologické hrace jsou zdarma na
Internetu na adresach www.plbohnice.cz/nespor nebo
www.mujweb/veda/nespor.

1 0 svém rozhodnuti nepit alkohol a nebrat drogy infor-

movat lidi ze svého okoli (pfibuzni, blizci spolupracovnici,
dobii pratelé). Nebudou vam pak pravdépodobné alkohol
nabizet a mozna vam i jinak pomohou problém prekonat.
[ NavSstivit setkani organizace Anonymni alkoholici
(vhodné i pro patologické hrace a zavislé na drogach).
V Praze se schazeji na adrese Na Pofi¢i 16, Praha 1,
pondéli az sobota - vzdy od 17:30, ¢tvrtek a nedéle od
19:00. Informace o skupinach Anonymnich alkoholik(
v celé Ceské republice jsou na Internetu na adrese:
www.sweb.cz/aacesko/

[ Opatfit si ¢islo mistniho zafizeni telefonické pomoci
(linky diivéry apod.). Cislo noste u sebe pro pfipad krize.
MiZete ho vyuZit i k tomu, abyste se informoval 0 mozZnostech
IéCby ve svém okoli.

[ Vyhledat specializovanou ambulantni [é€bu v misté
bydlisté nebo v okoli. Udaje, které zdravotnikiim sdélite,
podléhaji povinné micenlivosti (za poruSeni povinné
micenlivosti by hrozil zdravotnikovi trest az 2 roky nepod-
minéné nebo zakaz Cinnosti).

[ Tajemstvi uspéchu pfi prekondvani zavislosti Casto
spociva v dlouhodobé spoluprdci s ambulanci, doléco-
vacim klubem nebo zminénou organizaci Anonymni
alkoholici. Pfekonat zavislost je mozné, vyzaduje to ale ¢as
a trpélivost.

Kdyby ambulantni 1é¢ba nestacila, vyhledejte Gstavni I6Cbu
nebo léCbu v terapeutické komunité pro zavislé na
drogach. Kontakty vam poskytnou ve specializovanych
ambulancich pro lé¢bu zavislosti, které pracuji ve vétSingé
vétSich mést i ve vétSiné prazskych obvod.

DalSi informace viz webové stranky:
www.plbohnice.cz/nespor
www.mujweb/veda/nespor
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NEPRODEJNE

CO JE

a co neni

zavislost

Zavislost je pouze a jediné to, co odpovida pojmu zdvis-
losti podle Mezinarodni klasifikace nemoci. Definici zavis-
losti jsem pro vas zpracoval do jednoduchého dotazniku.
Jesté pred tim ale musime uvést, na éem vSem mdiZe byt
Clovék zavisly.

Skupiny latek vyvolavajicich zavislost podle Mezina-
rodni klasifikace nemoci: Alkohol, drogy z konopi,
tlumivé léky, kokain, budivé latky véetné pervitinu, tabdk,
halucinogeny, organicka rozpoustédla.

Ve sdélovacich prostfedcich se ¢asto objevuji zpravy
o0 tom, Ze je nékdo zavisly na hazardni hfe, nebo dokonce
praci €i nakupovani. V téchto pripadech se nejedna
0 zavislosti v pravém slova smyslu. A nyni jiz slibeny
dotaznik:

Dotaznik zavislosti

V8echny nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 meésic(.

Vyberte tu z nasledujicich odpovédi, ktera se nejvic blizi

skutec¢nosti, a zatrhnéte ji.

1. Citil/a jste silnou touhu nebo nutkani pit alkohol nebo si
vzit drogu? Ne - Nékdy - Casto

2. Nedokézal/a jste se ve vztahu k alkoholu nebo droze
ovladat? (Vzal/a jste si drogu nebo jste pil/a alkohol,
i kdyz to bylo nevhodné, nebo ve v&t§Sim mnozstvi, nez
jste chtél/a?) Casto - N&kdy - Ne

3. Mél/a jste po vysazeni drogy nebo alkoholu télesné



odvykaci potiZe (,abstak“), nebo jste bral/a drogu, 1éky
nebo pil/a alkohol, abyste zmirnil/a odvykaci potize?
Ne - Nékdy - Casto

4. ZvySoval/a jste davku, abyste dosahl/a a¢inku plivodné
vyvolaného nizsi davkou? Casto - Nékdy - Ne

5. Zanedbdval/a jste kv(li alkoholu nebo droze dobré
zaliby nebo jste potfeboval/a vice Casu k jejich
ziskavani, k piti, k uzivani nebo k zotaveni se z jejich
ucinka?
Ne - Nékdy - Casto

6. PokraCoval/a jste v piti alkoholu nebo uZivani drogy
pfes Skodlivé nasledky, o kterych jste védél/a?
Casto - Nékdy - Ne

Viyhodnoceni

Spocitejte odpovédi ,,Casto“ a odpovédi ,,nékdy*

0 odpoveédi ,Gasto“ a ,,nékdy“ znamend, Ze se nejedna
0 zavislost.

1-2 odpovédi ,Casto“ a ,nékdy“ - tento vysledek
vyZaduje dikladnéjsi vySetreni.

3 - 6 odpovédi ,Casto“ a ,nékdy“ znamenaji, ze se
pravdépodobné jedna o zavislost.

To, ze nékdo neni zavisly, neznamena, Ze je v bezpeti.
Du8evni poruchy po drogéch, nehody pod vlivem alkoholu
a tézké otravy alkoholem nebo Iéky mohou postihnout
i lidi, ktefi nejsou zavisli. Je ovSem pravda, Ze zavislost
rizika zvétSuje. Zavislost se da prekonat a IéCit, je ale
mnohem lepSi a snazsi ji prede;jit.

Namitka: O tom, Ze hazardni hra lidem piisobi obrovské

problémy by mohla vypravét fada rodin. Tady se ale

tvrdi, Ze zavislost na hazardni hie neexistuje!

V pfipadé hazardni hry se nejedna o zavislost, ale o patolo-

gické hracstvi. Patologické hracstvi ma se zavislosti radu

podobnych rysi a pfi jeho |6Ché se pouZivaji podobné

postupy jako pfi léCeni zavislosti. Patologické hracstvi a

zavislost na alkoholu nebo jinych latkach se také pomérné

Gasto kombinuji nebo prechazeji jedna v druhou. Definice

patologického hracstvi podle Mezinarodni klasifikace

nemoci zni:

A. Béhem obdobi nejméné jednoho roku se vyskytnou dvé
nebo vice epizod hragstvi.

B. Tyto epizody nejsou pro jedince vynosné, ale opakuji se
presto, Ze vyvolavaji tisefi a narusuji kazdodenni Zivot.

C. Jedinec popisuje silné puzeni ke hre, které lze tézko
ovladnout, a hovofi o tom, Ze neni schopen silou ville
hfe odolat.

D. Jedinec je zaujat mySlenkami a predstavami hrani a
okolnosti, které tuto ¢innost doprovéaze;ji.

Otazka: A jak je to tfeba se zavislosti na pocitacich?
Opét nemiZzeme hovofit o zavislosti. O zavislosti nelze
mluvit ani v pfipadé nezdrZzenlivého chovani ve vztahu
k praci, nadmérnému nakupovani a nestfidmému uzivani
projimadel nebo vitamin(. | toto mohou byt vazné
problémy. Pfi jejich 1é6Cb& se daji pouzivat i nékteré
postupy, které se osvédCily pri I6Cbé zavislosti. Nékdy je
tfeba I1éCit i s nimi se soub&zné vyskytujici jinou duSevni
poruchu.

Co zvySuje nebezpeéi zavislosti
(nékteré rizikové Cinitele)

Cinitele tykajici se ndvykové latky: Navykovost urgité
latky (k nejndvykovéjSim patfi heroin, pervitin, kokain, ale
i nikotin), to jak Casto a v jakych davkach se latka zneuziva.
Cinitele tykajici se jedince: U déti a dospivajicich vznika
zavislost rychleji, riziko zvy$uji i sklony k trestné ¢innosti
a nasilnému chovani, tyrani a sexualni zneuzivani v détstvi,
nadmeérna aktivita s poruchami pozornosti, nékteré
duSevni problémy a nemoci (napf. bulimie a anorexie),
stav po téZSich Grazech hlavy a niZSi inteligence. Hife jsou
na tom ti, kdo neumi zvladat stresové situace, maji malé
dovednosti v mezilidskych vztazich a nizké sebevédomi a
neumi vzdorovat nepfiznivému vlivu okoli. Nebezpecné je,
kdyZz po alkoholu a drogach vyrazné prevazuji pfijemné
pocity. Riziko zvySuje i ndro¢na zivotni situace a nahro-
madéni zatézovych Zivotnich udalosti.

Cinitele tykajici se rodiny: Vyskyt navykové nemoci
u nékoho z rodici. Nedostatek ¢asu na dité zvIasté v casném
détstvi, mala péce, nedostate€ny dohled. Vieklé rodinné
spory. Schvalovani alkoholu a drog rodici Ci zneuzivani
alkoholu, tabdku nebo jinych drog rodici nebo pfibuznymi.
Podcenovani ditéte. Spatné duSevni a spoledenské
fungovani rodicd, pripadné jsou rodie osaméli
a vici spoleénosti lhostejni a nepratelSti. DuSevni
choroba, chudoba a nezaméstnanost rodi¢d. Sexualni
zneuzivani v rodiné. Vychova jednim rodi¢em bez pomoci
dalSich pfibuznych nebo déti vyrdstajici mimo rodiny.
Casté stéhovani a nestabilita v roding. Nejasna pravidla
tykajici se chovani ditéte.

Cinitele tykajici se zaméstnani: Rizikova jsou zejména
zameéstnani, kde se pracovni stres poji se snadnou dostup-
nosti alkoholu nebo drog. Priklady rizikovych profesi:
¢iSnici, zdravotnici, policisté, lidé, ktefi musi casto
cestovat a dlouho pobyvat mimo domov, pracovnici ve
tfisménném provozu atd. Vliv ma i existencni nejistota,
nezaméstnanost, ndarazovost, terminovana prace,
odpovédnost bez moznosti rozhodovat, napjaté pracovni

vztahy, 7adna nebo nedodrZzovanad pravidla tykajici se
zakazu alkoholu a drog v préci. Nebezpecni jsou spolupra-
covnici a nadfizeni, ktefi zneuzivaji alkohol ¢i drogy.
K rizikovym G&initelim patfi i nejasna hranice mezi
naro¢nou profesi a soukromym Zivotem.

Cinitele tykajici se pFatel a vrstevnikii: Pratelé, ktefi
berou drogy nebo nadmérné piji alkohol. Pokud se jedna
o lidi v blizkém okoli, tim h(iFe. Pratelé, majici problémy
s autoritami a chovaji se protispole¢ensky, jsou odcizeni
a cynicti, alkohol a drogy je pfitahuji a za€inaji je zneuzivat
v CGasném véku. Sikanovani a zesméSiovani ditdte ze
strany vrstevnikd.

Cinitele tykajici se $irSi spoleénosti: Podléhani vlivu
reklamy na navykové latky v médiich (,medialni negra-
motnost®). Alkohol, tabak a drogy jsou dostupné, aktivné
nabizené a laciné (nizké zdanéni alkoholu a tabaku).
Chudoba, Spatné bytové podminky, nedostatek dobrych
prilezitosti. Nahlé socidlni a politické zmény a nestabilita.
Malo dobrych moznosti, jak travit volny ¢as. Zdravotni
a socidlni péCe a vzdélavani jsou nedostateCné nebo
Spatné dostupné. Spoletenské normy a zakony se ke
zneuzivani drog stavi kladné, spolecnosti otazky zdravi
podcefiuje. Neinformovani nebo Ihostejni politicti viidci,
nespolupracuji sdélovaci prostfedky zaméfené na senzace
a reklamu. Rasova nebo jind diskriminace, jazykova
bariéra, v okoli kriminalita a drogy.

Co délat, kdyz nejste zavisli, ale jste
zavislosti ohroZeni a chcete zavislosti predejit?
e \yhybejte se alkoholu, drogam i hazardni hfe.
U alkoholu je mozné stfidmé piti do davky 24 g alkoholu
za den u muzd a 16 g alkoholu u Zen (to odpovida zhruba
pll litru piva nebo 0,2 litru vina). Jsou vsak lidé, ktefi by
méli od alkoholu zcela abstinovat. K nim patfi nemocni
chorobami, které alkohol zhorSuje (nemoci jater, epilepsie,
onemocnéni slinivky bfisni atd.), ti, kdo jsou léCeni Iéky,
jeZ se s alkoholem nesnaseji, ti, kdo fidi automobil (i velmi
nizkd hladina alkoholu zvySuje riziko dopravni nehody) a
vénuji se jinym rizikovym ¢innostem, lidé se zhorSenym
sebeovladanim a sklony k nésili, téhotné Zeny, déti a
dospivajici, zavisli na alkoholu a jinych navykovych
latkach.

e S témi, kdo nadmérné piji a berou drogy, se pokud
mozno nestykejte. DlileZité je si najit dobrou spole¢nost a
prostredi, které vam usnadni zdravy zp(isob Zivota.

¢ Naucte se odpo ivat, zvladat stres, najdéte si kvalitni
zajmy a konicky, pfi kterych si odpocinete a obnovite sily.
Relaxacni techniky jsou pfi zvladani nadmérného stresu
velmi prospéSné (jogova relaxace, autogenni trénink,



