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Svépomocné materidly jsou uziteinym prvkem krétké intervence. Predani takového materidu zabere [ékari,
zdravotni sestie nebo jinému odbornikovi minimum ¢asu. V pripadé pocingjicich problémi mize byt efektivni,
dokonce i Uginngjsi nez dukladngjsi |&ba poskytnuta pozdéji. Z tohoto ditvodu jsme této problematice vénovali
zna¢nou pozornost a zpracovali jsme svépomocné materidly pro zavisé na alkoholu, jinych navykovych latkach
i patologicke hrace. Tyto materidly jsou zdarma ke stazeni z www.drnespor.eu (NeSpor, 2006, NeSpor a
M{llerova, 2004). Jedna se o pomérné obsahlétexty, v nichz jsou i kapitoly pro piibuzné a dali relevantni
informace.

Lidé s ndvykovymi nemocemi ovSem ¢asto trpi poruchami soustiedéni a paméti a jgich dusevni vykonnost je
zhorSena, byt’ vétSinou docasné. To mavice pricin. K nim patii mimo jiné craving (bazeni), chaoticky zivotni
styl a vyéerpani, odvykaci i zdravotni obtize. Kromé dikladnéjSich materidli je tedy vhodné zeménana pocatku
|&by nabizet néco velmi jednoduchého a primocarého. Navic zmitiované svépomocné prirucky nemusi byt

k dispozici v ti&éné podobné a pacient nemusi mit piistup na Internet.

Z uvedenych dtivodi jsme zpracoval a heslovita doporucent, ktera se snadno vedou na stranku formétu A4 a daji
sejednoduse a levné kopirovat. Tyto materidly nemohou nahradit dikladnéjsi pomiicky ani profesionalni pomoc,
jestlize je potiebna Mohou je ale doplnit. Rada postupi (napt. préce s motivaci) je vhodna u vétdiny névykovych
nemoci, aproto sei v téchto materiél ech opakuji.

Prvni pomoc pro problémy vyvolané alkoholem

q Priznete si problém sakoholem. Uvédomte s nesnéze, které vam piti alkoholu zpisobilo, nebo které by
mohl o zpasobit.

q Kdy urcité vyhledat nebo volat 1ékare; U lidi, ktefi prijimali denné vysoké davky alkoholu, se po jeho
vysazeni mize objevit odvykaci stav. Ten se projevuje napi. tiesem. Muze se ae objevit i epilepticky zachvat
adal§i komplikace. TézS§ odvykaci stavy vyzaduji |ékaiskou pomoc. Odvykaci stav obvykle nenastéava u lidi,
ktefi pili narazové a mezi kratSimi tahy abstinovali. Lékaiskou pomoc je také tieba vyhledat v pripadé tézké
deprese, pii sklonu k sebeposkozovani, pii halucinacich, pocitech pronad edovani nebo vyrazném zhorSeni
télesného stavu.

q Abstinence je pro lidi se zhorSenym sebeovladanim mnohem snazsi a bezpecnéjsi nez kontrolované piti. To
plati po cely Zivot. Je épe se vyhnout i riznym kapkam obsahujicim alkohol, alkoholovym Ustnim vodam
atzv. bezalkoholnimu pivu.

q Poméha se vyhnout i alkoholizovanym prostiedim. Ve vyhodé je ten, kdo matzv. suchy dim, tj. nemav byté
zadné alkohalické ndpoje. Ve, co by diiveéjsi piti ptipominalo, je dobré z bytu odstranit.

q Vyhnéte setakérizikovym znamym. JestliZze to neni mozné, odmiteite je.

q Napit se neal koholického napoje je osvédéeny zpasob, jak zvladnout bazeni. Zavidi na alkoholu mivaji vyssi
spotiebu tekutin a Zizei u nich byva spojena s bazenim. Proto je dobré mit u sebe napt. [&hev s minerdni
vodou nebo v zimé termosku s teplym napojem.

q Problémy, které se v dobé piti nahromadily, je spravnéiesit zvolna, postupné a planovité. Béhem prvniho
roku po |&be je vhodné se soustiedit piedevSim na udrZeni abstinence.

q Zéavidi naakoholu by se méli vyhybat drogam, hazardu i navykovym lékam. Predejdou tak soub&éznému
nebo naslednému vzniku jiné zavid osti.

g Nadmeérny stres zhorSuje sebeovladani. Dobré organizace ¢asu, ptimeéieny odpocinek arelaxacni techniky
sebeovl &dani usnadiuji. Poméha stiedni mira zatéze, tedy ani nuda, ani vycerpani. Ve stresu a pii bazeni
nedélgte zasadni rozhodnuti. Odlozte je na dobu, kdy budete v |epSim stavu.

q Nevhodna jsou zaméstnani se snadnym piistupem k alkoholu, vysokou mirou stresu a trojsménnym
provozem. Je zdravotné i finan¢né vyhodngjSi si najit bezpetné zameéstnani, i kdyby bylo méné placené

q Soucasti zdravého zivotniho stylu by méla byt dostatesna télesna aktivita. Je to prevence fady nemoci anavic
Zlepsuje i duSevni stav.

q Pro mnoho lidi je klicem k Uspéchu vhodna spolecnost lidi, ktefi o abstinenci védi, respektu;i ji a podporuiji.
Blizké okoli je spravné informovat o svém rozhodnuti od alkoholu abstinovat. Sem patii pribuzni, nejblizsi
piéatelé, spolupracovnici, nékdy i sousedé.

q Prubézné je tteba posilovat motivaci. Pomaha piipominat s Spatné zkuSenosti arizika akoholu a také vyhody
abstinence. Napt. uz po krétké abstinenci se ¢asto zlep3uje télesny i duSevni stav a vykonnost.

q Pomaha také pomoc druhych. Tu miize poskytnou profesiondlni terapeut, tzv. patron ze svépomocné
organizace Anonymnich alkoholikt i linkatel efonické pomoci (napt. 284 016 666).

q Lé&ba zavidosti na alkoholu probih& obvykle dlouhodobgé. Na zacdtku abstinence nebo pii potizich by méla
byt intenzivngjsi. Casto se osvédéuje kombinovat profesionélni pomoc, Géast ve svépomocné organizaci
Anonymnich alkoholiki, doléovaci skupiné a klubu abstinujicich.

Abstinenci zdar!


http://www.drnespor.eu

Prvni pomoc pro problémy vyvolané drogami

q Poméhauzi to s problém sdrogami piiznat. Uvédomte si nesnaze, které vam drogy zpisobily. Uvédomte s i
ty, které by mohly zptisobit.

q Abstinence je pro zavis € na drogach z mnoha dtivodi mnohem bezpednéjsi nez zkouset brat kontrol ované.
Obvykle nefunguje to, Ze se nékdo omezuje na uréitou drogu. Nejlépe je abstinovat Uplné. Vyhybejte se
i alkoholu. Drogy i alkohol zhor&uji sebeovladani. Vy se potiebujete ovladat dobie! Navic jedna zavisost by
snadno mohla pigit v druhou. Alkohal také poSkozuje jatra, coz plati zefména pro lidi po Zloutence typu C.
Abstinence je pro vas vyhodna a bezpeina

q Te&z8i odvykaci stavy, zegména po alkoholu a tlumivych |écich ze skupiny benzodiazepini, mohou byt
nebezpetné a vyzaduji |ékarskou pomoc. Lékarskou pomoc je také tieba vyhledat v pripadé tézké deprese, pii
sklonu k sebeposkozovéni, halucinacich nebo pocitech pronésledovani.

q Poméahé& vyhnout serizikovym prostiedim arizikovym znadmym. Nebezpesna prostiedi nebo lidé by mohli
vyvolat craving (bazeni) azhor§t sebeovladani. Piipadnou krizi zviddnelépe, kdyz vyhledéte bezpeiné
prostiedi, napt. jdete z prace nebo ze Skoly rovnou domii nebo na dolé¢ovani. Odmitejte se bavit
s nebezpecnymi zndmymi. Jgjich prichozi hovory v mobilu zablokujte a jgich ¢islavymazte.

q Nevhodna jsou zaméstnani se snadnym piistupem k drogam a alkoholu, vysokou mirou stresu a trojsménnym
provozem. Je zdravotné i finan¢éné vyhodnéjsi si ngjit bezpedné zaméstnani, i kdyby bylo méné placené.

q Je také [épe se vyhnout hudbé nebo jinym podnétam, které mél &loveék spojené s branim drog. Mate tolik
lepSich moznosti!

q Problémy, které se v dobé brani drog hromadily, je spravnéiesit zvolna, postupné a planovité. Béhem prvniho
roku po |&be je spravné se soustiedit predevsim na udrzeni abstinence.

q Sebeovladani zhorsSuje nadmérny stres i nuda. Naopak dobra organizace ¢asu, primeéteny odpoginek a vhodna
relaxacni technika sebeovladani usnadiuji. Pomaha stiedni mira zétéze, tedy ani nuda, ani vycerpani. Ve
stresu a pii bazeni nedélgte zasadni rozhodnuti. Odlozte je na dobu, kdy budete v 1epSim stavu.

q Soucasti zdravého zivatniho stylu by méla byt dostatena télesna aktivita — je to prevence fady nemoci anavic
Zlepduje i duSevni stav.

q Pro mnoho lidi je klicem k Uspéchu vhodna spolecnost lidi, ktefi o jeich abstinenci védi a ktefi ji respektuji
apodporuji. Najdéte si pratele, kteri neberou drogy a ziji zdravé. Uziteéna byva i néjaka forma duchovniho
Zivota. Blizké okali je spravné informovat o svém rozhodnuti abstinovat od drog a akoholu. Sem patii
piibuzni, dobii pratel é nebo pritelkyné, spolupracovnici, nékdy i sousedé.

q Prabézné posilujte motivaci. Pomaha piipominat s Spatné zkuSenosti spojené s drogami ajgjich rizika.
Pripomingte si také vyhody abstinence. Uz po krétké abstinenci se ¢asto zlepSuje télesny i dusevni stav
avykonnost.

q Zejménayv krizi velmi pomaha pomoc druhych. Tu miZe poskytnou profesionalni terapeut, nékdo ze
svépomocné organizace i linka telefonické pomoci (napk. 284 016 666). UZitecni jsou nékdy i piibuzni
apratelé, ktefi abstinuji od drog a o vaSem problému vedi.

q Lé&ba probiha obvykle dlouhodobé, na za¢éatku abstinence nebo pri potizich by méla byt intenzivngjSi. Kde
nestaci svépomoc, pomuize ambulantni 16¢ba, kde nestaci ambulantni [&sba pomize Gstavni, kde nestadi
stiednédobé 1é&cba, pomiize dlouhodoba &sba v terapeutické komunité. Mirnéni Skod (napt. substituéni 1écba)
jetaké uZitesné, ale abstinence je lepdi. Casto se osvédéuje kombinovat riizné formy pomoci (napk.
profesionalni pomoc a U¢ast ve svépomocné organizac).

Abstinenci zdar!

Prvni pomoc pro problémy vyvolané hazardem

q Prospiva priznat si problém s hazardem. Uvédomte si nesnaze, které vam hazard zpisobil, nebo by mohl
zpusobit.

q Vyhnéte se jakémukoliv hazardu i prostiedim, kde se provozuje. Tim se sniZi riziko cravingu (bazeni) a zlepsi
sebeovladani. Vyhnéte sei lidem, kteri hazardné hraji nebo zneuzivaji dkohol adrogy. Jestlize to neni mozné,
odmitgte je.

q Nenoste u sebe vétsi ¢astky a omezte svij pristup k penéztim na denni minimum. To snizi craving a zlepsi
sebeovladani. Navic, kdyby doSlo k recidivé, podati i ji zastavit snadngji.

q Nevhodna jsou zaméstnani se snadnym piistupem k penézim, vysokou mirou stresu a trojsménnym
provozem. Je mnohem vyhodnéjsi s najit bezpeiné zaméstnani, i kdyby bylo méné placené.

q Dluhy je treba splacet postupné a planovité. S veriteli je 1épe jednat oteviené adibovat jimjeto, colze
opravdu spinit. Béhem prvniho roku po 1&bé je spravné soustiedit se piedevSim na udrZeni abstinence.

q Nepijte Zadny alkohol, zgména ne v rizikovém prostiedi. Samozigime je spravné se vyhnout i drogam.
Alkohoal ajiné drogy zhorSuji sebeovladani, vy ho chcete naopak zlepSit. Abstinence je vyhodnd a bezpecna.
Navic uSetiite penize.



q Svépomocné piirucky a specidlni zvukova nahravka desenzibilizace ve formatu mp3 jsou zdarmak dispozici
na adrese www.drnespor.eu. Nahrévku s poustéjte podle navodu, ktery je nani namluven. Zlepsi se tak
sebeovladani.

q Poméha sttedni mira zatéze (ani nuda, ani vycerpani). Dobie organizujte sviij ¢as. Ve stresu apti bazeni
nedélgte zasadni rozhodnuti. Odlozte je na dobu, kdy budete v |epSim stavu.

q Soucasti zdravého zivotniho stylu by méla byt dostatesna télesna aktivita. Je to prevence fady nemoci anavic
Zlepsujei duSevni stav.

q Poctive informovat rodinu je vyhodné. Mnohem proziravéjsi jefici o svych problémech najednou, nez diuhy
odhalovat po ¢astkach. Otevienost atakt z vasi strany poméhaji postupné obnovit divéru. Je prospésné, kdyz
se pribuzni zapoji do 1&sby napi. G¢asti na skupinové terapii nebo s prostuduji materidy, které setykaji
[&eni.

q Prabézne posilujte mativaci, tj. vnimgte rizika hazardu a ptipominegjte si vyhody abstinence v riiznych
oblastech Zivota.

q Vyuzivejte linky telefonické pomoci (napi. 284 016 666), profesionalni pomoci (Iékat, psycholog)

i svépomocnych organizaci. Rada patol ogickych hract méa prospéch z Geasti v organizaci Anonymnich
alkohaliki, i kdyZ nemaji problém s akoholem. Rizné navykové nemoci se totiZz navzajem podobaji.

q Létba by méla byt dlouhodobd a na zagatku abstinence nebo pii problémech intenzivngjsi. Pri ambulantnim
|&eni je dobré béhem tydne absolvovat 2 az 3 aktivity tydné, pii obtizich vice. Z tohoto diivodu kombinujte
rizné formy ambulantniho |éeni a svépomoci.

Abstinenci zdar!
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Odkazy na souvisgjici videa

Prvni pomoc pro problémy s alkoholem: www.youtube.com/watchy=0Qu6ngoEpHI

Pomoc pro problém s drogami: jednoduché kroky: www.youtube.com/watch?v=SknBCEYINdA
Prvni pomoc pro hazard: www.youtube.com/watch?v=3xMbMP-IrK8
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