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Mnoho zajemcl o lé¢bu prichazi s tendenci své piti pouze omezit. Casto se klienti
odvolavaji na tzv. kontrolované piti, kdy jedinci nedodrZuji Gplnou abstinenci a prijimaiji
malé davky alkoholu s pocitem, Ze ,jej maji pod kontrolou“. Kontrolované piti je
alternativou ke klasické abstinencné orientované lécbhé. Zaroven vsak tento zplsob
uzivani alkoholu neni vhodny pro kazdého.

0 tom, zda-li je pro vas tento zpisob uZivani alkoholu vhodny é&i nikoliv, je vhodné
poradit se s vasim lékaFem cCi adiktologem.

Dle soucasnych doporuceni se pred samotnym zahajenim kontrolovaného piti
doporucuje 30 dni abstinence. Na zakladé jeho zvladnuti lze nadale uvazovat o
moznostech, zda je pro klienta tento zptsob vhodny. Pokud se vSak priibéhu testu objevi
projevy abstinencéniho syndromu, je tfeba co nejdfive prehodnotit plan léCby a vyhledat
lékarFskou pomoc.

V pripadé, Ze se klientovi dafi dodrzovat individualné stanovené zasady konzumace
alkoholu, lze uvazovat o postupném snizovani davek.

Klicovymi prvky strategie kontrolovaného piti je:
e snizeni ¢i omezeni celkové konzumace alkoholu a
* snizeni ¢i omezeni rizikového zpUsobu piti véetné redukce tézkych pijackych dni.

Jak omezit piti alkoholu
Jako prvni doporuceni mizeme uvést potiebu nahrazeni alkoholu v Zivoté jedince — a to
na urovni:

e chuté - rada jedincl pije mj. proto, Ze jim alkohol prosté chutna — tudiz je dllezité
myslet na dostatecCny pfijem tekutin a zohlednit jejich chuté. Néktefi jedinci preferuji
hofkou chut — zde nahrazujeme napf. tonikem, dale sladké chuté — vhodné jsou
ovocné Stavy a Cerstvé dzusy, ovocné a bylinkové Caje, ¢i mineralni vody.

e aktivity — piti alkoholu ma v Zivoté jedince vyznam také symbolicky, v ramci
celkového Zivotniho stylu. Je velmi téZké z néj néco vzit a ni¢im to nenahradit. Proto
je uzite€¢né si najit jinou aktivitu, ktera se misto sezeni s prateli v hospodé Ci navstéve
noc¢nich podnikl da provozovat. Ideadlné na stejné uUrovni z pohledu zachovani
socialniho kontaktu, ale ev. s jinou skupinou lidi.
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Mezi dalSi moznosti, jak omezit piti alkoholu, je tzv. evidence benefitl. Jedna se o
techniku, kdy si jedinec zaznamenava vyhody, které mu abstinence pfinasi - klienti ¢asto
referuji o:

e ,plné penézence",

e zlepSeni zdravotniho stavu i

e fyzické kondice apod.

V neposledni fadé mliZze pomoci zafazeni relaxace do bézného Zivota. V dnesni dobé je
jiz k dispozici mnozstvi rliznorodych technik, jez jsou vhodné zejména u osob, které maji
alkohol spojeny se zatéZovymi situacemi, vnimanim stresu Ci Uzkosti.

Jak s pitim pFestat uplné?

Prvnim krokem, jak se zbavit svych problém s alkoholem, je pfiznat si, Ze vibec néjaké
problémy mam. Pokud uznate, Ze je pro Vas obtizné mit své piti ,,pod kontrolou", je to
vyznamny krok smérem k [&éCbé. V tomto pripadé je vhodné vyhledat odbornou pomoc.

MoZnosti jsou rtizné:

1.muZete se obratit na svého obvodniho lékaFe a pozadat jej o doporuceni kontaktu
na psychiatrickou, psychologickou ¢i adiktologickou ambulanci

2.muUZete se obratit sami pfimo na vyse uvedené ambulance

3.muzete navstivit nékteré ze svépomocnych skupin ve svém okoli (nebo naopak
zamérné mimo své bydlisté)

4.v pfipadé, Ze jsou vase problémy s alkoholem jiz akutni, doporucujeme se obratit na
detoxifikacni jednotku nebo lizkové oddéleni pfislusné psychiatrické lécebny i
nemocnice ve vasem okoli

Pred vstupem do daného zafizeni, je vhodné se predem seznamit, jakym zplsobem se
zde pfistupuje k léCbhé zavislosti a realné si porovnat, zda jsme schopni tento pristup
akceptovat. Vyhnete se tak zbyte¢nym nelspésnym pokusdm o léCbu. Po vstupu do
daného ambulantniho ¢i ldzkového zafizeni je vytvoren plan [é¢by a dohodnuty zakladni
pravidla kontaktu.

Tento plan vytvari lékar/ terapeut spolecné s klientem, pricemz je doporuceno dodrzet
navrzeny postup daného odbornika, ackoli byl tfeba nas prvotni zamér odlisny. Jedna se
zejména o pripady, kdy dany zajemce usiluje o ambulantni [é¢bu, ackoli jeho zavislost na
alkoholu je jiz zavazna a obtizné zvladnutelna v domacim prostfedi — v téchto pfipadech
se doporucuje umisténi rovnou na lizkové oddéleni, kde je léCba mnohem intenzivnéjsi
a ddkladnégjsi.
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Po absolvovani zakladniho programu v daném zafizeni, je vhodné zlstat nadale v
kontaktu a navStévovat mistni podplrné terapeutické skupiny. Tyto skupiny jsou Casto
provozovany pfimo v daném zafizeni a stejnymi terapeuty.

Soucasné je mozné vyhledat podptrné svépomocné skupiny ve svém okoli, které jsou
zpravidla anonymni a Ucastnit se jejich programu. KaZdopadné je vSak duleZité pro
Uspésné dokonceni lécby a udrzeni abstinenci pokracovat v nékteré z vyse uvedenych
forem nasledné péce.

Jak se vyporadat s rizikovymi situacemi, kdy hrozi, Ze podlehnu chuti na

alkohol?

Ukoncit navykové chovani neni samo o sobé tak obtizné, jako je obtizné skoncit s nim
naporad.

Lidé v procesu lé€by uZivani alkoholu a zavislosti na alkoholu se Casto v béZném Zivoté
setkavaji s rznymi typy rizikovych situaci. Tyto rizikové situace mohou ohrozZovat pocit
sebekontroly jedince a zvySovat tak riziko poruSeni abstinence — tzv. relaps. Pojem
relaps znamena navrat k piti po predchozim obdobi abstinence, ktery je casto
doprovazeny navratem priznak( zavislosti.

U vétsiny jedincd, ktefi se |éCi ze zavislosti na navykovych latkach dochazi k relapsu v
obdobi dvanacti mésicl po dokonceni lécby zavislosti. Obzvlast zranitelnym obdobim je
prvnich devadesat dni po léché.

Kli¢ovou charakteristikou jedinc, u kterych dochazi k relapsu, je nevyvazeny zivotni styl,
tj. rozpor mezi tim co by jedinec mél, a tim, co by chtél, co déla pro sebe. Tato
nerovnovaha vede k pocitim stresu a deprivace, které jsou nasledovany zddvodnénim,
proC si zavislé chovani doprat (,zaslouzim si to“), ¢imz se zvySuje riziko poruseni
abstinence.

Vysoce rizikové situace pro relaps jsou rozmanité situace, které ohrozuji sebekontrolu
abstinujiciho. Jedna se o takzvané vnéjSi a vnitfni spoustéce. SpoustéCe maji Casto
negativni charakter, ale mohou se tykat i pozitivnich udalosti.
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Vnéjsi spoustéce
e Mezilidské konflikty — konflikty Ci hadky v mezilidskych vztazich (pratelstvi, rodina,
zameéstnani)
e Socialni tlak — prfesvédcovani, pfitomnost osob uZivajicich navykové latky aj.

Dale se jedna napriklad o rlizné typy oslav a spolecenskych akci, pfi kterych se
predpoklada konzumace alkoholu. Témto situacim se doporucuje pokud mozno vyhybat.
Mezi ty nejCastéSi patfi:

e rodinné Ci firemni oslavy (ale i samotna pfitomnost piti alkoholu na pracovisti),
e Vanoce Ci Velikonoce,

e narozeni ditéte,

e Uspésné sloZeni zkousky Ci

e Uspéch v zaméstnani,

e navstéva u pribuznych

e ajiné spolecenské akce.

Vnitfni spoustéce
Tyto stavy mohou byt nebezpecné predevsim pro vice introverzni jedince a osoby, které
maji tendenci pit o samoté& s cilem ,zapomenout na své problémy“. Casto se u nich jedna
0 Unik od reality s tendenci dlouhodobé nefeSit své potize, jez se konzumaci alkoholu
dale prohlubuiji.

e Bazeni (z angl. craving) — silna touha pit alkohol

e pocity smutku,

e deprese,

¢ Uzkosti,

e rozlady,

e samota,

e frustrace,

e zklamani,

o vztek,

* nuda,

e stres atd.

Prevence relapsu

Vzhledem k povaze relapsu (Ces. znovupropuknuti), je dilezité se na tyto stavy -
spousStéCe zamérit a prinést své problémy do terapie ¢i poradenstvi. V ramci sezeni se
terapeut s klientem zameéfuje na momenty, které v Clovéku tyto stavy vyvolavaji.
Identifikovat tyto stavy dfive, nez dojde k asociaci mezi timto stavem a ,,moZnosti" reSit
jej alkoholem, je dileZitou soucasti léCby a prevence relapsu.

4



Klinika adiktologie

JAK OMEZIT PITI

www.alkoholpodkontrolou.cz

Soucasneé v procesu léCby priibézneé reflektujeme chuté jedince na alkohol a sledujeme,
v jakych situacich se objevuji — ne vzdy plati striktni déleni na vnitfni a vnéjsi spoustéce a
jedna osoba mlZe mit vicero typl reakce.

V kazdodennim kontaktu se pak doporuéuje (pokud je élovék vystaven plisobeni
téchto rizikovych situaci) mit vytvoFeny zakladni strategie zvladani a promysleny
reakce, jak se v nich chovat.

- Bézné se doporucuje mit doma tzv. suchou domacnost — tzn. zlikvidovat doma
veskery alkohol a nepit v pfitomnosti osoby, ktera ma problémy s alkoholem.

- Blizkym osobam sdélit, ze mam problém s alkoholem a pozadat je o jejich podporu v
abstinenci.

- V SirSim spoleCenském kontaktu pak uvadét, Zze jsem abstinent a napF. ze zdravotnich
ddvodl nemohu pit alkohol.

Obecné se vSak doporucuje se potencionalné rizikovym situacim vyhybat nebo mit
pripraveny svij scénar, jak v nich reagovat a zpétné si zhodnotit, jak se v tom dany
¢lovék citil a co by bylo mozné do budoucna zlepsit.
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