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uvoD

Publikace je urcena pro déti, dospivajici a do-
spélé, kteri nekoufi a nenaduZzivaji alkohol, ale
jsou v castém kontaktu s lidmi, jiZ tabaku a al-
koholu holduji. Z dospélych jsme mysleli nejen
na pedagogy, kteri se zamé&fuji na primarni pre-
venci uzivani tabaku a alkoholu, ale také na ro-
dice déti, resp. na dospélé déti rodict zavislych
na alkoholu a na manzelky muzd naduzivajicich
alkohol.

v rve

Cilem publikace je rozsifit znalosti z této oblas-
ti a podivat se na nékteré aspekty kourenia nad-
uzivani alkoholu i zméné béznych uhl pohledu.
Cilem je také posilit komunikacni dovednosti,
které mohou napomoci ubranit se pred negativ-
nim vlivem lidi zavislych na tabaku a alkoholu,
popr. témto lidem pomoci, aby s kourenim di
pitim alkoholu prestali ¢i toto ndvykové chovani
alespori omezili - samozi'ejmé za podminky, Ze
oni sami budou chtit.
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v rve

Vzhledem k $ifi tématu bylo obtizné publikaci
zpracovat tak, aby uvedené informace byly vzdy
vyuZzitelné a pIné srozumitelné jak pro déti, hlav-
né pak pro ty mladsi, tak zaroveri i pro dospé-
Ié. Pro mladsi déti je podstatny hlavné posledni
oddil publikace nazvany Lidé asertivni, ktery je
jakymsi divodem do dovednosti pro asertivni
komunikaci. Aby si tyto dovednosti déti ucin-
né upevnily, je nutné je prakticky nacvicovat,
a to pravé za pomoci pedagogi nebo rodica.
Pro rozsifeni znalosti z oblasti asertivity a pro
inspiraci ke konkrétnim cvicenim doporucuje-
me zejména publikace prof. J. Praska a MUDr.
H. Praskové Asertivitou proti stresu nebo Trdpi
vds nadmeérny stud aneb Jak prekonat socidlni
fébii. Tyto publikace patfi podle naseho nazoru
mezi to nejlepsi, co Ize ve spojeni s asertivitou
vyuzit v praxi primdrné preventivnich programi
na Skolach.

Mgr. Roman Pesek, listopad 2011, Pisek



RECENZE

Dostdva se Vam do rukou ojedinéla publikace
k velmi aktudlnimu tématu prevence koureni
a uzivani alkoholu, prakticky zamérend na jed-
nani pravé s lidmi, ktefi se v uvedeném riziko-
vém chovani nachazeji.

Publikace je zamérend na celé spektrum cilo-
vych skupin (déti, dospivajici, dospélé a také
na pedagogické pracovniky), kterych se tato
problematika mize dotykat.

Struktura prirucky je prehledna, od vydefino-
vani zékladnich aspektt této oblasti rizikového
chovdni az po praktické vyuziti prezentovanych
postupt. Hlavnim cilem autord je posilit komu-
nika¢ni dovednosti pro situace v kontaktu s lid-
mi zavislymi na tabaku, alkoholu i moznosti, jak
témto lidem pomoci ¢i ovlivnit jejich navykové
chovéni. Autordm se podafilo zpracovat text
tak, aby byl srozumitelny pro uvedené cilové
skupiny.
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Za velmi prinosnou a zdafilou pokladam kapi-
tolu ,,Lidé asertivni, kterd prezentuje doved-
nosti asertivni komunikace, prakticka cviceni
pro jejich upevnéni a ndcvik pro cilovou skupinu
déti a dospivajicich. Z praxe mohu potvrdit, Ze
vnimani problémovych uzivatel( alkoholu, kura-
kd aj. a kontakt s nimi jsou mimorddné obtizné
az traumatizujici pravé pro nejmladsi cilovou
skupinu — déti a dospivajici, ktefi se s timto je-
vem potykaji ve svém nejblizS§im prostredi. Jako
jedna z mala publikaci tohoto typu pocita diky
svym autordm se zapojenim pedagogu a jejich
pomoci pro vyuziti doporu¢enych praktickych
postupl v rdmci specifické primdrni prevence
ve Skolnim prostredi.

PhDr. Lenka Skdcelovd,

Pedagogicko-psychologickd poradna,
Poradenské centrum Brno
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KURACI A PIJANI

Koureni a naduzivani alkoholu
— zakladni pojmy a Cisla

Oblast ilegalnich drog je u nds velmi dobfe ma-
povana, a tak vime, Ze situace v oblasti uzivani
rizikovéjSich ilegalnich drog je v nasi zemi rela-
tivné stabilni — nicméné soucasnym problémem
je vysoka mira uzivani marihuany mezi mladymi
lidmi. U alkoholu a tabdku je situace jina. Tato
oblast se tak komplexné a systematicky nemo-
nitoruje. | presto vime, Ze uzivani alkoholu je
u nas pravdépodobné na vzestupu a mira kou-
feni, i kdyZ zfejmé dale neroste, je u nas ve srov-
nani s nékterymi jinymi evropskymi zemémi
rovnéz dosti vysoka. Také vime, Ze alkohol a ta-
bak zplsobuji lidem a spolecnosti mnohem vice
Skod nez drogy ilegdlni. PFesné vycisleni téchto
Skod ale nezname, k dispozici jsou jen odhady
a ty se nékdy vyrazné lisi.

Koufreni, nejcastéji tabakovych cigaret, zpuso-
buje zavislost na tabdaku, resp. na nikotinu. Taba-
kovy kour obsahuje nékolik tisic chemikalii, jako
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jsou napF. mocovina, ¢pavek, dusi¢nany, kyano-
vodik, formaldehyd. Nékolik desitek z téchto
latek se mlze spolupodilet na vzniku rakoviny.

Statistiky uvadéji, ze kolem 90% kurakl si
zapadli prvni cigaretu drive, neZ jim je 18 let.
Ve véku 15 let kourf denné vice nez 16% déti.
80% mladeze ve véku 16 let uz nékdy koufilo,
cca 40% téchto mladych lidi koufilo opakované
a vice nez jedna Ctvrtina z nich je dennimi kura-
ky. Ve vékové skupiné 15 az 18 let je 30 % kufa-
ka, kouri o néco vice divek. V dospélé populaci
kouri 27 % lidi. Zhruba 70 % dospélych kurakd by
radéji nekourilo.’

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
v celosvétovém méritku stoupla konzumace
alkoholu za poslednich 5 let o 15%, na rozdil
od konzumace jinych drog, kterd zdstava rela-
tivné stabilni. Napf. v USA se olekdva epidemie
alkoholismu mezi seniory a situace nebude prav-
dépodobné jind ani u nas. Co se tyce koureni,
tak celosvétové pocet kurakl stagnuje, nékde
i mirné klesd. WHO hovofi az o 2,5 miliénu mrt-
vych rocné v disledku alkoholem spoluzapfici-
nénych chorob, dopravnich nehod a sebevrazd
- to Cini asi 4% ze vSech umrti. Vice jak 300 tisic
lidi ve véku 15 az 29 let ro¢né umird na otravu
alkoholem. Nejvice opilcli na svété je v Bosné,
kde piji 73% obyvatelstva tvrdy alkohol denné.

O mife naduzivani alkoholu mezi dospélymi
Cechy chybi dostatek spolehlivych dat, nic-
méné vysledky dotaznikového Setrfeni AUDIT

1 Dalsi informace o negativnich ucincich koureni, motivaci
ke zméné, terapii, pasivnim kourent, prislusné legislativé aj. Ize najit
napf. v publikaci Koureni aneb Zdvislost na tabdku. Rizika, projevy,
motivace, lé¢ba (Arkdda 2008).



zr. 2006 ukazaly, Ze vice nez 140 tisic ekonomic-
ky aktivnich Cechti je pravdépodobné na alko-
holu zavislych. Rizikovym nebo skodlivym zpi-
sobem pije témér 1/5 dospélych, tj. vice nez 1,3
miliénu pracujicich Cechd.

Ze studii HBSC a ESPAD z prvni dekady tohoto
stoleti vyplyva, Ze ve véku 15 let pije pravidel-
né pivo asi 1/3 chlapct a 1/5 divek. Opakovanou
opilost udavala vice nez 1/3 chlapcl a témér 1/3
divek. Mezi détmi je nej¢astéji konzumovanym
druhem alkoholu pivo, nasleduje vino a destil3-
ty (,,tvrdy alkohol“).

Proc s tim lidé zacinaji

O dlvodech, vice ¢i méné hypotetickych, proc
lidé zacinaji kourit a pit alkohol, se popisuiji sto-
hy papiru. VétSinou tyto analyzy kondi vyrokem,
Ze se jednd o,,negativni souhru rtiznych biologic-
kych, psychologickych, socidlnich (a nékdy i spiri-
tudlnich ¢i duchovnich) rizikovych faktori*.

Mezi rizikové Cinitele pro zacatek kourenfi a na-
sledny rozvoj zavislosti patfi obecné genetické
predpoklady k navykovému chovani, nezdrzen-
livost, snadna ovlivnitelnost druhymi lidmi, tlak
vrstevnikd, pratel a kolegt. Rizikovi jsou rodice
a hlavné sourozenci, ktef{ koufi. Dale ma nega-
tivni vliv niz8i vzdélani, Zzivot v chudsich podmin-
kach, nuda, nedostatek koni¢kli a prijemnych
aktivit, hekticky Zzivotni styl, stresujici prace,
snadnd dostupnost cigaret aj. Prvni cigarety
maji u mladych lidi pfichut’ zakazaného ovoce
a cigareta byva ,,vstupenkou“ do party vrstev-
nikd, v niZ je koureni povazovano za symbol uta-
jovaného ritudlu. Koureni je dospivajicimi pova-
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Zzovano za dospé€lou aktivitu, za symbol, kterym
mohou vyjadrovat svou nezdvislost. Jednim
z Castych ddvodd, proc zadinaji kourit divky, je
i jejich snaha o regulaci hmotnosti. Motivem
muZe byt téZ inspirace reklamami na tabako-
vé vyrobky ¢i vzhlizeni ke kouricim populdrnim
0sobdm, tzv. celebritdm, jako jsou herci, hudeb-
nici, zpévaci apod.

Vétsina déti udava prvni zkusenosti s alkoholem
ve véku mezi11az 13 roky — tyto zkuSenosti se vazi
k néjakym rodinnym uddlostem nebo oslavam,
kdy je détem dovoleno ochutnat nebo pit malé
pravidelného piti ditéte znacné zvysSuje pravdé-
podobnost dalsich problém( v jeho budoucnos-
ti. Mimorddné ohrozenou skupinou jsou chlapci,
jejichZ otec je zavisly na alkoholu (tito chlapci
jsou zatizeni zdédénymi riziky k alkoholismu, kde
narizikové genetické predpoklady ,,nasedaji na-
ruSené vzorce chovani, tedy naduzivani alkoholu,
které synové u svych otcl pozoruji a ndsledné na-
podobuiji). Rizikova je hyperaktivita (ADHD) a ge-
netické predispozice, které se jiz projevily v alko-
holismu ¢i jinych dusevnich poruchdch u rodica
nebo dalsich pribuznych. Vliv maji nevhodné kon-
zumni zvyklosti rodi¢d. Vyznamnym faktorem je
nedostatek rodic¢ovské kontroly. K naduzivani al-
koholu ditétem mohou vést vieklé konflikty mezi
jeho rodici (dité pak radéji travi ¢as mimo rodinu
v hospodé). Negativni vliv mdze mit stres vyply-
vajici z prilis soutézivého skolniho prostredi, kde
se ucitelé prilis nevénuji vytvareni a udrzovani po-
zitivniho tfidniho klimatu. Rizikova je jak absence
zdravych a tvarcich moznosti pro vyziti a sebere-
alizaci, tak ,,prokonzumni‘‘ orientace spole¢nosti,
kde je alkohol povazovan za podstatnou soucast



relaxace a zabavy. Negativni vliv maji rizikové
vrstevnické skupiny a nizké sebehodnocenijejich
clend, kteri pak maji velkou potrebu ocenéni ze
strany dalSich ¢lend téchto part.

U dospélych je rizikovy trojsménny pracovni
provoz, nadmérny emo¢ni stres a snadna do-
stupnost alkoholu. Vice k alkoholu tihnou lidé
manudlné pracujici, ¢iSnici, servirky, stavebni
délnici, ale také podnikatelé a manaZefi. Po-
kud jde o progndzu rozvoje zavislosti, jsou nej-
vice ohrozZeni ti, kdo maji jen zakladni vzdélani
a pracuji v zaméstnani s minimalnimi pozadav-
ky na kvalifikaci. Rovnéz duSevni poruchy, jako
jsou napf. deprese, generalizovand Uzkostna
porucha, socialni fobie aj., mohou vést k nad-
uzivani alkoholu - alkohol sice do¢asné zmirni
nepfijemné projevy téchto poruch, ale z dlouho-
dobého hlediska tyto potize zesiluje.

Motivace prestat

Praxe ukazuje, Ze dospivajici kuraci jsou jen
malo motivovani k 1é¢bé a po par tydnech pre-
stdvaji na terapii dochdzet. U dospélych kurdkd
je situace jind, az 70 % z nich si preje prestat kou-
fit. Ale z téch, ktefi se pokouseli prestat kourit
bez odborné pomoci, vydrzi nekoufit do roka
pouze tri ze sta. Z tohoto ddvodu se vyplaci
konzultace s lIékarem ¢i jinym odbornikem, kte-
ry méze doporucit [é¢bu ,,usitou primo na miru“
konkrétnimu kurdkovi. Nicméné i v tomto pripa-
dé mize byt dlouhodoba abstinence od kourenf
docela dfina — nékdy se udavi, ze Uspéchy jed-
noro¢ni abstinence se pohybuji kolem 30%.
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KdyZ se nékdo stane zavislym na nikotinu nebo
na alkoholu, je pro néj obtizné s tim prestat, ale
neni to nemozné. Rozhoduje mnoho faktor(.
Zda se, ze pro ¢lovéka zavislého na alkoholu je
snazsi plné abstinovat nez alkohol uZivat kon-
trolovanym zpdsobem, tj. jen obcdas a v malé
mite. Pro lidi zavislé na nikotinu je kontrolované
koureni omezeného mnozZstvi cigaret redIngjsi,
nékdy se vyuziva substituce pomoci nikotino-
vych Zvykacek, pastilek nebo elektronickych ci-
garet. Pro rozhodnuti pfestat s kourenim nebo
naduzivanim alkoholu je zdsadni stuperi moti-
vace ke zméné. U kurdkd to byvaji zpravidla za-
vazné zdravotni problémy, u lidi zavislych na al-
koholu to jsou vedle zdravotnich potiZi i velmi
narusené mezilidské vztahy a problémy s praci
(napf. snizend vykonnost, nespolehlivost, vyssi
mira nemocnosti). Vzpominame si na metaforu,
kterou v souvislosti s rozhodnutim prestat pit
zminil jeden ¢len svépomocného sdruzeni Ano-
nymni alkoholici. Rikal, Ze to je, jako kdyby élo-
vék jel vytahem z desatého patra dolti, nékdo se
zastavi a vystoupi (zacne abstinovat) ve tietim
patfe, jiny vyskodi v patfe prvnim, dalsi az v su-
terénu. Mnoho lidi ale jede riizné dlouhou dobu
poradd dadl a ddl dold a nevystoupi nikdy, budou
vyneseni az zfizencem pohrebni sluzby...

Vénujme se chvili motivaénim rozhovorim,
resp. vhodnému pfistupu blizkych osob, které
maji zajem do urcité, omezené miry zvySit mo-
tivaci® Clovéka, aby prestal nebo omezil koure-
ni ¢i piti alkoholu. Strategie téchto rozhovort

2 Vice o motivaci ke zméné a motivacnich rozhovorech
napr. v publikacich Koureni aneb Zdvislost na tabdku. Rizika, pro-
jevy, motivace, lécba (Arkdda 2008) nebo Prevence uzivani tabdku,
alkoholu a jinych drog u dospivajicich (Arkdda 2009).



mohou Sikovné vyuzivat i blizké osoby kurdkd
nebo osob naduzivajicich alkohol. Motivacni in-
terview zjiStuje, jestli jsou kufaci a pijani dosta-
te¢né motivovani resit svlj problém s drogou,
a pomoci tohoto rozhovoru lze také zvysit jejich
motivaci ke zméné. DuleZité je si uvédomit, ze
zavisli lidé museji nejdfive sami védét a byt pre-
svédceni, PROC chtéji prestat, teprve potom mo-
hou uvazovat o tom, JAK to provedou.

Ambivalence vii¢i zméné (,,chci a zdroven ne-
chci prestat*) je normdlni soucdst dlouhodobé-
ho procesu zmény. Je to hlavné kurdk a pijan,
kdo argumentuje ve prospéch zmény. Motivator
(ten, kdo provadi motivacni rozhovor) by mél
v uvodu interview vyjadrit pochopeni k tomu,
Ze dana osoba kouri nebo pije (pochopeni jes-
té neznamena souhlas), nemél by kurdka nebo
pijana soudit, kritizovat, obviriovat, nemél by
moralizovat. DuleZité je vyhybat se presvédco-
vani a sporiim, protoZze se tim u kurdkd a pijand
vytvari odpor, ktery se projevuje v ndmitkach,
prerusovani, ignorovani, nastvanosti, potazmo
v nekonstruktivnich hadkach.

Motivacni vaha je metoda, ktera zjist'uje orien-
tacni motivaci pro zanechani kourenf ¢i naduzi-
vani alkoholu. Schéma je nasleduijici:

PRO koufreni a piti PROTI koureni a piti
Vyhody z koureni Nevyhody z koureni
a piti a piti
Nevyhody z abstinence Vyhody z abstinence

[13 |

Nad uvedenymi ctyfmi oblastmi na motivacni
vaze se klient spole¢né s terapeutem zamysli,
a to z riiznych hledisek: zdravotniho, psychické-
ho, socidlniho. Jednotlivé vyhody a nevyhody se
zapisuji @ mély by byt co nejkonkrétné;jsi. Neni
dtlezity pocet polozek na kazdé strané motivac-
ni vahy, ale soucet hodnot téchto poloZek (napf.
na Skdle 1 - 10). Konkrétni vyhody a nevyhody
a jejich hodnoty jsou individudlni a v Case se
meéni, proto je uzitecné je opakované zkoumat,
upravovat, pfehodnocovat a doplfiovat.

Vyhody z koureni a piti

Fanda Cmouda a Vlastik Ndsoska pfisli za tera-
peutem s tim, Ze by chtéli prestat kourit a pit
alkohol. Terapeut s nimi na zacatku povidani
probiral jejich motivaci prestat koufit a opijet
se. Mimo jiné se jich ptal také na to, jaké vyho-
dy (zisky) maji z koureni a piti alkoholu a co by
jim vadilo, jaké by pocitovali nevyhody (ztraty),
kdyby koufit a pit prestali. HoSi o tom doma pre-
mysleli a pak pfinesli tyto seznamy:

Fanda Cmouda napsal: Mdm pékné pocity z kou-
feni, hlavné prvni,,odlozené* cigo po ranu mi pU-
sobi prijemné omdmeni; koureni patfi k mému
image, jsem prece rocker; koufenim cigarety se
uvolnim, kdyz jsem ve stresu; kdyZz kourim, tak se
lépe soustredim, Iépe se mi pfemysli; je to nddhe-
ra pozorovat vyfukovany cigaretovy kour; kou-
fenim si udrzuji télesnou vdhu; nejlepsi cigareta
je u kavy - bez ni bych si kdvu tak nevychutnal;
miluji cigaretu po dobrém jidle; cigareta je pro mé
odmeéna po dobre vykonané prdci; cigdro je pro
mé odpocinkovym predélem po urcitych cdstech



vykonané prdce; cigo mi pomdhd navdzat a udr-
zet kontakt s lidmi, kteri také kouri - dozvim se
na ,,kourpauze’ spoustu zajimavych informaci;
kdybych prestal koufit, tak bych musel zakou-
Set abstdky, jako tfeba podrdzdénost, nervozitu
a neklid, a taky bych ztloustnul.

Vlastik Nasoska napsal: Pékné se pitim uvolnim
od stresu a dobre pokecdm s kamosi v hospodé; je
to nékdy fakt velkd legrace, kdyZ se nékdo z party
namaze a pak vyvddi jak divocdk; nevim, co bych
délal v tydnu vecer a o vikendech (s partou a pi-
tim piva travim hodné asu); jsem prece Spartan
Ultra, ten musi pit pivo, jinak to nejde; alkohol je
taky zdravy pro srdce; kdybych prestal pit, tak
bych mél abstdk jako Jirka Kadlecek a to nechci;
a co bych viastné délal misto chozeni do hospo-
dy?; a co moji kamosi, to bych jako chodil do hos-
pody a pil jen sodovku?

Terapeut s obéma pany tyto seznamy probral
a spolec¢né se vSichni dobrali k tomu, Ze ani Fan-
da ani Vlastik nejsou dostatecné motivovani
k tomu, aby se svymi ndvyky prestali. Pro vSech-
ny toto uvédomeéni bylo ale ziskem, protoze jak
terapeut, tak oba chlapci uSetfili spoustu ¢asu
a energie tim, Ze nemuseli ,,ldmat pres koleno
Zeleznou ty¢“. Fanda i Vlastik se naucili, jak mo-
hou o svych vyhodach a nevyhodach z koufre-
ni a piti uvaZzovat, jak mohou orienta¢né méfit
svou motivaci ke zméné. V&déli, Ze aZ se z jejich
,,2elezné tyce” stane ,,drfevénd hdl, kterd puljde
zlomit“, mohou se za terapeutem znovu stavit.
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Nevyhody z koufeni a piti 3

Okamzité po vypiti vétSiho mnozstvi alkoho-
lu klesd schopnost sebekontroly, u nékterych
Bezprostrednim dlsledkem opilosti byva ,ko-
covina“, ktera se projevuje bolesti hlavy, svald
a kloub(, nevolnosti, malatnosti, podrazdénos-
tf, nesoustredénosti, Unavou, horsi vybavnosti
z paméti aj. Kocovinu ¢asto provazeji pocity viny
z nevhodného chovani béhem opilosti. Nevyho-
dy z dlouhodobého naduzivani alkoholu jsou:

Fyzické zdravi

Hrozi cirhdza (,,ztvrdnuti“) jater. Mezi dalsi po-
tize patfi zdnéty Zaludecni sliznice. VySsi je riziko
vzniku nddor( zejména v dutiné dstni, hrtanu, hl-
tanu, jicnu, jatrech, Zaludku, slinivce a ve stfevech
- totoriziko se zvysuje v pFipadé, kdyz ¢lovék kro-
mé piti také koufi. Pokud jde o zvyseny vyskyt ra-
koviny tlustého streva, je i ta ddvdna do souvislos-
ti s pitim piva, nebezpecnd je zejména kombinace
piva a uzenin, protoZe vznikaji karcinogenni slou-
Ceniny dusiku. U Zen je zvysené riziko vzniku rako-
viny prsu. Dalsimi dusledky jsou horsi traveni, ne-
dostatek vitamin( a minerdld, zhorSeni vysokého
krevniho tlaku, cukrovky, epilepsie. Roste riziko
mozkové mrtvice. PFi vysSich ddvkdch alkoholu
je vyssi riziko urazl a dopravnich nehod. Dlouho-
dobé piti postihuje centrdini i periferni nervovy
systém (napr. se objevuji poruchy chlze). Roste
riziko koZnich nemoci a impotence (alkohol zhor-

3 Nevyhody a rizika vyplyvajici z koureni jsou podrobnéji
zpracovdna napf. v publikaci Koureni aneb Zavislost na tabdku. Rizi-
ka, projevy, motivace, lécba (Arkdda 2008).



Suje schopnost erekce a poskozuje spermie, u zen
alkohol ohroZuje ¢innost vajecnik(, a tim sniZuje
jejich plodnost). Alkoholici maji prokazatelné rid-
Si kosti a také casté problémy s imunitou - Cds-
tecné to miZe souviset s jejich Zivotnim stylem,
v némz nebyva cas na zdravi prospésné aktivity,
ale zejména jde o primy dusledek toho, Ze alkohol
z téla odvddi tekutiny a s nimi vyplavuje i mine-
rdaly a vitaminy - i zde existuje pfimd souvislost
s kourenim: kdo kouri, md imunitu jesté slabsi.

Dusevni zdravi

Jednd se o kolisani ndlad, zesiluje se Zdrlivost,
objevuje se nespavost, poruchy paméti, désivé
sny, casté jsou pocity viny, mohou se objevit halu-
cinace, hlasy, pocity prondsledovdni (stihomam).
Roste riziko impulzivniho jedndni a nesmyslné
agrese vuci sobé i druhym. Piti mlze u nékte-
rych lidi zvysit riziko, Ze se jim ,,spusti* deprese
a naopak, alkoholismus vice hrozi lidem, kteri jiz
néjakou dusevni poruchou trpi, napr. se jednd
o depresi Ci generalizovanou uzkostnou poru-
chou. U alkoholikt dochdzi k odumirdni mozkové
kary a klesd jejich inteligence (chdpavost, pamé-
tové schopnosti, schopnost ucit se nové véci),
hovofi se o tzv. alkoholové demenci, kterd se mj.
projevuje znacnymi deficity v kratkodobé paméti
— v této souvislosti Ize pfipomenout réeni: ,,Pije,
aby zapomnél... “.

Vztahy k druhym lidem

Nadmeérné piti alkoholu zpGsobuje napéti a hdd-
ky ve vztazich, problémy se sousedy a se SirSim
okolim. Lidé naduzivajici alkohol ¢asto zanedbd-
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vaji rodinu, ve které se hromadi nereSené problé-
my a to Casto vede k rozvodim. Alkoholici neroz-
vazné jednaji vici druhym, pak toho lituji, trpi
pocity viny, a tak znovu piji, aby tyto pocity za-
tlumili. Lidé pod vlivem alkoholu se nejen castéji
chovaiji agresivné, ale také jsou Castéji druhymi
zneuzivani, prepaddvani, okradani a vydirani.*
Po urcité dobé piti ¢lovék zlstdvd sam, trpi osa-
mélosti.

S touto oblasti také souvisi i jakdsi druhotnd
traumatizace abstinujicich alkoholikii spocivajici
v plném uvédomeéni si disledkt toho, komu a jak
(psychicky, emocné, fyzicky) ublizovali, kdyzZ pili.
Trvd pak dlouhou dobu, nez se abstinujici alko-
holik vyrovnd se svymi pocity viny z napdchanych
Skod, také trvd, nez mu druzi odpusti, nezZ si zase
ziskd jejich dlveéru. Na tuto oblast myslii program
Dvandcti krokt, ktery pouzivaji Anonymni alko-
holici. V kroku 8 je uvedeno: ,,Sepsali jsme listinu
lidi, kterym jsme ubliZili a kterym to chceme na-
hradit.

4 Vyzkumy ukazuji, Ze k vétsiné pripadi domdciho ndsili
dochdzi za situace, kdy je alespon jeden z aktért pod vlivem alkoho-
lu. Vaci lidem, kteri problémové piji, nemd smysl uplatnovat fyzické
ndsilf, protoZe to vztahy v rodiné jesté zhorsi, napadeny na ndsili re-
aguje Casto pocity ukrivdénosti a dalSim pitim.



Finance

Opily ¢lovék md méné penéz nejen proto, Ze je
vyddvd za alkohol, ale také proto, Ze méné vydé-
ld, je méné vykonny a vice nemocny. Také musi
platit vice za vydaje v souvislosti s Urazy, poZzdry
a nehodami. Pod vlivem alkoholu ¢lovék uskutec-
nuje nevyhodné obchody, zbytecné ndkupy, pro-
ddvd véci pod cenou. Casto ztrdci penize a castéji
je i okraddn.

Zivotni styl

Pro osoby naduzivajici alkohol je typicky chudy
Zivotni styl. Z prdce chodi do hospody, z hospody
dom, zdomova do prdce. V prdci postupné ztrd-
ceji vykonnost a délaji vice chyb. Zeny chodi spise
z prace domd, kde piji radéji nez v hospodé. Né-
kteri lidé casem prestdvaji chodit do prdce, izoluji
se od druhych, zanedbdvaji péci o sviij zevnéjSek
i vlastni hygienu.

Prace

U ¢lovéka pod vlivem alkoholu nebo v kocoviné se
objevuje vyssiriziko pracovnich drazd. Tito lidé jsou
Castéji v pracovni neschopnosti, maji nizsi vykon-
nost, &asté pozdni pfichody a absence. Alkoholici
si obvykle vybiraji nepldnovanou dovolenou po jed-
notlivych dnech, aby zakryvali piti den predtim.
Po Ustavni Ié¢bé se jim obtizné hledd kvalitni prdce.
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Vyhody z abstinence

Negativni zdravotni dopady koufeni se znacné
snizi, pokud clovék kourit prestane. V pribéhu
asi 5 let po zanechdni koureni klesa riziko rakovi-
ny plic na droven rizika srovnatelného s nekura-
ky. Riziko vzniku nemoci krevniho obéhu a srdce
se miZe sniZit az 0 50% v pribéhu 1 roku az 2 let
od zanechani koureni.

Obvykle se uvadéji tyto vyhody z abstinence ¢i
z umirnénéhos piti alkoholu:

Fyzické zdravi

Lepsi fungovdni jater, trdveni a vétsi poZitek
z jidla, lepsi fyzickd kondice, vice Zivotni energie,
méneé urazl, lepsi pohyblivost a souhra pohybd,
lepsi sexudlIni kondice, stabilnéjsi krevni tlak, niz-
Siriziko vzniku nddord, nervové buriky se mohou
lépe mnoZit a propojovat.

Dusevni zdravi

Lepsi pamét, veétsi jistota a Zivotni pohoda,
méné vycitek svédomi, lepsi sebeovldddni a sebe-
ddvéra. Myslenf je presnéjsi a realistictéjsi.

5 Zdd se, ze piti malého mnozstvi alkoholu je zdravé, mad
mj. kladny vliv na obéhovou soustavu. Treba vino zpomaluje korna-
téni tepen, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a zmirfiuje riziko, Ze
se ucpou cévy krevnimi srazeninami. Trisloviny obsazené ve viné po-
vzbuzuji trdveni, svéd¢isliznici trdviciho traktu a maji antibakteridini
ucinky. Malé mnozstvi vina dokonce chrdni jatra. Obecné se soudi,
Ze nejzdravéjsim alkoholem je vino, a to diky obsazenym minerdlim
a latkdm zpomalujicim stdrnuti. Nékdy se doporucuje sklenka denné
pro Zeny, nejvyse dvé pro muze. Jesté se ale nepodafilo objevit pres-
ny mechanismus, diky kterému alkohol zdravi prospiva.



Vztahy k druhym lidem

Odpadaji hddky kvdli piti, ¢clovék znovu ziskdva
silnéjsi postaveni, vétsi autoritu a respekt v rodi-
né, v okoli a v prdci, je schopen efektivnéji resit
rizné problémy, zvysuje se pocet skutecnych prd-
tel, clovék je lepSim vzorem pro vlastni déti, sni-
Zuje se riziko jeho prepadeni a druzi lidé presta-
nou zneuzivat piti clovéka ke svému prospéchu.

Finance

Clovék md vice penéz v ddsledku lepsi rozvahy
pri vyddvdni penéz a v dusledku lepsiho vyuzivd-
ni svych pracovnich schopnosti, snizuje se riziko
okradeni nebo podvedeni.

Zivotni styl

Rozmanitéjsi a zajimavéjsi Zivot, vice &asu na pri-
jemné aktivity, vice casu na sebevzdéldvani, lepsi
vyZziva a spanek. Mozné je zazit skutecnou dovole-
nou, nikoliv jen dovolenou vybiranou dodatecné
po dnech, aby se zahladily ndsledky piti. Clovék
vice pecuje o svlij zevnéjsek a o vlastni bydlent.

Prace

Vyssi vykon, spolehlivost, hodnotnéjsi pozice
a autorita vUci nadrizenym i podrizenym, zdravd
sebedtvera, lepsi vydélek, vétsi Sance, Ze si clo-
vék najde dobrou prdci a vétsi Sance, Ze si ji udr-
Zi; vétsi bezpecnost prdce, lepsi pracovni vztahy;
odpaddvd rGzné napracovdvdni, vynahrazovani
a vymlouvadni se.




POLITICI, ZDRAVOTNICI,
VYZKUMNICI
A PREVENTISTE

Kurte a opijejte se, pomiiZete
spolecnosti

Mnoho politikd, stejné jako farmaceutickych
firem, které produkuji nikotinové Zvykacky, léky
proti bazeni po alkoholu aj., premysli hlavné o fi-
nancnim zisku. Lékari, psychoterapeuti, adikto-
logové, lektofi primarné preventivnich progra-
m aj. sice zddraznuji ochranu verejného zdravi,
ale i jim jde o penize a pracovni uplatnéni. Co
by mnozi z nich délali, kdyby u nas nebyl Zadny
kurak ani clovék naduzivajici alkohol? Mozna by
se rychle pfeorientovali na jinou oblast ¢innosti,
ale vétsiné z nich by asi delsi dobu trvalo, nez
by v jiné branZi nabili dostatek zkuSenosti a zno-
vu ziskali respektu hodnou prestiz. Z tohoto
Uhlu pohledu jsou kurdci a opilci pro spolecnost
uzitecni, protoze se ,,aktivné’ podileji na politice
zaméstnanosti, pomdhaji statnimu rozpoctu tim,
ze plati dosti vysoké dané z nakoupenych cigaret
a alkoholu, a jesté k tomu dFive umiraji, Cili SetFi
vydaje na starobni ddchody. Chovejme se k nim
tedy slusné, nicméné asertivné, aby nds neohro-
Zovalivice, neZ je nutné...

Uved'me si parafrazované znéni zpravy z tisku:
Ministr zdravotnictvi Leos Heger se domnivd, Ze
kuFdci statnimu rozpoctu prospivaji. Lé¢ba osob,
které si kourenim zpGsobi zdravotni potize, stoji
ro¢né ceskou stdatni kasu 6 miliard, zatimco pfi-
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jmy, které do ni z dané za kurivo pfitecou, jsou
az desetkrdt vyssi. Heger pri sdéleni téchto Cisel
vychdzel z analyzy provedené svym resortem.
Sendtor a také kurdk Jaroslav Kubera rikd, ze
»,analyza je v zdsadé sprdvnd, rddové bych rekl,
Ze to je asi tak 80:8, to Cislo se méni, ale Fadové
je to prosté desetkrat tolik.“ V této souvislosti je
zminéna i analyza, o které se vice hovofilo pfed
10 lety — tabdkovy vyrobce Philip Morris sdélil, Ze
usetFil pro CR téméF 1 miliardu korun na pfedéas-
nych umrtich kurdkd (vlddé totiz odpadly starosti
s dlichody, se zdravotni péci a socidlnimi davkami
pro tyto zemrelé osoby).

V podobném duchu komentoval prospésnost
kurdka i ministr financi Miroslav Kalousek, ktery
na finanénim féru Zlaté koruny pfipomnél tzv.
Zemanlv postulat: ,,Vlastenec koufri, pije a umi-
ra na hranici penzijniho véku, jen tak Ize bilance
rozpocti udrZet vyrovnané. Bohuzel samotné-
mu Zemanovi se to nepovedlo, ¢ili ho zfejmé ne-
Ize povaZovat za vlastence.

Néktefi lékafi s Hegerovymi zdvéry nesouhlasi.
Tvrdi, Ze je do ndkladl potfeba zapocitat i 1écbu
dalsich nemoci, jejichz vznik koufeni podporuje.
Napf. podle vedouci Centra IéCby zdvislosti na I.
LF UK Evy Krdlikové jsou celkové ndklady na Iécbu
kurdka 80 az 100 miliard rocné.

Co se tyce alkoholu, podobné udaje jsme ne-
méli k dispozici, ale jisté zde budou urdita spe-
cifika oproti tabaku. Jedna se napt. o ,,pfidanou
hodnotu“ Skod napdchanych pod vlivem alko-
holu. V r. 2009 byla publikovand analyza, podle
které u nas Ize pocet skutkl spachanych pod vli-
vem alkoholu odhadnout na cca 62 tisic, tj. 18%
ze vSech zjisténych trestnych ¢ind.



Mytus o vétsi bezpecnosti
alkoholu a tabaku

Alkohol a tabadk jsou drogy v nasi spolecnosti
tolerované a snadnéji dostupné. Vyvoj zavislos-
ti na alkoholu probihd méné napadné a ne tak
rychle jako v pripadé nékterych nelegalnich
drog. To jsou také divody, proc se vice podce-
fiuje nebezpecnost alkoholu a tabdku. A o co
vice podceriujeme tabdk a alkohol, o to jsou

v

tyto drogy nebezpelnéjsi.

Alkohol je u nas soucasti kultury, Cesi nepo-
vazuji pivo za alkohol a jsou k nému tolerantni.
Mezi alkoholiky pritom silné narlsta pocet Zen
a nezletilych. ,,To, co bylo drive vyjimecné, napri-
klad opilost u déti, na to si ted’ zacindme zvykat,“
fika MUDr. P. Popov.

Védci z britského Nezavislého védeckého vy-
boru pro drogy (ISCD) predstavili stupnici, kterd
hodnoti Skody napiachané drogami samotnym
uzivateldm i spolecnosti. Z ni vyplyva, Ze alko-
hol je nejskodlivési, je témér trikrat Skodlivéjsi
nez kokain nebo tabak. Poradi drog podle Skod-
livosti bylo ndsledujici: alkohol, heroin, crystal
meth (droga podobna pervitinu), kokain, tabak,
amfetamin, konopi, benzodiazepiny, metadon,
mefedron, extdze, LSD, halucinogenni houby.
Je tfeba ale pripomenout, Ze zde svou roli hraje
legalnost alkoholu, protoze v pfipadé zlegalizo-
vani napr. kokainu by pro spolecnost i pro uzi-
vatele byly sSkody spojené s uzivanim kokainu
zfejmé rapidné vyssi.
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Jenom lepsi a horsi programy
primdrni prevence

Provadéni primarni prevence rizikového cho-
vani® vytvari dojem bohulibé a zasluzné cinnos-
ti. V. mnoha pripadech to tak opravdu bude, jed-
na se totiz o smysluplnou a uzite¢nou cinnost,
ktera détem a obecné lidem pomaha zvysit je-
jich odolnost vici rizikdim, jeZ je v nasem svété
obklopuji. Na druhou stranu je efekt primarné
preventivnich programl z metodologického
hlediska obtizné méritelny. Mdame jen malo
,tvrdych® dat dokazujicich, Ze metody primar-
ni prevence, zvlasté pak nékteré, jsou skutecné
ucinné?; tzn. ze détem opravdu pomahaji, aby
Iépe odolavaly pokuseni vyzkouSet drogy, resp.
aby drogové experimenty oddalily do pozdé&jsi-
ho véku a nemély s drogami v dalSim Zivoté vét-
Si potize. V. mnoha pripadech se jedna jen o hy-
potézy, raciondlni Uvahy a zkuSenosti z dobré
praxe, ze kterych se pak vytvareji tzv. standardy
primarnich preventivnich programi jako vo-
ditko pro hodnoceni kvality téchto programa.
Jinak feceno, existuji jen dva druhy programii

6 Nékteri lidé maji sklony patologizovat kdejakou cinnost
a nékteré cinnosti povazuji za potencidlné velmi rizikové z hlediska
vzniku zdvislosti. Na jisté konferenci mluvila jedna doktorka o riziku
vzniku zdvislosti mj. na télesném cviceni. V této souvislosti jsme si
uvédomili, Ze existuje dalsi druh nebezpecné zdvislosti, totiz zdvis-
losti na vytvareni novych kategorii zavislosti.

7 V r. 2010 byla vytvdrena Ndrodni strategie protidrogo-
vé politiky na léta 2010-2018, resp. prvni Akéni pldn (AP) na obdobi
let 2010-2012. Metodou pro urcovdni priorit dals$tho AP byla SWOT
analyza. Jedna z pracovnich skupin analyzovala oblast primdrni pre-
vence uzivdni ndvykovych ldtek, v¢. alkoholu a tabdku. Vystupy pro
oblast slabych strdnek byly mj. ndsledujici: nedostatek evaluacnich
ndstrojt pro béznou praxi primdrni prevence (PP), tj. evaluace efek-
tivity a neefektivni realizace programt PP ve skoldch a ve skolskych
zarizenich.



primdrni prevence: |épe ovérené (standardizova-
né) a hlife ovérené, mezi které patfi i ty riziko-
vé, jeZ se poznaji mj. podle toho, Ze jejich tvdrci
do sebe tcelové a nékdy i Sikovné michaji ,,stan-
dardizované zrno“ se ,,sektdrskou plevou‘.

Nefunkcni zdtGrazriovani
jen negativnich ucinkd

Teoretickd znalost predevsim negativnich
zdravotnich dasledkd z koureni a naduzivani
alkoholu (viz vyse) nelze podle naseho nazo-
ru povazovat za ucinny nastroj pro odrazovani
déti a dospivajicich od téchto druht rizikového
chovani. Déti totiz ¢asto uvazuji zplsobem: ,,Mé
se prece rakovina plic a cirhéza jater TED netykd.
VZdyt to je problém jen dlouholetych silnych ku-
rdkd nebo kazdodennich opilct. Ale ja to jenom
zkousim, a i kdybych koufil a pil vice, tak se mné
to vlibec nemusi stdat. Déda taky kouri a pije, je
mu 70 let a Zadné takové problémy nemd... “

Opomijena efektivita klasického
podminovadni

V oblasti primdrni prevence uZivani tabaku
a alkoholu, ale i jinych drog, je z naSeho pohle-
du opomijena vysoka ucinnost klasického pod-
mifiovani, tak jak ho popsal Pavlov. Jiz ve Skol-
kdch by déti mohly zaZivat primérené emoce
strachu a odporu vyvoldvané napf. odpudivymi
obrazky ,,prokourenych* plic, nebo psychicky
a fyzicky znicenych lidi zavislych na alkoholu.
Efekt podmiriovani by se zesiloval prostred-
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nictvim osobniho prozZitku déti, které by tyto
osoby naZivo vidély a slysely, jak ,,nezprostred-
kované“ hovori o negativnich konsekvencich
rdznych druht zavislosti. V pripadé preventiv-
nich program@ specificky zamérenych proti
koureni by si déti mohly cCichat k nepfijemné
pachnoucimu dehtu apod. Témito podnéty vy-
voldvané negativni emoce by se zdroveri spo-
jovaly (klasicky podmiriovaly) se slovy jako ,,al-
kohol“, ,,cigareta®, ,,droga“, ,,zavislost“ apod.
Pokud by takové programy byly provadény
systematicky a dlouhodobé, tak by to v poz-
déjsich letech vedlo k tomu, zZe by mladi lidé
automaticky zazivali tyto neprijemné pocity
pokazdé, kdy by uslyseli pravé slova ,,alkohol“,
ncigareta®, ,,droga‘ Ci by uvidéli nebo ucitili
néco souvisejiciho s drogami (napr. tabdkovy
koufr, injekénf strikacku). Tim by se také zaro-
ven zvySovala pravdépodobnost, Ze tito lidé
drogy omitnou nebo se jim vyhnou.

Klasické podmiriovani nebude logicky uz tak
Gcinné u starsich zakd a studentd, protoze ti
jiz vice vyuzivaji kritické mysleni zalozené vice
na zkuSenostech, které jim rikaji, ze uzivani
drog je zpodatku prijemné a nevede k neza-
doucim ucinkdm, jak je jim nékdy sdélovano
v ramci preventivnich aktivit a coz vnimaji jako
nedlivéryhodné a tcelové zkreslované zastra-
Sovani. Od druhého stupné zakladnich Skol az
po Skoly stfednf je proto vyhodnéjsi mj. akcen-
tovat procvi¢ovani psychosocidlnich a komuni-
kac¢ni dovednosti, o kterych se z&asti zmiriuje-
me dale v textu.



RODICE A UCITELE

Dysfunkcni rodina, tlumena zlost
a pocity viny

V rodindch, kde rodice nebo jejich déti naduzi-
vaji alkohol, je casté moralizovani, potlacovani
Zlosti a trestdni druhych ¢lent rodiny tim, Ze jsou
u nich vyvolavdny pocity viny. Déti se témto dys-
funkénim vzorcim komunikace udi a predavajt
je dal do svych pozdéjsich partnerskych vztaht.
Typicka je komunikace stylu ,,Kdybys myslel na ro-
dinu, kdybys nds mél rad, tak nebudes pit a budes
se chovat slusné...“, ,,Co si o tobé a o nds pomy-
sli druzi lidé?, ,,Kdybys byl trochu zodpovédny,
tak bys...“, ,,Obétovala jsem se pro tebe a ty se
mi takhle odvdécujes... “, ,,Mél by ses stydét...“,
,,Jak jsi mi/ndm mohla takhle ublizit?*. Takova ko-
munikace obvykle vyvolava ,,dusno‘ provazené
mlcenim, tichou domacnosti, ublizenymi pohle-
dy, vzdychanim, nebo naopak ostrymi hadkami,
nejednou provazenymi i fyzickym nasilim.

Pocity provinéni u ditéte se rodi¢tim hodi, aby
jim dité vyhovélo v jejich pozadavcich (napf. aby
s nimi jelo na navstévu k babicce, misto toho,
aby Slo s kamarddy na diskotéku). Pokud vsak
dité této manipulaci vyhovi, ma casto vztek, a to
nejen na sebe, Ze manipulaci podlehlo, ale také
na rodice, kteri ho do pocitt viny vmanipulovali.
Potom je pochopitelnd tendence ,,provinilého
a nazlobeného! ditéte si od svych nahromadé-
nych pocitl viny a vzteku ulevovat, napr. pitim
alkoholu. Zaroveri ma takové dité sklony své
rodice trestat tim, Ze ,,zlobi*, Ze déla pravé to,
co rodicim na ném vadi, co kritizuji, tj. napr.
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naduzivani alkoholu. Z tohoto uhlu pohledu ma
naduzivani alkoholu pro opijejici se dité dvé vy-
znamné funkce: a) pomdhd mu ulevovat od ne-
gativnich emoci, b) naduZzivdni alkoholu Ize vyuzit
k trestdni rodicl za jejich moralizovani a kritiku.

Tento mechanismus nefunguje jen mezi dét-
mi a rodidi, ale také mezi dospélymi partnery
navzdjem. Ukazme si manipulativni a asertivni
verzi takové komunikace. Misto vyroku: ,,Kdy-
bys mé mél rad, tak si jisté vzpomenes, Ze dnes
mdme vyroci nasi svatby,” ktery je motivovany
vztekem na partnera s cilem ho potrestat po-
moci pocitt viny, bude lepsi a asertivnéjsi: ,,Vadi
mi, Ze sis nevzpomnél na dnesni vyroci nasi svatby
(vyjadreni emoce), ale chdpu to, nejsi na to, mys-
Iis na jiné véci, takovi jsou prosté chlapi (vyjadre-
ni pochopeni). Pristé ti to tedy radéji pripomenu
pfedem, nebo bys mi udélal radost, kdyz si to za-
pises do didre (konstruktivni ndvrh ¢i kompromis,
jak to resit pristé). Jestli si pristé vzpomenes, po-
tési mé to (predzvést pochvaly jako motivace).“

Skola a pozitivni tfidni klima

Mnoho rodicd je v soucasné dobé velmi pra-
covné vytizeno a s ditétem travi jen par hodin
denné. Také z tohoto diivodu je vliv Skoly na dité
velmi vyznamnym faktorem. Skolni tfidu repre-
zentuje hlavné ucitel, ktery je pro Zaky i mode-
lem urcitého chovani. Z naseho pohledu je pro
primdrni prevenci koureni a naduZivani alkoho-
lu klicové zejména pozitivni tfidni klima®, které

8 Vice o pozitivnim tridnim klimatu a faktorech, jez ho
ovlivriuji, napr. v publikaci Déti, Skola a problémy aneb Bez Skoly to
neptijde (Arkdda 2011).



se vyznacuje napr. dobrymi vzijemnymi vztahy
mezi uditeli a Zaky a Zaky navzdjem, rovnou ko-
munikaci, spolupraci, nestresujicim prostredim,
vhodnym zplsobem hodnoceni, prevahou pozi-
tivniho odmériovani, vhodnymi a pestrymi zpU-
soby vyuky.

Pozitivni tridni klima kladnym zptsobem ovliv-
fiuje mysleni, prozivani a chovani déti, podobné
jako klima problematické je ,,irodnou ptdou*
pro ,,bujeni‘ rizikového chovani déti. Je to tedy
predevsim prostredi, které dité spoluvytvari
a které ho ovliviiuje, jestli bude myslet a nasled-
né se chovat tak ¢i onak. Laskavd, tviréi a druhé
pFijimajici atmosféra je stejné tak ,,nakazliva“
jako atmosféra negativni.

Doporuceni rodictim déti,
které koufi a opijeji se

Pro rodice, jejichz dité kouri nebo naduziva al-
kohol, je mnoho dostupnych tematizovanych
publikaci®. Proto ve stru¢nosti zminime jen za-
kladni informace - stejné tak se na tuto proble-

matiku zaméFuje posledni oddil této publikace
vénovany asertivité.

Mezi hlavni pravidla, jak jednat s ditétem, které

koufi ¢i se opiji, patFi tato:

e Zajistit si dostatek informaci o koureni a pitf
alkoholu, véetné primych a nepfimych znd-
mek, které mluvi pro fakt, Ze dité kouri nebo
pije alkohol; ddt si nacas a chovani ditéte

9 Napr. Nespor K. a Csémy L. Alkohol, drogy a vase déti. Jak
problém(m predchdzet, jak je véas rozpoznat a jak je zvlddat (Sport-
propag 1997).
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pozorovat delsi dobu; zdjistit dikazy, které
dokldadaji koureni a piti.

* Rozhovor s ditétem pokud mozno predem
napldnovat, zvolit klidné misto a zajistit do-
statek Casu.

e Pfirozhovoru zachovat klid, nenechat se
unést emocemi, jako jsou zlost, strach, pocity
viny.

e Doptat se ditéte na vyvoj a soucasny stav
problému; aktivné mu naslouchat, neargu-
mentovat, klidnou formou vyjdadfit nesouhlas
s timto chovdnim; informace od ditéte brat
s rezervou, ale pred ditétem je nezpochybrio-
vat.

e Dité nestrasit, nekritizovat ho, nic mu neza-
kazovat, neddvat mu ultimata; nemoralizovat
a nepoucovat, spise volit pFistup podle ndsle-
dujiciho schématu:

Nedoporucuji prondsledovdni, moralizovani ani
pouhé poukazovdni na skodlivost koureni. Nejdi-
leZitéjSi je problém pojmenovat - Fici: ty koufis,
nechci ti délat predndsky, je to tvd odpovédnost, jd
s tim nesouhlasim, ale je to tvoje zdravi.

Duilezité je prenést odpovédnost na dité. Hlavné
nezakazujte, protoze to zabere na minimum déti.
Navic se pak z celé zdlezitosti stane bitva, kterou
rodi¢ nemUze vyhrdt. Naopak dité vyhraje tim, Ze
bude kourit nékde potaji ddl. Nedlstojné je také
rodicovské prondsledovdni v parku ci prohleddva-
ni kapes a ocichdvdni prdavé prichoziho potomka.
V prekérni situaci jsou rodice - kurdci. Méli by byt
uprimni. Pfiznat si, Ze nejsou zrovna dobrym pfikla-
dem, a vysvétlit, procC nechtéji, aby je dité v tomto
pripadné ndsledovalo.

Zdroj: www.kurakovaplice.cz



e Promyslet si a nejlépe pisemné vytvofrit rodin-
nou dohodu'™, kterd bude obsahovat kon-
krétni pravidla a sankce pri poruseni téchto
pravidel; obsah této dohody je vhodné kon-
zultovat s ditétem; dileZitd je konkrétnost
a redlnost stanovenych pravidel a dlslednost
pri vymdhani jak pravidel, tak sankci.

e ZdUrazrovat, podporovat a posilovat indi-
vidualitu ditéte a jeho silné strdanky; nabizet
alternativy v podobé jinych prijemnych ¢in-
nosti; odménovat dité, kdyz pravidla dodrzu-
je a chovd se Zadoucim zptisobem, tj. nekouri
a nepije, nebo toto chovdni vyznamné omezi.

e Vzdjemneé se s blizkymi osobami neobviriovat,
kdo za co mUze; spolupracovat s odborni-
ky; vymériovat si transparentné informace
s druhym partnerem a blizkym okolim ditéte
(napr. ucitelé, rodice kamarada ditéte), byt
ditéti dobrym vzorem.

10 Vice o rodinné dohodé a doporucenich, jak ji vytvorit,
napr. v publikaci Drogovd zdvislost aneb Rychly béh po krdtké trati
(Arkadda 2008).
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LIDE OHROZENI
KURAKY

Pasivni koureni a déti

Pasivni koureni (ETS, Environmental Tobacco
Smoke) spociva v dychani koure, ktery produ-
kuji jiné koufrici osoby. ETS se nékdy definuje
jako ,,nedobrovolné koureni nebo vystavovdni se
vzduchu obsahujicimu tabdkovy kour*.

Studie z poslednich desetileti ukazaly, Ze zve-
fejiovani informaci o diisledcich ETS vede k po-
klesu spotreby cigaret u kufakut. Napr. v obdobi
1960 az 1994 se v USA spotreba cigaret snizila
mnohem rychleji u rodi¢ nez u dospélych osob
bezdétnych.

Vice nez 40 latek obsazenych v kouri vdecho-
vaném pri ETS zpUsobuje rakovinotvorné buje-
ni. ETS zplsobuje podrazdéni oci, nosu, hrdla
a plic, mohou se objevit bolesti hlavy, pocity ne-
volnosti a zavrati. ETS zatéZuje srdce a snizuje
schopnost téla prijimat a vyuzivat kyslik.

Negativnim uGc¢inkdm ETS jsou vystavovani
hlavné ti, kdo ziji s kurdkem nebo pracuji dlou-
hou dobu v zakoureném prostredi. Nékteré
studie uvadéji, Ze ¢tyrhodinova expozice koufri
na diskotéce je podobna vystavovani se ciga-
retovému koufi pfi souZiti s kurakem po dobu
jednoho mésice. Odhaduje se, Ze rocné umiraji
v CR stovky nekurdk( na nemoci srdce, krevniho
obéhu a na rakovinu plic, pricemz tyto nemoci
byly spoluzapfricinény pravé ETS.



Koureni téhotnych Zen nebo vystavovani té-
hotnych nekuracek tabdkovému koufi sniZuje
prdmérnou hmotnost narozenych déti. Novo-
rozenci s nizkou porodni vdahou maji zvysené
riziko vzniku rlznych zdravotnich potizi, v¢.
potizi neuropsychického vyvoje. Aktivni kou-
feni matky béhem téhotenstvi je rizikovym d&i-
nitelem mj. pro vznik syndromu ndhlého umrti
kojence. M4 se za to, Ze koureni matek muze
zplsobovat az 50% pripadl nahlého umrti ko-
jence.

Odhaduje se, Ze vice nez 70 % déti predskolni-
ho a skolniho véku je u nds alespori obcas vy-
stavovdano pasivnimu koureni del§im pobytem
v zakourenych prostorach. Dé&ti, jejichz jeden
nebo oba rodice koufi, jsou ¢astéji Iéceny pro
plicni onemocnéni, maji hojné&ji zanéty stredou-
i a bronchidlni astma, je u nich cetné&jsi vyskyt
nemoci, jako jsou astma a zdnét pradusek. Rizi-
ko onemocnéni dychacich cest je vyznamngjsi
u novorozencd, kojencl a batolat, u kterych
jesté nenf vyvinuta imunita vadi jedovatym lat-
kdm obsaZenym v tabakovém kouri.

Détské plice jsou mensi a imunitni systém je
méné rozvinuty, ¢imz u déti pfi vystaveni ci-
garetovému koufi dochdzi podstatné snazeji
k rozvoji infekci dychaciho Ustroji a stfedniho
ucha. Déti dychaji rychleji nez dospéli, takze
nadychaji za stejnou dobu vice Skodlivych 13-
tek na kilogram télesné hmotnosti nez dospéli.
Déti si Casto nemohou vybirat, maji mensi Sanci
odejit z mistnosti pIné koufre, i kdyby tak chtély
ucinit - zvlast malé déti mivaji problém poza-
dat o to, aby mohly odejit, pfipadné jim nemusi
byt opusténi prostoru dovoleno, ani kdyZ o néj
poZadaji.
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Mladi lidé s kourenim casto experimentuji
a maji za to, Ze mohou kdykoliv prestat. To je
ale omyl, protoze cigarety, resp. nikotin v nich
obsazeny, jsou silné navykové. Stejné tak vy-
sledky nékterych studii naznacuji, Ze koufeni
a naduzivani alkoholu u mladych lidi vyznamné
zvysuji pravdépodobnost prechodu k uZivani
ilegalnich drog — v této souvislosti jsou rizi-
kovymi faktory zejména vék, kdy dité zacalo
koufit a pit, frekvence kourenf a piti, psychické
problémy ditéte a psychopatologie rodiny, ze
které dité pochazi.

Doporuceni détem,
jejichz rodice kouri

Zdravi nekurdkl se neochrani, kdyz se zakou-
fenda mistnost vyvétrd — Castecky tabdkového
koure se ukladaji na odévu, textiliich, kober-
cich, na zdech, na hrackach. Zvlasté malé déti
jsou citlivéjsi vici vdechovanym latkam, jako
jsou napf. butan, toluen, arsenik, olovo, aler-
geny, pesticidy i polonium. Malé déti do jed-
noho roku travi doma hodné ¢asu a maji niz-
kou hmotnost - koncentrace Skodlivych latek,
které do svého téla dostanou napr. olizovanim
si rukou a predmétl v dosahu, odpovidd mire
znecisténi organismu dospélych kurdkd po né-
kolika hodindch aktivniho koureni.

Déti kurak by nemély pripustit, aby nékdo
v jejich domacnosti koufil, ale to je nékdy ob-
tizné. Rodice odmitaji to, aby je jejich dité
,poucovalo“ a né&co jim ,,nakazovalo*. Castou
prekdzkou v dosaZzeni nekurdcké domacnosti



mohou byt obavy détiv
s tim, Ze jim cigaretovy kouf
si na chlapce, ktery se pri povi

KouFent ve tFidé roWﬂ«Q %e jeho stryc,
u kterého je nucen trdvit né casu, je silny ku-

fdk. Chlapci je to neprijemné, hlFfe se mu v pri-
tomnosti stryce dychd, md podrdzdéné o
di¢i o tom nemluvil, protoZe se boji.

se rodi&ﬁmfg\(éfit
i. Vzpomindme

V této souvislosti Ize vyuZzit jako pom
napr. tuto publikaci, kterou mohou déti nechat
precist svym rodi¢tm. Zaroven si déti mohou
natrénovat ddle uvadéné dovednosti pro aser-
tivni komunikaci. Vyhodné byva vyuzit pro-
stfednika (druhého rodice, star$iho sourozen-
ce apod.), ktery mdze byt s Zadosti o laskavost

vvvvvv




LIDE OHROZENI
ALKOHOLIKY

Co délat, kdyz mate v rodiné
zavislého na alkoholu

Obecnd pravidla pro motivacni rozhovor jsme
uvedli vy3e, v kapitole Motivace prestat, dalsi do-
poruceni pro jedndni s ¢lovékem, ktery je zavisly
na alkoholu, jsou uvedena nize, v kapitole Man-
Zelky muza zavislych na alkoholu. Vybrana aser-
tivni komunika¢ni schémata jsou rovnéz podrob-
néji rozpracovana v poslednim oddilu nazvaném
Lidé asertivni. TakZe zde jen pro doplnéni:

Zavislost na alkoholu je nemoc, i kdyZ mno-
ho lidi pordd nosi v hlavé predstavu alkoholika
jako ,,nezdrzenlivého ¢lovéka se slabou vali“.
Pro lepsi vztah mezi blizkou osobou a ¢lovékem
naduzivajicim alkohol je uzite¢né se naucit vni-
mat alkoholismus jako chorobu a tu oddélovat
od clovéka jako takového. Potom zavislost na al-
koholu povazujeme za samostatny problém,
ktery lze resit snadnéji, nez ,,ménit celého, alko-
holem ovlddaného a zkazeného* clovéka.

Pro clovéka naduzivajiciho alkohol je nejtézsi
prvni krok, tj. upfimné si pfiznat, Ze je zavisly,
Ze ztratil schopnost ovladat své piti. Jakakoliv
zminka o piti v ném mZe probouzet neprijem-
né pocit viny, bude se branit a vytvaret odpor
agresivnimi protiutoky, pasivitou nebo manipu-
lativnim vyjedndvanim podminek pro abstinenci
¢i umirnéné piti. Navstévu odbornika maze od-
dalovat s tim, Ze on to zvlddne sam, Ze k psychi-
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atrovi ¢i psychologovi chodi jen cvoci, ktefi si
neume&ji pomoci sami.

Pred rozhovorem je uzitecné se dobre naladit,
zamyslet se nad minulym spole¢nym Zivotem,
vyzvednout obdobi, kdy s alkoholem dana osoba
jesté neméla problémy, odhadnout ddvody, kte-
ré mohly k naduzivani alkoholu vést, a popfemys-
let, jakou asi hraje alkohol rolijak v sou¢asném Zi-
voté pijana, tak v celé jeho rodiné a blizkém okoli.
Vhodné je si uvédomit, Ze i ¢lovék, ktery se cho-
va vinou svého piti k okoli necitlivé, byva vnitr-
né osamély, smutny a hodné pochybuje o sobé
aosvém zivoté. Pro vaznéjsirozhovor je uzitecné
prfedem zvolit vhodné misto a ¢as a nejednat pod
tlakem momentdlnich negativnich emoci. Zaro-
ven je dobré rozhovor prili§ neodkladat. Nebot’
nejsvolné&jsi k 1é¢b&" jsou pijani zpravidla v dobé
kocoviny, kdy kromé fyzické nevolnosti zaZivaji
i silné pocity viny, studu a beznadgje.

Nenechte se vldkat do role hlidace ¢i kontrolo-
ra, ale domluvte si piesna pravidla a konkrétni
sankce pro pripad, Ze navrhovand feSeni pro
omezené piti, abstinenci, [é¢bu apod. nebudou
fungovat - dlleZita je hlavné dislednost v dodr-
zovani sjednanych pravidel a stanovenych sank-
ci, jinak takovd dohoda nema cenu.

1 Nedobrovolnd Ié¢ba je moznd, jestlize nékdo jevi zndmky
dusevni choroby nebo intoxikace a ohroZuje sebe nebo své okoli. Pri-
kladem je pacient trpici alkoholovou psychdézou, ktery vidi nebo slysi
neexistujici osoby a pod vlivem téchto halucinaci jednd. Doporuceni
k hospitalizaci bez souhlasu pacienta muze vystavit kterykoliv lékar
a o prijeti do prisluseného zarizeni rozhoduje Iékar tohoto zarizenti.
O hospitalizaci lidi, kteri byli omezeni ve zpisobilosti k pravnim tiko-
ntim, napft. pro alkoholovou demenci, rozhoduje zdkonny opatrov-
nik. Ochrannd |é¢ba nafizend soudem je moznd, jestlize se nékdo do-
pustil trestného ¢inu v souvislosti s alkoholem a lécbu (ambulantni
nebo tstavni) naridil soud.



Pokud blizkd osoba [écbu uspésné ukondi,
starite se jeji oporou a pokuste se vytvorit vhod-
né podminky pro abstinenci, napr. zbytecné
nenavstévuijte prostredi, ve kterém se podava
alkohol, nebo se predem domluvte, jak budete
reagovat na ty, kdo budou alkohol neodbytné
nabizet.

Pokud o vasi pomoc clovék zavisly na alkoholu
nestoji, hledejte vlastni cestu Zivotniho naplnéni.

Nedospélé déti rodicii zavislych
na alkoholu

U nedospélych déti rodicd, kteri naduzivaji al-
kohol, se ¢asto objevuje hyperaktivita (ADHD)
a agrese (Casto obrdcenad do sebe v podobé
sebeobviriovani). Tyto déti vice pachaji trest-
nou c¢innost, maji horsi jazykové a komunikacnf
dovednosti, Castéji trpi poruchami spanku a uz-
kostnymi ¢i depresivnimi poruchami. Bézné je
u nich Siroké spektrum psychosomatickych po-
tizi, jako jsou astma, nocni pomocovani apod.
Ve Skole jsou tyto déti casto Sikanovany, maiji
snizenou miru soustredéni, objevuji se u nich
poruchy uceni a chodi za Skolu.

Jisty britsky socialni pracovnik, ktery obsluho-
val détskou telefonni krizovou linku, shrnul, co
déti problémovych pijant nejvice trapi: Citi se
trapné a stydi se za pijici &i opilé rodice, maji na né
zlost, mj. proto, Ze si doml nemohou privést
kamarddy; stdle na néco museji myslet a nemo-
hou se soustredit; maji problémy s prospéchem
ve Skole; jsou Casto Sikanovdny; boji se toho, co
se bude dit, aZ prijdou domy; jsou svédky castych
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hddek a Sarvdtek; citi vinu a odpovédnost za cho-
vani svych rodicl; casto pocituji beznadéj a bez-
moc, jsou podrdzdéné, nervdzni, sklicené, zmate-
né, citi se osamélé, tzkostné.

Vétsina domaciho nasili je spojena s alkoholem.
Déti rodicl zavislych na alkoholu by mély dbat
o vlastni bezpecnost. Ale nejde jen o nasili, jed-
na se také o vyssi riziko pozaru, krddeze v byté,
které mohou mit na svédomi zndmi, s nimiz
rodice piji, v horSim pripadé se jedna o sexual-
ni zneuzivani déti. Nékdy jsou lidé zavisli na al-
koholu nebezpecni nejen sobé€, ale i blizkym,
napr. kdyz zazivaji epileptické zachvaty, pocity
pronasledovani, sluchové halucinace i jsou vli-
vem alkoholu zmateni a dezorientovani. Pokud
se néco takového déje, dité by mélo co nejdFive
upozornit blizkou osobu, které dlvéruje, a spo-
lecné s ni naplanovat dalsi postup.

Zavisly rodic vyvolava u svych déti silné emoce,
jako jsou hnév, nendvist, strach, beznadéj, po-
city viny aj. S témito pocity déti neuméji dobre
pracovat, a proto je potlacuji. Dochazi pak k so-
matizaci do potizi, jez se na prvni dojem jevijako
Cisté télesné a mezi néz patfi napr. bolesti hlavy,
pomocovani, vyrazky, zaludecni potize apod.
Pokud se takové potize u déti objevi, je vhodné
co nejdrive navstivit I1ékare. Je také dobré vé-
dét, Ze existuje organizace Alateen®, kter3 je ur-
¢ena pravé dospivajicim détem rodict zavislych
na alkoholu.

12 Viz http://al.anon.sweb.cz. Alateen je program uzdrave-
ni pro mladistvé mezi 12. az 20. rokem véku. Program je adaptovdn
z programu Anonymnich alkoholik a jeho zdkladem je 12 krokd, 12
tradic a 12 pojma sluzby. Jedinou podminkou clenstvi v Al-Anonu je
mit pribuzného nebo pritele s problémem alkoholismu.



Dospélé déti rodict zavislych
na alkoholu

Tito lidé maji svou svépomocnou organizaci
nazvanou Adult Children of Alcoholics (Dospélé
déti alkoholikd).

Proc se déti alkoholikd vlastné potrebuji sdru-
Zovat? ,,Jsem jina nez ostatni,” je presvédcena
Lenka, kterd si stézi vzpomind na okamziky, kdy
byla jeji matka strizliva. Vybavuje si hlavnég, jak
ji doma nachdzela lezet namol opilou a nahou
na podlaze u zachodu nebo jak ji matka v opi-
losti bila, odhdnéla od sebe, zase k sobé pfivo-
lavala, prikazovala, zakazovala... Tatinek délal
vrestauraci v centru Prahy a rodinu velmi slusné
uzivil, takze maminka nepracovala. ,,A tak doma
jen s kamarddkami popijela. Rdno jsem nachdzela
v obyvdku prdzdné Idhve od vina, tvrdého alko-
holu a pIné popelniky nedopalk, vypravi Lenka.

Kdyz bylo Lence devét let, rodice se rozvedli.
,»Maminka musela nastoupit do prdce, ale uz jsme
se nemély tak dobre. Ona se nevyrovnala s tim, Ze
mdme méné penéz nez driv. A propadla alkoholu
jesté vic.” Lenka se zacala uchylovat do svého
vlastniho svéta. Trapilo ji, Ze ostatni kamaradi ji
zvou domd na navstévy, ona jim vsak jejich po-
hostinnost oplatit nemuze. Nechtéla, aby vidéli,
jak doma zZiji ve Spiné a neporddku. Nechtéla,
aby vidéli jeji opilou matku. ,,Proto jsem zacala
hodné Ihat. Vymyslela jsem si, Ze k ndm nemuiZou
prijit na navstévu, protoZe a protoZe... Pak jsem
se do IZi zamotdvala. Pracovala u mé fantazie. Vy-
prdvéla jsem spoluzdkiim, jak je to u nds dokona-
ly, Ze mame i sluhy. Chtéla jsem, aby to bylo krds-
ny. To lhani mi zGstalo, stalo se to ndvykem, Izu
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v nepodstatnych vécech dodnes. Také neumim
Fici NE a snazim se kazdému zavdécit, aby mé
mél rad, aby mé neodmitl, aby mé nekritizoval.*

Lhanim se v rodiné zasazené alkoholem masku-
je priznani si neprijemnych problému spojenych
s alkoholem. Nefikat pravdu si tak osvojuji i déti
z téchto rodin a maji z toho i vyhody. Dvaatfice-
tiletd Jarka vzpoming, jak z mamindiny zavislosti
tézila. ,,Vyuzivala jsem toho hlavné v momenté,
kdy jsem tfeba dostala ve skole pozndmku nebo
pétku. Chtéla jsem, aby mi to doma proslo, tak
jsem mdmé tvrdila, Ze jsem ji o Spatné zndmce
uz fikala. Jak pordd pila, tak si hodné véci nepa-
matovala,“ li¢i Zena. ,,Dodnes mdm v Zivé paméti
zvuk cinkdni lahvi. Mdma pila tajné. Veler i pres
den. Vzdycky jsem ji vidéla, jak bézi do koupelny
pro Jarku bylo to, Ze nic neklapalo tak, jak se na-
planovalo. KdyZ tfeba pfijela z détského tabora
a mama ji predtim nékolikrat ujiStovala, Ze pro
ni prijde na nadrazi, jako jediné dité nakonec zU-
stala s tézkym kufrem na perénu sama. ,,Nebo
jsem k narozenindm nedostala slibeny dort. Sice
ho mdma objednala, ale pak na néj zapomnéla.
Ndvstéva zoologické zahrady? Nekonala se, pro-
toZe matka byla opild.“

Jarce nezbylo nic jiného neZ rychle dospét.
»Stala jsem se rodicem a mamka jakoby mym
ditétem. Sice se snaZila tfeba vyprat, ale prddlo
zapomnéla v pracce, protoze se opila. Aby ne-
zatuchlo, musela jsem ho povésit. Naucila jsem
se varit, aby bylo co jist, nakupovat, aby nebyla
prdzdnd lednicka, vencila jsem psa, aby se ndm
nepocural v byté,“ vypocitava. Zvykla si vsechno
organizovat do posledniho detailu. Stejné jako
Lenka: ,,0dmala jsem musela myslet na to, jestli



mdm do skoly nachystané backtrky, pripravenou
svacinu, musela jsem hlidat, abych byla vSude
vcas. Nikoho jiného to nezajimalo.“ Problém dnes
u téchto Zen nastava v okamziku, kdy jim tfeba
kamaradka odrekne smluvenou schiizku. ,,Drob-
né zmény nesu velmi tézko a nepfimérené na né
reaguju. Nedokdzu se s nimi v tu chvili vyrovnat,
protoZze mdm presné rozpldnovany den: v kolik se
probudim, kam a kdy ptjdu, co zaridim a jak dlou-
ho to bude trvat,* tvrdi Jarka. Na zmény, které
v détstvi byly predzvéstitoho, Ze nékdo z rodicd
je opily, a které zarover nabouravaly kfehky po-
cit bezpedi ziskavany presnym planovanim dne,
pak tito lidé nékdy automaticky reaguji neade-
kvatné, napr. silnym strachem, panikou nebo
zoufalym placem.

Na druhou stranu jsou ale dospé€lé déti alko-
holikt velmi flexibilni a pohotovilidé. Prostredi,
ve kterém vyrostly, nebylo konzistentnf, nemé-
lo stdld pravidla, véci se ménily v pribéhu dne.
»Napriklad kdyz tatinek prisel domd z hospody
opét pod parou, bylo potfeba vsechno uklidit,
uhlidat nddobf, aby ho ve vzteku nerozbil, scho-
vat se do postele, i kdyby byly dvé odpoledne,
nebo odejit zdomu.“

Dospélé déti alkoholikli samy sebe ¢asto po-
suzuji bez slitovani, protoze kdyz byly malé,
neexistoval zpUsob, jak se rodicdm zavdécit.
Byly neustdle kritizovdany. Vérily, Ze praveé kvl
nim rodice piji, Ze kvali nim ma rodina problé-
my, vytvofily si pfesvédceni, Ze jsou Spatni, Ze
je to jejich vina. Vétsina déti vyrdstajicich v pro-
stredi alkoholikl slychdava: ,,Kdybys nebyl tak
mizerné dité, nepil bych.” Dité alkoholika Zije
v presvédceni, Ze ,,pokud se néco pokazi, mohu
za to ja. A kdyz se mi néco podari, je to diky vse-
mu mozZnému, jen ne moji zasluhou*.
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Jarka prosila otce, at’ se s jeji mamou rozvede,
aby mohli konecné normdlné Zit. Jenze tata se
rozved|, az kdyz Jarce bylo 25 let. Pozdéji ji rekl:
,»S mdmou jsem byl tak dlouho proto, abys moh-
la dostudovat,” jinymi slovy ji sdélil, Ze kvdli ni
musel dlouho Zit v tomto neStastném vztahu.
,,PFislo mi to absurdni! Pfitom mné i bratrovi tak
prodluzoval Zivotni trauma!* rozciluje se Jarka.

Nékteré studie ukazuji, Ze az tFi ze Ctyr déti
vyrdstajicich v rodiné, kde se naduzival alkohol,
maji v dospivani také sklony alkohol naduZivat.

Pétactyricetilety Petr ze severni Moravy zacal
pit v devatendcti. UZ pry dal nedokdzal zvladat
alkoholismus svého otce, ktery dodnes denné
vypije sedmicku vodky a k tomu nespocet piv.
,,KdyZ jsem byl malej, pordd na mé fval, Ze jsem
nemoznej a Ze si uz se mnou nevi rady.“ Petro-
va maminka otcovo piti ml¢ky sndsi. Ziji totiz
na vesnici, a kdyby se rozvedla, musela by se
s manzelem délit o dim, protozZe penize na to,
aby ho vyplatila, nema. Proto tise prehlizi, kdyz
se otec v noci vrati z hospody a vSechny urdzi
a fve na né. | Petr alkoholu propadl, a kvdli své
zavislosti uz dokonce dvakrat prisel o praci. Né-
kolikrat se totiz opil a do zaméstnani dorazil az
odpoledne. Séf ho tfikrat varoval, ale potom
mu dal mu vypovéd:. Petr chvili nedélal a dal pil.
Pak mu dosly penize, proto si nasel jinou praci.
Opakoval se stejny scénar. ,,Pak jsem to trochu
omezil. Nasel jsem si pritelkyni, kterou jsem si
vzal, a dnes spolu mdme dvé krdsné dcery. Ale zd-
vislost je pordd silnéjsi nez ja. Miluju svou rodinu
a chtél bych s tim skoncovat. Nastoupim na druhé
|éceni. Doufdm, Ze tentokrdt bude Uspésné,‘ pre-
je si Petr.



K. NeSpor a O. Matanelli doporucuji dospélym
détem rodic¢l zavislych na alkoholu mj. nasledu-
jici: opatfit si podstatné informace o ndvykovych
nemocech - mnohé chovdni rodici se pak stane
srozumitelnéjsi; vyhybat se alkoholu, jinym dro-
gdm, hazardu, byt umirnény i ve vztahu k poci-
tactm, prdci, jidlu, nakupovadni aj. - diivodem je
rizikovd dédicnost, rizikové modely chovani rodi-
¢G a bolestné zazitky z détstvi; kdyZ se objevi nd-
vykovy problém, je tfeba se zacit IéCit co nejdFive
riziky zdvislosti varovat své déti a dbdt na pre-
venci v rodiné; pamatovat na vlastni bezpecnost,
pokud je sdilena spole¢nd domdcnost se zdvislym
rodicem; nejezdit v auté, které ridi zavisly clovék,
a tomuto c¢lovéku ani neptjcovat auto.

Nékteré déti si v détstvi fixuji ndsledujici vzor-
ce chovani, které jim umoznuji vychazet se za-
vislym rodi¢em. Tyto vzorce pak opakuji jako
dospéli, i kdyZ uZ to postrada smysl.

,»Hrdina“ se naucil pfebirat odpovédnost

za nefungujiciho dospélého, ,,zachranuje*
rodinu a poskytuje oporu i rodici, ktery neni
zavisly (Casto matce). ,,Hrdinou“ vétsinou
byvd nejstarsi dité. Dospély ,,hrdina“ by se
mél naucit byt odpovédny jen za to, co miize
ovlivnit. Mél by se naucit odpocivat a dobre
hospodafit se svou energii. Také by si mél
uvédomit, Ze déti zavislych rodict jsou zod-
povédni za sviij vlastni Zivot, nikoliv za Zivot
svych zavislych rodici.
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,»Obétni beranek* zlobenim odvddi pozor-

nost od problémd zplisobovanych alkoholis-
mem dospélého. Jako dospély by se mél na-
ucit zodpovédnosti, rozvaze a sebeovldddni.

,,Sasek* se snazi dospélé rozesmat, a tak
odvddi pozornost od problémui spojenych

s alkoholem v rodiné a snizuje riziko agrese
ze strany zdvislého rodice. Jako dospély by se
mél naucit sebeucté a klidu.

,»»Snilek* se uzavird do sebe a snazi se ignoro-
vat problémy v rodiné. Jako dospély by se mél
naucit vice vnimat realitu a vice komunikovat.

Na zavislého rodice nelze spoléhat ani psycho-
logicky (neovlada své emoce) ani prakticky (za-
pomina zaridit to, co slibil). Pokud dlouhodobé
neabstinuje, je velmi rizikové mu svéfovat vnou-
cata. Nenf ani rozumné od néj ocekavat materi-
alni nebo jinou podporu.

PFi vychové vlastnich déti by dospélé déti mély
spolupracovat s druhym rodicem ditéte nebo
s rodidi jinych déti. Je totiz mozné, Ze se ve své
rodiné nenaucily nékterym rodicovskym doved-
nostem.

Kromé rodi¢ovskych dovednosti se témto Ii-
dem mohou do Zivota hodit i dal3i psychosocial-
ni dovednosti, napf. jak si vyvazené organizovat
Cas, jak odpocivat, jak se rozhodovat, jak zvladat
negativni emoce, jak jednat s druhymi lidmi aser-
tivné atd.



Manzelky muzi zavislych
na alkoholu

V CR existuje mnoho Zen®, jeZ sdileji spole¢nou
domacnost s muzem, ktery naduziva alkohol
nebo je na alkoholu zavisly. Tyto Zeny se casto
objevuji u rliznych odbornik(, jsou vycerpané
a jejich frekventovany dotaz zni: ,,Manzel ma
velké problémy s alkoholem, ale Iécit se nechce.
Co mdm délat?“

Existuje svépomocna organizace Al-anon',
jejiz clenové doporucuji neprebirat za manzelo-
vo chovani odpovédnost, uvédomit si, Ze moz-
nosti, jak ho zménit, jsou malé, a soustredit se
vice na vlastni zaleZitosti. Zena, kterd dochazi
do této svépomocné skupiny, dostava od ostat-
nich emocni podporu, slysi o lidech v podobné
situaci a ziskava tak od svého problému vét-
Si odstup, coz ji umozZruje situaci |épe chapat
a zvladat. Navic prestava manzelovi piti usnad-
novat, a tak spiSe napomaha k pozitivni zméné
smeérujici k jeho abstinenci. Za podpory skupiny
muZe byt také snazsi se od pijictho muZe odpou-
tat.

Spoluzavisly (kodependentni) ¢lovék ma pro-
blém se odpoutat od nutkavé snahy dohlizet

3
naduZziva alkohol. Také existuje mnoho pdrd, kde alkohol naduzivaji
oba. Lze jen odhadovat, jaky je fakticky pomér mezi muzi a Zenami,
kteri problematicky piji alkohol ve spolecné domdcnosti. Z nasich
poradenskych zkusenosti vyplyvd, ze Zeny naduzivajici alkohol se
za svuj alkoholismus vice stydi a maji tudiz vétsi zabrany vystoupit
z anonymity a vyhledat odbornika. Rovnéz se zdd, Ze zZeny, na rozdil
od muzd, preferuji vice vino, ¢asto v kombinaci s tlumivymi léky (ob-
vykle benzodiazepiny). Doporuceni v této kapitole jsou urcena jak
muzdm, tak Zendm, jejichz partner naduzivd alkohol.

14 Viz http://al.anon.sweb.cz
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na zavislého a opomiji sviij vlastni Zivot. V pri-
padé manzelek mlze dochazet ke ztraté zajmu
o své konicky, Zena zanedbava péci o zevnéjsek,
o déti, o dalsi blizké osoby apod. Spoluzavisly je-
dinec soustred'uje svou energii na zavislého, ¢imz
poskozuje sam sebe i své okoli. Svym jedndnim
zavislého zbavuje zodpovédnosti, a tak brani do-
padu negativnich disledka z piti na zavislého.™

Unilaterdlni (jednostrannd) terapie se pouZi-
vd, kdyz zavisly manzel odmita Iécbu. Pracuje
se pouze s tim ¢lenem rodiny, ktery neni zavisly
a ma zdjem na zméné svého pristupu k zdavis-
[ému. Tato terapie zahrnuje zhodnocenf stavu,
poskytnuti dllezZitych informaci ohledné zavis-
losti na alkoholu, nacvik toho, jak neusnadrio-
vat ndvykové chovdni u partnera, jak zanechat
neefektivnich strategii, jak se pripravit na in-
tervenci zamérenou k pfrijeti [écby manzelem
(napr. vzneseni pozadavku, uzavreni dohody),
jak udrzovat dobry stav v pripadé abstinence,
jak zvladat pripadné recidivy, jak se vice osamo-
statnit a Iépe o sebe pecovat. Tato terapie miize
zahrnovat i pomoc pfi odpoutdvani se od pijici-
ho partnera a zvladani souvisejicich emocnich
probléma.

Problémy s alkoholem, pokud se neresi, maji
tendenci narlstat. Pri¢inou zdavislosti neni nikdy
jen manzelsky nesoulad, jak mnoho zavislych
lidi tvrdi. Pfi¢iny jsou mnohovrstevné, maji ko-
feny v rodiné zdvislého, v jeho zplsobu Zivota
i v SirSi spolecnosti.

15 Tento koncept je cdstecné kritizovdn, protoZe z obéti Cini
témér vinika. Z hlediska muze zdvislého na alkoholu pak muze byt
skutecnost, Ze jeho manzelka je oznacena za ,,spoluzavislou®, dalsi
racionalizaci pro jeho ndvykové chovani (,,Moje Zena je také zavisld,
tak na co si u mé tedy stézuje?“) a to mlze brdnit zméné.



Za pomoci vhodnych otdazek Ize posilovat mo-
tivaci manzelek, aby na sobé pracovaly a v rdm-
ci mozZnosti resily problém alkoholismu jejich
manzela. Sdilet spole¢nou domacnost s Clové-
kem, ktery problémové pije, je narocné. Hodné
povinnosti, které by si za normdlnich okolnostf
partnefi rozdélili, pfechazi kratkodobé i dlouho-
dobé a casto nepredvidatelné na nepijiciho part-
nera, na déti ¢i dalsi cleny rodiny. Lze si vybavit
i trapné situace kvlli manzelovu piti, problémy
s jeho pijicimi znamymi, neplnéni slibd, lhani
a vymluvy, alkoholova okna, neochotu komuni-
kovat, Fizeni pod vlivem alkoholu, negativni vliv
partnerova piti na déti, slovni a fyzické napa-
dani, otravy alkoholem, odvykaci obtize (tresy,
epileptické zachvaty) apod.

Je tfeba prFestat byt ,,umoziiovacem* a ,,usnad-
novacem*, tj. neomlouvat partnera v praci, ne-
schovavat mu pripravené jidlo, kdyz kvili piti
prijde pozdé domd, neplatit za néj dluhy, trvat
na tom, aby nalezité prispival do rodinného roz-
poctu apod. Nikdy by se mu nemél obstaravat
alkohol. V situacich ohroZujicich zdravi nebo Zi-
vot (otrava alkoholem, uraz hlavy) je adekvatni
volat lékare. Pokud manzel prijde doma opily,
tak je lepsi si ho nevsimat — opily ¢lovék nevnima
ani tak obsah slov, jako spiSe tén hlasu, proto
je tfeba mluvit klidné, nepouzivat prudka gesta
a drzet se od ného dal. Lepsi je, aby s nim Zena
nebyla sama nebo méla moznost pfrivolat po-
moc. Pfedem je vhodné odstranit nebezpecné
predméty a naudit se v€as rozpozndvat znamky
agrese (nadavky, neklid, upreny pohled, pfribli-
Zovani se). Jestlize se manzel posadi nebo sileh-
ne, riziko agrese klesa. Pfi nebezpedi &i agresi je
tfeba volat policii.
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Manzelky by mély odmérnovat manzZelovu stfiz-
livost napr. pochvalou, dobrym jidlem, sexem.
Mohou planovat aktivity, které ma manzel rad
a které nejdou dohromady s pitim.

ManzZelkdm se doporucuje vést rozumny a vy-
vdzeny Zivotni styl. Kromé povinnosti by mél
zahrnovat i aktivni odpocinek, dostatek spanku,
kvalitni zaliby, zdravou vyZivu. Podpora zdravé-
ho sebevédomi a mirnéni pocitii viny se mize dit
formou individudIni nebo skupinové psychote-
rapie. Zeny by se mély vyhybat alkoholu a jinym
drogam, které jsou v narocnych Zivotnich situa-
cich velmi nebezpecné. Navic opilda nebo oma-
mena Zena se v pripadé nasili opilého manzela
hare ovlada a bréni.

Je dulezité hledat moznou oporu v SirSim so-
cidlnim okoli (rodice, sourozenci, dobfi znami).
Nelze spoléhat na mensi déti, které by se mély
vénovat hlavné zdlezitostem odpovidajicim je-
jich véku (napf. skole a hre).

Déti byvaji dlouhodobé svédky hadek, doma-
ciho nasili, ¢i jsou samy obétmi psychického,
fyzického nebo i sexudlniho nasili ¢ zneuZivani.
Proto je dobré pamatovat i na podporu pro né,
a to bud prostrednictvim matky, anebo pomoci
profesionalni psychoterapie (viz vyse kapitola
Nedospélé déti rodica zdvislych na alkoholu).

Rozchod miizZe byt jedinym diistojnym rFesSenim
v situaci, kdy pijici partner vytrvale odmitad na-
bizenou pomoc. Rozvod byvd psychologicky
narocny, proto je vhodné vyhledat odbornika
na mezilidské vztahy. Prospét muize i pravni
konzultace. S hleddnim nového partnera a s no-
vym sfiatkem je Iépe pockat.



LIDE ASERTIVNI

Asertivita, kurdaci a pijani

Asertivita je zplisob, jak se pfimérené sebepro-
sazovat s respektem k pravim druhého ¢lovéka.
Jednd se o soubor rdznych komunikacnich do-
vednosti. Ve vztahu k tématu této publikace mo-
hou byt uvedené asertivni dovednosti uzitecné
napr. pro blizké osoby kurdkd (zadost o laska-
vost, aby Sel kurdk koufit nékam jinam; reakce
na odmitnuti apod.). Jini mohou G¢innéji odola-
vat nabidce cigaret a alkoholu (asertivni slfivko
NE). Dalsi mohou vyuzit dovednosti, které jim
pomohou Iépe se uchranit pfed manipulativhim
nebo agresivnim chovanim opilého clovéka.
Dovednost primérené poskytovat kritiku a pro-
sazovat své pozadavky je moZzné pouzit béhem
rozhovord, kdy se mluvi o problémech souviseji-
cich s kourenim i pitim alkoholu a moZnostech
[écby.

Znat a v praxi vyuzivat asertivitu je prospésné
pro lidskou psychiku - je to nejlepsi prevence
prfed dlouhodobym hromadénim negativnich
emoci, které mohou byt vyznamnym faktorem
pro zacdatek koureni ¢i jeho vyssi intenzitu (né-
kteri lidé vice kour, kdyZ jsou ve stresu), nebo
se tyto emoce mohou stat pricinou pro naduzi-
vani alkoholu.

Jsou to dvé rdzné véci: néco znat a néco
ve svém Zivoté skutecné pouzivat. To plati pro
vSechny asertivni dovednosti. KdyZ je budete
znat, ale nebudete je trénovat v praxi, vibec
vam to nepomdize.
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Procvicujte®® si tedy napr. vybrané druhy od-
mitani tfeba nahlas doma pred zrcadlem i
ve Skole pri preventivnich aktivitach. Asertivni
dovednosti mlzete rizné kombinovat, usijte si
je na vlastni télo, a to nejlépe tak, Ze si ke speci-
fickym situacim napiSete formulace a dalsi sebe-
instruktaz, kterd vam sedi nejlépe.

Rad bych té pozadal o laskavost

Mnoho lidi se vyhyba tomu, aby nékoho
0 néco pozadali, tfeba o to, aby nekouril v ku-
chyni a chodil ,,hulit ven. Tato obava mdze mit
rdzné divody. Nékdo ocekdvd odmitnuti, jiny si
mysli, Ze druhy se na néj bude divat jako na dr-
zého a sobeckého. Praktické vyuzivani zadosti
o laskavost byva ¢asto blokovano presvédceni-
mi, Ze to druhy miZe povazovat za dotérnost;
Ze se prosbou zavazujeme k tomu, vratit ocho-
tu druhého néjakou vlastni protisluzbou; Ze nej-
vstfic a pomahat nam, a tak je zadat o laskavost
nemusime.

Kdyz o néco zadate, Feknéte to jasné a primo,
vyuzivejte radéji ozndmeni nez otazky. Vyhnéte
sesloviimjako,,mozna“, ,,alespori obcas‘ apod.
Nerikejte: ,,UzZ dlouho, tati, premyslim o tom, ze
bys moznd alespor obcas mohl chodit kourit ven,
jako Ze bys uz tolik nemusel kourit v kuchyni,* ale
feknéte: ,,Tati, rada bych té pozadala o laska-
vost, abys nekoufil v kuchyni a chodil koufit ven.
Udélas to pro mne? Moc by mé to potésilo.*

16 Inspirace pro tematizovand asertivni cviCeni Ize najit
napr. v publikaci Asertivitou proti stresu (Grada 1996).



Bé&hem preventivnich aktivit na Skolach vyuzi-
vame mj. asertivni techniku ,,Jd, vyrok, ktera je
pro déti snadno pochopitelnd a ma nasledujici
strukturu:

e Jd (pocit)

¢ Kdyz ty (popis situace, chovani)

* Protoze (vysvétleni)

e A jd chci/ potfebuji (ndvrh resent)

Napt. ,,Jd se citim Spatné, kdyz koufis v mé bliz-
kosti, protoze se mi tézko dychd. Chtéla bych,
abys koufil na balkéné.“

Reakce na odmitnuti

Jak bylo feceno vySe, spousta lidi od druhych
radéji nic nezada, protoze predem ocekavaji, ze
budou odmitnuti a nebudou védét, jak na to re-
agovat. Odmitnuti pochopitelné byt mizete, ale
v praxi sami uvidite, Ze to nebude tak ¢asto, jak
jste pfedem predpokladali. A také si uvédomite,
Ze kdyz nékoho o néco Zadate, ¢asto to v ném
vzbuzuje pocit uzite¢nosti a dilezitosti, protoze
vdm muze pomoci, takZze mu tim vlastné puso-
bite potéSeni — samozrejmé zdlezi na tom, o co
zadate.

Kdyz vas nékdo odmitne, reagujte takto:

e Vyjadrete emoce. ,,Moc mé to mrzi.“, ,,Je mi
lito, Ze mi nemGiZes vyhovét.”

e Vyjadrete porozumeéni. ,,Chdpu to, je pro
tebe prijemnéjsi koufrit v kuchyni z okna
a potom vyvétrat, nez jezdit dolli vytahem
a chodit koufrit ven, kde je jesté navic ted’
péknd kosa...
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e Navrhnéte alternativu ¢i kompromis. ,, Tak
alespori prosim chod' ven, kdyZ jsou doma
déti. Kdyz doma nebudou, tak si v kuchyni
klidné zapal.” Anebo se muizete vratit k pa-
vodnimu poZadavku a ten opakovat pomoci
techniky ,,zaseknuté desky* (viz ddle).

I pfesto bych té rad pozadal
o laskavost

Pokud jste presvédceni, Ze mate pravo o néco
z3adat, nenechte se odbyt odpovédi NE a zkuste
se inspirovat ,,deskou s preskakujici drazkou‘.
Trvejte na svém a opakujte to znovu a znovu.
Opakuijte to klidné, neztracejte klid, i kdyz vas
druhy bude réizné manipulovat, odvadét pozor-
nost k jinym témattm, bude vdm néco vycitat,
nebo vas bude dokonce kritizovat. Cilem opa-
kovani vaSeho pozadavku je primét druhého
k tomu, aby s vami o poZadavku zacal alespon
vyjednavat.

Pouziti ,,zaseknuté desky* je dilezité
zejména:

e V situaci, kdy mdte zjevné prdvo na to, o co
Zddate, a hrozi, Ze druhy na vase prdva ne-
bude brat ohled, nebo vase prava jiz nékdo
porusuje a pfi tom se rlizné vymlouvd a vykru-
cuje. V pfipadé, kdy musite dychat tabdkovy
koufr, rozhodné mate pravo na to, aby druhy
neohroZoval vase zdravi, a nemusite v tomto
délat velké kompromisy.



e V situaci, kdyZ se vds druhy snazi obratné
presvédcit a jeho argumenty jsou neade-
kvatni (,,Ale Janicko, nebldzni, vidis, jaky je
venku mrdz, a prece vis, ze kdyz kourim, tak
jen obéas, vzdy si prioteviu okno a potom
hned vyvétrdm, to ti nemUze vadit. A kdyz ti
to vadi, tak se zavrive svém pokoji, tam ten
kour nemtze dojit... ).

e V situaci, kdy se nékdo svou reakci na vasi
Zddost snaZi podkopat vase sebevédomi (,,Na
to jsi jesté moc maly pdn, abys mi nakazoval,
kde smim a kde nesmim kourit.“).

Odmitani pozadavkii druhych

Asertivni NE

Nabidka cigarety nebo alkoholu je ve spo-
lecnosti béznym jevem. Odmitnuti déld potize
zvlasté nesmélym lidem, protoZe byvaji plni
strachu, Ze kdyz nékoho odmitnou, nebude je
mit dotycny rad, zhorsi si s nim ,,dobry vztah“,
nebo se boji otevieného stretu, kdy budou mu-
set své odmitnuti obhajovat a vysvétlovat. Tito
lidé se vzdavaji svych prav a poté maiji pocity
krivdy, citi se zneuziti a maji zlost i sami na sebe,
Ze jsou bezmocni nebo neschopni prosadit
vlastni zajmy (to si vSak ¢asto sami pred sebou
,,omlouvaji“ vlastni ,,dobrotou“ a ,,slusnosti‘).

Obecné zasady asertivniho NE jsou tyto:

¢ Reknéte jen ,,Ne.“, , Ne, dékuji.“, ,,Ne,
nemdm o to zdjem.“ Nic nepfiddvejte. Také
je vyhodné se vyhybat odpovédi ,,nemohu*,
protoze to plsobi na druhého jako vymlouvd-
ni nebo manipulace. Na odpovéd’,,nemohu*
automaticky ndsleduje otdzka ,,Pro¢?“, kterd
nuti k vysvétlovdani nebo omlouvdni. Své roz-
hodnuti nemusite vysvétlovat, omlouvat a ani
k nému nemusite mit logické ddvody.

Spise nevysvétlujte diivody odmitnuti.
Vysvétleni miZete ddt, napr. kdyz se jednd

o blizkou osobu, ale vzdy zdlezi jen na vasem
rozhodnuti, nikoliv na tom, ,,Ze se to patri“.
Pokud se rozhodneme néco vysvétlovat, tak
strucné, staci jeden dlvod.

Neomlouvejte se. Omluvy vypadaji jako ma-
nipulace a ¢asto tomu tak i je. Ve skutecnosti
je omlouvdni vétsinou neupiimné, jde spise
o vymlouvdni a prizndvdme jim své pocity
viny.

Vyjadrete empatii a respekt. V kontaktu

s osobou, kterd je pro vds dulezitd, to vede

ke zmékceni odmitnuti a emocniho chladu.
Napt.: ,,Chdpu, Ze by ti to udélalo radost, kdyz
bych si s tebou zapdlil cigo, ale mé se nechce
(empatie, NE). Jsi mtij kamardd, rdd s tebou
budu délat jiné véci, ale tohle po mné nechtéj
(vyjadreni respektu, asertivni NE).“

Asertivni obligace

Pri styku s nékym blizkym by mohlo byt ne-
zdvorilé pouzivat jen asertivni ,,Ne, nechci“,
bylo by to neosobni. Pomoci asertivni obligace



(zédvazku) bereme vétsi ohled na emodéni poho-
du druhého ¢lovéka a jeho poZadavky sméfuje-
me ke kompromisu nebo alternativé. Schéma
asertivnich obligaci je nasledujici:

e Asertivni reakce: ,,Ne, dnes si s tebou vino
neddm.“

e Sdéleni pociti: ,, Tvoje nabidka mé zaskocila.“

e Vysvétleni: ,,Dnes si musim jesté néco zaridit
a potrebuji na to mit Cistou hlavu.“

e Empatie: ,,Chdpu, Ze se ti moc nechce pit
samotnému... “

e Kompromis odlozenim: ,,Pristé si moznd
skleni¢ku dam... “

Nabizené cigarety a alkohol

Ddle ve stru¢nosti uvadime nejpouZivanéj-
i zplsoby odmitdni cigaret, alkoholu a jinych
drog.

e Vyhnéte se nebezpecné situaci. Pokuste se
predem rozpozndvat rizikové situace a mista,
kde se koufri a pije alkohol, a pokud mozno se
jim vyhybejte. Jednd se napr. o kurdcké kupé
ve vlaku, zakourenou hospodu nebo diskoté-

ku, partu lidi, kteri ¢asto chodi do hospody
apod.

¢ Ignorujte nabidku cigarety. KdyZ uz vam
nékdo cigaretu Ci alkohol nabizi, jednoduse
a beze slova vyjddrete nezdjem. Délejte, Ze ho
nevidite, neslysite a jdéte pryc.

* Pouzijte gesto. Nemusite mluvit, staci nesou-
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hlasné zavrtét hlavou, odmitavé mdvnout
rukou. PFitom se lehce usméjte a jdéte pryc.

Reknéte ,,Ne.“, ,,Nechci.“ nebo ,,Ne, diky, ne-
chci.” Reknéte to jasné, zietelné, ale zdvorile.
Nic nevysvétlujte. MliZete jesté pouZit néjaké
predchozi odmitavé gesto a odejdéte pryc.

Strucné a jednoduse vysvétlete, proc to
nechcete. Klidné si k vysvétleni néco primysle-
te, ale bud'te strucni, mdzZete byt i obecnéjsi.
Napr. ,,Ne, diky, nechci, nedéld mi to dobre.

Nabidnéte lepsi moznost. Takové odmit-
nuti pouZijte u lidi, na kterych vam zdlezi.
Napt. ,,Ne, diky, dejme si radéji bonbdn nebo
dzus...“

Preved'te fe€ jinam. Zndmy vdm zacne nabi-
zet cigaretu nebo alkohol a vy prosté presko-
Cite na jinou kolej. Napf. ,,Ne, diky, neddm si.
A vibec, kam se chystds v Iété na prazdniny?“

Zapnéte si v hlavé porouchanou gramofono-
vou desku. O tom jsme mluvili vyse v textu.

S usmévem, klidnym a zfetelnym hlasem a po-
rad dokola opakujte napt. ,,Ne, diky, nechci.”.
K tomu muzete pripojit i néjaké strucné
vysvétleni, které rovnéz opakuijte.

Odmitnéte jednou pro vzdy. Takové odmitnu-
tije vhodné pro lidi, se kterymi se setkdvdte
Castéji. Napt. ,,Ne, diky nechci, nedéld mi to
dobre, a uz mi to prosim nikdy nenabizej.*



Prosazovani pozadavkii, sdélova-
ni stiznosti a kritiky

Mnoho lidi si mysli, Ze jim druzi uméji &ist my-
Slenky a Ze tak védi, co by pro né méli udélat,
co se od nich ocekdva. Nékdo je zase parkrat
odmitnuty, a tak to radé&ji s pocitem ubliZzeni
a bezmoci pristé vzda. Pokud chceme pFfimére-
né prosazovat své pozadavky a kritizovat druhé,
vyzaduje to v prvni fadé nase uvédoméni, na co
mdme ndrok a prdavo. Mdlo sebevédomi lidé si
nékdy mysli, Ze nemaji pravo skoro na nic, a tak
se chovaji pasivné, druhym ustupuiji, délaji za né
praci. Jsou pak vycerpani a svou tinavu si omlou-
vaji vlastni,,dobrotou’. Jini lidé o svych pravech
zase védi, ale neuméji je prosadit. Potom jsou
nastvani a svou zlost obraceji ve skrytou agresi
vici druhym, které trestaji citovym vydiranim,
moralizovanim a vyvolavanim pocitt viny (,,Kdy-
bys mé mél rdd, tak to nedélds.“). Na druhou
stranu jsou lidé, ktefi si mysli, Ze by jim druhy
¢lovék mél vyhovét vzdy a za kazdou cenu - tise
pak chovaji agresivné, kritizuji a ponizuji druhé,
a pusobi jim to potéseni. V partnerském vztahu
je primérené sdélovani stiznosti, prosazovani
vlastnich pozadavkl a davani kritické zpétné
vazby snad stejné dulezité jako pozitivni aserce,
tj. vyjadrovani a prijimani komplimentd. Pokud
tomu tak neni, zpravidla se bud’ kritika promé-
nuje v destruktivni hadky, nebo se naopak pro-
vozuje hra na ,,dokonaly vztah®, ve kterém se
ale velmi casto objevuje néjaky psychicky nebo
psychosomaticky problém, nap¥. pravé alkoholi-
smus.

Obecné plati pravidlo, Ze mate pravo oteviené
druhého pozadat o cokoliv a kritizovat ho za co-
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koliv, a on ma pravo se sam rozhodnout, zda
vam vyhovi nebo vasi kritiku pfijme. Podminkou
ovsem je, aby pri prosazovani svych pozadavkd
a vyjadrovani kritiky ¢lovék neponizoval ani sam
sebe ani druhého.

Doporuceni pro prosazovdni opravnénych po-
Zadavkd, sdélovani stiznosti a davani kritiky:

1. Oddélte clovéka od konkrétniho chovani,
na které si stéZujete. Napfr. ,,Vadi mi, ze kou-
ris, jsou z tebe citit cigarety.” nebo ,,Tvoje
koureni mi vadi, cigaretovy kouf mi nedéla
dobre.“ Nepouzivejte zlozvyky, které kon-
struktivni hovor zablokuji a vyvolaji jen had-
ku plnou vzajemného osocovani a urazeni.
Napf. ,,Jsi strasné nezodpovédny (nadmérné
zobecriovdni), vibec mi s ni¢cim nepomdhds
(zobecnujici slova ,,vibec nikdy*, ,,vZdycky,
pordd“). Kdybys nds mél rdad, vice by ses za-
jimal o rodinu a pomdhal mi (vyvoldvdni poci-
td viny), jenom se pordd schdzis s témi svymi
kamarddicky v hospodé a chlastds pivo. Brzy
to bude stejné jako pred pdr mésici, kdy ses
musel jit 1éCit (ponizZovani druhého)... .

2. Pfedem se pripravte. Zopakujte si svoje ar-
gumenty. Jednoduchd vysvétleni, pozadav-
ky a kritika byvaji nejucinnéjsi. Predem si
svoje formulace a argumenty sepiste v na-
sledujicim poradi.

a) Téma: ,,Rdda bych si s tebou promluvila.
V posledni dobé se mi zdd, Ze zase vice
pijes a stdle vice véci ohledné péce o déti
a domdcnost padd na meé.“



b) Pocity: ,,Umim pochopit, Ze mds tézkou

d)

prdci, jsi ted’ hodné ve stresu a potfebujes
se nékdy odreagovat s kamarddy v hospo-
dé, ale Stve mé, Ze je to stdle Castéji a ze
pofdd vice véci nechdvd$S na mné. Také
mdm o tebe strach ohledné toho piti... “

Potreby: ,,Potrebu;ji si také nékdy odpo-
¢inout a zdjit si tfeba do posilovny nebo
s Jarkou na kafe. Rdda bych se s tebou
domluvila, jak to budeme délat, aby ndm
to obéma vyhovovalo a ty sis taky mohl
odpocinout bez toho, abys tolik pil.“

Navrh reseni: Tato faze je velmi diilezZita,
protozZe mnoho lidi, kdyZ si na néco sté-
Zuje ¢i néco po druhém Zada, si predem
nepromysli moZnosti FeSeni situace a nd-
sledného kompromisu, coz éasto vede
jen k nekonstruktivni hadce. ,,Budu moc
rada, kdyZ si o tom promluvime a spo-
lec¢né vymyslime, co a jak ddl. MozZnd by-
chom si mohli vymezit dny, kdy bude mit
jeden nebo druhy cely vecer volno jen pro
sebe a ten druhy se postard o déti a do-
mdcnost. Taky bychom si mohli jinak roz-
délit domdci prdce. Myslim, Ze bys mohl
uvazovat i o tom, Ze bys zase zacal obcas
chodit k psychologovi, jako pred rokem,
ale to nechdvdm na tobé.“

Dlsledky sdélujte klidnym a zdvorilym
ténem, at’ to nevyzni jako vyhrozovdani.
,,Pokud to takhle pljde ddl a nic nezmeé-
nime, tak za¢nu byt hodné pretazend,
budeme se zase vic hddat, ty budes vic
pit a ja budu muset s détmi zase odejit
k mdmé. To by mé mrzelo.*
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. Hovor vhodné nacasujte a zvolte klidné

misto. Nékdy mohou byt vaSe nasStvanost
na druhého di strach z jeho reakce tak silné,
Ze budete mit vyraznou potrebu to co nej-
rychleji vyresit. Bud'te ale trpélivi, dejte si
nacas a nejdfive ,,vychladnéte‘. Poradné si
rozmyslete, kdy a kde o tom bude nejvyhod-
néjsi mluvit. Neni dobré, kdyz své dit€, své-
ho rodice nebo partnera prepadnete hned
po prichodu domu a,,vyprsknete® na néj, ze
se vam néco nelibi a Ze chcete néco zménit.
LepSi je danou osobu predem pozvat né-
kam, kde je klid a kde budete mit dost pro-
storu se o problému bavit.

. Ujasnéte si pozitivni hlediska, protoze nej-

lepSim zplsobem, jak zadit néjaky rozho-
vor, je pochvala, kompliment a vciténi se
do druhého.,,Mdm té rada, vazim si toho, jak
na sobé pracujes, a taky toho, Ze jsme spolec-
né uz spoustu problému prekonali.”

. Sdélte sviij poZadavek, stiznost ¢i kritiku

ve strukture tak, jak jste si ji pripravili (viz
bod 2).

. Uvedte i vlastni podil na vzniklém problému,

pokud to tak citite. MdzZe to prijemné a kon-
struktivné ovlivnit atmosféru. ,,Vim, Ze jsem
posledni dobou podrdzdénéjsi, a taky vim, ze
ti vadi, Ze nemdme tolik ¢asu na sebe, nikde
jsme spolu bez déti dlouho nebyli, je to taky

moje vina...

. Zjistéte nazor druhého na danou véc. Ptejte

se napf. ,,Co si o tom myslis ty?, |, Jak to vi-
dis?““. Tento jeho pohled nehodnot'te, ale zo-
pakujte vlastnimi slovy (parafrazujte), abys-
te si ovéfili, Ze jste dobre rozuméli, napfr.



,,Jestli jsem ti dobfe rozumél, tobé to také
vadi... “

. Spolecné s druhym vymyslejte vSiechny moz-
né zplsoby FeSeni problému. Opakujte ty,
které jste si predem pfipravili. Zddné navrhy
nekritizujte, pro vétsi prehlednost si je md-
Zete zaznamendvat na papir. Neodvadéjte
pozornost k jinym vécem.

. Vybirejte prijatelnad Feseni pro obé strany,
snazte se o kompromis, pokud je na n€j z va-
Seho hlediska prostor. Rdzné ndvrhy mua-
zete kombinovat. Zkuste se podivat na véc
z pozice toho druhého.

10. Uzaviete konkrétni dohodu. Dbejte na to,
aby dohoda byla pro oba jasnd, konkrétni
a kontrolovatelnda. Vyhodné je zapsat kom-
promisni dohodu na papir, podepsat ji a sta-
novit si, co se bude dit, kdyz se nebude do-
drzovat (viz bod 2e).

Pfijimani kritiky
a negativni aserce

Zménit nas pristup ke kritice neni jednoduché.
Casto totiz kritiku chdpeme jako odsouzeni celé
nasi osoby, Ze jsme ,,Spatni, a tak reagujeme
automaticky a velmi neprimérené, branime se,
citime se urazené, omlouvame se, vysvétluje-
me, stydime se, mdme pocit trapnosti, ponizenf
a bezradnosti. Nebo kritiku popirdme a zarea-
gujeme protidtokem pomoci odvetné kritiky.
Neadekvatni reakce na kritiku mézeme rozdélit
do tfi kategorif:
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Pasivni reakce

,, Tak uz se na mé nezlob, promin, jd ti to vy-
svétlim, musel jsem to udélat, protoze...“
(Gstup, vysvétlovani, omlouvani, ustrnuti)

,»Mds pravdu, ja vzdycky vsechno podélam...“
(sebeobviriovéni)

Manipulativni reakce
,,To od tebe neni pékné... “ (pasivni agresivita)

,, Tobé se vzdycky néco nelibi, tobé se clovék ni-
kdy nezavdéci... “ (manipulativni zobecriovanf)

,,Coze, to mluviS o mné? To prece neni prav-
da...“ (popirani)

Agresivni reakce

» Ty mi nemds co vycitat, zrovna ty ne...“
(odvetna kritika)

,, T jsi zvoral ty, ne jd... “ (obviriovani)

,, To ti teda vratim, jen pockej... “ (vyhrozovani)

Negativni disledky takovych reakci jsou
nasleduijici:

Vyhrocend hddka, neprdtelské mlceni, tiché
pldnovdni pomsty, postranni vyfizovdni uctd,
pomlouvdni, nemoznost resit konstruktivné pro-
blém, nesoustfedénost a chyby v prdci, méstndni
negativnich emoci a riziko vzniku psychosomatic-
kych onemocnéni.



Abychom se naudili 1épe reagovat na kritiku,
je potiebné k ni zaujmout jiny, vice raciondl-
ni pfistup. K tomu ndm pomize uvédomeéni si
napf. toho, Ze ,,Je uZite¢né dozvidat se o svych
chybdch, protoZe jen tehdy je mohu prekondvat
a stdvat se tak lepsim clovékem.“, ,,Sebevédomy
¢lovék se poznd podle toho, Ze umi pfiznat svou
chybu.“, ,,Ti, kdo druhé kritizuji, jsou ¢asto mora-
listé, kteri méri druhého dle toho, co oni sami po-
vazuji za dobré a Spatné.”, ,,Ti, kdo kritizuji, maji
Casto jen umysl snizZit sebevédomi druhého, aby
dosdhli snadnéji svych osobnich cild.“.

B&Zné rozezndvame tfi druhy kritiky:
1. Oprdvnénou a vhodné podanou

2.

3.

Oprdvnénou a nevhodné podanou
Zdmérné nepravdivou s cilem druhého po-
nizit

Také mizZeme kritiku délit na ocekdvanou a nd-
hlou, necekanou.

V reakci na viechny druhy kritiky
je vhodné:

a) Pozorné poslouchat obsah sdéleni

b) Uvédomit si, jestli se jednd o kritiku mifenou
skuteéné na nds — Nejsme ndhodou moc pre-
citlivéli, nejednd se jen o konstatovani fakta?

c) Rozhodnout se, jestli chceme na kritiku rea-
govat

d) Reagovat vzdy na konkrétni a specifické cds-
ti kritiky

e) Véty zaclinat ,,Jd...“, ,,Mé... “
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Vlastni reakce na kritiku se necha
zobecnit do téchto fazi:

1. Pocity ve zpétné vazbé
(emoce ,,jdou ven‘ a Iépe se pak soustre-
dime)
,,Prekvapilo mé to, co mirikds... “
,,Mrzi mé, Zze mi to rikas pred tvou matkou... “
,,Jsem rdd, kdyZ mi fikds véci pfimo, ale ted’je
mi to nepfijemné...

Pfi nevhodné podané, nicméné oprdavnéné kri-
tice: ,,To, co rikds, je moznd pravda, ale zptsob,
jakym mi to rikds, mi zdsadné vadi...*, ,,MoZnd
mds pravdu, ale ted’ o tom mluvit nechci... “

2. Rozhodnuti, jestli chcete reagovat
,,Jestli chces, mizeme si o tom promluvit...
,»Radéji bych o tom mluvil nékdy jindy... “
3. Parafrazovani, upfesriovani, negativni

dotazovani

,,Jestli ti dobre rozumim, tak ti vadi vice
véci, a to, Ze...

,,MUzes$ byt prosim konkrétni a fict mi, co
myslis pfesné tim, Ze jsem nezodpovédny,
podle ceho tak usuzujes... >*

,,MUZes mi vysvétlit, proc ti to vadi... 2
,,A vadi ti jesté néco jiného...?“

(zde pozor naironicky tén hlasu)

4a. Reakce na pravdivé Casti kritiky: asertivni sou-
hlas, negativni aserce, empatie, popf. omluva
,,Mas pravdu, lhal jsem ti, bdl jsem se...
,» Taky mé to ted'trdpi, nemél jsem to délat...
,, To ti docela rozumim, musel jsem té dost
nastvat...
(,,Promin... )



s

4b. Reakce na nepravdivé ¢asti kritiky: nas
nazor, pocity, upfesrujici informace
,,Nesouhlasim s tim, co Fikds... “
,,Prekvapuje mé, Ze si to o mné myslis. Dost
mé to Stve... “
,, Takto jsem o sobé jesté neuvaZoval.
Muize$ mi prosim fici, jak si o mné ziskala
takovy dojem...2“

Jesté nékolik slov k vySe uvedené metodé NE-
GATIVNI ASERCE ¢ili klidnému pFijimani pravdi-
vé, opravnéné kritiky. Kazdy clovék déla chyby
a ma pravo délat chyby, ma pravo byt nedoko-
naly ve svém chovani, ale za své nedostatky by
mél prevzit zodpovédnost. Chce-li byt ¢lovék
nezavisly, svobodny a asertivni, mél by necha-
vat konecné posouzeni svych ¢ind na sobé sa-
mém, drZet se postoje: ,,Sdm jsem nejddlezitéj-
Sim soudcem sebe sama.“ Hlavnim problémem
je ale to, Ze lidé, zvlasté ti nachyini k depresi,
maji problém vyrovnat se s pocity viny za chy-
bu, kterou udélali. Pokud chtéji tento problém
prekonat, musi v prvni radé prerusit naucené
spojeni: chyba = pocit viny, Ze jsem Spatny. Také
je treba uvédomit si a zménit vlastni sklony k po-
pirani chyb, uskutecriovani odvetnych protiato-
k@ a nenechdvat se vmanipulovdvat do hleda-
ni odpusténi a rliznych jinych druhd odcinéni.
Pfiklady spravného vyjadreni negativni aserce
jsou napfr. ,,Mds pravdu, nemusel jsem to udélat
takhle. Mohu to zkusit délat jinym zplsobem... “,
,,Je to moje chyba, uvédomuiji si, Ze jsem to zvo-
ral...“, ,, Taky se mi nelibfi, jak jsem to udélal... “.
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