VSEOBECNA FAKULTNI
NEMOCNICE V PRAZE

KLINIKA ADIKTOLOGIE 1. LF UK
A VFN V PRAZE

Jako relaps popisujeme navrat

k drivéjsi arovni aktivity (uzivani drog,
piti, koureni, sdzeni atd.) po pokusu tuto
aktivitu ukoncit nebo redukovat.

Laps je ,uklouznuti”, jednorazové poruseni
pravidel pro omezeni nebo ukonéeni,
které si jedinec sdm stanovil.

Laps funguje jako spinac,

ktery mize a nemusi

spustit relaps.

Kdyz dojde k lapsu, nebo tusite,

Ze se k nému blizite, pomaha napriklad:

¢ Napit se vody, dzusu nebo mineralky

@ Sprcha, koupel, vycisténi zub(

@ Prochazka nebo jina fyzicka aktivita

A protoze nejlepsi zplsob je prevence,
vyhybejte se ,depkam” (negativni emocional-
ni stav), hadkam a jinym mezilidskym konflik-
tlm a tlaku ostatnich lidi.

V grafu jsou vidét skryti predchddci relapsu.
Nerovnovaha Zivotniho stylu je zakladnim
faktorem spojena s nevyvazenosti mezi aktivi-
tami, které musim (spojeny s vnéjsim tlakem)
a které chci. Skryté planovani relapsu je pak
pomoci série zdanlivé irelevantnich rozhod-
nuti ve spojeni s chuti vysoce rizikové.

Nerovnovaha Touha doprat si L4
zivotniho stylu & Problém *
(mél bys > chci) okamzitého *

uspokojeni

PREVENCE
RELAPSU

Informace pro (abstinujici)
uzivatele navykovych latek

RELAPS

Termin prevence relapsu zahrnuje Sirokou
skalu strategii predchazeni relapsu na poli
zavislého chovani. MZzeme ho souhrnné po-
psat jako program sebekontroly s nacvikem
dovednosti a postupy vedoucimi ke zméné
zivotniho stylu.

Chuté, bazeni, craving. Tak byva oznacova-
na touha prozit Ucinky urdité ¢innosti (uzivani,
koureni atd.). Pfindsi stres, nékdy i paniku.
Dllezité je, Ze tyto pocity nejsou skodlivé
a ze chut pfijde, a zase odejde. Pro odeznéni
chuti je nejddlezitéjsi je rozpoznat. Udélejte
si rychlou relaxacni techniku. Tak se zklidnite.
Reknéte o sobé néco pozitivniho, co vam po-
mdZe. Potom se rozptylte poutavou a pfijem-
nou aktivitou, vyborné funguiji fyzické aktivity.

Racionalizace

Popfreni
Zdanlivé irelevantni @ Vysoce
rozhodnuti PS rizikova
* situace

Nutkani a chuté



NEKTERE STRATEGIE, KTERE POMAHAJi PREKONAT ZAVISLE CHOVANIi A CHUTE:

Sebemonitoring — sledovani sdm sebe,
vSimani si pocitl, nalady, situaci, spoustéct,
chuti a jejich okolnosti a zplsobU jejich zviad-
nuti

¢ Skvéle funguje psani zdznaml o urcité
aktivité, napr. 30denni test abstinence, denik.
¢ Pom0Ze rozpoznat rizikové situace, a zaro-
ven nalézt zdroje zvladani.

¢ Naudi prepnout z ,autopilota” do védo-
mého rozhodovani.

PRO zménu (prestanu)

¢

Co mi to
pfinese ted?

¢

Co mi to
pfinese do
budoucna?

L 4

Relaxace — hlavnim faktorem pfi udrzovani
zavislého chovani je Uzkost

@ Pro zvladani Uzkosti existuji réizné relaxacni
metody.

@ Postadi se soustredit na vlastni dech, vni-
mat, jak vzduch proudi télem.

@ Predstavte si, Ze vase télo je pIné jemného
pisku a Ze méte v koneccich prstd na rukou i
nohou dirky a pisek zvolna opousti vase télo
skrze tyto dirky a s nim odchazi i napéti

Rovnovaha Zivotniho stylu - je tfeba mit
dostatek prostredkl pro vyhybani se stresu
nebo jeho zvladani

@ Pozor, stres prinaseji dilezitd rozhodnuti,
$patné i radostné Zivotni udalosti!

1. LEKARSKA
FAKULTA

Univerzita Karlova

Asertivita — naucte se rikat NE, budte sebejisti
a zaroven uctivi k ostatnim

Seznam pro a proti — pomaha racionalnimu
rozhodovani zménit zavislé chovani

¢ Tabulka pozitivnich a negativnich disledkd
zmény

¢ Oba sloupce — pro a proti — vyplnit, jak
z hlediska co mi prinese ted  hned a co v dlou-
hodobém horizontu (mésic, rok)

PROTI zméné (budu dal zavisly)

L 4

L 4

L 4

¢ Viyvazujte aktivity, které musite délat
(mél bych) a které délate radi (chci).

¢ Odpocivejte a vyhovujte svym fyziologic-
kym potifebam!

Nahradni ¢innosti — zajisti okamZité potéSeni
a funguije jako odklon od dopfani si zavislého
chovani

¢ Prochazka, sport.

¢ Jidlo, vareni.

¢ Tvoreni, uklid.

¢ Sex.

¢ Zavolat blizkému &lovéku. Toho je dobré si
dopredu vytipovat a domluvit se s nim, jestli
by mohl byt vasim ,partakem po telefonu” pfi
prekonavani chuti a zavislého chovani.

PROJEKT JE REALIZOVAN
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