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Alkoholismus - nemoc nebo vada charakteru? Nejcastéjsi otazky.

1. Co je to alkoholismus?

Alkoholismus, zévislost na alkoholu, je nemoc, ktera se projevuje nasledujicimi symptomy:

Bazeni (touha) - silné potfeba, nebo puzeni pit

Ztrata kontroly - Neschopnost ptestat pit, jakmile piti jednou zacalo

Fyzické zavislost - Abstinen¢ni syndrom, zvraceni, poceni, tfes a tizkost v ptipadé
vysazeni alkoholu

Tolerance - Potieba zvySovat davku alkoholu k dosazeni chténého ucinku

2. Je alkoholismus nemoc?

Ano, alkoholismus je nemoc. Alkoholikova touha po alkoholu miize byt stejné¢ silna, jako
potieba vody 1 jidla. Alkoholik pokracuje v piti navzdory vaznym zdravotnim, rodinnym
nebo pravnim problémim. Alkoholismus tedy neni vadou charakteru ani zvuli.

Alkoholismus je porucha metabolismu alkoholu. Alkohol je v téle rozkladan enzymem -
acetaldehyddehydrogenazou - na acetaldehyd a cukry. Alkoholici jsou lidé se sniZzenou
hladinou tohoto enzymu. Alkoholismus je nemoci progresivni, to znamena, ze se ¢asem
zhorSuje - a to bez ohledu na to, zda alkoholik v piti pokracuje ¢i nikoli. Proto se i po
dlouhém obdobi abstinence velmi brzy dostane do stavu, ve kterém by byl, i kdyby po celou
dobu alkohol pil. Hladinu acetaldehyddehydrogenazy ovliviiuje napiiklad stres.

Podobné jako mnoho jinych nemoci je i alkoholismus nemoc chronickd, coz znamena, ze
clovéka provazi po cely zivot. Obvykle probihd velmi ptedvidatelnym zplsobem. Riziko
rozvinuti alkoholismu ovliviiuji jak dédicné faktory, tak zivotni styl.

3. Je alkoholismus dédi¢ny?

Vyzkumy na tomto poli ukazuji, Ze riziko propuknuti alkoholismu v kazdém ptipade
souvisi s rodinnou anamnézou. Geny jsou jist¢ jednim z faktorti a Caste¢né se na vzniku
choroby podileji. Neddvno byly objeveny geny, které se mohou na vzniku alkoholismu
spolupodilet. Nicméné, dalSim, nemén¢ dulezitym faktorem je Zivotni styl.
Dalsimi faktory jsou spolecnost, ve které se pohybujete, stres a dostupnost alkoholu.
Pamatujte, Ze riziko neni osud. Fakt, ze se alkoholismus s jistou mirou pravdépodobnost
dédi jesté neznamena, ze se déti alkoholikid automaticky museji stat alkoholiky. U nékterych
lidi nemoc propukne 1 pfes to, ze v rodin¢ neméli jediného alkoholika. Védomi rizika je ale
kazdopadné dilezité a uziteCné, protoze pokud se vas tykd, mizete podniknout piislusné
kroky k jeho omezeni.




4. Lze alkoholismus vylécit?

Ne, v soucasnosti neni mozné alkoholismus vylécit. I v piipadé, ze alkoholik jiz dlouhou
dobu nepije, stale je ohrozen relapsem. Aby se alkoholik vyhnul relapsu, je nutné vyhybat se
vSem alkoholickym napojim.

5. Da se s alkoholismem zit? Da se zvladnout?

Ano, alkoholismus se da zvladnou a je mozné s nim zit. Pomoc v této oblasti zahrnuje jak
1é¢bu medikamenty, tak poradenstvi a terapii. VétSina alkoholikli pomoc potiebuje. S ni je
vétsina lidi schopna problém zvladnout a zménit svij zivot tak, Ze je jejich nemoc
neohrozuje a v Zivot¢ jim nepiekazi.

6. Jakymi léky se alkoholismus 16¢i?

Pti teSeni alkoholismu se pouziva Siroké spektrum 1ékii. Béhem prvnich dni po vysazeni
alkoholu se pouziva diazepam (Valium a Librium). Tyto 1éky pomahaji ptekonat abstinen¢ni
priznaky prvnich dni. Nicméné nemély by byt - a nejsou - pouzivany déle nez nékolik malo
prvnich dni, nebot’ samy jsou vysoce navykové.

Dalsi Iéky se pouzivaji k podpote stiizlivosti. K tomuto tcely se vyuziva Naltrexon. V
kombinaci s terapeutickou a poradenskou péci pomdha snizit baZeni a funguje jako prevence
pied relapsem k t€Zkému piti. Dal§im Iékem (u nés patrné nejznaméjSim) je Antabus, ktery
funguje tak, Ze v kombinaci s alkoholem vyvold silnou nevolnost.
Prestoze existuji Iéky, které pomahaji alkoholikovi ziistat sttizlivy, Zadné "zazra¢na pilulka"
neexistuje. Jinymi slovy, zddny z 1éka neni univerzalni a nefunguje ve vSech pfipadech.
Vyvoj novych a efektivnéjsich 1€kt pro 1€cbu alkoholismu je jednou z priorit na tomto poli.

7. Funguje protialkoholni l1écba?

U mnoha lidi funguje. Ale podobné jako u jinych chronickych onemocnéni i zde plati, ze
nic neplati vSeobecné¢ a stoprocentné. Nékdo pit prestane a stiizlivost si udrzi. Jini
prochdzeji dlouhymi obdobimi stfizlivosti s obcasnym relapsem. A jsou i taci, ktefi piestat
pit nedokazi. Jedna véc je jistd: ¢im déle Clovek abstinuje, tim vétSi ma Sanci, ze to tak
zustane i nadale.

8. Musite byt alkoholik na to, abyste méli s alkoholem problémy?

Nikoliv. Alkoholismus je jen jednim typem problému, které alkohol umi zpisobit.
Naduzivani alkoholu miiZe byt stejné destruktivni jako alkoholismus sam. Clovék mize mit
potize s pitim a zaroven nemusi byt alkoholikem. To znamend, Ze mize pit prili§ Casto, prilis
mnoho a nemusi mit nemoc, které fikdme alkoholismus. Problémy spojované s naduzivanim
alkoholu jsou naptiklad neschopnost plnit pracovni povinnosti, rodinné zadvazky, tfizeni pod



vlivem alkoholu a s nim spojend ucast na dopravnich nehodach. Alkohol je nebezpecny i ve
spolecensky pfijatelné mife naptiklad v t€hotenstvi (fetalni alkoholovy syndrom), pii fizeni
nebo pii uzivani nékterych 1éka.

9. Maji nékteré spolecenské skupiny vétsi problémy s alkoholem, nez jiné?

Problémy s alkoholem neznaji hranice. Jdou napfi¢ rasami, narodnostmi, pohlavim.
Napftiklad ve Spojenych statech je téméf 14 miliond, ktefi maji problémy s alkoholem nebo
jsou alkoholici. Obecné plati, Ze vice problémi s alkoholem maji muzi, nez Zeny. V otazce
skupina nad 65 let. U lidi, ktefi zacali pit brzy, tj. pfed 14 rokem Zzivota existuje vyznamné
vétsi riziko, Ze se u nich problémy s alkoholem objevi.

10. Jak pozniam, Ze ma nékdo problém?

Nasledujici otazky vam mohou pomoci zjistit, zda vy, nebo nékdo z vasich blizkych mate
problém:

M¢li jste nékdy pocit, Ze byste méli své piti omezit, ¢i s nim piestat ipln&?
Citili jste se nékdy zahanbeni tim, Ze vas nékdo kritizoval za vaSe piti?

Citili jste se kvili piti nékdy provinile?

Dali jste si nékdy po ranu drink abyste piekonali kocovinu ¢i abyste se uvolnili?

Jedna kladna odpovéd’ je signalem, Ze je mozné, ze mate n¢jaky problém s alkoholem.
Vice nez jedna kladnd odpovéd’ znaci, ze problém zde s velkou pravdépodobnosti opravdu
je. Pokud mate pocit, Ze vy, nebo nékdo vam blizky, problém s alkoholem ma, je dilezité co
nejdiive vyhledat lékate nebo jiného odbornika. Ten vam pomuze zjistit, zda opravdu mate
problém, poptipadé naplanovat kroky k jeho zvladnuti.

11. MiiZe problémovy pijak prosté prestat? Jen tak?

Zalezi na tom. Pokud byla dané osoba diagnostikovana jako alkoholik, odpovéd’ zni - Ne.
Alkoholici, ktefi se pokouseji sami ze dne na den piestat vétSinou neuspéji. Nejlepsim
zpusobem, jak se zotavit je abstinovat. Lidé, ktefi nejsou alkoholici, ale maji s alkoholem
néjaké potize mohou vétSinou mnozstvi vypitého alkoholu regulovat, omezit. Pokud nejsou
schopni svij limit dodrzet, méli by piestat pit uplné. (viz otazka cislo 13).

12. Pokud alkoholik nestoji o pomoc, co se da délat?

Takova situace muze byt velkou vyzvou. Alkoholika neni mozné k 1é€bé nutit - mimo
vyjimecné pripady, kdy se napiiklad dopustil nasili, v ptipad¢ soudem natizené 1€cby nebo



akutniho ohroZeni Zivota. Vy ale nemusite cekat, az padne kosa na kamen. Mnoho
odbornikli doporucuje:

e Piestat s "krytim" - Rodina velmi ¢asto vymysli rizné omluvy, aby alkoholika
ochranila pted dopady jeho piti. Je dulezité s tim co nejdiive prestat, aby si alkoholik
uvédomil a procitil dopady svého piti.

Svlij zasah si nacasujte - Nejlepsi je s alkoholikem promluvit kratce poté, co se
objevily prvni problémy- napiiklad vazna rodinna hadka nebo dopravni nehoda.
Zvolte dobu, kdy je sttizlivy, oba jste klidni a mate moznost hovotit v soukromi.

Bud'te konkrétni - Vyjadiete své obavy tykajici se piti vaSeho blizkého. Nebojte se
pouzit piiklady, na kterych ukaZzete, jak je jeho piti problematické, vEetné posledniho
problému.

Hovoite o dusledcich - Vysvétlete mu, co se stane, kdyz bude dal pit a nevyhleda
pomoc. Smyslem neni jej trestat, ale ochranit sebe sama. To, co v danou chvili
feknete, miize zacinat u odmitnuti ti¢asti na spolecenskych aktivitach, kde se podava
alkohol a koncit odst¢hovanim se ze spolecné domécnosti. V zadném piipade
nemluvte o ni¢em, co skutecné nejste ochotni splnit.

Sami vyhledejte pomoc - Pfedem si zajistéte informace o moznostech 1é€by ve vaSem
regionu. Pokud bude alkoholik ochoten spolupracovat, miizete ziskané informace
okamzit¢ vyuzit a dohodnout schiizku s poradcem. MiiZzete nabidnout, Ze se spolu s
tim, koho se problém tyka zucastnite prvni schiizky Anonymnich alkoholikl, nebo
ze specialistu navstivite spolu.

Pfizvéte si na pomoc kamarada - Pokud alkoholik pomoc odmita, pozadejte pritele,
aby s nim promluvil (tak jak je uvedeno vyse). Pfitel, kterému se podafilo stejny
problém piekonat miize byt velmi presvédCivy. Pomoci ale miize kdokoli, kdo ma
opravdovy zdjem a umi nesoudit a neukazovat prstem. Aby se alkoholik nakonec
odhodlal vyhledat pomoc, je vétSinou tfeba, aby s nim promluvil vice nez jeden
¢lovek a vice nez jednou.

V mnohosti je sila - S pomoci profesionalli se ¢asto rodiny alkoholikl a jejich ptatelé
spojuji a ¢eli tomuto problému jako skupina. Tento ptistup lze ale doporucit pouze za
asistence profesiondla, ktery ma se skupinovou praci a s timto pfistupem zkuSenosti.

Hledejte podporu - Je dulezité mit na paméti, ze nejste sami. V Ceské republice zatim
skupiny pro rodinné piisluSniky zavislych funguji bud’to ojedinéle, nebo vibec.
Nicméné je nejlepsi obratit se na odbornika ve vaSem regionu a informace si vyzadat
pfimo tam.

13. Jaké je bezpecné mnozstvi alkoholu?

U vétSiny dospélych plati, Ze stfidma konzumace alkoholu - tedy jedna sklenicka pro zeny a
staré lidi a dvé sklenicky pro muze denné - neznamend zadné riziko. Jednou sklenic¢kou
rozumime "malé pivo", 2 dcl vina a 1 "panak".

Plati, ze lidé by se m¢li alkoholu zcela vyhnout v piipade¢:

o T¢hotenstvi nebo pfipravy na t¢hotenstvi
e Rizeni motorového vozidla nebo aktivity vyzadujici zvySenou pozornost (napiiklad
prace s vysokootackovymi stroji)
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e Zdravotnich problémd, které se mohou konzumaci alkoholu jesté zhorsit
e Diagnozy alkoholismu
e Nizkého véku (u nas 18 let)

14. Je bezpecné pit v téhotenstvi?

Ne, konzumace alkoholu béhem t€hotenstvi neni bezpecna. Alkohol muze zptisobit ditéti
nejeden vazny problém. Dité se mlze narodit s mentalnim postiZzenim, s poruchami chovani
a uceni, které jsou doZivotni. Piesné mnoZstvi alkoholu ani frekvence piti, kterd 100%
zpusobuje problémy nejsou znamé. Co vime, je Ze postizenim zptisobenym alkoholem lze
piedchézet - prosté tim, Ze v t€hotenstvi nebudete pit. Pro t€hotné zeny a pro ty, které se
otéhotnét snazi je nejlépe vibec nepit (viz. Fetalni alkoholovy syndrom).

15. M4 alkohol na starsi lidi jiny vliv neZ na mladé?

Uginek alkoholu se opravdu s vékem méni. Vékem se zpomaluje reakéni ¢as, ¢lovék
za¢ina mit problémy se zrakem a sluchem a tolerance na alkohol se snizuje. To znamena
zvysené riziko padu, dopravnich nehod a dalSich nepfijemnosti spojenych s konzumaci
alkoholu.

Starsi lidé navic Castéji uzivaji 1éky. Kombinace alkoholu a nékterych 1€kt mize byt velmi
nebezpecna, ne-li fatalni. S alkoholem reaguje vice nez 150 preparati, které jsou na trhu.
Navic, alkohol mtze ne€které télesné potize, bézné ve vyssim véku velmi zhorsit - naptiklad
viedy nebo vysoky krevni tlak. Psychické zmény doprovazejici starnuti maji na svédomi to,
ze se lidé citi "v nalade" 1 po docela malém mnozstvi alkoholu. TakZe - i v pfipad¢, ze neni
z4dny zdravotni diivod vyhybat se alkoholu, je 1épe, kdyz se starsi lidé omezi na jednu
skleni¢ku alkoholu denné.

16. Ma alkohol jiny vliv na Zeny a na muze?

Ano, na muze ma alkohol jiny u¢inek nez na Zeny. Na Zeny Uc¢inkuje mens$i mnozstvi
alkoholu - a to i1 kdyz uvazime rozdilnou hmotnost. Na jeden kilogram vahy stac¢i zenam
mensi mnozstvi alkoholu k dosazni téhoz ucinku. Je to déno tim, Ze Zenské télo obsahuje
méné vody nez télo muzské. A protoze se alkohol misi s vodou obsazenou v téle, pak totéz
mnozstvi alkoholu ma u Zeny vyssi koncentraci, nez u muze. Obrazné feceno, je to jako
byste nalili totéZ mnozstvi alkoholu do mnohem mensiho kbelicku s vodou. A to je i divod,
pro¢  maximalni mnozstvi alkoholu je u Zen niz8i, nez u muZl
Navic, pii chronickém tézkém naduzivani alkoholu dochdzi u Zen k dramatictéjSim
fyzickym projeviim. Alkoholismus a s nim spojené zdravotni problémy - poskozeni mozku,
srdce, jater - vznikaji a vyvijeji se u zen rychleji nez u muzu.




17. M4 alkohol priznivy vliv na srdce?

Vyzkumy ukézaly, ze lidé, ktefi piji s mirou - to znamena muzi maximalné dvé a Zeny
jednu sklenic¢ku alkoholu denné - jsou kardiovaskularnimi chorobami ohrozeni méné, nez ti,
ktefi nepiji viibec, nebo ktefi piji vice. Malé mnozstvi alkoholu chrani proti srdecnim
onemocnénim tim, ze ovliviiuje chemické prostfedi krve a omezuje riziko vzniku koagula
(srazeniny) v artériich. Pokud jste abstinent, neni ovSem tfeba zacit pit, abyste své srdce
ochranili. Kardiovaskuldrnim onemocnénim muzete pfedchazet i cviCenim a racionalni
vyzivou. A v piipadé, Ze jste tchotnd, na téhotenstvi se pfipravujete; byli jste
diagnostikovani jak alkoholici nebo mate jiné zdravotni omezeni s alkoholem neslucitelné,
alkoholu se v kazdém pripadée vyhnéte.

Pokud dokazete alkohol konzumovat s mirou a rozhodli jste se pit, bud’'te pfes to opatrni.
Alkohol ve vétsSim mnozstvi mize zvysit riziko infarktu, mrtvice, mit nepfiznivy vliv na
krevni tlak a tepovou frekvenci. A k tomu se miize pfidat mnoho dalSich problém1, jako je
napiiklad cirhoza.

18. KdyZ beru 1éky, musim prestat pit?

Pravdépodobné ano. U vice nez 150 preparati, které jsou v soucasnosti na trhu je alkohol
kontraindikovan. Nerespektovani tohoto omezeni muize vést k rozvoji nemoci, vazného
zdravotniho poskozeni a dokonce ke smrti. Nékteré Iéky ucinek alkoholu zvysSuji - naptiklad
léky, které tlumi centrdlni nervovy systém, léky na spani, antihistamika, antidepresiva,
axiolytika a 1éky proti bolesti. Nadto mnoho 1¢kii mtze s alkoholem nebezpecné reagovat.
Napftiklad 1éky na diabetes, vysoky krevni tlak, 1éky uzivané pii srde¢nich onemocnénich.
Pokud berete jakékoli 1€ky na predpis - a radé€ji 1 u 1€ki volné prodejnych - zeptejte se svého
1¢kate, zda miiZete bez rizika pit alkohol.

19. Kde miiZe oby¢ejny ¢lovék najit pomoc, kdyZ ma problém s alkoholem?

V Ceské republice existuje nékolik zatizeni a sdruzeni, které se snazi témto lidem
pomoci.(viz. Institucionalni podpora). Prvni moznosti je obratit se na lékate. Ten by mél
byt dostatecné¢ informovan a doporucit vam vhodné zafizeni ve vaSim regionu.

Ve vétSich méstech funguji setkani skupin Anonymnich alkoholiki. Téchto setkani se neni
tteba bat. Jde o skupiny svépomocné, které nejsou vedeny profesiondlem. Miize na né piijit
kdokoli, bez ptfedchoziho ohldseni. Dalsi moZznosti je navstivit odborného lékate - psychiatra,
psychologa. I zde plati, Ze pokud on sdm neni schopen pomoc poskytnout, m¢l by byt schopen
alespont  doporucit  adekvatni  zafizeni, kde se vam  pomoci  dostane.
Déle u nas funguje nékolik neziskovych a nestatnich zafizen, kterd se této problematice
vénuji.



Motivacni rozhovor
Stav motivace

e Motivace neni povahovym rysem ani rysem osobnosti.

e Motivace je stavem piipravenosti, touhou po zméné, ktery Ize ovliviiovat.

e Motivace je aktualni stav jedince, jeho aktudlni ptfipravenost ke zméné. Jde o
vnitini stav ovlivnény vnéjSimi proménnymi.

e Pii zméné zavislého chovani prochazi jedinec tzv. Kruhem zmény:

1 - Kontemplace
2 - Rozhodnuti
3 - Akce

Trvaly vystup

4 - UdrZzovani

5 - Relaps

Ke Kruhu zmény lze pftifadit i fazi prekontemplace. V této fazi klient o zméné ani
neuvazuje, neni motivovany, problém si neuvédomuje nebo nepfipousti. Pokud ho v této
fazi oslovime, bude spise piekvapeny, nez ze by se branil.

Kazda z fazi umoziuje okoli (rodin€¢ a profesiondlovi) podporovat klientovu motivaci
ke zméné:

Faze Motivacni ukol
Prekontemplace Vyvolat u klienta pochybnosti, posilit vnimani nebezpeci a potizi, které sou¢asné chovani
prinasi
Kontemplace Naklonit rovnovahu zadoucim smérem, pfipomenout diivody pro zménu a nebezpeci, pokud

zména nenastane

Rozhodnuti Pomoci klientovi nalézt optimalni variantu akce sméfujici ke zméné
Akce Pomoc klientovi udélat vse potiebné

Udrzovani Pomoc klientovi nalézt metody, které zabrani relapsu
Relaps Pomoc klientovi obnovit proces uvazovani, rozhodnuti atp.




Co je to tedy stav motivace?

Na motivovanost klienta lze usuzovat podle riznych signald, které se objevuji v jeho
chovani:

Klient souhlasi s poradcem

Akceptuje diagndzu

Vyjadtuje touhu po zméné

Neni spokojen s aktualnim stavem
Ridi se radami a doporuéenimi poradce

Naproti tomu lze nasledujici projevy chovani povazovat za projev ,,nemotivovanosti‘
(odporu, popirani):

Klient nesouhlasi s poradcem
Odmita diagnézu, posudek
Nezada o pomoc

Jeho stav jej nezajima

Neftidi se radami poradce

Motivaci lze tedy definovat jako ,pravdepodobnost, zZe clovek nastoupi cestu ke zmene,
bude v ni pokracovat a bude na ni dodrzovat postup vedouci ke zméne*. Jaké postupy
muizeme pouzit ke zvySeni motivace klienta zéavislého na alkoholu? Existuje osm obecnych
motivacnich postupii:

Pifedavani RAD

Odstratiovani PREKAZEK
Nabidka VYBERU

Snizovani PRITAZLIVOSTI
Uplatnéni EMAPTIE
Poskytovani ZPETNE VAZBY
Vyijastiovani CILU

Aktivni POMOC

Motivaéni rozhovor

Motivacni rozhovor je metoda, kterd poméhd lidem poznat svlij problém a néco s nim
ud¢lat. Poradce nema v rozhovoru autoritativni pozici, vyhyba se postoji typu: ,,Ja4 jsem
expert a povim Vam, jak byste m¢li zit.“ Odpovédnost je na klientovi samém. Postupy
uplatiované v ramci motivacnich rozhovori jsou spiSe presvedcovaci nez donucovaci, vice
podporujici nez argumentacni. Princip motiva¢niho rozhovoru si miizeme ukazat na tom, jak
se lisi od pfistupt vyuzivajicich ,,direktivni pfistup a konfrontaci popirani* a ,,nedirektivni
piistup®:



Konfrontace popirani

Motivaéni rozhovor

Silné zdaraznovani toho, aby klient pfijal skute¢nost, ze
ma problém

Pfijeti diagnézy se klientovi jevi jako nezbytné pro
dalsi zménu

Diiraz na patologii osobnosti, ktery ma za disledek
zmenseni schopnosti osobniho rozhodovani, usudku a
kontroly

Poradce predklada dtikazy o tom, ze klient ma
problém. Nikoli o tom, Ze klient je patologicka
osobnost

Odpor je vniman jako ,,popirani®, jako néco, co si
vyzaduje konfrontaci

S odporem se zachazi za pouziti argumentace

Cile 1écby a postupy jsou piedepisovany poradcem. Klient

v ,,odporu® je vniman jako neschopny zmény

Odhlizi od ,,nalepek*; ptijeti diagnézy neni
vnimano jako predpoklad kyzené¢ zmény

Odpor je vniman jako vysledek interakce, ¢asto ovlivnény

chovanim poradce

Odpor je reflektovan

Nedirektivni pristup

Motivaéni rozhovor

Dovoluje klientovi, aby rozhodoval o cili, obsahu a
sméru intervence

Zabyva se klientovymi konflikty a emocemi v jejich
stavajici podobé¢

Empaticka reflexe je poskytovana zamérné — nikoli
nahodile

Empaticka reflexe je pouzivana vybérove tak, aby
posilila urcité procesy

Vyhyba se pfimym radam

Systematicky fidi klienta smérem k motivaci a zméné

Ptijima vse, co klient fika

Snazi se zdaraznovat rozpory, aby posilil motivaci ke
zméné

Na zakladé dosud uvedeného muzeme
motivacniho rozhovoru. Jsou to:

Vyjadreni empatie
Rozvijeni rozporu
Vyhybani se argumentaci
Vyuziti odporu

1.
2.
3.
4.
5. Podpora vlastnich schopnosti klienta

stanovit zdkladnich postupii vedeni

pét

Vyjadreni empatie: pfijeti, snaha pochopit klientovy pocity, vyhybani se kritice, posuzovani,
odsuzovani, obvinovani. Empatie neni totéz co schvéleni, souhlas. (viz. Zpétna vazba,

validace)

Rozvijeni rozporii: objeveni a rozvinuti rozpo
jeho cilem. Jde o vytvoteni ,,védomého rozladé

ri mezi tim, co klient v danou chvili d€la a
ni“. Rozdil mezi tim kde klient aktudln¢ je a

kde by byt chtél. Divody pro zménu i cile pfedklada klient, nikoli poradce. (viz. Pozitivni

stanoveni cile a proces zmény)

Vyhybani se argumentaci: poradce se vyhyba hddkam a argumentaci. Kdyz klientovi

b3

feknete: ,,to nesmis*,
Nehadame se, pouzivame ,,psychologické judo®.

tim pravdépodobnéji bude jeho odpoveéd’ znit ,ale ja to udélam®.
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Vyuziti odporu: klient neni protivnik, kterého je tieba porazit, respektujeme jeho rozhodnuti.
Zamétujeme se pozitivné (,,vezméte si co potiebujete, zbytek nechejte plavat.”). Aktivni
vtazeni klienta do procesu rozhodovani.

Podpora vlastnich schopnosti klienta: Zalozeno na Bandurové teorii Self-efficacy (vira
ve vlastni schopnosti). Dlraz na pievzeti odpovédnosti klientem, na jeho kompetentnost fesit
problémy, dosahovat uspéchti a pozitivnich cili. (viz. Zpétna vazba, validace)

Rychly motiva¢ni rozhovor v rukou nespecializovaného praktika

Lid¢ s problémem alkoholismu se mnohem castéji setkavaji s béZznymi zdravotniky a
socialnimi pracovniky, jako jsou zdravotni sestry, prakticti Iékafi, probacni pracovnici nez se
specializovanymi terapeuty. Zdravotnici jsou ve vyhodné pozici: jsou s klientem
v pravidelném kontaktu, mohou pomoci piekonat problém se stigmatizaci, kvili které mnoho
lidi nechce navstivit specialistu.

Jednou z moznosti, kterou zdravotnici maji je predat informace a radu, aby klient zmenil
zpiisob Zivota. Hrozi zde ovSem riziko, Ze rozhovor pferoste v konfrontaci, a nasledn¢ pak
v odpor klienta. Druhou moznosti je vyuzit kratky motivacni rozhovor. Takovy rozhovor se
tidi dvemi zasadami: 1) nekonfrontaéni ptistup; 2) vyvoléni rizik, které sam klient pojmenuje.
Vyhodou této metody je, Ze nemusite znat odpovéd’ na vSechny otazky, a ze tento postup je
vhodny u vétSiny klienttl, se kterymi se muzete setkat: takovi klienti za Vami nechodi s tim,
ze ,,chtéji néco zmeénit*™ (tedy motivovani). Obvykle jsou to lidé, ktefi bud’ ,,nejsou ptipraveni
néco menit™ (prekontemplace) nebo si ,,nejsou jisti“ (kontemplace). Jak tedy takové setkani
vést?

Setkani je tfeba strukturovat. Je tfeba najit rovnovahu mezi aktivitou a ponechanim
volnosti klientovi. Rozd¢€lme tedy setkani na #% casti, z nichz kazda sva pravidla a postupy.
Pokud si nebudete jisti tim, které z pravidel pouzit, berte vzdy to nejmirnéjsi. Dobry postup
vypada obvykle tak, Ze poradce (zdravotnik) navrhne klientovi postup ve formé oteviené
otazky. Klient vétSinou téma rozebira pomoci poradcova aktivniho naslouchani. V dualezitych
momentech je tfeba shrnout co klient fekl a dalsi otevienou otazkou uréit smér dalsi
intervence.

1. Zacatek setkani: otevireni tématu tykajiciho se zavislostniho chovani

Lidé neocekavaji, ze se bude hovofit o zavislostech, ani si nechtéji pfipustit svij
problém. Je proto potteba vyhnout se Skatulkovani, konfrontaci, davani rad atp. VaSim
cilem je, aby si kazdy sam rozhodl, co je pro néj nejlepsi. Odpoveédny je klient, nikoli Vy.
Otéazka typu: ,,A nemate pocit, ze troSku pfili§ pijete?*, sebelépe min€na, vyvola odpor.
Dotaz typu: ,,Co praSky na spani? Nezda se Vam, Ze byste s tim mél néco délat?* bude
jeste horsi.

Na zacatku rozhovoru jsou uzitecné dvé véci: 1) vytvoreni dobrého kontaktu (moznost

vyuziti validace — viz. Zpétna vazba, validace), podpora pocitu pochopeni, empaticky
pristup atp., 2) spravné pouziti otevienych otazek — nalezeni tématu, které klienta zajima,
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chce o ném hovotit a ma vztah k zavislostnimu chovani (zdravotni problémy, kondice,
stres, péce o domacnosti, rodina, rekreace a podobn¢). Po takovém otevieni je pro poradce
nejjednodussi fici: ,,Povézte mi, jakou roli v tom hraje kouteni?* nebo ,,Mlzu se Vas nyni
zeptat na alkohol? Co t os Vami d€la, kdyz pijete?

2.

Zkoumani obav a mozZnosti zmény

Jakmile je jednou otdzka ,,na stole®, je naSim cilem pomoci klientovi vyjadfit jeho
pocity a obavy. Moznosti, které mate k dispozici jsou tyto:

a)

b)

d)

g)

h)

Zeptejte se na detaily uzivani navykové latky. Otazky mohou vypadat takto: ,,Co
s Vami déla piti? Reknéte mi, jakym zplisobem uzivate latku xyz?“ Dobry zadatek,
davate najevo, ze mate z4jem nejen o problém ale 1 o vlivu latky na nélady a pocity
klienta.

Zeptejte se jak vypada bézny den. Alternativa prvni otazky. Rozdil spociva v tom, ze
berete na védomi udalosti a zkuSenosti, které dokresluji uzivani navykové latky.
,Rikate, Ze jste Sel do hospody al si prvni pivo... co to s Vami udélalo?

Zeptejte se na zpiisob Zivota s stres. Rozhovor o bézné denni ruting je dobry zacatek.
Lid¢ casto feknou naptiklad: ,,Dat si pivo je prima uvolnéni.“ Muzete reagovat
otazkou: ,Reknéte mi o tom vice. Co na Vas plisobi stresujicim zptisobem?* Tato
otazka vyvola diskusi o tom, co klient fesi prostiednictvim alkoholu.

Zeptejte se na zdravi a poté na uzivani navykovych latek. Obzvlasté vhodné pro
pracovniky zdravotnickych zarizeni, kde maji klienti zdravotni problémy.
,Pfemyslim o tom, jakou souvislost mlize mit va$ zdravotni stav s pitim.“ Tak
pomiizete klientovi — Casto poprvé v jeho zivoté — formulovat jeho obavy ohledné
navykovych latek.

Zjistéte co je na uzivani navykové latky prijemné a co méné. Ukol poradce je prevést
rozhovor od toho ,,co je méné piijjemné* k explicitné¢ vyjadienym obavam. Kdyz
klient fekne: ,,Utratit tydn¢ 600 korun za alkohol zvlast’ sranda neni.“ Nemusi to
znamenat obavu. Mlzete reagovat: ,,Nevim, jak moc Vas to trapi...*

Zeptejte se na uzivani navykovych latek v minulosti a nyni. ,,V ¢em se 1i8i to jak berete
alkohol nyni a jak jste ho bral pted deseti lety?** nebo ,,JJak se b&hem let zménil Vas
zvyk napit se?* Obvykle to staci, aby klient vyjadtil své obavy. Pokud ne, zacne klient
vysvétlovat, jak se mu zvysila tolerance: ,,Neopiju se tak snadno jako dfive... zvladam
to 1épe... viibec se neopiji...“

Poskytnéte informace a zeptejte se, co si o nich klient mysli. Kdy a jak podate
informaci je stejn¢ diilezit¢ jako informace sama. Stejné tak i forma. Jakmile to
povazujete za uzitecné, zeptejte se — mirnym a zvédavym hlasem: ,,Myslite, Ze by pro
Vs bylo uzite¢né podivat se ted’, Cemu se fikd bezpecna mira uzivani?* Informaci
muzete doplnit otevienou otdzkou: ,,Jak to na Vas pisobi?* nebo ,,Co myslite, plati to
také pro Vas?“

Zeptejte se primo na obavy. Toto bude fungovat pouze v ptipadé¢ dobrého kontaktu
s klientem a jen tehdy, je-li klient pfipraven. ,Méate néjaké obavy tykajici se
alkoholu?* Nespéchejte, vSe vzdy shriite: ,,Co jest€¢ Vam dé¢la starosti?* Nezapomeiite
shrnout i pozitiva.

Zeptejte se na dalsi krok. Moznost zmény lze nastolit, jen pokud je klient pfipraven,
tedy poté, co formuloval své obavy: ,,Zajimalo by mé, kde se ted’ nachazite... co ted’
udélate?* nebo ,,Vidim, Ze mate starosti, co s tim ted mizeme udélat?“ Diskuse by
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méla smétovat k tomu, ze klient vymysli alternativy sam. Muzete ale — klient ¢asto
ml¢i — navrhnout alternativy sami a nechat klientovy prostor k ptemysleni. Mluvte o
tom, co se stane, kdyZ se pro zménu rozhodnou: ,,Rikate, Ze byste cht&l prestat pit. Jak
se to projevi ve vaSem zivoté?* (viz. Pozitivni stanoveni cile)

3. Ukonceni setkani

Neni tfeba rozhovor ukonlit zdvazkem. Kdyz se néco nepodaii, neberte to jako
neuspéch. Shriite obavy a zdméry klienta. Zdiraznéte svobodu rozhodovani, nabidnéte
podporu. Pokud je to vhodné, nabidnéte pomoc a spolupraci.

Pozitivni stanovovani cili a proces zmény

Pfi rozhovoru s klientem je celné stanovovat cile pozitivne. Divodem pozitivniho
stanoventi cile je skutecnost, ze lidé 1épe dosahuji zmény, je-1i zaméfena pozitivné — na zisky,
nez v piipadé, Ze je zaméfena negativné — na ztraty. Toto téma lze vnimat jako otazku
»wDiscipliny versus Kontroly*. Lidé, ktefi se snazi ménit nezadouci chovani Casto pouzivaji
slova ,,kontrolovat se, viile, nechci a podobné®“. Zde jde o ptistup kontroly — tedy negativné
zaméieny piistup zaméfeny na minulost, na ,,odpirani si nezadouciho chovani®, na vyhybani
se tomu, co jsme dé¢lali v minulosti. Jedinym vysledkem tohoto pfistupu byva obvykle
,odména nejvetsim krajicem odiikaného®.

Naproti tomu piistup discipliny se soustiedi na budoucnost. Klient se soustfedi na budouci
zisky svého soucasného chovéani. Ke zméné je motivovan pozitivnim piinosem zmeény
chovani. Aby toho byl schopen, potiebuje pomoc s definovanim cile pozitivnim zpiisobem. K
tomuto ucelu lze vyuzit napiiklad model osobnosti, tzv. Ledovec. Jde o teoreticky model,
konstrukt osobnosti, ktery predpoklada nékolik vrstev lidské zkuSenosti:

Chovani

Coping

Pocity \
Reaktivni pocity \

Percepce \
Ocekavéni \

Touhy
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Tato koncepce vychazi z predpokladu, ze kazdé chovani je pozitivné motivované a jeho
puvodni motivaci lze definovat prostiednictvim univerzalni touhy (bezpeci, uspokojeni
fyziologickych potieby, milovat, byt milovan, respektovan, byt svobodny, seberealizace a
podobng). Pti definici pozitivniho cile je tedy vhodné prostfednictvim vadia¢ni techniky (viz.
Zpétna vazba, validace) transformovat negativné definované klientovy cile (,,Chci pfestat
pit.“) do pozitivn¢ stanovenych cili (,,Chci mit funkéni rodinu, prestizni zaméstnani, dobry
plat, zdravé t¢lo, konicky...).

Pro efektivni vyuziti této metody je tfeba podrobnéji se sezndmit s modelem osobnosti,
tzv. Ledovcem'.

Proces samotné zmeény, ke které u klienta dochazi 1ze modelové rozdélit na sest stadii:
1) Status quo, 2) Vstup ciziho prvku do systému, 3) Chaos, 4) Integrace, 5) Procvicovani, 6)
Novy status quo. Tato stadia na sebe organicky navazuji. Zvlastni pozornost je tieba vénovat
stadiu chaosu, které je pro klienta mimotfadné ndrocné. Mize byt velmi ndrocné i pro
poradce (ten se miiZe v danou chvili citit nekompetentni, zmateny, ohrozeny)'.

STADIUM 1: Status quo - Potieba zmény indikovéna, bolest, nerovnovaha......

STADIUM 2: Cizi prvek - Potfeba zmény vyslovena, vstup ciziho prvku

STADIUM 3: Chaos. - Pohyb od dysfunkéniho k funkénimu stavu

/ od znamého k neznamému, strach, uzkost

STADIUM 4: Integrace novych poznatki -

/ nové bezpedi, pohodli, nadéje

STADIUM 5: Procviceni a posileni nového stavu

<

STADIUM 6: Novy status quo - rovnost, celistvost, harmonie, rovnovaha
otevfenost novym moznostem, pohodli namisto znamého

! Doporucuji: Banmen, J., Gomori. M., Gerber, J., Satir, V. (2005). Model riistu — Za hranice rodinné terapie.
Brno. Nakl. Cesta.
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Zpétna vazba, Validace

Validace je souhrnny nézev ,technik®, jejichz cilem je navazani kontaktu s klientem,
podpora sebeucty klienta, jeho schopnosti samostatn¢ a odpovédné se rozhodovat a
komunikovat otevien¢ a jednoznacné. Validace méa své misto v kazdé fazi intervencniho
procesu (pfedevSim navazani kontaktu, ale i v dalSich fazich). Pro efektivni vyuzivani
validaci je tfeba autenticky postoj a terapeutovo piesvédceni o platnosti sdéleni.

1. Posilovani nadéje. Pomoc klientovi ve vnimani vlastni schopnosti efektivné
pracovat na zlepSeni dan¢ho stavu.

., Vim, Ze se ted’ citis spatné, ale vim taky, Ze mas spoustu moznosti... *

., Rad bych od tebe slysel co by sis pral... "

,Jsem si jisty, Ze kdyz se naucis byt s lidmi jinak nez doted otevie se ti mnoho novych
moznosti... "

2. Ocenovani. Explicitni vyjadieni podpory, ocenéni tsili, bolesti, snahy atp.
,, Ocenuji tvou odvahu s jakou zkousis nove veci... "

, Vim, Ze délas to nejlepsi co dokazes...

., Libi se mi jakym zpuisobem...

3. Normalizovani. Podpora sebeticty klienta prostfednictvim uznani ,lidskosti“ toho,
co klient proziva.

,Délat chyby je lidské. Chyba je symptom vyvoje a davd nam cenné informace pro dalsi
rist...

., Po svatbe prozivaji zklamani vSechny pary... zajimalo by mé, jak jste to zvladali vy dva? “
,, Vi jeste nekdo dalsi, jaké to je citit se bezmocny? *

4. Individualizace. Podpora sebeucty klienta prostiednictvim uznani jedinecnosti a
neopakovatelnosti toho, co proziva.

,,Jsi jedinecna bytost se svou vlastni perspektivou, sny a pranimi. Zajimalo by mé, jak to
vaimdas... "

,, Vis o tom, Ze nikdo na svete neni stejny jako ty? *

. Slysel jsi, co by si prali ostatni. Zajimalo by mé, co si prejes ty? “

5. Reflektovani. Reflektovani (zrcadleni) slouzi jako prostfedek k tomu, aby klient
citil, Ze mu terapeut rozumi.

,SlySim, Ze mas ze zmen, ke kterym doslo dobry pocit...

,,Z toho co Fikas o svéem manzelstvi mam pocit, zZe je to dost bolestivé...*
., Vidis, Ze tvi rodice jsou nestastni...

‘

6. Objasnovani. Tato validace slouzi k objasnéni vyznamt, které¢ klient dané véci,
situaci atp. priklada. Nejde jen o vyjasnéni mezi klientem a terapeutem, ale i o lepsi vhled
klienta do svého vnitiniho procesu.

, Myslis tim, Ze mas v sobé hlas, ktery je k tobe velmi kriticky? *

,Slysim, Ze by sis ve vztahu pral vice svobody? *
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,,Dobre, podivejme se, jestli tomu dobre rozumim... myslis si, Ze dobry syn je ten, ktery deéla
to, co mu doma reknou...je to tak?

7. Prekladani. Prekladani souvisi s nalezenim nové, dulezité informaci o vnitinim
procesu klienta.

., Kdyz Fikas, Ze se citis zaseknuty, myslis tim, Ze bys mél byt ve svém véku dal v kariére?

., Vsiml jsem si, Ze kdyz mluvis o tom, Ze se ti nelibi...Ze té asi zranuje i mnoho jinych véci ve
vasem vztahu. *

, Kdyz 7Fikas ze od tebe chce séf prilis a ty pak nemas cas na ... citis se spis jako dité, nez
jako dospely clovek? *

8. Premosténi. Validace, kterd je podobna normalizaci. Jde o nalezeni podobnosti
smérem ke druhym lidem.

, Kdyz se vZijes do svého tatika, do toho jak nekompromisni umi byt, je tam néco, co znds u
sebe?

, Takze, oba si volného casu velmi povazujete. LiSite se jenom vtom, jak jej chcete
vyuzivat... "

9. Pieramovani. Pferamovani znamena nalezeni pozitivniho vyznam na udélosti, situaci,
procesu, ktery klient vnimal dosud vyhradné negativné.

“Rikds, Ze jsi zaseknuty... dovedl bys najit situaci, kdy ti tvoje tvrdohlavost a houzevnatost
pomohly?

., Takze tvoje Zena je v této oblasti velmi zrucnd. * (Stézoval si na to, Ze je kritickd)

,,Co se s tebou déje, kdyz vidis svého syna jak se snazi postavit na vilastni nohy? ““ (otec ma
problém se synovou pubertou a ,,nevhodnym* chovanim)

10. Potvrzeni zdroju. Lidé maji vlastni zdroje pro feSeni problémi, casto je ale
nevnimaji, nevyuzivaji nebo nevi, jak se k nim dostat.

., Jsem si jisty, Ze v té situaci jsi vyuzil vlastni moudrost... (rozum, cit,...)
., Vidim, Ze jste si oba vybrali zpusob, jak se k tomu postavit...takze rozhodnout se umite.
., Vsiml sis toho, Ze o vécech peclive premyslis a snaZis se najit cestu...a dari se ti to.
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Role a moZnosti rodiny v kontextu problému alkoholismu.

Rodina hraje v moznosti zmény klienta vyznamnou roli. Alkoholika sice neni mozné
k 1é€b€ ani zmén¢ chovani nutit - mimo vyjimecné piipady, kdy se napiiklad dopustil nasili,
v piipad¢ soudem natizené 1€cby nebo akutniho ohrozeni Zivota. Rodinnym pftislusSnikiim a
blizkym osobam lze doporucit, aby necekali, nebali se vyhledat odbornika (napt. rodinného
terapeuta) i bez osoby, které se problém piimo tykd a hledat pomoc samostatné. Dalsi
dilezitd doporuceni jsou:

Prestat s "krytim" - Rodina velmi ¢asto vymysli rizné omluvy, aby alkoholika
ochranila pted dopady jeho piti. Je dulezité s tim co nejdiive piestat, aby si alkoholik
uvédomil a procitil dopady svého piti.

Nacasovat si svllj zdsah - Nejlepsi je s alkoholikem promluvit kratce poté, co se
objevily prvni problémy- naptiklad vaznd rodinna hadka nebo dopravni nehoda.
Rodina by méla zvolit dobu, kdy je stfizlivy, vSichni jsou klidni a maji moznost
hovofit v soukromi.

Konkrétnost — Rodina by méla vyjadrit své obavy tykajici se piti vaseho pribuzného.
Idedlni je pouzit piiklady, na kterych ukaze, jak je jeho piti problematické, véetné
posledniho problému.

Dtisledcich — Rodinni pfisluSnici by méli alkoholiku vysvétlit, co se stane, kdyz bude
dal pit a nevyhledd pomoc. Smyslem neni jej trestat, ale ochranit sebe sama. To, co v
danou chvili rodina tfekne, miize zafinat u odmitnuti ucasti na spoleenskych
aktivitach, kde se podava alkohol a koncit odstéhovanim se ze spolecné domécnosti.
V Zadném piipadé by neméli nemluvit o ni¢em, co skute¢né nejsou ochotni splnit.

Rodina by méla vyhledat pomoc - Pfedem si zajistit informace o moznostech 1é¢by ve
regionu, popi. v CR. Pokud bude alkoholik ochoten spolupracovat, miize rodina
ziskané informace okamzité¢ vyuzit a dohodnout schiizku s poradcem. Miize také
nabidnout, Ze se spolu s tim, koho se problém tykd zcastni prvni schizky
Anonymnich alkoholiki, nebo ze specialistu navstivi vSichni spolecné.

Vyuzit pomoc kamardda - Pokud alkoholik pomoc odmitd, je dobré pozadat pfitele,
aby s nim promluvil (tak jak je uvedeno vyse). Pritel, kterému se podafilo stejny
problém piekonat miize byt velmi presvédCivy. Pomoci ale miize kdokoli, kdo ma
opravdovy zdjem a umi nesoudit a neukazovat prstem. Aby se alkoholik nakonec
odhodlal vyhledat pomoc, je vétSinou tfeba, aby s nim promluvil vice nez jeden
¢lovek a vice nez jednou.

V mnohosti je sila - S pomoci profesionalli se ¢asto rodiny alkoholikl a jejich pratelé
spojuji a ¢eli tomuto problému jako skupina. Tento ptistup lze ale doporucit pouze za
asistence profesiondla, ktery ma se skupinovou praci a s timto pfistupem zkuSenosti.

Podporu - Je dalezité mit na paméti, Ze nejste rodina neni v problému sama. V ¢eské
republice zatim skupiny pro rodinné pfislusniky zavislych funguji bud'to ojedinéle,
nebo vibec. Nicméné je nejlepsi obratit se na odbornika v daném regionu a
informace si vyzadat pfimo tam.
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Institucionalni podpora problematiky alkoholismu

Psychiatrické 1écebny

Psychiatrické centrum Praha, Ustavni 91, Praha 8, Tel. 266 003 361

PL Havlickuv Brod, Rozkosska 2322, Havlickiv Brod, Tel. 569 478 111
PL Krométiz, Havlickova 1265/4, Krométiz, Tel. 573 314 111

PL Brno — Cernovice, Huskova 2, Brno, Tel. 548 123 111

PL Louny, Cetika Zemana 431, Louny, Tel. 415 655 636

PL Opava, Olomoucké 88, Opava, Tel. 553 695 111

PL Jihlava, Brnénska 54, Jihlava, Tel. 567 552 111

PL Slavkov u Brna, Polni 470, Slavkov u Brna, Tel. 544 221 810

Neziskové organizace

A Kluby CR, o.p.s., Brno
www.akluby.cz

Obdéanské sdruzeni Lotos Brno
www.lotos-brno.cz

Internetova poradna
http://text.internetporadna.cz/obcan/index.php

Svépomocné organizace

www.sweb.cz/aacesko/index.html

Anonymni alkoholici CR

Stranky s problematikou alkoholismu:

Sociology Department, State University of New York www.potsdam.edu/hansondj/
US Department of health and human services ncadi.samhsa.gov

National Institute of Alcohol Abuse and Alcoholism www.niaaa.nih.gov/index.htm
Institute of Alcohol Studies www.ias.org.uk/

National Council on Alcoholism and Drug Dependence, Inc.

(NCADD) www.ncadd.org/

National Institute on Drug Abuse www.nida.nih.gov/
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