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Prevence relapsu — informace na web pro pacienty Beneps s.r.o.

Téma zvladani chuti a udrzeni abstinence je velmi ¢asto zastoupeno na adiktologickych konzultacich v nasi
ordinaci. Pro pacienty, které toto téma zajima pripadné potrebuji ziskat zakladni ucelené informace k této
problematice jsme vytvorili tuto stranku. Nékterym lidem muze slouzit jako tzv. , kotva“ v procesu udrzeni

abstinence a zvladnuti pfipadnych chuti/bazZeni...

Chuté, baZeni, craving. Tak byva oznacovdna touha proZzit ucinky urcité cinnosti (piti alkoholu, uzivani
navykovych latek, kouteni cigaret atd.). Velmi ¢asto pfinasi stres, nékdy i paniku. M{iZze dochazet k pocitim
Uzkosti (buseni srdce, zrychlené dychani, tzv. sevieny Zaludek apod.). DulezZité je, Ze tyto pocity nejsou
Skodlivé a Ze kdyz chut pfijde tak po ¢ase zase odejde. Nezapominejte na to, Ze mit baZeni neni nic
neobvyklého a vétsina pacientu jej nékdy zazZije. Pro odeznéni chuti je ¢asto zdsadni rozpoznat jejich
spoustéc a ten v danou chvili odstranit/omezit. Kazdy ¢lovék je jedinecnd bytost. A stejné jako ma rozdilné
potfeby tak ma i rozdilné spoustéce neboli situace/prozivani vedouci k bazeni. Jak bazeni zvladnout?
Zhluboka dychejte, udélejte si rychlou relaxaéni techniku. Tak se zklidnite. Reknéte o sobé néco pozitivniho,
co vam pomuUZe. Potom se rozptylte poutavou a pfijemnou aktivitou, vyborné funguji fyzické aktivity.

Vice viz nize uvedeny rdmecek s doporucenimi.

Pokud nad Vami baZeni prevladne, tak maze dojit k lapsu (uZiti navykové latky) a ndslednému opakovanému
uZiti (relapsu + recidivé). Viz nize uvedené grafické znazornéni.

abstinence - bazeni - laps - relaps - @

Termin prevence relapsu zahrnuje Sirokou Skalu strategii predchazeni relapsu na poli zavislého chovani.
MuZeme ho souhrnné popsat jako program sebekontroly s nacvikem dovednosti a postupy vedoucimi ke
zméné zivotniho stylu.

Co si mame predstavit pod pojmem ,relaps“?

Jako RELAPS popisujeme navrat k drivéjsi arovni aktivity (uzivani drog, piti alkoholu, koufreni, sazeni atd.) po
pokusu tuto aktivitu ukoncit nebo redukovat. Pfedchdazi mu stav, ktery se nazyva LAPS, jedna se o tzv.
,uklouznuti“, jednorazové poruseni pravidel pro omezeni nebo ukonceni, které si jedinec sam stanovil. Laps
muzZe velmi ¢asto fungovat jako spinac, ktery miZe a nemusi spustit relaps. U relapsu se také mizeme
setkat s pojem RECIDIVA, ktery charakterizuje tzv. ndvrat onemocnéni (ndvrat k uzivani/zavislostnimu

jednani).



Spoustécem k relapsu muze byt napriklad:

- podcenovani zavislosti, pozor na faleSnou sebedlvéru: "Ja pit nepotiebuju, nejsem proto zavisly"
- nebezpecna spolecnost - byt v pfitomnosti pijicich osob, divat se, jak pozivaji ndvykovou latku

- navstévovani rizikovych mist - tam, kde ¢lovék drive navykovou latku uzival

- negativni emoce - hadka, hnév, vyCerpani, nuda, prazdnota, uzkost

-pozitivni emoce - Stésti, radost

- uZiti jiné latky, ktera plsobi na mozek tlumivé ¢i povzbudivé (Iéky s nebezpedim navyku, drogy,
povzbuzujici energetické napoje). Pfi uziti takové latky dochazi ke snizeni schopnosti sebekontroly a hrozi
nebezpedi relapsu

- dlouhotrvajici télesna nepohoda - bolest

- dlouhotrvajici psychické potize

- Zizen

- situace, které ¢lovék povaZuje za vyjimeéné a ma tendence je slavit

- sledovani televiznich reklam s tématikou alkoholu ¢i hazardniho chovani

Kdyz tusite, Ze se k lapsu bliZite a mzZe k nému dojit, pomaha napfiklad:

- Opustit rizikovou situaci (odejit z dané situace) a realizovat zachranny pladn

- Napit se vody, dZzusu nebo minerdlky (zahnat pocit Zizné)

- Sprcha, koupel, vycisténi zubU (sebepéce s ndslednym presunutim pozornosti na Vase potieby)

- RUzné relaxacni techniky (zdravé uvolnéni)
- Prochazka nebo jina fyzicka aktivita (cvi¢eni, sport)

- Kontaktovat osobu (napt. telefonicky), ktera je vasi podporou v abstinenci (nebyt na to sdm/a)

- Navstivit ,Terapeutickou skupinu Beneps“ — vZdy v pondéli a Gtery (16:15-17:45) — (pfijeti a podpora)

- Telefonicky kontaktovat Beneps a domluvit si termin sezeni u adiktologa (+420 317 728 362).

Nejlepsi cesta je prevence. To znamena vyhybejte se ,, depkam“ a dalSim negativné emocionalnim staviim,
hadkam a jinym mezilidskym konfliktim a tlaku ostatnich lidi, nadmérnému tlaku v zaméstnani apod.

Mluvte se svym okolim o svych potrebach. Uskutecnujte aktivity, které Vam délaji radost a podporuji ve Vas
tzv. pozitivni mysleni. UZivejte si Zivot v abstinenci.



