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Jak postupné mizi spoluzaci

Na gymnasiu Vimperk jsme vSichni sedéli ve stejnych lavicich, chodili
do stejné jidelny, poslouchali Prazsky Vybér a Frankie goes to Holywood,
chodili do restaurace Vltava diskutovali o Zivoté, vesmiru a vubec...

Je nas o jednoho mene. Mojmir zemrel...
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Jirka “ Pavlina 31. 10. 2012 8:48

i&‘ Odeslat

Moijza Zeleznejch patiil uz na gymplu mezi vrchni nasosky...
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| s touto se rodice piplali 20 let!

Muzi hure snaseii rozchody. Zeny maiji vétsi problémy prestat kourit.
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Druhy zavislosti

1) Psychicka

Touha katapultovat se z reality. OdpocCinout si1. Nic neresit.
2) Socialni

Kazdé rano se v praci zaCina dvéma panaky do kazde¢ nohy.

3) Fyzicka

T¢&lo se nastavi na metabolismus alkoholu.

Vsichni laici se domnivaji, Ze nejhorsi je fyzicka zavislost.
Vylécit organismus o ,,alkoholového metabolismu‘ dokazi 1¢kar1 za 14 dni.
V3se, co pretrvava je predevsim zavislost psychicka. To jsou ty vySlapané
cesticky. Cim hiife je mi, tim vic se mi vkrada do mysli, Ze by pomohlo

néco ostiejsiho.
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Tata v dolech
Tata byl tézky
e kuiak. Kdyz ale
€. '@ faral do dolu, tak
S @M ho piekvapovalo,
i 7c vibec nemél
' koufit.
s1  totiz

koureni nebyla
potreba fyzicka,
ale psychicka.

1\%‘ Tak zjistil, ze
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Spici zavislosti

Klientka po dvaceti letech klidného manzelstvi
wwwww i prochazela tézkou krizi. Kdysi ve 20 letech se zivila
¥ Jako modelka. Najednou po 20 letech manzelstvi
povida:
»Najednou jsem zjistila, Ze kleCim u zachodové
misy s prstem v krku.*

Dvacet let spici bulimie se najednou provalila v
neztenceneé mire, proste

stara laska nerezavi.

Podobng 1 alkoholismus — po dvaceti letech se provali a navaze tam, kde
pred dvaceti lety skoncil. Proto

U alkoholiki je téZko hovorit o vyléceni,
spiS je na misté pouzivat souslovi ,,abstinujici alkoholik*
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Druhy zavislosti
I) latkovée a) vyvolavajici biologickou zavislost,
napft. alkohol, drogy, F10 - F19
b) nevyvolavajici biologickou zavislost,
napriklad antidepresiva, F55
IT) nelatkové, behavioralni
F63 Nutkave a impulzivni poruchy
.0 Patologicke hracstvi (gamblering)
.8 Jin¢ nutkavé a 1mpulzwn1 poruchy

I_H'.DF SE KONECNE ODNAUCIM
LEZT NA STROMY?

KDY UZ SE o
T JEDNOU
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Sexualni zavislost je taky
nebezpecna zavislost

Muz rano piijde do prace pusti pocitac a celé¢ dopoledne az do 14:00
stahuje porno a v prazdne kancelafi pi1 tom onanuje. Zaroven se boji, ze

a) nékdo na to prijde a vyhodi ho z prace

b) nic nestihne udélat praci

Ptipada s1 jako i1diot. Odpoledne se zklidni a zaCne horecCnaté délat praci,

kterou nestihl. Z prace jde uplné strhany v 20:00, zena vrc¢i pro¢ tam tvrdne

tak dlouho...
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Znamka z matematiky versus digitalni zarizeni (DZ)

: Kazda hodina nad 2,5
hodiny zhorSuje znamku
1 0 1,3 stupné.

313 zaku ZS a gymnasii
Cestina to samé.

20

(]

15
oo
0

Regresni primka:
; 5 ; cas ve vsedni dny=
o 5 w1 0,775%
| ' znamka z matematiky
— + 2,57
5

10
o
o

Stravené hodiny ve vSedni dny
O

znamka z matematiky=
1,34xCas ve vSedni dny
- 3,44

Znamka z matematiky
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Marihuana rozbiji rodiny jako alkohol

Rano maji vzteklé abstinencni
priznaky, které pies den vymizi, kdyz si

vykoufi hlavu.

Horsi neZz kouteni - spiS se podoba

alkoholismu.
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Ach, ty relapsy! Ach, ta recidiva!

.Minuly tyden jsem vam jasné rekl, Ze musite
prestat kourit | Chcete facku ?"
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Bod, od kterého neni navratu

30 35
20 25% 10
15

45

A) Nikdo nevi, kde ten bod lezi - ani doktori, ani pijan, ani okoli
Zname jen rozpéti, kde jesté nebyl, a kdy uz definitivné je alkoholik
Odbornik vidi alkoholickou osobnost diive nez alkoholismus detekuje

okoli.

B) Od toho budu se neda vratit a zacit rozumnée pit. Je mozno
jen zatlouci skobu a viset na ni - abstinovat od alkoholismu
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Zbytek zivota stravi
abstinujici alkoholik na skobe

Sy . ' i
/ — i, | " ’
Sy 1 gy T

Da se to prezit, Zivot ma smysl 1 tak,
ale je to zivot plny omezeni...
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Sucha versus mokra recidiva

Abstinujici alkoholik (,,vyléCeny*‘) sedi v hospodg,
pied sebou limonadu, a najednou se pfistihne, jak se
zalibenim pozoruje pullitr u souseda [sucha recidiva]
a predstavuje si1, jak to asi chutna (bazeni). V tu
chvili jde okolo Cisnik, sleduje jeho upfeny pohled:
,, Tady jedno pivicko, séfiku... “ a najednou pullitr stoji
pred nim. On nema silu fici ¢iSnikovi, Ze ne, ze fakt
- g™ ne, tak s1 s pullitrem povida: ,,No co, jedno pivo
= Ced /  nikoho nezabilo. Dam jedno a pujdu atd.* Zkratka na

ety konci zaviraci doby ho z lokdlu odnesou nohama
napred [mokra recidival.

Relapsu piti vzdy predchazi sucha recidiva, tzn. snéni o piti.
Pokud chce dotyCny odolat bazeni, musi pribézné monitorovat toto snéni.
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Pravidla na valku s neovladatelnym chovanim

a) Sypejte pisek do soukoli

b) Ud¢lejte spojence s druhymi proti vlastnim zavislostem (prodejte sve
hrdé ego)

c¢) Techniky kontroly stimulu (nehrat s1 na silnou vili)

d) Prestupovy efekt (Zaprahnete d’abla do pluhu)
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Sypte pj}',ek do soukoli

| % -
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Sypejte pisek do soukoli - priklady
* Nechat si nekvalitni myS/joystick pii hrani her.
* Prokladejte obyCejné pivo nealkoholickym ¢1 jinym soft-drinkem.
* Zanedbavejte psani SMS milence, 1 kdyZ jste do ni zamilovani.

e Pfeadresovavejte SMS, kter¢ jste puvodné zamysSleli pro milenku,
manzelce.
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Doporuceni sv. Prokopa: Zaprahnete d’abla
do pluhu tak, aby Vam vyrabel elektrinu

Sklony k zavislostem je mozno presmérovat na uziteCnou ¢innost.
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Zaprahnete dabla do pluhu - priklady

Navod, jak zestonasobit svou vykonnost

Misto...
Hrani pocitaCovych her
Cteni Blesku (drby)

Poslouchani muziky
ceského menu v PC
koukani na televizi
kupovani novych véci

Radéji...
Programovani v PHP
Precist si1 historicke drby - Mikulas
Dacicky z Heslova, Karel IV. Vita
Caroli, Sama mez1 indiany ap.

Sami hrat na hudebni nastro;
némecké menu

cteni romanu

zkusit opravit staré
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Udélejte spojence s druhymi proti viastnim
zavislostem (prodejte své hrdé ego)

Na zavislosti pouze odpadni Cas.
KdyZ jsem doma s détmi, neprogramuji na PC.
KdyZ jsem s rodinou u stolu, odkladdam tablet/telefon.

Varujte druhé pred svou zavislosti
Vite, ja trpim kleptomanii. Mam sklon vam ukrast mobil, 1 kdyz ho
nepotiebuji.
Slavnosti Snézenek - Ja jsem vam to fikal

Gamblering
Zeno, tady mas celou mou vyplatu. Davej mi jen 200 K¢ na den.

Podnikatel
Propadame se s prijmy - piepiSu diim na pfibuzne¢ atd.
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Techniky kontroly stimulu

Ovladatelné chovani

Nehrajte si
na silnou vuli
Ptiprava na dalSi obdobi
neovladatelného chovani

Ja to mam pod kontrolou
Vice se to nebude
opakovat.

Mam silnou vuli...

Neovladatelné chovani

Kazdy drobet
je dobry

Ovladatelné chovani

Nenadavejte si, kdyz
selzete

Ptiprava na dalSi obdobi
neovladatelného chovani

KdyZ sedim u suSenek, dam je stranou, 1 kdyz hostitelky maji feci.
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Kontrola stimulu - Zamek na lednicku
RS 1T L AN

RN )
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Tlacitkovy mobil misto smartphonu

o Kdysi jsem si koupil tento mobil. Byl jsem s nim
\ i / zcela spokojen, ale po Case jsem v ném objevil hru

ERicaech € Tetris. Nasel jsem i klavesovou zkratku. Tuk a byl
jsem ve hie. To se celé zautomatizovalo a ja jsem hral

Tetris, kudy jsem chodil. Nakonec jsem to vyresSil tim,

7ze jsem tento telefon daroval otci (ktery Tetris
nehraje) a koupil s1 novy telefon, ve kterém jsem pro

jistotu menu hry vubec neotevrel.

Dospély si obcas poruci — dité ne.
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Hranice mezi narokem a nadbytkem
Pijte, kdyz jste st'astni, ale nikdy, kdyz jste v mizerii.
To je silné navykove.

Velmi moudrym a umirnénym stanoviskem je fici, Ze vino nebo
podobné napoje by se mély pit jen jako 1ék. Dovolim si pravé s timto
nazorem nesouhlasit s obzvlastni zufivosti. Jediny opravdu nebezpeCny a
nemravny zpusob piti vina jest piti1 je jako 1€k. A to z tohoto divodu.
Jestlize n¢kdo p1je vino pro potéSeni, pokousi se ziskat néco vyjimecneho,
néco, co neoc¢ekava v kazdou hodinu dne, néco, co se nebude pokouset
ziskat v kazdou denni chvili, ledaze by byl trochu pomateny. Jestlize vSak
nékdo pije pro své zdravi, pokousi se nabyt néceho prirozeného, to jest
néceho, bez Ceho by nemél byt; néeho, bez Ceho se t€zko muze obejit.
Clovek, ktery zakusil extasi extatiCnosti, nemusi se ji dat svést; mnohem
oslnujici vSak je zachytit zablesk extase obycejnosti. Kdyby existovala
n¢jakd kouzelna mast a my bychom ji pfinesli silnému muzi a ekl
bychom: »Tohle vam umozni skakat s Pomniku«, nepochybné by si skocil
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s Pomniku, ale neskakal by z Pomniku po cely den pro zdbavu celé City.
Kdybychom ji vSak ptinesli slepci a fekli: »Tohle vam umozni vidét,« byl
by v t€z8im pokuSeni. Bylo by mu nesnadné¢ nepotirat si ji oc¢i, kdykoli by
slySel dusot uslechtilého koné nebo ptaky zpivajici na usvité. Je snadné si
odepftit svateCnost; je nesnadné s1 odpirat normalnost. Odtud vyplyva fakt,
znamy kazdému l¢kari, Ze Casto je nebezpecné podavat nemocnym lidem
alkohol 1 tehdy, kdyz ho potrebuji. Nemusim snad fikat, Ze tim nechci fici,
ze bych pokladal predpisovani alkoholu jako stimulanty nemocnym za
naprosto neospravedlnitelné. Myslim tim vSak, ze davat jej zdravym lidem
pro zabavu je spravny zpusob jeho uzivani a Ze je zdravi priméiené)si.
Zdravé pravidlo v této véci se jako mnoho jinych zdravych pravidel
bude zdat paradoxni. Pijte, protoze jste Stastni, ale nikdy proto, Ze jste
nest’astni.
G. K. Chesterton: Heretics, 7™ chapter
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Subdepresivita, Dysthymie, Anhedonie

V ICDI10 se pod kodem F30.1 skryva malo pouzivana diagnosa
dysthymie, kterd by se lidove dala oznacit souslovim ,,zivot mé nebavi‘:

F30.1 Dysthymie

Chronické zhorSeni nalady, trvajici alespon nékolik let, které ale neni natolik t€zké nebo
jednotlivé periody nejsou dostatecné dlouhé, aby opravnovaly k diagnoze tézké, stredné tézke
nebo lehké formy periodické depresivni poruchy (F33.-).

Z dat uvadénych Diener (1996) vyplyva, Ze toto subdepresivni ladéni se
tyka 10 - 20 % lidi.

Pri 1éCbé Parkinsonovy choroby se u vicero pacientu léCenych
agnonisty dopaminu byly pozorovane¢ reverzibilni epizody hazardniho
hrani, ¢asové vazané na obdobi uzivani dopaminovych agonistu.
(Dodd a kol., 2005; Evans, 2004)
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Dopaminergni struktury - systémy odmeény

f_,/'_.f""'_ T~
: - ': ventral
1 |

e
. | tegmental
p— __,\. ¢ / area

hippocampus

locus coeruleus
amygdala
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Reaktivni deprese, hry u normalniho a subdepresivniho ¢cloveka

dobra nalada + Normalni a
8 e % +=~-. subdepresivni
2 : 3 fﬂ"":"“"’h-..,,,:am - ;'fd:wﬁth b i - 'I. 'l " — % %
neutralni nalada 0 +— ) iﬁ.ﬁ“’mﬁ p 7 ‘1‘. *'ff T ¢lovek
3;1 #’ J ‘
" - \ /
$patna nalada - \/

dobra nalada + Reaktivni deprese
A max 6 mésici o normalniho ¢lovéka

neutralni nalada 0

Spatna nalada —

l Normalni v bézné
R L TN -~-- situacia

' subdepresivni
Clovék pri hre

dobra nalada +

neutralni nalada 0

Spatna nalada -
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Pravidla pro rodice ve vztahu k TV

Z4dna televize do détského pokojicku

27 % domacnosti ma dva a vice
televizoru

Televizi nepoustime jako kulisu, ale jen
kdyz podle programu vime pfedem, na co
se budeme koukat.

Divame se maximalné¢ na jeden porad
denné

dét1 9-10: 1:49; déti 10-14: 1:59
dét1 15+: 3:30; dopoledne

Scéna, ktera je nevhodna pro dét1 v
realité, zustava pro n¢€ nevhodna, 1 kdyz ji
pienasi televize. Ta j1 muze maximalné
oslabit.

video: Princip korespondence
video: televizni napodoba

Hovofime s détmi o tom, co jsme vidé¢ll.

Vyslovné varujeme déti pred nebezpeCim
reklamy.

Otazka: Jaky proces udéla z techto pravidel Zitou zvyklost?
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Dekuji Vam za pozornost

TakZe vy nekourite... hm... no to je skoda, protoze
kdybyste kouril, tak by pomohlo prestat.

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
http://www klimes.us
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