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1. Uvod

Dnesna doba je narocna. Tak ako to uz obvykle byva — hlavne na nedostatok
¢asu. Preto kazdy z nds ma skisenosti s tym, Ze neraz ,zrychlujeme", spajame
nemozné veci a rieSime ich naraz, vdhame a nevieme sa odrazu rozhodnut o
a ako dalej... A tak okrem toho, Ze zacneme o sebe pochybovat, ¢i vébec nie-
¢o dokadzeme, zvladneme, niekedy ndm napadne aj poziadat niekoho o pomoc.
Uvedena brozdrka tito pomoc ponuka, priblizuje a popisuje také socialne zruc-
nosti, vdaka ktorym je ¢lovek schopny vymanit sa z predsudkov, zlozvykov, ri-
gidnych stereotypov &i zaprasenych tradicii, aby dokazal asertivne uplatriovat
aktudlne, novodobé, funkéné vzorce spravania. Naviguje, ze ako zvladat stres
a dokazat zvysit kvalitu svojho Zivota aj v dneSnej uponahlanej a vratkej dobe.
A napokon upozortiuje na to, Ze u jedinca, kde vladne zavislost, je popri nej za-
maskovany craving a vyckava na svoju chvilu, aby spustil recidivu. Brozirka
teda usmernuje moznost zlepsit si a nacvicit niektoré socidlne zru¢nosti, vda-
ka ¢omu jedinec méze ziskat zdravé sebavedomie, dokaze kontrolovat a lepsie
zvladat stresové situacie a v nie poslednom rade pri véasnom rozpoznani a rie-
Seni cravingu si udrzi aj abstinenciu.

MUDr. Mdria Martinove, PhD. — odborny garant

2. Asertivita

Co je asertivita
(vdeobecnd cast)

Asertivita alebo citova volnost je:

- schopnost dobre vychadzat s ludmi

- pocit vnitornej pohody a istoty

- schopnost dokazat sa rozhodovat sam za seba a niest si za svoje rozhodnutia
zodpovednost

- schopnost dokazat vyjadrit svoje stanovisko a nazor

- schopnost presadit svoje poziadavky

- schopnost konstruktivne kritizovat a prijat kritiku a zarover neponizit dru-
hého

- vediet pristupit na kompromis

- dokdzat si uznat vlastni chybu
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Komunikacné stratégie
Agresivita:

- Jedinec sa presadzuje na tkor inych, nedba na ich prava, poniZuje a pokoruje
inych.

- Pokial takto nedosiahne Gspech, za svoje nelispechy obvinuje okolie.

- Vlastné chyby si nedokaze priznat.

- Svojim prehnanym sebavedomim zakryva svoje komplexy.

- Agresivne spravanie nakratko uvolni jeho napatie, ale postupne sa ostatnym
odcudzuje a hromadi sa v nom dalSie napatie.

- Ludia ho preto nemaju radi a ostava sam.

+ Hré sa na ,pravého chlapa®, sudcu®, ktory moralizuje, vnucuje okoliu pocity
viny, hrd sa na ,kontroléra“ vo vSetkom ma ,pravdu®.

Pasivita:

- Jedinec sa vyznacuje bezbrannostou voci poziadavkam inych.

- Chyba mu sebaistota, nedokaze sa prirodzene presadit.

- Ma tendenciu neustdle sa ospravedlfiovat, vcitovat do priani druhych, nieke-
dy je nadmieru snazivy, inokedy vyhybavy.

- Vyhybanie sa inym vedie k tomu, Ze ho druhi manipulujd.

« Niekedy medzi ludmi zastava rolu ,slusného ¢i chudacika“, zdérazrujlc svoje
nedostatky .

. Casto sa prispdsobuije silnej$im jedincom, je im oddany, opakuje ich nédzory
a je od nich zavisly.

- Niekedy sa stavia do role ,obetného baranceka“, ktory stale vSetkym a so
vSetkym napadne poméha, ¢im méze byt na obtiaz.

Manipulacia:

- Jedinec kona ,poza chrbat", ¢im sleduje nejaky pre neho prospesny ciel.

- Tym, Ze dostdva inych do urcitej pozicie (napr. do pocitov viny, lichoti im
a pod.), ulah€uje si dosiahnutie ciela, ktory inak nevie dosiahnut.

- Manipulator namiesto svojho skuto¢ného ciela uvadza klamstva, tzv. ,dolezi-
tejSie" dévody, zavadza, Ze preco je treba sa spravat podla nich.

- Manipulacie prebiehaju ¢asto pomocou citového vydierania (kladie déraz
napr. na moralne hodnoty, slusnost, ludskost manipulovaného).

- Za vyvoj a rieSenie nejakého problému neraz urobi zodpovedn( svoju obet
(zmanipulovaného ¢loveka).

- Spdsob manipuladcie manipuldtora charakterizuje jeho osobnost.
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Asertivne spravanie:

- Je proti akejkolvek manipuldcii, ukrivdenej pasivite ¢i zlostnej agresii.

- Asertivne sa spravaijlci clovek hovori presne o ¢o mu ide, ako situdciu vnima,
co si 0 nej mysli a ako ju preziva.

- Ma primerané sebavedomie, pred nikym sa neponizuje, ani sa nad nikym ne-
povysuje.

- Re3pektuje partnera, vie poc€lvat, zvazuje to, ¢o hovoria ini, nechce ,vyhrat",
ale hlada mozZnosti ako problém riesit.

. Je schopny priznat si chybu a pristtpit na kompromis (dohodu).

- Ak sa mu nieco nepodari, neobviruje inych.

- Celi manipuldcii a neda sa zatla¢it do pocitov viny.

- Navonok pésobi uvolnene, pokojne, hovori zretelne a zrozumitelne, pozerd sa
do oci, nevtiera sa.

Komunikacné zlozvyky
Komunikacéné zlozvyky pri hovoreni

Nezladime slovny a mimoslovny prejav
Vlyjadrujeme naSe pocity nie priamo, ale oklukou
Sme nelprimni

Hovorime nejasne a nie konkrétne

Prehaname a neprimerane zovseobecnujeme
Znackujeme namiesto dat spatnt vazbu
Pripisujeme iny tmysel spravaniu sa inych voci nam
V rozhovore unikame od témy

Pouzivame v prejave nelogické afektivne reakcie

CENOU s WN =

Komunikaéné zlozvyky pri pocuavani

1. Citame vopred myslienky druhych
2. Prerusujeme a skaceme do reci
3. Nereagujeme na to, o bolo povedané
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Charakteristiky dobrej komunikacie
Ked’hovorime:

- zladit slovny a mimoslovny prejav

- hovorit konkrétne, otvorene a presvedc¢ivo, jasne a zrozumitelne, plynulo

- vediet bez agresie vyjadrit svoje kladné i zaporné pocity a poziadavky

- Vyjadrovat vlastné pocity (ja si myslim, citim...) a nie hodnotit druhého (si be-
zohladny, si sebec...)

Ked'pocivame:
- schopnost pocivat, neskakat do reci
- vyjadrit, Ze poClivame, mame zdujem

- uvedomit si pri tom svoje pocity, myslienky a postoje
- ,nelitat" vopred nevypovedané myslienky

Sedem zloziek asertivneho spravania

Y

Dbat na celkovy vyraz tvare a mimiku (mal by byt v sdlade s tym, ¢o
hovorime).

Udrziavat ocny kontakt.

Zladit pohyby rik, gestikulaciu s hovorenym obsahom.

Zakladny postoj (vzdialenost medzi G€astnikmi).

Hlasitost a moduléacia hlasu.

Spravne nacasovat odpoved.

Zladit obsah a formu povedaného.

NoupsuwnN

Asertivne prava

1. Mam pravo sam posudzovat svoje konanie, myslienky, pocity a byt za ne
a za ich dosledky zodpovedny.

2. Mam pravo neposkytovat Ziadne vysvetlenia ani ospravedlnenia svojho
konania.

3. Mam pravo posudit, ¢i a nakolko som zodpovedny za rieSenie problémov

inych ludi.

Mam pravo zmenit svoj nazor.

Mam pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny.

Mam pravo povedat: ,Ja neviem."

Mam pravo byt nezavisly od dobrej véle inych ludi.

Nou s
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8. Mam pravo robit nelogické rozhodnutia.
9. Mam pravo povedat: ,Ja ti nerozumiem."
10. Ma@m pravo povedat: ,Je mi to jedno."

Asertivne techniky (Specialna cast)

Podavanie spatnej vazby
Podavanie a prijimanie komplimentu
Podavanie a prijimanie kritiky

Podavanie spatnej vazby

Ide o poskytnutie informacii o tom, ako urcité spravanie pdsobi na okolie.
Pozitivna spatna vazba vedie k posilfiovaniu uvedeného spravania, t.j. k zvyse-
niu pravdepodobnosti, Ze sa spravanie bude opakovat.

Negativna spatna vazba moéze viest k zoslabeniu uvedeného spravania, t.j.
k zniZeniu pravdepodobnosti, Ze sa dané spravanie bude opakovat.

Spatna vazba, i uz pozitivna alebo negativna:

- tvori zaklad otvorenej komunikacie

- davame nou strucné, presné informacie o danom spravani, ¢im zabranujeme
nejasnostiam a nedorozumeniu

- nenuatime partnera k Gstupu ani obrane, vyjadrujeme, €o citime my

- v pripade konfliktu sa pri pouziti spatnej vazby zbytocne nevyostruju Gtoky
obviriovanim a branenim

Podavanie a prijimanie komplimentu (pochvaly)

Kompliment slizi jednak k vyjadreniu nasich kladnych pocitov k inym, jednak
sa z neho dozvedame o vlastnom spravani, ktoré sa niekomu paci alebo kto-
ré si druhy ceni. Ako podavanie, tak i prijimanie komplimentov nam c¢asto robi
tazkosti. Pri prijimani mame casto pocit, ze musime kompliment zlah¢it, dand
vlastnost vysvetlit ¢i dokonca ospravedLlnit, necitime sa isti a dostdvame sa do
rozpakov. Ked sa nau¢ime déavat komplimenty, udrzime si priatelstva a sympa-
tie okolia.

Ako podavat kompliment?
Kompliment vyjadruje nas postoj, ndzor, pocit, preto za¢iname zd6raznenim
osobného postoja: mna...ja... Kompliment ma byt stru¢ny. Dodrzujeme zasadu
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Gprimnosti, kompliment by nemal vyvolat pochybnosti, ¢i je Gprimny. Kompli-
ment formulujeme presne a konkrétne — vyhybame sa vSeobecnému hodnote-
niu. Vyberieme si vhodny ¢as a situaciu ku komplimentu.

Ako prijimat kompliment?

Na kompliment reagujme struénym: Dakujem. Bez toho, aby sme uvaZovali
o0 jeho pravdivosti, ¢i pre€o ndm ho dali. Ak naozaj chceme, mézeme pridat in-
formaciu o pocitoch, ktoré v nds kompliment vyvolal. Vyhybame sa prehnanym
prejavom vdaky. Nezlahcujeme ani neironizujeme kompliment. V priebehu kom-
plimentu udrzujeme ocny kontakt.

Prijimanie a podavanie kritiky

Kritika: nemame ju radi, nahnevd, sme dotknuti, ospravedlriujeme sa, vyhova-
rame (zranend déstojnost, branime sa)...

Formy kritiky: presnd, vecnd, pravdiva, az manipulativna (vnucuje svoj nazor),
ponizujlca, hrubd, nepriliehava (vyvysuje sa nad druhych...)

Kazdého Eloveka je moZné pre nieco kritizovat.

3 hlavné typy kritiky:

- Opravnena a vhodne podana

- Pravdiv3, ale nevhodne podana

« Zamerne nepravdiva s cielom ponizit, ubliZit

Podavanie a prijimanie opravnenej kritiky

3 zékladné taktiky (postupy) spravania pri kritike:
- Pozorne pocivat vetky informacie

- Reagovat vzdy konkrétne a Specificky

- Vety zacinat v 1. osobe . ¢. (....ja, mne... mfAa...pre mfa...)

Zmenime nase uvazovanie, pohlad na problém, ujasnime a premyslime, ¢i:

- je to vdbec kritika nasej osoby (...nohavice si 3pinavé = konstatovanie)

- aky imysel ma kritik, aky mame vzajomny vztah (napr. rival...), odkial berie
informacie

- zvazme, ¢i chapeme kritiku i €loveka, €o ju hovori. Nebranime hned svoje zra-
nené ,ja" (premysliet, rozdychat, mysliet na désledky).

- Ci sme to uz nepoculi ¢astejSie, teda nakolko je to redlne a pre nas dolezité

- Ci kritiku vébec chceme prijat

Kritika sa m6ze tykat len nasho uréitého spravania, nie celého €loveka. Za to

€o robime, nesieme iba my zodpovednost.
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Pokojne a pozorne poctvam, informujem o svojich pocitoch (citim sa... mrzi ma,
Ze...), pohnitkach (najrad3ej by som...) a o kone¢nom rozhodnuti (nezmenim
svoje imysly... ponikam takéto rieSenie...).

RozliSujem, €o je spatna vazba o mojom spravani (to beriem) a €o je hodnotenie
druhého (toto odmietam).

Prijimam kritiku s pokojom, ststredim sa len na realnu pravdu o mojom sprava-
ni (hetreba hned a na vSetko reagovat ). Nedam sa vyprovokovat k hadke, viest
druhého, aby miesto kritiky povedal, o ¢o mu vlastne ide.

NezovSeobecriovat (nie vSetko je zlé a ni¢ neviem).

Neinterpretovat.

Nemajte pocit, ze na Vas kazdy vidi, Ze sa nieo nepodarilo (nemal som to ako
inak... mohol som to lepsie...).

Neverbalne prejavy - pozor na: zvySeny hlas, cynické mléanie, urazenu tvar, ag-
resiu, planovanie pomsty, Ustup do pasivity.

Verbalne prejavy - pozor na: obvifiovanie, poucovanie, hodnotenie, agresivitu,
popieranie, odvetnu kritiku, sebaobvifiovanie...

Désledok: druhy sa urazi, nahneva, znepriatelime si ho, konflikt sa neriesi, ale
zhorsSuje, prenasame predrazdenost aj inde.

Kritiku pouzivat ¢o najmenej (rad3ej chvalit, oceriovat, odmenit).Kritika je uZi-
tond, ak ma pozitivny dopad ( nejdem proti Tebe, ale naopak, s Tebou proti ne-
jakej chybe, nedostatku, ¢oho sa chces zbavit...). Ma sa pouzivat so zamerom
rieSit problém, ktory ndm brani vo vztahu, praci... nie samoucelne. Je potrebné
vyjadrit, konkrétne ¢o sa nam na spravani druhého nepaci a hneva nas:

.Ked sa pri rozhovore (situacia) divas do zeme (jeho spravanie), mam pocit, ze
ma nepocivas a nezaujima Ta €o hovorim, €o chcem (moje pocity)."
Konstruktivna kritika - poniika moZnosti rieSenia problému.

Zbav sa zabran a neprijemnych pocitov z toho, Ze ides kritizovat.

Zbav sa obav z moznych désledkov kritiky.

Vlyjadruj sa v 1. osobe j. €. (ja, mne... hneva ma, Ze...)

Bud konkrétny, o akd chybu, nedostatok u partnera ide a daj mu spatnud vazbu
(Bojim sa o teba, ked nepovies, Ze prides az v noci...).

Bud'stru¢ny, nemanipuluj (nie: myslela som si, Ze sa dovtipis, Ze ma to hneva...)

10



PREDNA HORA

Zasady asertivneho ,NIE"

Nesmelym ludom robi problémy odmietnut Ziadost alebo prosbu od inych i ked
mdze byt proti ich vlastnému zaujmu. Si prilis pasivni, nesmeli a pre pocity
menejcennosti sa boja otvoreného stretnutia. Lahko sa vzdavaji svojich prav
a maju potom pocit krivdy. Boja sa povedat NIE, pretoze sa boja straty ,dobrého
vztahu", citia sa potom zneuziti. Aby sa sami pred sebou ospravedLnili, zdévod-
fuja si vSetko svojou slusnostou a dobrotou alebo preZivajd pocity zlosti kvéli
vlastnej bezmocnosti. Zlost potom prenasaju do inej situdcie, si podrazdeni
doma, vfSia sa na niekom inom a €asto moézu siahnut po alkohole.

Pred odmietnutim:

- ujasni si situdciu (zozbieraj potrebné informacie)

. zvaz definitivne odmietnutie (neundhlit sa)

- zvaZz dopad takejto odpovede (neprijemny pocit z odmietnutia)

Povedat:
- ,NIE", ,NIE, NECHCEM", ,NIE, NEMAM O TO ZAUJEM®

Ni¢ nepridavat, vyhnit sa odpovedi ,neméZem" (pdsobi ako ospravedlnenie,
vyhovaranie, manipuldcia a nasleduje za fiou automaticky otézka ,preco?").
V&imaj si vlastné pocity (st dobrym voditkom pre rozhodnutie). Nevysvetluj
pri¢iny odpovede alebo len strué¢ne (méZem sa rozhodnut tak, ako ja chcem).
NeospravedLliiuj sa (je to vacdinou aj tak neliprimné a zatladia Ta do pocitov
viny).

Vyjadri empatiu a redpekt ( zmakéi to chlad z odmietania).

Pozor na otazku ,preco ?* (je manipulativna, niti k vysvetlovaniu alebo ospra-
vedlAovaniu).

Svoje rozhodnutie nemusime ospravedliiovat a nemusi byt ani logické. Jed-
noducho nieéo nechceme a na to mame préavo aj bez dévodov odmietnut.

Odmietnut = ostat triezvy/Cisty .
Rozpoznat rizikovd situdciu (vyhnit sa jej), osoby, predmety.

Spdsoby odmietania:

« Rychle odmietnutie (pokynom, ignoruj pozvanie, nie nechcem)

« Zdvorilé (s vysvetlovanim, ponikanim inej moznosti, odviest re¢ na ind tému
» Odmietanie - technika obohratej platne

Podstatou ,platne” je mechanické opakovanie dévodu pre odmietnutie znova
a znova, nenechat sa zatiahnut do diskusie, ani odviest pozornost od danej
témy, nenechat sa zatlacit do pocitov viny.
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Je to teda mechanickd metdda, pri ktorej pokojne a dookola stale opakujeme

nase rozhodnutie (podobne ako prasknutd gramofénova platria). Ciel je igno-

rovat a branit sa manipulaciam z okolia. Opakovanim tych istych viet ddvame

zretelne najavo svoju volu a ziskavame pocit sebalcty, sebavedomia.

- Protititokom (o sa Ti na fiom nepaci)

« Kralovské (pre ludi, s ktorymi si €asto v kontakte: nie, nechcem, nepijem, Gpl-
ne som s tym prestal, citim sa ovela lepsie...)

« Odmietanie ako pomoc (poniikni pomoc tomu druhému: nechcem a Ty by si
tiez mal... Nepijem, aj Ty prestan kym je ¢as...)

Empatia je vcitenie. Schopnost nactivat inému bez hodnotenia, rozumiet mu,
prijimat ho. Empatia sa vyjadruje vzdy mimoslovne i slovne. Mimoslovni zlozku
tvori vyraz tvare, postoj, drzanie tela, gestd. Slovna zlozka je v obsahu poveda-
ného, farbe a hlasitosti reci, v pomlckach. Ak nacivame cloveku, ktory sa hneva,
trépi alebo tesSi a vcitime sa do neho, nedokdzeme sa tvarit lahostajne. Nasa
mimika odraza jeho mimiku, nase slova zrkadlia jeho myslienky. Pri empatickom
nacuvani jeden clovek dava druhému najavo, ako on jeho vyroky Ci spravanie
chape alebo Ze ma podobné pocity. Na zéklade empatie vznika medzi ludmi po-
cit spolupatriénosti.

Ide tu skér len o odvahu poziadat o nie€o vo chvili, ked potrebujeme pomoc. Av-
Sak i v tak jednoduchej sp6sobilosti nds m6zu sputavat niektoré myslienky:

- poziadat o laskavost cudzieho ¢loveka m6Zeme povazovat za dotieravost

- poziadanim o laskavost sa zavazujeme k tomu, Ze pomoc musime vratit

- nasi najblizsi st povinni nam pomahat a tak ich o laskavost Ziadat nemusime

0 laskavost ziadame pokojne, divame sa do oci, s vedomim, Ze si pomoc dru-
hych zaslizime. Neprosime poniZene, dakujeme kratko a déstojne.

Zdsady vyjadrenia hnevu, zlosti:
- V1. osobej. & (ja som nahnevany, ked... mfia nahnevalo, Ze...)

- Presne oznatit spravanie, ktoré hnev (zlost) vyvolal (chcem, aby si nehovoril
0...)

- Ratajme s partnerovym ,nechcem® na ¢o ma on pravo a hladajme iné moz-
nosti ako riesit konflikt (napr. kompromisom).

- Prijmime zodpovednost za konecné rieSenie. Partner nemusi nase poziadavky
akceptovat, ma na to aj on pravo.

- RieSme neodkladné, nepripustme, aby sa hnev hromadil, aby sme vybuchli...
Cielom je spokojnost oboch stran.
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Vyhnime sa: hrat sa na vitaza - porazeného, nadavaniu, citovému vydieraniu,
kladeniu neopravnenych poziadaviek. Slibme, len ¢o sme ochotni splnit.

Zdsady reagovania na nahnevaného cloveka:

VVnimame ho a uvedomujeme si jeho pocity zlosti.

Ak partner dalej nechce problém riesit, uistime ho, Ze jeho hnev vnimame a tak-
to teraz ani my sme neschopni problém riesit.

Ak on vybuchuje dalej, mame prévo odist a to bez pocitu viny i obvifiovania. Po-
vieme mu, Ze ho neodmietame, ale nezotrvdme v danej situdacii (odmietame ta-
kito situdciu). Po upokojeni sa mdZzeme k rieSeniu problému vratit. Zdéraznime
(ak je to nutné), Ze neodmietame jeho, ale nie sme ochotni kri¢at a prekrikovat
ho, aby nas pocul.

RieSenie problémov

Zadefinovat problém:

- pozitivne (nie vycitkami...) pripomendt, ¢o druhy urobil a sdvisi to s danym
problémom

- popisat problém a svoj vlastny pohlad na neho

- povedat o pocitoch, ktoré prezivam v stvislosti s problémom

Partner by mal zhrnit povedané (€i dobre rozumel...), ukazat ochotu k spolupra-
ci. Ja by som mal posudit, &im prispievam k problému (udrZujem ho).

Riesit problém:

- vytvorit zoznam moznych rieSeni (akékolvek a €o najviac = tzv. brainstor-
ming), napisat si ich, vyhodnotit (ktoré je vhodné, redlne, aké ma - nema vy-
hody ?)

- kone&nd dohoda (kombindaciou najlepsich rieSeni zo zoznamu), obsahuije: kto,
¢o kedy, ako, kde - ato jasne a zrozumitelne (zacat s jednoduchymi probléma-
mi: kto spravi veCeru, kde péjdeme cez vikend, kto sa bude ucit s dietatom...).
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3. Craving

WHO definuje craving ako velmi silni tiZbu pocitovat ii€éinky psychoaktivnej
latky (alkoholu alebo inej drogy), s ktorou mala osoba uz predtym skiisenost.
Nutkanie pocitovat uz znamy stav vyvolany psychoaktivnou latkou.

Zakladné delenie, druhy cravingu:

1. Telesny craving - po odzneni intoxikacie
2. Psychicky craving - aj po dlhSej dobe abstinencie

- v situdcii, kedy je jeho predmet dostupny
- v pociatkoch abstinencie
- pri negativnych dusevnych stavoch

- Spomienky na prijemné zazitky pod vplyvom drogy, alkoholu, gamblingu

- Neprijemné telesné pocity ako zvieranie na hrudi, busenie srdca, zvieranie za-
ladka, sucho v Gstach, tras, bolesti hlavy a réznych c¢asti tela, potenie

- Neprijemné duSevné pocity ako silna tizba po droge, Gzkost, stiesnenost,
Unava, slabost, zhorSené vnimanie okolia, nepokoj, vzrusenie, podrazdenost

Nebezpecenstvo pri cravingu = nedostatocne uvedomované a nerozpoznané

bazenie.

Mala schopnost uvedomovat si craving méze mat viac pricin, ktoré sa mézu na-

vzajom kombinovat. Ide o tieto pri€iny:

- mala schopnost sebauvedomenia, poznania vlastnych pocitov a myslienok

- nadmerna Unava slvisiaca s nevyvazenym zivotnym Stylom

- nerealistické naroky na seba

- tendencia si myslienky stvisiace s cravingom zakazovat a nepripastat

- okolnost, Ze k recidive déjde velmi rychle a takmer automaticky v prostredi,
kde je droga dostupna.

Medzi bazenim a eméciami existuji stvislosti. Podobne ako emécie i bazenie
byva sprevadzané telesnymi zmenami. BaZenie vznika niekedy nezavisle na inej
emdcii, ale éasto bezprostredne nadvazuje na nejaky iny emocény stav (ked véam
je smutno, skér dostanete chut na to, aby ste si ulavili drogou). Velmi nebezpec-
né pocity s hnev, tizkost a strach, depresia, radost a Stastie, nuda a nedos-
tatok podnetov, ale i pocit osamelosti, hladu a choroba.
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Psychologické sp6soby prevencie a zvladania
bazenia

Vyhnuit sa pocitom viny

To, Ze sa objavi chut na drogu, alkohol, gambling neznamend, Ze by zavisly
Clovek nechcel abstinovat alebo Ze by liecba bola zbytofnd. BaZenie je jeden
z prejavov zavislosti ¢i uz sa jedna o cigarety, alkohol alebo iné drogy. Namiesto
pocitov viny je preto délezité sistredit sa na zvladanie baZenia.

,Clovek nie je zodpovedny za to, kto zaklope na jeho dvere, ale za to, koho pusti
dovnatra do svojho bytu a koho nie."

Uvedomit si, Ze baZenie trva vaésinou kratko

Bazenie je najsilnejSie v pociatkoch abstinencie a s pribdadajicimi tyzdnami
a mesiacmi abstinencie slabne a jeho trvanie sa obvykle skracuje. Cim dlhSie
¢lovek abstinuje, tym to vacsinou byva lahsie.

Praktické podnety...

Ak uz mate nejaky cas abstinencie za sebou, uvedomte si, ako dlho trvalo baze-
nie na jej zaciatku a ako dlho alebo kratko trva v sticasnosti, tiez ako sa menila
intenzita bazenia a preco je dolezité byt v bezpecnom prostredi.

D{>ka abstinencie

: - - v
Intenzita bazenia
- SR - v
Frekvencia, s ktorou sa baZenie objavuje
v

Trvanie bazenia

Rozpoznavanie spustacov a vyhybanie sa im

Svojpomocné organizacie typu AA (Anonymni Alkoholici) vyjadrujd tento princip
jednoducho: ,Kto sa nechce poSmyknat, nech nechodi tam, kde sa Smyka." K ty-
pickym spistacom, ktoré vyvolavaji bazenie patri: stretnutie sa s ludmi, ktori
bert drogy alebo st dokonca pod ich vplyvom, nevhodné téma rozhovoru o dro-
gach, nevhodné spomienky a myslienky, urcité druhy hudby, ktoré mal dotycny
spojené s drogami, filmy o drogach, hlavne pokial zachycuju ich typické ucin-
ky v pozitivnom svetle, atd. Je Siroka Skala spustacov, rozdelujeme ich vSak na
dve hlavné skupiny: Vnutorné: tie, ktoré st v nds: negativne emécie: hnev, zlost,
smutok, strach, Gzkost, nuda, osamelost, pozitivhe emécie: radost, Stastie, te-
lesné pocity: hlad, bolest, Gnava. VonkajsSie: tie, ktoré sti mimo nds: socidlny tlak
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spolocnosti a dostupnost drogy, konflikty v medziludskych vztahoch, na praco-
visku, velké alebo dlhotrvajtice Zivotné zmeny prinasajlce stres: rozvod, smrt,
strata zamestnania, objekty, situacie, ludia spojeni s navykovym spravanim...

1. kto vdm mdze poméct zvladnut recidivu? Urobte si zoznam spojencov
pri zastaveni recidivy, teda ludi a zariadeni, ktori by vdm mohli byt v tom-
to smere uzitocni.

2. uvazujte o tom, o by ste chceli, aby pre vas urobili v pripade recidivy?

3. uvazujte i o tom, ako by ste mali postupovat, keby ste neboli schopny
alebo ochotny dodrzat dohodnuty postup a pri zastaveni recidivy dobre
spolupracovat.

Moje spistace a spésoby ich zvlddania

NajcastejSimi telesnymi pocitmi rizikovymi pre recidivu s prezivanie bolesti,
hladu, Unavy, telesného napatia.

Pomoc: relaxacia - napr. cvicenie vnatorného ticha, vedenie si dennika o poci-
toch.
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Vonkaijsie faktory
Tlak spolocnosti

Zavisly sa mdze ocitnit v prostredi, kde je mu droga, alkohol, gambling priamo
ponikana alebo v situécii, kde sa droga, alkohol, gambling podava. Je velmi taz-
ké odolat v spolocnosti, kde sa beri drogy, pije sa a hra hazard, preto odportca-
me takejto spolocnosti sa vyhybat.

Problémy vo vztahoch. Zavislost jedného €lena rodiny narusi cely rodinny sys-
tém, preto je potrebné pomact celej rodine. Castym problémom je opakovand
neddvera, ktord mo6ze vyvolat u zdvislého reakciu: ,Ked mi neveria, tak nema
vyznam abstinovat”. Dajte rodine priestor a ¢as na to, aby déveru mohli nado-
budnut /moznost kontroly mocu, dodrziavanie dohodnutého casu, dat vediet,
ak sa pocas dna nieCo zmeni a vy pridete neskér/. Kamarati: Tym, Ze zacnete
abstinovat, spociatku stratite starych ,kamaratov", ti by vas vSak vymenili za
jednu davku, inak pre nich nie ste délezity. Opytajte sa sam seba, nakolko ste
so svojimi vztahmi spokojny a o méZete robit preto, aby ste niektoré napravili
ainé vytvorili (N-kluby).

Taktiez velké Zivotné zmeny, najma negativne a tie, ktoré nie je mozné ovplyv-
nit vyvolavajd v ¢loveku stres. Odpordca sa v prvych mesiacoch liecby, a po
lieCeni nerobit zdvazné rozhodnutia. Pokial je to ¢o i len trochu mozné, planuj-
te a predvidajte. Ak sa vdm do cesty postavi prekazka, ktort neviete ovplyvnit
a nedokdazete ju sami zvladnut, nie je hanbou poZiadat o pomoc.

Objekty, situdcie, ludia spojeni s ndvykovym sprdvanim. Zapamatajte si, Zze
ndvykové sprdvanie = naucené sprdvanie. Opakovanym spojenim prijemného
prezivania a chuti drogy, rovnako i dalSich objektov spojenych s navykovym
spravanim (narkomani, striekacky, diskotéky) sa upevriuje spojenie medzi neu-
rénmi nesucimi tato informaciu. Pokial nebudete toto spojenie udrziavat, opa-
kovat (nebudete sa stretdvat s narkomanmi, nebudete chodit na miesta, kde sa
ber( drogy, pije, hrd) jeho sila sa bude zmensSovat az postupne takmer vyhasne
(craving sa mdze objavit aj po niekolkych rokoch abstinencie). Preto sa odporui-
¢a hlavne v pociatkoch abstinencie po lieceni vyhybat sa tymto podnetom.
Pomoc: vyhnutie sa spistacom, novy okruh priatelov, zmena Zivotného Stylu

Aj ked neuvaZujete, ze zrecidivujete, je dobré mat pripraveny havarijny plan.
Nikto nepredpokladd, Ze v budove bude horiet, aj napriek tomu je zabezpecena
hasiacimi pristrojmi. Budte na recidivu pripraveni. Uzavrite s najblizSimi doho-
du, €o robit, ked by recidiva nastala.

Podnety pre prax...
Komu z vasho okolia poniknete pomoc? Délezité je ale, aby u vas dotycny za-
merne nevyvoldval bazenie.
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Zmena vztahového ramca

Ide o zmenu vnimania a spracovania spustacov (stretnutie s rizikovym roves-
nikom ako nebezpecna situdcia, nie ako radostna udalost, ale ako nebezpecen-
stvo, prijatie ned6very zo strany okolia ako vyzvy dokazat, Zze sa mylia, nie ako
zamienku k dalSej recidive). Inym prikladom je vnimat bazenie ako prejav nena-
plnenej potreby v niektorej oblasti Zivota (v medziludskych vztahoch, v potre-
be odpocinku a vyvazenejsieho zivotného Stylu). Logickou stratégiou je potom
najst bezpec€ny spdsob, ako bazenie uspokojit.

Podnety pre prax...
Ktoré z vasich negativnych Zivotnych skisenosti sa ukazali neskor ako pros-

pesné?
Intervencie zamerané primarne na telo

K ¢astym spésobom zvladania bazenia patri vypitie vacSieho mnozstva nealko-
holického napoja, jedlo, spanok, sex, sprcha alebo kupel, telesné cvic¢enie alebo
telesna praca.

Podnety pre prax...
Vymenuijte tri druhy telesného cvicenia alebo prace, ktoré by ste mohli pouzit,

keby ste sa chceli preladit.
Vyuzivanie pomocok

Pomécky, ktoré sa m6zu vyuzit k prekonaniu bazenia si: dennik, ktory si pacient
viedol pocas liecby, ametyst, polodrahokam tradi¢ne spajany s abstinenciou,
fotografie blizkej osoby, nabozenské symboly, darceky od blizkej osoby, odzna-
ky, ndramky, privesky atd.

Podnety pre prax...
Zhotovte si alebo zozerte abstinentsky symbol, talizman, nieco, ¢o vdm bude

pripominat vase dobré predsavzatia.
Karticka prvej pomoci

Je délezita pred i pocas krizy, mala by obsahovat mena ludi, na ktorych sa mo-
Zete v pripade krizy obratit, d6lezité telefénne ¢isla, symbol abstinencie - ¢asto
je to fotka rodiny, spisané vyhody abstinencie a nevyhody navykového sprava-
nia, teda doésledky recidivy, méze byt doplnena o kresbu semaforu, ktory vam
poméze zastavit sa a uvazovat, nekonat impulzivne a nepremyslene.
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Podnety pre prax...
Uvazuijte o dusevnych stavoch, ktoré vo vas vyvolavalo bazenie a o

lepSich spésoboch ako tieto stavy zvladat.

Rizikovy dusevny stav Ako ho lepsSie zvladat
1.
2.
3.

Uprava Zivotného stylu

U mnohych ludi vznikd bazenie lahSie v strese, pri Ginave a pri vyCerpani. Ne-
vhodny a rizikovy Zivotny Styl taktiez ¢asto vedie k nahromadeniu spastacov.
K typickym prvkom rizikového Zivotného Stylu patri ¢asté stretdvanie sa so
spastacmi (barmani, taxikari,....), trojzmennd prevadzka, ndrazova a terminova-
na praca, nadmerna nadcasova praca, neprimerany, nadmerny a prilis dlho tr-
vajlci stres, vyhladévanie rizikového spdsobu zabavy (diskotéky, party, festiva-
ly...) atd. Nebezpecny je tieZ tzv. prézdny zivotny Styl, ked sa ¢lovek nudi a nema
dostatok ¢innosti a podnetov. Isté anglické prislovie hovori, Ze leniva mysel je
diablovo ihrisko, preto byva vhodné psychiku primerane zamestnavat. Zmateny
chaoticky zivotny Styl znamen3, Ze sa striedajd dlhé obdobia nadmernej aktivity
a vycerpania a dlhé obdobia necinnosti.

Podnety pre prax...
Ako chcete porucham Zivotného Stylu predchadzat alebo ako svoj Zivotny Styl

uzdravit? VSeobecne mozno odporicat dostatok spénku, pravidelni stravu,
bezpecné zaujmy a zaluby nesuvisiace so zamestnanim, Sport, relaxacné tech-
niky, jégu, systematické vytvaranie fungujlcej siete socidlnych vztahov atd.

Zivotny &tyl moZno v zasade menit dvoma spésobmi:

- Radikalna zmena zivotného Stylu ma tu vyhodu, Ze sa ¢lovek vzdiali vacsine
obvyklych spistacov. Jej nevyhodou je ¢asto nutnost s tazkostami sa prispd-
sobovat v novom prostredi a teda i zvySeny stres. Naviac, kazdy nemusi mat
moznost urobit takdto radikalnu zmenu.

- Pozvolnd zmena. Druhou moznostou je vniest do svojho Zivotného Stylu mald
zmenu, napr. 15 mindtovd prechadzku v bezpe¢nom prostredi cestou zo za-
mestnania. AZ ked'sa tato zmena osveddi, pridajte dalSiu zmenu, atd. Vyhodou
je to, ze €lovek nemusi menit priliS vela naraz. Tento spdsob ale nemusi byt
vhodny tam, kde sa €lovek stretédva s priliS mnohymi a silnymi spastacmi.
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Techniky zaloZené na odvedeni pozornosti

Clovek je schopny plne sa sustredit len na jednu vec. Uvedomte si teraz nejaky
telesny pocit, napr. svrbenie na pokozke ruky. Potom sa pozrite smerom k oknu
a skiste zratat pocet hacikov na zaclone. Pévodny telesny pocit uz necitite rov-
nako silno, pretoze ste presunuli pozornost na nieco iné. Takymto jednoduchym
spésobom mézete odputat pozornost aj od prezivania cravingu a zmiernit jeho
silu a Gcinok na spravanie.

Podnety pre prax..
Cim najlahSie odvediete vy pozornost? (Najvhodnejsie st také ¢innosti, ktoré

nie s zlGéitelné s ndvykovym spravanim, napr. klikovanie, sprchovanie...).

Vyuzivanie relaxacnych a meditacnych technik

Pri odvykacom stave i v obdobi, ktoré po nom nasleduje, dochadza k podrazde-
nosti a ku zrychlenému dychaniu, teda k priznakom stresu. Stres zvySuje reakti-
vitu na spustace a zvysuje riziko baZenia. Relaxacné techniky naopak navodzuju
stav, ktory je prirodzenym protip6lom stresu.

U¢inna je technika aplikovanej svalovej relaxécie, kedy sa rychlo navodena rela-
xacia pouzije v okamziku krizy. Samotna relaxacna technika baZenie neodstrani,
ale zmierni Gzkost a stres, ktoré ju sprevadzaja a tym ulahci jeho zvladnutie.
V situdciach, kedy nie je mozna celkova relaxacia, mozno pouzit ¢iasto¢nd rela-
xaciu, pri ktorej sa uvolni len niektora cast tela ako napr. tvar alebo prava ruka.
Okrem toho je mozné vyuzit stav uvolnenia navodeny relaxaciou k aplikacii au-
tosugestivnych formuliek ako napr.:

,Dokdzem si uvedomovat svoje pocity a ovladat sa vzdy a za vSetkych okol-
nosti.*

.Zijem zdravo."

“Zijem madro."

“Abstinencia je vyhodna."

“Som pokojny a sebavedomy, droga, alkohol, gambling je mi lahostajny.
Jednoducha relaxacna technika - jégova relaxacia ,Savasana':

Lahnite si na chrbat, nohy mierne od seba, ruky pozdiZ tela dlafiami hore. Po-
kial ma niekto okrihly chrbat, nech si podlozi hlavu tvrdSim vankisom. Kto ma
problémy s bedrami, méze si dat pod kolena zrolovani deku alebo je mozné
si nohy polozit na stolicku, ¢o mé podobny Gcinok. Da sa cvicit i v sede, to je
vhodné najma vtedy, ked ¢lovek urcite nechce zaspat. OCi st zavreté a zavreté
zostavaju pocas celého cvicenia. Cvicime od 2 do 20 minat.
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Vlastné cvicenie

MdZete sa eSte pohnut a trochu sa uvelebit. Potom by ste mali zostat leZat ne-
hybne. Uvedomte si, kde sa telo dotyka podlozky. Su to paty, lytka, stehnd, za-
dok, chrbat, temeno hlavy. Uvedomte si vSetky tieto miesta sti¢asne. Uvedomte
si miesta prijemnej tiaZe, tiaZe prichadzajlcej z réznych casti tela... telo je pri-
jemne tazké.. Uvedomte si dotyk pravej nohy a podloZzky. Dotyka sa patou.. lyt-
kom.. stehnom.. dotyk pravej ruky.. lavej ruky.. uvedomte si dotyk pravej lopatky
a podlozky, lavej lopatky, nechajte ich uvolnit. Uvolfiuje sa i oblast bedrova..
chrbat je prijemne tazky, uvolneny.. S nddychom nechajte uvolnit brucho, s vdy-
chom hrudnik.. Nechajte uvolnit Siju i krk vratane hlasiviek.. Uvolnite ¢elust,
svaly okolo (st i okolo oci, Celo.. Uvedomte si celé telo, nechajte ho uvolnit.. celé
telo.. znovu celd prava noha, lava noha, prava ruka, lava, cely trup, krk a tvar..
celé telo, celé telo, celé telo, prijemna tiaz v celom tele... Preneste pozornost
k dychu, uvedomte si dotyk vdychovaného a vydychovaného vzduchu v nose.
Nechavajte dych prirodzene plynit, len si uvedomujte kazdy nadych a vydych.
Uvedomovanie si dychu spojte s pocitanim: nadych 1, vydych 1, nddych 2, vydych
2, nadych 3, vydych 3.. Pocitajte urceny pocet dychov, napr. 12, 24, 27, 54. Zosta-
vajte pri tom bdeli, pozorni a uvolneni.

Pokial by sa objavovali nestvisiace myslienky, nechajte ich prichadzat a odcha-
dzat, len sa pokojne a laskavo vracajte k uvedomovaniu si dychu

Na koniec cvicenia sa zhlboka nadychnite, pretiahnite sa ako pri prebudeni z po-
silAujiceho a osvieZujlceho spanku a otvorte oci.

Dychanie a relaxacia

Pozorovanie prirodzeného dychania najma v oblasti brucha alebo nosnych die-
rok je stcastou viacerych relaxacnych a meditacnych technik. Nadych a vydych
ma odlisny Gcinok na rad telesnych funkcii i centralny nervovy systém. Existuje
rad jednoduchych dychovych cviceni, ktoré mozno nendpadne vyuzivat pocas
normalnych dennych aktivit.

Podnety pre prax...
Dychanie je mozné rozdelit na dychanie branicové, brusné a dychanie hrudné,

rebrové. Pri branicovom dychani sa branica pohybuje pri nadychu ako piest

smerom dolu, teda dviha sa vdm brucho viac ako obvykle, akoby ste vdychujdci

vzduch posunuli do brusnej dutiny. Hrudnik nechavate nehybny. Pri vydychu sa

naopak brusné svaly stahuju, vytlacujd branicu hore a tym vypudzuijd vzduch

z pliic, brucho pomaly a plynulo klesa... (Opakujte 8-12x i viackrat).

Hrudny dych:. s nddychom rozsirujete hrudnik do stréan a rozpinajte ho i v smere

predozadnom. Vydych je skér pasivny, prediZeny a tplny. Brudna stena sa po-

kial mozno nepohybuje.

- Plny jégovy dych: Zacnite dplnym vydychom. Po fiom nasleduje nadych do
brucha (brusna stena sa nadvihuje) a dychova vlna prechadza plynulo do
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hrudného nadychu. Potom nasleduje dlhy a plynuly vydych. Vydych je za-
konceny stiahnutim svalov v hornej casti brucha, ¢im sa z plidc nevypudi eSte
zvysok vzduchu. Nadych je hlbsi a vydych podstatne dlhsi ako pri beznom dy-
chani.

Niektoré dalSie postupy

Najma mladsi pacienti uvadzaju, Ze im pomahalo, ked'v krize vyjadrili svoje po-
city kresbou, napisanim basne, hrou na hudobny nastroj atd.

Podnety pre prax...
Skiste si to. To, Ze mozno neviete na Ziadny nastroj hrat alebo Ze neviete kreslit

vodbec nevadi. Délezité je tymto spdsobom bezpecne prejavit svoje pocity.

Myslienky mavaju ¢asto tendenciu preskakovat z jedného extrému do druhého,
€o mozno vyuzivat pri prekonavani bazenia. Napr. miesto myslienok na nevhod-
nych priatelov mozno vyvolat myslienky na kvalitnych priatelov alebo myslien-
ky na navstevu rizikového miesta mozno zamerne nahradzovat myslienkamina
bezpecné prostredie. Podobne je mozné si v okamziku krizy alebo pochybnosti
vybavit dobu, kedy mal €lovek na prekonavanie zavislosti jasne pozitivny nazor,
tzv. jasné okamziky.

S tym suvisi technika vnutorného dialégu, pri ktorej si zavisly uvedomuje ne-
bezpecné myslienky. Miesto toho, aby ich s trpkostou prijimal alebo im dokonca
podliehal, na ne v duchu reaguje, odpoveda im a nachadza proti nim vhodné
argumenty.

Odporuca sa v suvislosti s bazenim a s myslienkami, ktoré sa pri nom vynara-
ju tzv. odkatastrofizovanie, o znamena nepristipit na myslienky typu: ,Ked' si
nedam, tak sa zblaznim" ani na slova popisujlice vnitorny stav bazenia ako ,ne-
znesitelny" alebo ,priSerny". Uvedomte si, Ze bazenie, pokial neddjde k recidive,
nebyva vacsinou samo o sebe nebezpecné. Pripomerite si situacie, kedy sa vam
v minulosti podarilo bazenie Uspesne zvladnut.

Né&sledne preneste pozornost k dusevnym pocitom a myslienkam. Pozorujte ich
neosobne, pokojne a relaxovane a vnimajte i prazdny priestor medzi nimi. Po-
stoj uvolneného divaka a nezucastneného pozorovatela si udrziavajte alebo sa
k nemu vracajte. Nakoniec sa zhlboka nadychnite a prijemne sa ponatahuijte.
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Pri baZeni hovorit o pocitoch

Nevhodny rozhovor o drogach méze slizit ako podnet vyvolavajlci baZenie. Na
druhej strane ale moznost zverit sa s neprijemnymi pocitmi o baZzeni a emocna
podpora blizkeho ¢loveka méZe zvladnutiu baZenia napomact.

Podnety pre prax...

Urobte si zoznam priatelov, rodiny, odbornika, linky ddvery, na ktorych by ste sa
mohli v krize obratit.

Sebamonitorovanie — pozorovanie seba

Uvedend technika napomaha sebauvedomeniu, ulahcuje rozpoznavanie spus-
tacov, vyhybanie sa im a poskytuje prehlad o G¢innych spésoboch zvladania
bazenia. K sebamonitorovaniu mézete pouzit nasledujicu tabulku:

Datum, rsr:tlg?icelsi( Intenzita | Trvanie |Spodsob zvladnutia
hodina ys Vi (1-5)*) |(mindty) | baZenia
pocity

21.6. Hadka s otcom 4 10 Uvgdpmil som si nasledky
18:30 recidivy

ISiel som pre¢, potom som
22.6. Strfatol som 5 5 zavolal priatelke X, ktord
15:00 znameho .

neberie drogy.
24.6. Trochu som cvicil, potom
19:40 Nuda 2 15 som si Siel ¢itat.

*)1 - velmi slabé baZenie, 2 - slabé baZenie, 3- stredné bazZenie, 4 - silné baze-
nie, 5 - velmi silné bazenie.

Podnety pre prax...
Zapisuijte si vyskyt bazenia podla uvedeného formulara a zamyslite sa nad tym,

¢o z nich pre vas vyplyva.

DalSie techniky prehlbujiice sebauvedomovanie

Sebauvedomovanie mézu prehibit i techniky, u ktorych sa tento ich G&inok vy-
slovene neuvadza a pdvodne st urc¢ené na zvlddanie inych problémov. Sem pat-
ria napr. relaxacné techniky, skupinova alebo rodinna terapia a telesné cvicenie.

Techniky zalozené na prehlbeni sebauvedomovania

Na to, aby ste mohli cravingu predchadzat alebo sa ho naucit zvladat, musite
najprv bazivost rozpoznat. Nedostatok sebauvedomenia je ¢astym dévodom
toho, ze ¢lovek zlyha. | nedostato€ne uvedomované bazenie mdze byt natolko
silné, Ze ovplyvni myslenie i spravanie.
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Cielom metédy je poméct rozpoznat obranny mechanizmus racionalizacie, teda
ospravedlhiovania si brania drog a poznat, kedy sa jedna o bazenie. Keby zavis-
lost jednoducho prisla a poziadala, aby jej niekto dal svoj Zivot, nepochodila by.
Preto pouziva prevleky a snazi sa slizkymi re¢ami zakryt svoje skutocné zamery
(teda, Ze chce Zivot).

Podnety pre prax...
Predstavte si, Ze ste reportér a formou reportaze napr. jednu mindtu v duchu

popisujete stav, v ktorom sa nachadzate a svoje telesné i duSevné pocity. Roz-
pamatajte sa, kedy a aké prevleky vasa zavislost vyuzila. Potom mdZete robit
nieco, €o vase pocity zlepsi, napr. zmenit polohu, uvolnit sa, atd.

Ked je snehova gula hodend dolu kopcom, nabaluje dalSi sneh a méze vyvolat
lavinu. Prvé nevyznamné kroky mézu viest k rozhodnutiam, ktoré vas dovedu
k recidive. Tzv. zdanlivo nevyznamné rozhodnutia ako: ,Ved'si len zatancujem.”
- so znamym, s ktorym som predtym bral drogy, je nadrogovany a vold ma na
party. Nasledny craving je uz velmi tazké zvladnut.

Podnety pre prax...
UvaZzujte, aké zdanlivo nevyznamné rozhodnutia ste v minulosti urobili a aky to
malo dosledok.

Principom tejto techniky je pasivne pozorovanie myslienok a pocitov bez toho,
aby na nich clovek reagoval. Naviac sa da praktizovat i vtedy, ked'je clovek v ne-
pohode alebo ked okolo neho nie je pokoj. Pomaha i zapisovat si aktualne pre-
biehajice myslienky, teda viest si dennik a tak si ziskavat od nich odstup znizit
tak ich vplyv na konanie.

Podnety pre prax...
Zavrite oci a uvolnite sa, zostarite ale sediet rovno. Poclvajte zvuky okolo. Vni-

majte ich pozorne, ale pokojne a neosobne, akoby sa vas netykali. Po chvili pre-
neste pozornost k telesnym pocitom. Udrzujte pri tom postoj divaka a pokojné-
ho pozorovatela.
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Podnety pre prax...

Casto sa objavujlica nebezpe¢na | Vhodné protiargumenty
myslienka

1.
2.
3.

Uvedomit si negativne désledky recidivy a vvhody abstinencie

Mat napisané a vybavit si negativne désledky recidivy, napr. dojazd, zdravotné
rizikd, rodinné problémy alebo problémy so zakonom, mdzu poméct prekonat
bazenie. Inou moznostou je pripomeniit si vyhody abstinencie.

Podnety pre prax...
Ktoré tri najhorsie zazitky mate v slvislosti so zavislostou? DokazZete si v krize

tieto negativne zazitky pohotovo vybavit?

Urobte si tzv. abstinentsku bankovku, na ktoru si z jednej strany spiSete vSetky
nevyhody navykového spravania a na druhu stranu vyhody abstinencie. Noste
ju v penaZenke, v dokladoch, aby vdm vo vhodnej chvili mohla pomdoct si dané
skuto€nosti vybavit a tym poméct zvladnut bazenie.

Semafor

V situdcii, ked sa bazenie objavilo, hrozi iné impulzivne jednanie. Vybavte si cer-
vené svetlo semaforu, ktoré hovori zastav! Oranzova poniika moznost zvazit
moznosti jednania v danej situacii aj s désledkami pri jednotlivych rozhodnu-
tiach. Vyberte si najbezpecnejsi spésob, uskutocnite ho a vyhodnotte zelené
svetlo.

Podnety pre prax...

Rozoberte si situdcie, kedy ste podliehali bazeniu a vyskdsajte si na nich sema-
for. Potom preneste zvyk pouZzivat semafor do kazdodenného Zivota. Uvedeny
postup vdm mdze pripominat maly semaférik, ktory si vyrobite z tvrdSieho pa-
piera a ktory budete nosit pocas dra u seba, napr. v pefiazenke.

Niekomu poméct
Pontknut niekomu pomoc uvadzame ako jeden zo sp6sobov zvySovania seba-

vedomia, ale tieZ sa osvedcuje pri zvladani bazenia. Skldsenost tohto typu stala
privzniku AA, kde jeden z ich zakladatelov vypozoroval, Ze to, Ze pontkol pomoc
druhému, mu pomohlo prekonat vlastnu krizu.
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Podnety pre prax...
Zaznamenajte si svoje najcastejSie spustace a sposoby ako sa im vyhnut

Spustac Ako sa mu vyhnut

Uniknit z nebezpeénej situacie

Ked'uz k stretnutiu so spustacmi déjde, obmedzte kontakt na najmensiu moznu
mieru a co najrychlejSie ho ukoncite.

Podnety pre prax...
Vlymenujte niektoré situacie, z ktorych je pre vas vhodné co najrychlejsie unik-
nat.

Peniaze ako spustac
Vacsie, ale i mensie mnoZstvo penazi je ¢astym splstacom navykového spra-
vania.

Podnety pre prax...
UvaZzujte o tom, ¢i u seba nenosite zbytocne vela penazi.

Zotrvat v chranenom prostredi

Je prirodzené, Ze v prostredi, kde je menej spustacov, je abstinencia lahSia. Preto
je vhodné i doma zachovavat tzv. suchi domacnost, teda nedrzat doma alkohol,
rovnako nezdrziavat sa v prostredi, kde si drogy, alhohol, gambling dostupné.
Alkohol je ¢asto spustacom pre recidivu, pretoze uvolfiuje zabrany, straca sa
dlho budovany pocit zodpovednosti, hibka presvedcenia abstinovat, ¢lovek je
ovplyvnitelnejsi a slabsi voci presviedcaniu.

Podnety pre prax...
Vlymenujte desat pre vas relativne bezpecnych prostredi, kde nie st pritomné

spustace a pokial je to mozné tieto prostredia vyhladavajte.

Miernenie alebo prevencia rizikovych dusevnych stavov, ktoré
posobia ako spustace.

U mnohych ludi stvisi baZzenie so stavmi ako su depresia, tzkost, hnev, nuda,
atd. Zvladanie takych stavov a predchadzanie im méze pomdct predist i bazeniu
alebo ho miernit.
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Karticka prvej pomoci

Vlyhody abstinencie:
e Doverau rodicov
e Ziskalsom pracu
e Lepsiafyzicka kondicia

Nevyhody recidivy:
e Strata prace
e Stratarodiny
e Hepatitida C
e  Problémy so zdkonom

Fotka rodiny
ako symbol abstinencie

Abstinentska bankovka

Cisty papier si vystrihnite do forméatu bankovky. Na jednu stranu napiste hlavné
doévody, preco abstinovat a nakreslite si niektory symbol abstinencie. Na druht
stranu si podobne napiSte a zakreslite nevyhody zavislosti. Abstinentsku ban-
kovku je najlepSie umiestnit medzi iné bankovky do pefiaZenky a pri ndkupoch
sa takto motivovat.

Abstinentsky preukaz

Jednd sa o pristup podobny predchadzajlicemu. Abstinencia je ,preznackovand“
na vysadu, nie obmedzenie. Priklad abstinentského preukazu:
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ABSTINENTSKY PREUKAZ

Tento preukaz oprdvnuje jeho drzitela
na neobmedzene dlhi dobu
Uplnej abstinencie
od drog.

Starostlivo uschovajte!

KriZovatka ako moZnost rozhodnlit sa
pre abstinenciu

A) Negativne emécie

Medzi najcastejSie rizikové emdcie patria hnev, nuda, smutok, pocity osame-
losti, pocity viny a hanby. Zavisli ¢asto pocity hnevu ignoruju, potlacajd alebo
prejavuji destruktivne, nevhodne a impulzivne. Je délezité si svoj hnev uve-
domit. Je prirodzenou emdéciou a da sa zvladnut aj bez drogy. Hladajte priciny
svojho hnevu a jeho opodstatnenost. Ak je vas hnev prehnanou reakciou na si-
tudciu, zmente zmyslanie, ale najprv sa zastavte, dajte si pauzu, napocitajte do
10, cvicte branicové dychanie a potom uvazujte, ¢i neméze mat situacia aj iné
vysvetlenie. Pripravte sa na mozné situacie, kde by vas mohol ovladnut hnev
a v predstavach si prejdite celu situaciu Vyberte si pre vas najlepsi spésob, ako
nabudice podobné situacie prekonat. Pomaha hovorit o tom, co citite a preco
sa tak citite (asertivne: “Ja sa citim, ked ty sa spravas".., teda: “Roz¢uluje ma,
ked bdchas dverami”). Premefite hnev na uzito€nejSiu energiu (Sport, praca -
fyzicka aktivita). Nenechavaijte, aby sa vo vas hnev hromadil. Zavisli sa v po-
¢iatkoch abstinencie ¢asto citia prazdni, znudeni, bez energie. Urobte si vopred
zoznam prijemnych aktivit, ndjdite pocas dia prézdne miesta a naplanujte si
program. Pozor vSak na nepomer povinnosti a radosti. Depresia je beznym pre-
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javom prvych tyZzdriov a mesiacov abstinencie ako tzv. dudlna diagnéza alebo
druhé ochorenie, ktoré sa vzniklo, pretoze ste dlhé obdobie brali drogy a vase
prirodzené prezZivanie radosti sa stratilo. To, ¢i je vasa depresia ochorenim
alebo reakciou na dosledky vasej zavislosti zisti vas terapeut. Velmi pomdaha-
ju rozhovory s abstinujucimi narkomanmi, ktori si takéto obdobia prezili. V do6-
sledku zdvislosti sa vztahy najma s blizkymi, rodinou narGsaju alebo stracaju
a zavisly clovek sa zacne citit osamelo. Vhodnym miestom pre nadvazovanie
novych kontaktov st stretnutia N-klubistov. Ludia zavisli ¢asto po uvedomeni si
svojho problému a jeho nasledkov pocitujd vinu a hanbu. Aby ste dokazali hrdo
abstinovat, je potrebné s tymito pocitmi pracovat. Pomdha silné presvedcenie
o abstinencii, prijatie zodpovednosti za svoje spravanie, hladanie sp6sobov
a moznosti, ako svoju chybu napravit, otvorenie sa, hovorenie o probléme, od-
pustenie si, postavenie sa Zivotu, opatovné najdenie toho dobrého vo vas, ¢o
vam pomo6ze obnovit nalomené sebavedomie.

B) Pozitivne emécie

Mnoho zdvislych uzilo drogu vtedy, ked sa citili dobre, spokojne. Kladné citové
rozpoloZenie m6ze vyvolat potrebu jeho zosilnenia. Okrem toho Stastie a ra-
dost m6Zu oslabit opatrnost, ktord je pri prekondvani zavislosti velmi délezi-
ta, napr. vyhybanie sa spustacom. Objavi sa pocit faloSnej istoty, Ze zavisly ma
svoju zavislost pod kontrolou.

Podnety pre prax..
PouvaZzuijte, ¢im sa mb6zete odmenit, ako si mdZete sprijemnit prijemné chvile,
ako sa ich naucit vychutnavat.

Dohoda:

Keby som uzil ndvykovu ldtku, alebo sa napil, odovzddm rodicom vsetky
peniaze. PozZiadam ich, aby si zobrali defi volna a iSli so mnou do ordindcie
AT:

V €o najskorsom termine absolvujem dstavnu liecbu, alebo aspori detoxifi-
kacny pobyt, v dolieCovani budem pokracovat v resocializacnom zariadeni:

V pripade, Ze by som uvedeny havarijny pldn nedodrzal, neméZzem pocitat
zo strany rodicov ani Sirsej rodiny s podporou do ¢asu, kym pre recidivu
nevyhladdm pomoc sam.
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4. Stres a stresova reakcia

Myty a fakty o strese

« Mytus: Stres je duSevna choroba.
« Fakt: Stres nie je dusevna choroba, ale psychicka a telesna reakcia organizmu
na stresujlice udalosti.

« Mytus: Aj ked'stres nie je duSevnou chorobou, vedie k jej rozvoju, pretoze ne-
dok&zeme donekonecna vydrzat jeho tlak.

« Fakt: Stres nevedie k zruteniu. Najhorsia vec, ktoré sa moze prihodit je to, ze
sa bude opakovat a vy sa budete citit zle.

« Mytus: Stres priamo vedie k srdcovému infarktu, rakovine alebo inym choro-
bam.

« Fakt: Stres priamo nevedie k zivot ohrozujlicim stavom, ale mézZe byt spojeny
s radom faktorov - nadvahou, nedostatkom pohybu, prijimanim nevhodnej
potravy, priliSnym fajéenim a pitim.

« Mytus: Stres ovplyviiuje len menejcennych ludi.
« Fakt: Stres ovplyvriuje kazdého.

« Mytus: Narodili ste sa so stresom, mate ho v krvi a neda sa s tym nic robit.
« Fakt: V Zivote sa striedaju pokojné a menej pokojné chvile, aj ked na ne mozno
reagujete citlivejSie.

UZitocnost stresovej reakcie

Stres je inStinkt zdedeny od praludi. Pomdha ludom prezit — spista praddvnu
reakciu boja alebo Uteku pred nebezpecenstvom. Je prirodzenou stcastou kaz-
dodenného zivota. Urcita droven stresu je potrebnd, aby ste vedeli zmobilizovat
sily a reagovat na necakanu situaciu. Pri strednej Grovni stresu sa zaostruje
pozornost, clovek sa dokaze lepSie rozhodovat. Pri nizkej drovni stresu nie je
Clovek motivovany nie€o urobit, svoje rozhodnutia odklada a problém neriesi.
Pri vysokej Urovni stresu sa clovek dostéva do paniky a méze robit nerozum-
né a chaotické rozhodnutia. Priznaky stresu nie st nebezpecné, sliizia k vasej
ochrane a nemohli by plnit tato funkciu, keby vas poskodzovali.

Zmeny, ktoré sa udejl v tele pocas stresovej reakcie si Gcinné, ked' cCelite fyzic-
kému nebezpecenstvu (napr. ked nas niekto fyzicky napadne), ale malo G¢inné,
ked €elite psychologickému nebezpecenstvu (napr. casovému stresu v praci) -
dnes je aktudlny psychicky a socialny stres.
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Definicia stresovej reakcie

Stresova reakcia je telesna a duSevnd reakcia organizmu na vonkajSie alebo
vnutorné udalosti (spustace stresu). Jej Glohou je chranit organizmus pred ne-
bezpecim pomocou toho, Ze:

a) upozorfiuje na nebezpecie ¢i hrozbu

b) dostava telo aj mysel do pohotovosti - ,poplachovej reakcie"

©) udrZuje Eloveka v stave pohotovosti pokial nebezpeéenstvo nepominie

Fazy stresovej reakcie

1. Prvéa faza stresovej reakcie (aktivizujica organizmus) = tzv. poplachova re-

akcia. Poc¢as nej sa vyplavuji hormény (adrenalin a noradrenalin), tuky a cukry

do krvi. Tie dodavaju energiu, ktora sa krvnym obehom prenasa do orgénov do-

lezitych pre stresovi reakciu: do mozgu, plic a svalov. Poplachova reakcia sa

navonok prejavuje:

- zGzenim ciev v koZi (aby telo pri zraneni nekrvacalo)

- zrychlenim tepu srdca (aby sa rychlejSie rozniesli Ziviny krvou do tela)

- zrychlenim dychu (aby sa preniesol potrebny kyslik do buniek)

. zvydenim napatia kostrového svalstva a jeho zasobenie krvou (aby mohla
prebehnt reakcia: Gtok/utek)

- zniZenim napétia hladkého svalstva traviaceho dstrojenstva (nedokrvenim
menej déleZitych organov sa Setri energia pre déleZitejSie organy)

- zvy3enim potivosti (aby sa svalstvo a telo neprehrialo)

- rozsirenim zreniciek (aby sa dostalo do odi viac svetla a zlepSilo sa videnie)

2. Druhd faza stresovej reakcie (upokojujica organizmus) = tzv. vieobecny
adaptacny syndrém. Prichddza vtedy, ked sa poplachova reakcia vycerpala bez
ohladu na to, ¢i sa prekazku podarilo zvladnut (stres netrva donekonecna). Po-
Cas tejto fazy sa uvolfiuju v tele r6zne hormaony, ktoré vracajd organizmu ener-
giu vy€erpanu stresom, telo i dusa sa upokojuje.

Bludny kruh stresovej reakcie

Stres sa prejavuje v réznych oblastiach tela a duse:

1. Prejavy stresu v mysleni - stresové myslienky:

Robenie si starosti — nasleduje po nejakom stresore, jedna starost sa ,lepi* na
druhu, obavy sa tykaja buddcnosti, vyznievaju katastroficky, odputavaji vés od
beznych ¢innosti a odcerpavajl energiu.

Priklady:
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+A Co ked'si ostatni vSimnu, Ze sa trasiem?”

»A Co ked'to nezvlddnem?*

A €o ked'sa prestanem ovlddat a rozplacem sa?”

A o ked'ma v tej chvili nenapadne, ako odpovedat?*
»A €o ked'sa mi budu smiat?"

Automatické myslienky —objavuju sa bez vasho chcenia, st neprijemné, maja
katastroficky charakter a stres este zvysuju.

Priklady:

JAj tak to nezvlddnem!”

,Urcite ma nema rad!"

»Nikdy sa mi ni¢ nepodarilo!”

»Nemd cenu zacat, nemdm na to!"

2. Prejavy stresu v eméciach - stresové pocity:

Stresovany ¢lovek sa najcastejSie citi napaty, nervézny, smutny, nalady sa mu
rychlo menia, niekedy prevlada strach a tizkost, inokedy mrzutost ¢i strata chuti
k akejkolvek aktivite, citi sa bezmocny.

Prejavy stresu v spravani

Ak je z niecoho ¢lovek nervézny, snazi sa tomu vyhnut. Vyhyba sa kazdodennym
povinnostiam, kontaktom s ludmi, plneniu neprijemnych tGloh a pod. V strese sa
sprava nervézne, jeho Zivotné tempo je akoby zrychlené - rychlo chodi, jedlo
hltd, rychlo rozprava, rychlo jazdi autom, pokisa sa robit viac veci naraz, ob-
medzuje spanok a odpocinok, aby stihol ¢o najviac, prijemné oddychové aktivity
z jeho Zivota takmer vymiznd.

Prejavy stresu v telesnych reakciach
Pocas stresovej reakcie moze clovek v tele pocitovat r6zne priznaky, ktoré ho

mozZu vystrasit, v skutocnosti vSak ide len o prejav stresu, nie telesnej ani du-
Sevnej choroby.

Priklady:

basenie srdca bolesti hlavy zavrate

zapcha potiaze s dychanim svrbenie
mravencenie navaly tepla a zimy hnacky

telesna Unava pocity zalddku na vode bolesti zalidka
nechutenstvo nadmerna chut k jedlu problémy so spankom
slabost v nohach necitlivost ¢asti tela naddvanie

tras ruk pocity na zvracanie nadmerné potenie
sucho v Ustach tazkosti s prehitanim rozmazané videnie
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Ako sa stres prejavuje u mia?

Co mi pocas stresu bezi hlavou?

Priciny stresu

R6zni ludia reaguju na rovnaky stresor rézne. Jeden ¢lovek méze reagovat na
rézne stresory niekedy viac, inokedy menej. Existuji stresory, ktoré veda ku
stresovej reakcii skoro u kazdého (velké traumy - smrt, rozvod, vdZna choroba).
Nie je ani dolezZité, o vas v Zivote stretne, ale to, ako si to vysvetlite.

Stres malokedy vyvolé jedna udalost, jeden spistac. Obvykle je to spolocné
pbésobenie niekolkych stresorov (pricom kazdy zvlast nemusi byt sam o sebe
zavazny - preto im nevenujeme dostatond pozornost) alebo objavenie sa jed-
ného stresora za druhym. Ich nahromadenie, pripadne néasledna malic¢kost (pri-
palenie vajicok na rafiajky), mdze spustit vybuch zlosti.
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Kedy je to naozaj stresor? O tom, ako si budeme situaciu vysvetlovat rozhodne:

- to, ¢i sme sa s podobnou situaciou uz v minulosti stretli a ako sme ju boli
schopni riesit (zvladacie stratégie)

- motivacia odolat alebo neodolat stresovej situdcii

- ocakavania toho, ¢o sa stane potom, ako situaciu zvlddneme alebo nezvlad-
neme (Ci sa to oplati alebo nie)

Podnety - spuistace stresu

a) stresory aktivnej ¢innosti (stresory spojené s rizikom, nadmernou zodpo-
vednostou, sutaZou..)

b) stresory hodnoteni (pri skiske, svadbe, konkurze, o¢akavani tspechu, alebo
nedspechu...)

c) stresory nesihlasnej ¢innosti (konflikty na pracovisku, v rodine, izolacia,
monoténnost v praci...)

d) fyzikalne a prirodné stresory (lraz, hluk, chlad, horicava...)

NajcastejSie splstace stresu:

- Umrtie milovanej osoby - partnera, dietata, rodica

- opustenie blizkou osobou - rozchod, rozvod, odchod deti od rodicov

- ocakavanie neprijemnej udalosti — operacia, sidne pojedndvanie, kritika

- fyzické zneuzZitie- znasilnenie, nitenie k sexualnemu styku v manzelstve, fy-
zické tresty

- ochorenia na tazku chorobu i ochorenie blizkej osoby

- odmietanie, neprimerana kritika, zahanbovanie alebo poniZzovanie autoritou

Co u miia sp6sobuje stres? Aké sti moje spiistace stresu?

Prisposobenie sa organizmu na stres

Adaptacia aktivna - prispdsobenie okolia vlastnym potrebam jedinca (maloke-
dy mozné).

Adaptacia pasivna - prispdsobenie jedinca zmenam okolia (haj¢astejsia).
Primerana adaptacia - prispésobenie sa organizmu tak, Ze je schopny nepri-
jemnosti riesit, zvladat problémy zataz a stres tak, Ze to smeruje k nejakému
novému, kvalitnejSiemu cielu.

Maladaptacia, neprimerana adaptacia - neschopnost prisposobit sa zmenam
= nezvladanie stresu, zataze, neschopnost stres, resp. problémy riesit — vtedy
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dochdadza k strate kontroly a stres so svojimi désledkami jedinca ovladne v po-
dobe fyzickych aj psychickych désledkov.

* K tzv. maladaptacii patri napriklad tnik od rieSenia problému k alkoholu, dro-
ge, hazardu.

Stres sa zhorsuje:

OstraZitostou - v strese ste zamerany hlavne na domnelé nebezpetenstvo (ak
mate strach z lietania a mate v kratkej dobe letiet, viac sledujete spravy o hava-
rovanych lietadlach...)

Demoralizaciou - stres ovplyviiuje vase sebavedomie, rozhodovanie, citite, ze
cokolvek robite, je zlé, klesa vase sebahodnotenie, sebavedomie a stres vas tak-
to demoralizuje

Ignorovanim pozitivneho - ak ste v strese, potlacate pozitivne prvky vo vasom
spravani, vidite v sebe len samé negativa (aki ste nemoZzni, neschopni...) a igno-
rujete pozitivne veci, ktoré napriklad robite automaticky

Stresové uvazovanie - v strese sa vam len tazko redlne, bez zaujatia hodno-
tia situdcie okolo vas (bez stresom podmieneného zaujatia), teda pod vplyvom
stresu sa neriadite pravidlami, ktorymi sa riadite v tzv. normalnych situaciach
Stresové predstavy - sa m6zu pridat k vasim stresovym myslienkam a vytva-
rat katastroficky scenér (priklad, ked sa vdm dcéra nevrati nacas z diskotéky...
¢o vetko véas vtedy napada?).

Ako zvladnut stres

I. Kontrola telesnych a emoénych prejavov stresu

1. Vyznam telesného pohybu pri prevencii stresu

- harmonizuje organizmus ¢loveka i jeho vztah k okoliu

- organizmus funguje lepSie, je odolnejsi voci zatazi i ochoreniam

- pri ziskani ndvyku na pohyb - zdroj prijemnych vnitornych pocitov, pozitiv-
na droga (vytrvalostny pohyb - beh, pléavanie - vedu k vyplaveniu endorfinov,
ktoré vedi k pocitu euférie a radosti)

- pravidelny rytmus napatia a uvolnenia a pravidelny dych vedie k psychické-
mu uvolneniu - prevencia psychickych désledkov stresu

- umoznuje odburanie latok uvolnenych pocas stresovej reakcie - prevencia
psychosomatickych désledkov stresu

- fyzicky trénované osoby - zniZena spotreba kysliku, pomalsSia dychova frek-
vencia, spomalena srdcova frekvencia, metabolizmus pracuje efektivnejSie
- odolnost vo¢i telesnej ako i psychickej zatazi.
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Spravne dychanie vyzaduje odstranenie napatia, spomalenie frekvencie a vyu-
zitie ¢o najvacsej plochy plic. Pri plnom dychu dochadza k celkovému psychic-
kému a fyzickému uvolneniu, nddych aktivizuje, vydych uvoliuje. Stres vedie
k dychovym poruchéam (poruchy v dychovom rytme, zvieravé pocity na hrudi,
pocit nedostatku dychu, knedliku v krku, pichania pri srdci mravencenie az kice
v prstoch a okolo pier pri neadekvatne zrychlenom dychani).

Pomalé dychanie. LeZte alebo sedte s narovnanou chrbticou. Pomalé dychanie
ma priaznivy vplyv na celkové upokojenie, na vymenu plynov v plicach, na srd-
covi €innost a vedie ku zvySeniu obranyschopnosti organizmu. Cvicte hlavne
prediZeny vydych nosom. Skdste dosiahnut to, aby vydych trval dvakrat dlhsie
ako nadych, aby nadych a vydych boli plynulé, pokojné. Na konci vydychu dych
zadrzte - dochadza tym k relaxacii dychacich svalov, najma branice. Formulka
pomalého dychania znie: nadych - dvojnasobny vydych - prestavka. Dychova
frekvencia pri dobrom nacviku klesne na 6-8.

Branicové dychanie. V lahu na chrbte ohnite v kolenach nohy do pravého uhla,
chodidla oprite o zem. Pravi dlan si polozte na brucho a lavi na hrudnik. Pri
vydychu bude brucho klesat a pri nadychu sa dvihat. Nadychujte sa akoby do
brucha. Hrudnik, ktory kontrolujete lavou dlanou by sa nemal dvihat, zatial ¢o
prava ruka by mala rytmicky pri nddychu stiipat a pri vydychu klesat.

Cvicenie: Nacvicte si upokojujice dychanie najprv v pokojnej situacii, neskoér
pred ocakavanym stresom a nakoniec pocas stresovej situacie. Zlepsil nacvice-
ny sposob upokojujiceho dychania silu vasho stresu? Citili ste sa lepSie?

Relaxacia je stav psychického a telesného uvolnenia. K beznej ¢innosti je po-
trebna istd miera napatia, nabudenia. Relaxacia je vhodna k obnoveniu energie,
pontka uvolnenie po namahe, umozni uvolnit sa pred stresovou reakciou, uci
uvolnene prezivat prijemné pocity a aktivity, umozriuje lahSie zaspat, zbavit sa
napatia v tele i psychike, zvySuje schopnost slstredit sa a pamatat si.

V dneSnom uponahlanom svete si len mélo ludi ,dovoli* oddychovat, brani im
v tom vnutorny kritik, ktory Sepka: ,Mal by si robit nieco uzito¢nejsie." ,Zajtra
musis urobit.." ,Stdle musim na nieco mysliet!". Naucte sa ho ignorovat.

Prinosy relaxacie

. TELESNA oblast: uvolfiuje svalové napatie, znizuje krvny tlak, zvy3uje odol-
nost k zatazi, umoznuje efektivnejSiu ¢innost vndtornych organov i zliaz
s vnitornym vylucovanim

- DUSEVNA oblast: zlep3uje okysli¢enie mozgu - myslenie je jasnejie, koncen-
trovanejSie, pokojnejSie, lepSie ide ucenie, zlepSuje sa pamat, aktivizuje prava
mozgovl hemisféru —tvorivost, intuicia, schopnost rieSit problémy

- CITOVA oblast: dodava pokoj, vniitorni volnost, zvy3uje sebavedomie
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4. Uvolnovacie cvi€enia

Pomahaju uvolnit sa a pritom aktivizuja telo i psychiku, zbavuji Gnavy. St vhod-
né ako ranné cvicenia k nastartovaniu aktivity i ako vecerné cviky k uvolneniu
napatia alebo kedykolvek pocas dria medzi fyzickou a psychickou pracou. Tem-
po je volné, délezitd je koncentracia na pohyb, uvolnenie a pravidelné dychanie.

5. Vytrvalostné cvicenia
Aerdbne cvicenia ako je napr. plavanie alebo vytrvalostny beh prispievaji k dl-
hodobej fyzickej a tym i psychickej kondicii a sile.

Moje sp6soby relaxdcie a odreagovania sa od kazdodenného stresu:

Il. Kontrola a zvladnutie stresovych myslienok

Stresové myslienky si nemusite vZzdy uvedomovat (beZia hlavou rychlo) ale-
bo ich neregistrujete, pretozZe ste zaujati hroziacim nebezpecenstvom. Zda sa
vam, ako by ste v strese na ni¢ nemysleli. Myslienky vSak mate stale, aj v strese.
Stresové myslienky ovplyvnuju to, ako sa citite. Preto je zmena spdsobu, akym
uvazujete, dolezita pre zvladnutie stresu!

€o si automatické stresové myslienky? S to slova alebo predstavy, ktoré sa
bez vasho chcenia vtieraju do vasej mysle a vy si ich nemusite uvedomovat.
Akékolvek silné pocity st sprevadzané stresovymi myslienkami, tie sd klicom
k ich pochopeniu. Automatické stresové myslienky na seba zvycajne nadvazuiji
a vytvaraji katastrofické scenéare, ¢o vSetko sa méze stat. Tie stresové mys-
lienky, ktoré vas najviac trapia sa nazyvaju horlce stresové myslienky, tie je po-
trebné sa naucit zvladat najskor.

Ako ich rozpoznat? Napom6Zu nasledovné otézky: Predstavte si poslednd
stresovl situaciu a odpovedzte si na nasledujlice otazky:

- Co mi beZalo hlavou predtym, neZ som sa zacal takto citit?

- Co to o mne hovori, ak to je pravda?

- Co to znamena pre mfia, mdj Zivot, moju budticnost?

- Co by sa mi mohlo stat?

- Ak je to pravda, ¢o by sa mohlo najhorsie prihodit?

- Co si budd druhi ludia 0 mne mysliet?

- Co to hovorf o druhych ludoch alebo o ludoch vieobecne?

- Mam v tejto situacii nejaké predstavy, spomienky? Ak ano, aké?
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Moje typické stresové myslienky:

Najdenie a pouZivanie primeranych nestresovych myslienok (technika sud-
neho dvora)

Zakladom zmeny stresového myslenia je schopnost vidiet stresova situaciu
z viacerych stran. Alternativna myslienka ma pozitivnejsi charakter ako pévod-
na stresova myslienka. Nie je to vSak uvazovanie ,sladkym spdésobom®, ktory by
ignoroval realitu. Takéto alternativne myslenie berie do Givahy pozitivnu i nega-
tivnu informaciu. Podstatou je stresujldcim myslienkam sa nevyhybat, ale celit
im a tak ich mat pod kontrolou.

Spomernite si na poslednu stresovu situaciu, na najhordcejsSiu myslienku a po-
kiste sa hladat vSetky dékazy, ktoré stresujicu myslienku podporuja a ktoré ju
vyvracaju. Budte detektivom a povaZujte vase stresové myslienky skor za hypo-
tézy a nie za fakty. Najdenie skutocnych dékazov je klticom k zlepSeniu nalady!

Otdzky, ktoré vdm poméZzu uspiet na stide so stresujlicou myslienkou:

- Mate skisenost, ktoréd dokazuje, Ze tato myslienka nie je vzdy pravdiva?

- Ak by takto uvazoval vas najlepsi priatel, ¢o by ste mu povedali?

- Ak by vas najlepsi priatel vedel, Ze takto uvazujete, ¢o by vam povedal? Aké
dékazy by nasiel na to, Ze vase myslienky nie st 100% pravdivé?

- Keby ste sa necitili zle, rozmyslali by ste o takomto type situacie inak? Ako?

- Ked ste mali tento stav niekedy predtym, aké myslienky vém pomohli citit sa
lepsie?

- Uz ste takuto situaciu prezivali? Aké to bolo? LiSi sa terajSia situacia od tej
predoslej? Co by vdm na zaklade minulej skiisenosti pomohlo teraz?

- SU nejaké dokazy, ktoré tejto myslienke protirecia a ktoré neberiete do tvahy?

- Keby ste tato situaciu hodnotili o pat rokov, hodnotili by ste ju nejako inak?
Zamerali by ste sa na nieco iné?

- Aky ma toto vsetko, co sa deje, kladny vyznam?

- Nedochéadzate v stipci 3 a 4 k nejakym z&verom, ktoré nie st tiplne podlozené
dékazmi?

- Neobvinujete sa za nieco, za o nemozete?

N3ajdite si svoju alternativnu primerant myslienku, ktora by vas upokojila. Ako

na to? Pomo6zu vdm nasledovné otazky:

- Na zaklade dékazov, ktoré ste si nasli, mozno uvazovat alebo pochopit vasu
situdciu nejako inak?
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- Napiste jednu vetu, ktord sumarizuje vsetky dokazy, ktoré vasu hortcu stre-
sujicu myslienku podporuji a vyvracaja. Vytvara ich spojenie pomocou ,a"
vyrovnanejSiu myslienku, ktord berie do Gvahy vSetky informacie, ktoré ste
nazbierali?

- Keby niekto, koho uznavate, takto uvaZzoval a mal k dispozicii tieto informacie,
¢o by ste mu poradili? Co by ste mu poradili, aby tuto situéciu lepsie pochopil?

- Ak je vasa stresujica AM pravdiva, aké su jej najhorsie dosledky? Ak je vasa
stresujuca AM pravdiva, aké su jej realistické dosledky?

- M6ze niekto, komu verite, uvazovat v tejto situdcii aj nejako inak?

Cvicenie: Ako by ste mohli svoju najsilnejsiu stresovi myslienku upravit tak, aby
vds trdpila menej?

U Cloveka, ktory ¢asto podlieha stresu mézeme najst typické chyby v mysleni.
Tie spbsobuju, Ze si mnoho jednoduchych problémov vysvetluje katastroficky
a tym sa dostdva este do vacsieho stresu. Priklady chyb:

- Katastrofizacia, malovanie Certa na stenu - zvacSovanie alebo prehananie
niecoho, ¢o sa zle vyvija, myslienky sa rychlo dostavaju do katastrofickych
scenarov

- Prilisné zovSeobecriovanie - predpoklad, Ze ak mate jednu zld skdsenost
v urcitej situdcii, potom sa to bude vzdy opakovat

- Myslenie vSetko alebo ni¢ - Ciernobiele myslenie

- Ignordcia pozitivneho — odmietanie akéhokolvek tispechu ¢i pokroku preto, Ze
hladate dévody, preco to tak nembze byt

- Musizmy a nesmizmy - s( to manipulativne vyroky, ktorymi sa natite robit
nieco, ¢o sa vam v skuto¢nosti nechce, st pokusom o vlastni motivaciu, ale
pdsobia opacne

Cvicenie: Nasli ste vo svojom mysleni spomenuté chyby? Pri ktorych situdcidch
ste si ich vybavili? Ako ¢asto takto rozmyslate?

Rychle spdsoby, ako ovladnut stresové myslienky

Stop technika: Vytvorte si zoznam najobvyklejSich stresovych myslienok a si-
tudcii. Potom si vytvorte zoznam 3 - 4 upokojujicich myslienok ¢i predstayv,
napr. spomienku na prijemny zazitok z dovolenky, na urcitl upokojujicu scénu
z filmu a pod. Stresové myslienky, predstavy sivybavte a a potom hlasno a raz-
ne skriknite: ,Stop!" Pravdepodobne sa zlaknete a vase stresové myslienky sa
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prerusia. Tento postup niekolkokrat opakujte a po pokyne Stop! si zacnite vyba-
vovat upokojujiicu predstavu. Akonahle to zvladnete, zacnite postupne stiSovat
svoj pokyn Stop! aZ si ho nakoniec len ticho zaSepkate alebo poviete v duchu.

Hodina starosti. Vedome si zvolte urcitt ¢ast diia maximalne 30 minut, v ktorej
budete svoju pozornost venovat len problému, ktory vas zatazuje. V tejto dobe
nerobte nic iné, len sa sustredte na problém a pokisajte sa najst nejaké rieSe-
nie. V kazdej inej casti dfa pouzivajte techniku Stop! na prerusenie myslienok.

Techniky na odpuitanie pozornosti. Vlychadza z poznatku, Ze ¢lovek sa méze

v urcitom okamziku plne sistredit len na jednu myslienku alebo predstavu, za-

tial o ostatné myslienky a predstavy sl zatlacené do Gzadia a ich vplyv na nala-

du a na jednanie ¢loveka sa oslabi.

Existuje niekolko zakladnych metéd na odputanie pozornosti:

- Telesna c¢innost - praca na zéhrade, v domacnosti, telesné cvicenie

- Prenesenie pozornosti — slstredte sa na svoje okolie a zacnite si vSimat de-
taily vSetkymi svojimi zmyslami- co vidi, co pocuje, co citi. M6ze napr. v duchu
popisovat obraz na stene, ndbytok v miestnosti, na ulici si méze vsimat, ¢o
maju druhi na sebe, aky tovar je vystaveny vo vykladoch a pod.

- Mentalne cvicenia spocivaju v siistredenom prevadzani napr. matematickych
Gloh- moZete od¢itavat po 7 od 1000, recitovat si v duchu basen, ¢o najpod-
robnejsie si vybavit spomienku na prijemny zazitok.

- Aktivny rozhovor - rozpravate vy a téma by sa nemala tykat problému

Prehananie stresujlicich myslienok natolko, az na vas budi pésobit komicky.
Ked'si napr. bez dobrého dévodu robite neustdle starosti, Ze nie ste dobry ¢lo-
vek, mohli by ste si predstavit, Ze vas obraz sa objavil v novinach s titulkom:
.Joto je zly clovek!" Ked sa pri takom duSevnom obraze dokazete pousmiat,
potom to funguje dobre. Nie je vhodné pouzivat tito techniku pri starostiach
ohladom zaleZitosti, ktoré by sa skuto¢ne mohli natolko zhorsit, ako si to len
dokazete predstavit.

To najhorsie, €o by sa mohlo stat. UvaZuijte realisticky: Coby sa skutoéne mohlo
najhorgie stat, keby sa moje obavy naplnili? Co by to pre miia znamenalo? Co
svedci pre a €o proti tejto myslienke? SU4 mozné aj iné vysvetlenia? Vychadza
moja myslienka z toho, ako sa citim alebo z faktov, z toho, ¢o sa skuto¢ne stalo?
Co by ste povedali niekomu inému, keby ho trapili takéto myslienky?

€asovy posun. V myslienkach si predstavte otvaranie tmavého zavesu a prene-
senie sa do budticnosti, v ktorej st veci opat lepsie, povedzme o 3, 5, 10 rokov.
Aj ked urcité spomienky sl pre nas spojené eSte s bolestou, bolest sa casom
predsa len mierni. Casova perspektiva akceptuje st¢asni bolest a umoZfiuje
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nam vidiet uspokojujicejsiu budtcnost. Cielom nie je zmena myslenia na len
pozitivne, nemenime Cierne okuliare za ruzové,. Je dolezité, aby to bola rozumna
odpoved.

Pumpovacia technika. Aby vodna pumpa pracovala, musi mat zvonku privod
vody. Ked'sa clovek citi zle, je tazké automaticky mysliet na pozitivne veci. Po-
maha tu, ked' mame k dispozicii pozitivhe myslienky o sebe a svojom Zivote. Vez-
mite si viacero karticiek a na kazda napiSte nejaki pozitivnu myslienku. V prie-
behu dna opakovane vytiahnite niektord karticku a pozorne citajte myslienku,
aby ste si opatovne pripomenuli, Ze mate dobré a milé vlastnosti a Ze v Zivote
existuju aj pekné veci. Noste so sebou aj prazdne karticky,, vzdy ked si spome-
niete na nové pozitivne myslienky poznacte siich.

Signalna technika: Pri signalnej technike spajate pozitivhe myslienky o sebe
a svojom zivote s aktivitami, ktoré ¢asto vykonavate, napr. Cistenie zubov, po-
hlad do zrkadla, nastupovanie do auta atd. sa stdva signalom, aby sme mysleli
na nieco pozitivhe. MézZete pouzivat aj pestrofarebné lepky, ktoré rozmiestnite
na réznych miestach okolo ktorych casto idete. Vzdy, ked uvidite takito lepku,
myslite na nieco pozitivne.

Sebaodmeriovanie: K najmilSiemu, ¢o druhi robia, patri vyjadrovanie kompli-
mentov za veci, ktoré robime dobre. Sme radi, ked druhi uznavaju ¢o sme doka-
zali, zvladli, mozno s velkou namahou. Casto ale robime veci, ktoré si druhi ani
nevsimnu . Aby sme sa citili lepSie, tak pomaha, ked my sami uzndvame vlastné
vyhody a poklepeme sa za to po ramene. Odmerfiovanie méze byt materialne
(nieco si na seba kipit), mdZe ist o prijemni €innost (tepld vana, Salka kavy,
pocivanie hudby, rozhovor s blizkou osobou) alebo méZe ist o dusevné odmeny,
ked'si povieme: “to som urobil dobre!”, “som dobrym otcom, stardm sa skutocne
dobre o svoje deti."

Cvicenie: Na svojich stresovych myslienkach si vyskuisajte niektoré spsoby
rychleho zvlddnutia negativnych myslienok a zapiste si, ktory spésob sa vém
najviac osvedcil.
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20 spdsobov, ako si poradit s problémami

Rieste problémy hned

Vyuzivajte svoj zmysel pre humor

Nedajte priestor nude

Urcite si, o je pre vas naozaj délezité
Telesna aktivita - cesta k Uzdrave
Doprajte si dostatok odpocinku

Nesnazte sa splnit vSetky poziadavky
NerieSte to, o neviete ovplyvnit

Jedenie, fajcenie, pitie

10. Pozor na kofein -stres eSte zvySuje

11.  Zabuduijte relaxaciu do svojho Zivota

12. Nepokusajte sa byt nadclovekom

13. Vzite sa do druhych, snazte sa okolie pochopit
14. Nevyhybajte sa problémom

15. Urobte neprijemné veci ako prvé

16. Najdite si pevny déveryhodny vztah

17. Vyuzite skisenosti z minulosti z minulosti
18. Venujte sa problémom len v stanoveny cas
19. Najdite si oporu - priatelia, konicky

20. Pozerajte sa na zivot s nadhladom

CoNOV s WN =

Cvicenie: Vyuzivate typicky niektory zo spésobov? Ako a kedy sa vam oplatil?

Prevencia je vzdy lepSia ako liecba. NajdélezitejSim bodom v prevencii stresu je
harmonicky zivotny Styl, ktory berie do Uvahy seba samého v telesnych i psy-
chickych potrebach, rovnako ako i potreby druhych ludi. Ludia maja zauzivané
naucené sposoby, ako zaobchdadzaji so stresom, ¢im si vytvaraji svoj zivotny
Styl.
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1. Sp6soby zaobchadzania so stresom - vyhody a nevyhody

- Bagatelizacia: poviem si: ,Nie je to az také hrozné!", ni¢ si z toho nerobim
(problémy sa neriesia, ale sa hromadia)

« Odvedenie pozornosti: myslim alebo robim nie€o iné (pomaha na chuvilu,
problém si nés pocka)

- Sebaobvifiovanie: poviem si: ,To sa mdze stat len mne. Vzdy v3etko pokazim!"
(stratim chut pustit sa do rieSenia)

« Odmietanie zodpovednosti: pomyslim si: ,To nie je moja vina.!"

« Vlyhybanie: mam chut utiect alebo aj ute¢iem, vyhybam sa (nenaucim sa riesit
rézne Zivotné situéacie)

« Rezignacia: ,Tu sa uz ni¢ neda robit." Zacnem lutovat seba a svoj osud, budem
sa citit smutne a vykon sa este zhorsi (upadam do depresie)

« Kontrola situdcie: aktivne sa snazim problém rie3it (mozna vyhra)

- Nahradné uspokojenie: radSej sa idem najest, zapalit si cigaretu, dat si poha-
rik (rychla cesta k zavislosti)

- Aktivita pre zdravie: idem si zacvicit, zabehat, zaplavat (efektivny spdsob aj
pre prevenciu stresu)

« Rumindcia: dlho na to musim mysliet, vracat s k tomu (dlhodobo vedie k vy-
Cerpaniu)

- Somatizacia: zatnem mat telesné taZkosti alebo prestanem spat (v konec-
nom désledku kontakt s lekarmi)

- Uzavieranie sa: prestanem komunikovat s ludmi, uzavriem sa do seba (izo-
lacia)

- Socialna opora: podelim sa so starostami s niekym blizkym (pocit istoty)

« Agresia: beda tomu, kto mi pride do cesty! (harusené vztahy)

Ktory zo spomenutych spésobov je pre vas typicky? Aké vyhody a nevyhody
vam priniesol?
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2. Prijemné aktivity, stres a depresivna Spirala

Ked prevazuju povinnosti, straca sa radost zo zZivota. Ked'je clovek v strese, pri-
jemné aktivity vynechava (praca a povinnosti zaberaju vSetku pozornost a cas,
odnaucil sa oddychovat. ZvySenim poctu prijemnych zazitkov, mozete celkovo
zlepsit svoju naladu a udrzovanim primeranej Grovne prijemnych aktivit sa mo-
Zete vyhn(t tomu, aby ste podliehali stresu.

Cvicenie: NapiSte aspon 5 prijemnych aktivit, ku ktorym by ste sa mohlivratita 5
novych prijemnych aktivit, ktoré by ste mohli do svojho Zivota zaradit.

3. Planovanie ¢asu

Dobré planovanie ¢asu umozfiuje harmonické rozlozZenie aktivit (starosti i ra-
dosti). Vychadza z priorit, hodnét ¢loveka, cielov, toho, ¢o dlhodobo uprednost-
nujete, €o vam dava zmysel. Na ich zéklade si robite konkrétne plany a kroky pre
splnenie vzdialenejSich cielov a motivujete sa k ich naplneniu. Pldnovanie ¢asu
brani nahromadeniu stresorov a pomaha aj v boji s nasledkami stresu, hlav-
ne v boji s psychickymi poruchami. Planovanie pomaha vyplnit ¢as ¢o najlepsie
tak, aby mohol byt ¢lovek dlhodobo spokojny, aby sa dosiahla rovnovaha medzi
naplfianim jednotlivych cielov. Plan ma byt primerany moznostiam, konkrétny
a prakticky.

Odporiicania:

- Zmysluplné je postavit si maximalne 3-6 vacsich tloh na den (1 aktivita = 45
minut)

- Aspon 2 Glohy by mali byt prijemnymi aktivitami alebo aktivitami zameranymi
na podporu zdravia

- Aspon 1aktivita by mala byt venovana budovaniu vztahov s ludmi

- Planujte podla vnitorného rezimu, tazsie tlohy si davajte na doobednajsie
alebo poobednajsie maximum vykonnosti.

- Medzi jednotlivymi tlohami si - ¢as na odpocinok (sistredenie obvykle nevy-
drzi dlhSie ako 45 minat)

Cvicenie: Napldanujte si jeden vds typicky pracovny den tak, aby ste splnili spo-
menuté odporucania.
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4. Metoda rieSenia problémov

Pre dlhodobé predchadzanie stresu je potrebné naucit sa efektivne riesit svoje

problémy. Ak sa problémy v Zivote hromadia, clovek je vyCerpany, podrazdeny

a jeho pristup ku svojim problémom je skor ndhodny, nesystematicky a s ne-

dostatkom energie. Ako teda postupovat?

- Urcenie a popis problémov - napiSte si vSetky problémy, ktoré vas aktudalne
trapia

- Zvolenie problému, ktory chceme rieSit - vyberte si z nich problém, ktory by
ste chceli rieSit ako prvy. M6Ze to byt ten najzavaznejsi alebo ten najlahsi, pri
fnom dosiahnete najskér Uspech a budete mat vacsiu chut pustit sa do dalSich

- ,brainstorming” - najdenie ¢o najvacsieho mnozstva moznych rieseni, spiste
si na papier vsetky rieSenia, ktoré vas napadaju, aj keby sa vam zdali na prvy
pohlad smiesne alebo nemozné

- Zhodnotenie vyhod a nevyhod kazdého z navrhnutych rieSeni

« Zvolenie urcitého rieSenia a naplanovanie konkrétnych krokov

- Uskutocnenie zvoleného rieSenia

- Zhodnotenie G¢innosti rieSenia.

- Sebaodmenenie - za dobre zvladnutu stresovu situaciu, vyrieSeny problém
sa mbzete odmenit nie¢im, o vas potesi, ¢i uz to bude obleenie, ¢as straveny
relaxaciou, bicyklovanim a pod.

Cvicenie: Spomerite si na niektory z problémov, ktory vdm v poslednom obdobi
zamestnava mysel a skiste si naplédnovat jeho rieSenie podla odporicaného
postupu.

Moje problémy:
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5. Zaver

Zhrnuté informdcie vznikli aj zo skisenosti a praxe autorov broZzrky,
ktori sa vytrvalo stavaju tvdrou v tvdr zdvislosti pri jej denno-dennej
liecbe. Pre terapeuticky proces je potom délezité pontiknut pacientom
konkrétne kroky prostrednictvom ndcviku socidlnych zrucnosti, ktoré
by tdto akciu premietli do konkrétnych zmien v ich Zivote. Navrhuje-
me aplikovat do praxe zvysenie ich uvedomenia a potom terapeuticky
pracovat na konkrétnych krokoch. Dolie¢ovanie prostrednictvom nacvi-
¢enych socidlnych zru¢nosti je neodmyslitelnou stcastou liecby, i uz
ambulantnou formou, v resocializa¢nych zariadeniach (Specializované
zariadenie komunitného charakteru), dennych staciondroch a pod.

Musia byt prijaté pevné pravidld a metddy na tcinnd pomoc, nie je moz-
né robit dstupky. Uzdravenie vyZaduje zmenu vo vsetkych oblastiach
Zivota zdvislého (zmenit sebaovlddanie, obozretnost, dosiahnut emoc-
né zdravie, ndcvik zvlddania a rieSenia problémov, tcast na aktivitdch,
ktoré neobsahuju drogy, vytvdranie novych zdujmov a disciplinované
dodrZiavanie uc¢innych prijatych zdsad).

Spracoval:
PhDr. Vladimir Stanislav, PhD., MPH
MUDr. Mdria Martinove, PhD.

a kol. autorov OLUP n.o. Prednd Hora.
(Prasko.J., Slepecky. M., Durny. J.
podla prirucky pre ludi,
ktori chcu zefektivnit svoj Zivot).
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