Jak odmitnout alkohol a nabidky k piti - rady, tipy, triky

Odminuti nabidek k piti alkoholu muze byt nékdy docela tézké. Odmitnuti se muze hodit jak
zaprisahlému abstinentovi, tak [é€enému alkoholikovi, ktery pravé dokoncil [éCbu nebo je
uprostied ni, tak i Clovéku, ktery ma kvali piti problémy at uz napf. zdravotni, vztahové nebo
pracovni.

Rozpoznanil rizikovychU situaci a vyhnuti se
Rozpoznani

Je dllezité uz to, Ze rozpoznate néjaky ,veclirek” nebo ,oslavu” jako riziko. MUzete se vyhnout
nebo na zvladnuti situace pfipravit.

Vyhnutil se

Je to prosté: Rizikové situaci, kdy by vam nékdo alkohol nabizel, se vyhnete. Souvisi to se
zdravym zivotnim stylem, aktivitami neslucCitelnymi s alkoholem a s vyhybanim se nevhodné
spole¢nosti. Do nebezpectné situace se tak vétSinou ani nedostanete.

Rychla odmitnuti

Rychlé zpUsoby odmitani vyhazeji z toho, Ze s lidmi, ktefi vas ohrozuji, neméa smysl se zaplétat.
Nebezpecénou situaci rychle ukoncite. Je to vhodné hlavné tam, kde vdm na nabizejicim pfilis
nezalezi.

Nevidim,0 neslysim aneb ignorovani nabidKy:
Nabizejiciho ignorujete. Je jakoby prahledny, nemusite se na néj ani podivat, jdete rychle pry¢.
(Vhodna rychlost je 5 km za hodinu nebo vysSi.)

Odmitnuti] gestem

Nejcastéji se bude jednat o zavrténi hlavou nebo odmitavy pohyb rukou. Situaci zase rychle
ukonCite.

Prosté fici NE! (nebo o néco zdvofilejSi ,Nechci!®): | zde situaci rychle ukoncite. K zakladnim
pravim ¢loveéka patfi urCité véci bez vysvétleni odmitnout.

,NE“ mUzete zesilit zavrténim hlavy a klesajici hlasovou intonaci. Hlavné ve formé ,nechci” je to
Casty zpusob odmitani.

Zdvorila odmitnuti
Zdvofilé zpusoby odmitani jsou vhodné hlavné u lidi, na kterych vam zalezi a s nimiz si chcete
udrzet dobré vztahy.
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alkohol, ale ne jeho osobu. Pfiklad: ,Ne, doktor mi to zakazal a nedéla mi to dobre.*

Nabidnuti lepSi moZznosti: Nabizite néjakou lepSi moznost, napf. kavu, pozvani domi misto
sezeni v hospodé apod. Na to pan A. zareagoval: ,No j6, mohl jsem Lojzu i s jeho Zenou pozvat
k nam.”

Pfevedeni feCi jinam: Opét celkem jednoduché. Kratce odmitnete a zaCnete se bavit o néCem,
co by mohlo zajimat, ¢lovéka se nimz se bavite.

Odmitnuti s odloZenim

Lidé ho pouzivaji pomérné Casto. Nékdy se tim mysli skute¢né odlozeni (,Ne, dneska to nejde,
jsem tu autem.”). Jindy se odmitnuti s odloZzenim pouziva ve vyznamu zdvofilého ne (,Ne,
nékdy jindy.“).Tento zplsob odmitnuti spiSe nedoporuduiji, zejména ne tam, kde by bylo Iépe
odmitnout jednou provzdy.

Ddrazna odmitnuti

~Jsou typy, ze by vymamily z jalovy kravy tele,” poznamenal pan A. ,Né&jaky silnéjsi zplisob
odmitani byste nemel?” Ale ano, jsou i silnéjSi zplisoby odmitani.

Porouchana gramofonové deska: Porouchané gramofonova deska muze dokola opakovat jednu
veétu. Vlbec pfi tom nemusite poslouchat, co vam druhy fika. Pfiklad:

,P0ojd na jedno.*

.Nechci!

,Prece by ses nebal zeny?*

.Nechci!

,Dame jedno a pujdeme domu.”

.Nechci!

Odmitnuti protiitokem: Namisto omlouvani se a vysvétlovani, feknete druhému, co se vam na
jeho chovani nelibi nebo mu ustédfime néjakou dobrou radu, napf. ,Starej se o sebe!*.

Kralovska odmitnuti

Jsou zvlast cennd, proto jsme je nazvali kralovskymi.

Odmitnuti jednou provzdy: Pouzivé se hlavné tehdy, chcete-li predejit tomu, aby vam dotyény
nabizel alkohol v budoucnu. Je tedy velmi uzite€ny u lidi s nimiz pfichazite ¢asto do styku
(spolupracovnici, sousedg, pfibuzni apod.) Pfiklady:

,Ne diky, co jsem s pitim pfestal, citim se daleko lip.”

,Nechci, s pitim jsem skoncil, nedélalo mi to dobfe.”

Odmitnuti jako pomoc: Timto odmitnutim chrani ¢lovék vlastni zdravi i zdravi nabizejiciho.
Priklad:

~Ja uz nepiju, a ty s tim taky prestan, dokud je ¢as.”

Odmitnuti jako pomoc se ma pouzivat jen tam, kde to ma smysl a kde je to vhodné. Na okraj k
tomuto zpusobu odmitnuti dodavam, Zze néktefi nasi pacienti se do Ié€by dostali po té, co jim
|é€bu doporucil nas byvaly Uspésny pacient.

A jesté poznamka. Pokud byste museli mluvit s lidmi, ktefi jsou pod vlivem alkoholu, budte
opatrni. Alkohol zvySuje agresivitu a podstatnym zplasobem se podili na
nasilnych trestnych ¢inech (byva zjiStovan v téle pachatell i obéti).
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to, co fikate. udrzujte také bezpecnou vzdalenost, a pokud to jde a je to nutné, rychle odejdéte
(opily vas nedohoni).

UVEDOMTE SI, ZE SILNY JE TEN, KDO UMI ODMITNOUT. POKUD ODMITNETE, BUDETE
SI SAMI SEBE ViC VAZIT. NA OKOLI A JEJICH NAZORY, ZE NEPIJETE, NEDEJTE.

Zdroj: Jak prekonat problémy s alkoholem (knihu stahnete kliknutim zde) - prim. MUDr. Karel
Nespor, CSc.
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