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Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil Beatrice Skalicka - 27/09/2019 18:49

Ahoj. Jsem tady Uplné nova. Mésic navstévuiji AT poradnu a mam nasazeny Antabus. To je sice fajn ale
i tak jsem schopna se napit. Uz nechci :( ,pfineslo mi to fadu problému a ztratu pro mé hodné cennych
lidi. Snazim se dat do hromady abych fungovala ale bez opory lidi kolem ne to dost tézké.... :ohmy: .
Muze mi prosim nékdo poradit jak jste zvladli zacatky?

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil MichalB - 28/09/2019 23:21

Cau,
jak by ta podpora lidi z okoli mela vypadat?

Jinak ti asi nereknu nic, co nevis.

- vyhybat se mistum, kde se pije alkohol. To same s lidma, kteri by me mohli zbytecne otravovat s
alkoholem.

- do obchodu chodit jen na nakup (bez navstevy regalu s alkoholem)

- sport aj. jine vyplneni volneho casu

- lepe a zdraveji se stravovat

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil Beatrice Skalicka - 29/09/2019 17:56

Ahojky. Dékuji za odpovéd. Podporu klidné ve formé psani. Mné to pomaha. Kvdli alkoholu jsem pfisla o

kamaradku, kolem sebe pavucinu I2i. Nejvic mé mrzi Ze musim lhat mamce, ktera si to vibec
nezaslouzi. Na ambulantni Iékafka, v AT pofadné mi fika ze v mém pfipadé by zvazovala lIécbu. Sice
nespadla pod Apolinafe v Praze, ale byla by schopna mé tam dostat samoziejmé s delSi cekackou.
Jinak jestli je nékdo kdo byl u Apolinafe a mohl se podélit se zkuSenostmi? Dékuji za odpoveéd

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil krtko - 29/09/2019 20:46

Nebolo by fajn si aj pokecat s abstinentmi? Napriklad AA, klub abstinentov alebo nejaku inu skupinu?
Netusim ake su v Cesku moznosti.

K tym zaciatkom. Skvele je mat doma suchu domacnost. A ako pise Michal, vyhybat sa rizikovym
miestam. Je tiez dobre si 0 alkohole nieco nastudovat, nech vies s kym mas tu cest :angry: .

Moja skusenost je taka, ze ambulantna liecba nema velku uspesnost. A ak si vtom sama, je to o to
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tazsie. Preto odporucam nejaky klub. Nezaruci abstinenciu, len zvysi sancu na uspech.

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil krtko - 29/09/2019 20:56

O com je vlastne AT poradna? Co tam preberate? Ako casto? Ako dlho trvaju sedenia? Nikdy som tam
nebol, tak ma to zaujima.

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Viozil Ja - 30/09/2019 19:32

Bea,
...pozorne si precitaj nasledovné:

https://1url.cz/5M4G8 B)

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil MichalB - 30/09/2019 20:07

Vetsinou v podani psychiatra se specializaci na zavislosti.

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil Stopka - 02/10/2019 14:35

jak mirnit bazeni
stale aktualni téma,tak vlozim sem :)

1. Vyuzivani pomoci druhych. Do této kategorie patfi profesionélni pomoc, pomoc rodiny,

svépomocné organizace apod. Jedna se o vysoce

U¢inné postupy. Pomoc druhych mize mit i formu

telefonického rozhovoru, Ize pouzit i tisténé publikace. PFiruCky pro zavislé na alkoholu, jinych drogach
a patologické hrace jsou volné k dispozici ke stazeni

na adrese www.plbohnice.cz/nespor.

2. Odvedené pozornosti, pfeladéni a dalsi postupy. Jedna se o nesourodou skupinu postupu, pouzivaji
se Casto, jsou obvykle malo az stfedné ucinné.

3. VyuZivani motivace — zejména negativni.
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Jedna se o efektivni a dulezité postupy. Negativni

motivace zahrnuje uvédomit si rizika navykového

jednani, minulé negativni zkuSenosti apod. Prace

s pozitivni motivaci (vyhody abstinence apod.) nema

obvykle tak dramaticky efekt, je vhodna k dlouhodobému udrZzovani abstinence.

4. Uprava zivotniho stylu a pfiméreny odpocinek. Dulezité jsou dostatek odpocinku, planovani
a vyhybani se rizik. prostfedim. ..a déle vice zdroj https://1url.cz/HMPod

Re: Jak zvladnout zacatek Abstinence?
Vlozil Jaroslave0 - 01/03/2021 19:42

Ahojky.

Tady Jarda60. Uz nick mluvi za sebe. Letos budu slavit 61 let. Jak tu proc¢itavam, taky mé uz pfestava
bavit denni popijeni i kdyz to nepfehanim. 2 -3 10 st. piva, obCas k tomu 2 stamprdle. Ale mé to prosté
zacina Stvat, Zze si myslim ,ze jsem na tom piti uz zavisly. Tak jsem si ur€il 1.3.2021 muj osobni start do
stavu abstinence. Osobné meé inspirovala fada umélcl ktefi to dokazali. Dokonce jsem véera Cetl, ze s
tim sekl i Brad Pitt.

Dlouho uz jsem na Vasich strdnk&ch nebyl a jak je po urcité dobé proc¢itdm, myslim, Ze jsem na
spravném misteé.

Denné Vam budu hlasit jak jsem to zvladnul. Doufam, Ze to nebude nékoho nudit a i kdyZ alespon to
bude muj denicek.

Poprosim o trpélivost a pomoc.

Diky.

S pozdravek

Jaroslav

3/3



