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iak se zbavit uzkosti?
lozil Petr - 02/01/2012 07:20

Dobry den,

prosim o radu, je to asi dva roky co intenzivne konzumuiji alkohol, vetsinou od den nebo dva dny..
Dlouhou dobu jsem stim nemel problem, az ted posledni pulrok pri velke konzumaci mi po konzumaci
zacina byt hodne divne,pocit uzkosti,zmeny nalad,nespavost(ta je uz enormni). Prosim o radu jak se z
toho dostat? Dal jsem si predsevzeti ze piti vazne omezim. Prosim o radu co jist za vitaminy abych se
temhle stavum vyhnul.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 02/01/2012 17:19

Peto, jsou to nasledky alkoholu, Zadné vitaminy Ti nepomuzou, prosté nechlastej, budes spat zdrave,
depky zmizi, bude Ti fajn.

Re:[jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Daniela - 04/01/2012 01:14

Dost rada naprd, nezlob se, Uzkost miize byt pfiznak jinyho problému, nejen zavislosti.
Pokud mas uzkosti, s kteryma ti alkohol pomaha,

stav se u psychiatra, tteba vyménis nenavykovy antidepresiva za lahev (za mne lepSi volba).
Nenavykovy antidepresiva jsou ty, co I1éCej Uzkost, ne Neuroly, Lexauriny apod.

Jo a jasné, pro chlapa - PSYCHIATR? co jsem jako? tak jestli tyhle pocity mas, no tak si vyber, .. bud
mas problém, se zlomenou nohou taky chodit nebudes$ nebo se uchlaste;.

Co to tu je? Poradna laiki mezi svejma?

Snazim se abstinovat.. RADA JE "NECHLASTEJ!"

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 04/01/2012 05:30

Danielo, pfesné tak.Jsme laici, abstinujici alkoholici, piSeme své zkuSenosti.Tato diskuze je o alkoholu,
vSimla jsi si?To, co vim ja o alkoholismu, nevi Zadny adiktolog, ve Skole se to neuci.Ja mam Skolu
Zivota, proto si dovoluji poradit, pomoc.
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|Jak se zbavit uzkosti?
VI02|I anka - 04/01/2012 10:02

Ahoj, ja, a& alkoholika, které se dafi abstinovat, musim souhlasit s Danielou... Reeni Gizkostnych stav(i
neni vazneé tak jednoduché... Ja se nebudu pfit o to, ze pribéh zavislosti je u kazdého viceméné
podobny... ale zplUsob, jakym Clovek pit zacal a také zpUsob, jakym se mu podafi zavislost zvladnout je
velice individualni... napfiklad ja zaGala pit pravé kvali Uzkostnym a panickym stavim... ne, Ze bych je
meéla po chlastu... ted’ pit nemusim, beru antidepresiva, a jsem v pohodé :) a moderni antidepresiva jsou
NENAVYKOVA!, na to aby to ¢lovék védel nemusi byt odbornik, staci si o tom néco precist...

Aak se zbavit uzkosti?
VI02|I 04/01/2012 10:08

Je to tak, jak piSe Hanka. Mnoh4 zena zacala pit pravé kvili pocitim tUzkosti z panické poruchy, i
socialni fobie. A i kdyby pfestala, téch pocitll Uzkosti se nezbavi.To by bylo moc jednoduché. | na tohle
odpovidal tady v navstévni knize dr. MI€och, Ze se o zavislost na alkoholu nejedna, ale chce to navstivit
psychiatra.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil ralph - 04/01/2012 12:17

Zdravim, ja si taky myslim, ze to bude z toho alkoholu.U mé to bylo podobné.Pfedtim, nez sem pil, sem
zadné depky ani Uzkostné stavy nemeél, ale po par letech piti to vSechno pfislo...neskute¢né stavy
Gzkosti, strachu ze vSeho a pfitom z ni¢eho, nechut absolutné k nééemu néco délat, ani na telku mé
nebavilo se divat, kdyz sem stfizlivél, jenom leZet s depkama, fuj! Po 3dennim tahu 3 dny zalezly v
pokoji, neschopny ni¢eho, vyklepany, s depkama a Uzkostma, spanek skoro zadny, protoze kdyz sem
zavrel oCi tak ty uzkosti byly jesté horsi nez s otevienyma.....ted’ nepiju, sportuju a je mi fajn :)

Aak se zbavit uzkosti?
VI02|I 04/01/2012 12:37

To byly abstinenéni pfiznaky.

Re: jak se zbavit uzkosti?
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Vlozil Hanka - 04/01/2012 13:41

Prosimvas, ja tady netvrdim, Ze Uzkosti nemohou byt i disledek alkoholismu.. to jisté ano, podobné jako
u jinych drog, ohrazuji se jen vuci myslence, ze Clovek, ktery pije na snizeni Uzkosti, nepitim svij
problém vyfesi... je hrozné nebezpecné doporucovat lidem, co piji z rdznych divodu, Smahem AA a
hrozit zavislosti na antidepresivech z titulu, Ze jsem taky alkoholik a abstinuiji.... to ja bych zase za sebe
vSem poradila... polykejte magrilan, chodte cvi€it, plavat a do sauny a jezdéte co nejcastéji na
dovolenou!

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 04/01/2012 13:53

Deprese ma skoro kazdy-blbé nalady-, a doporucuji AA alkoholikim, ne nékomu psychicky
narusenému.Depky z piti dobfe popsal Ralph, jsou hrozné.Ten , kdo pije na Gzkost, svou nemoc, ten si
jisté s alkoholem nepom(ze.Jeho stav se jen zhorsi.Ziskéa jen dalsi abstaky, a vSe, co k alkoholismu
patfi.

Re:Jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Hanka - 04/01/2012 14:02

o tomhle nema cenu diskutovat... deprese neni "blba nalada" nebo rozlada... neni to ani zadné
"psychické naruseni” .. je zpusobena fyziologicky! ja vam verim, ze vam anonymni alkoholici pomohli a
pomohli jiste rade lidi a dalsi rade lidi nemuzou vyhovovat ani nahodou, uz z principu, a ted to v Zzadnem
pripade nemyslim pejorativne, jisté "stadnosti"... mné jednoduse vadi, Ze vy nepfipoustite jakoukoli
individualitu!

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 04/01/2012 14:11

Jisté, kazdy jsme jiny, ale zde je diskuze o alkoholismu, je dokazané, Zze AA maji vétsi uspésnost v
pomoci alkoholikiim, nez 1é¢ebny, jsou mnohem dostupnéjsi,pro¢ je nedoporucovat.Podle nich se lé&i
dnes uz stovky nemoci-skupinové terapie, a neni nad to, kdyz se nékdo Ié¢i zadarmo, bez berlicek s
praskama, a jde mu to.Nevite, o ¢em je fec.Jejich Kroky by méli délat vSichni lidé, naucit se pokofe,
naucit se pomahat, Zit kvalitni Zivot......

Re:Jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Hanka - 04/01/2012 14:20
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ale ja vam to proboha neberu! jenze to je jako kdybyste chtela sdruzovat cukrovkare, ze maji stejnou
chorobu! a at se vykaslou na pomocnou berlicku inzulin! vzdyt ani lekar nedoporuci kazdemu
skupinovou terapii! a verte, ze moc dobre vim, o cem mluvim, ze jsem si prosla taky svym peklem,
podobne jako vy... v lecebne mi skupinove terapie nevadily, byla jsem tak kvuli leceni a prislo mi to
prinosne.. ale ted ten cas, ktery mam diky tomu, ze uz nechlastam, nechci travit tim, ze budu
poslouchat, ze frantisek pil, prisel uplne o vsechno a byl na ulici, ale ted uz dva mesice nepije a ma
duvod se smat!

Re:ljak se zbavit uzkosti?
Vlozil Hanka - 04/01/2012 14:29

a samozrejme proti tomu, ze clovek musi mit pokoru a uvedomovat si, ze sam nedokaze nic moc,
nemuzu namitat vubec nic... sama jsem verici... ale predstavte si, ani tady nemam potrebu schazet se v
nejakem spolecenstvi...

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Linda - 04/01/2012 17:49

Ahojky vsichni,

dlouho jsem sem nenapsala, ale fekla bych, Ze denné jsem s Vami. | ja jsem alkoholik, ktery se snazi
prestat, x zaCatku a jesté zadny konec. | kdyz si myslim, Zze pokrok jsem udélala a to trochu diky
autonehodé, za kterou jsem nemohla, ale da se fict, ze mi trochu rozsvitila v hlavé. Nikomu se nic
nestalo, odnesly to jen plechy. Najednou jsem si uvédomila, co by se stalo, kdyby to nékdo odnesl na
zdravi nebo na Zivoté. Bylo mi z toho zle a klepala jsem se jesté cely den. A tak jsem si sama sobé
fekla, Ze kdyz dél, tak pokud mozno stfizlivé, at z toho Zivota mam jesté par hezkych vzpominek. Je to
dneska 21 dni a zatim nepiju, pro meé uspéch. Sice prosinec byl naro¢ny, vSude samé vecirky, na
nameésti svaraky, vanoce, silvestr, ale ustala jsem to. Pro jistotu jsem vSude jezdila autem, moje zasada
vzdy znéla, za volant bez alkoholu. Tak mé nastésti moc dlouho nikdo nepfemlouval, abych se napila.
Mam sama ze sebe radost a doufam, ze ji budu mit i nadale. Libo vim, neusnout na vavfinech, alkohol
porad ¢iha a ¢eka na slabou chvilku. Je pravda, ze o trochu vic koufim a piju vic kavy. Ma naladovost se
trosku usmérnila, je fakt, ze vSechno chce svuj ¢as, vzdyf Iéta jsem télo huntovala, tak se to musi nékde
ukazat. A dbam Liby rad: zaméstnat télo i mysl! VSem preji krasné stfizlivé dny. A i kdybych to zvorala,
budu bojovat.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 04/01/2012 18:11

Lindo nebojuj, alkohol je silngjsi, lepsi je se naudit vedle ného Zit,af je, no a?Mam své vypito, a uz ho
nefesim!Je to tézké, ale urCité to zvladnes, stfizliva, hezka rana bez kocovin, svét vidi§ Gplné jinadi,
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lepsi, nikdo Té nevydira, nesméje se Ti, pamatujes si vSe , co bylo v€era, Zadné okna, stava se z Tebe
silna osobnost, plna klidu, pohody.Je to bezva!

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Linda - 04/01/2012 18:29

Diky za v8echny rady, co jsem si tady za ty mésice precetla, a Ze jich nebylo malo. Je pravda, ze kazdé
rano nebylo a neni zrovna rizové, ale je stfizlivé. Zavedla jsem i metodu suchého domu,radovala jsem
se, ze pfitel dopil s navstévou slivovici a dneska jsem vylila Sampus od silvestra, stejné byl zvétraly a co
kdyby mé pokousel. Doma nikdy moc alkoholu nebylo, co jsem si koupila jsem vzdycky vypila a pfitel,
kdyZz ma chut na pivo, tak si na néj zajde. Jen se divil, pro¢ si s nim nepfipiji na silvestra, tak mala lez, ze
bublinky mi nedélaji dobfe na Zaludek. Ale zabralo to. Zatim se nechci pfiznavat, stydim se. A tak to
prozivam sama a vlastné i s vami. Pfeci to délam hlavné pro sebe.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 04/01/2012 18:57

VSak ten Cas pfijde, kdy se nebude$ stydét, bat fict-Jsem alkoholi¢ka.Je to Uleva, velka vyhra.Taky mé
to trvalo déle, lidi v nas vidi zrady, odpad, ....jsme jen nemocny.Hlupak ten, kdo se mé sméje, ale byla
jsem prekvapena, kolik lidi to ocenilo, uznalo, pochopilo.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Jana Mertosova - 04/01/2012 19:06

Mila Hanko.Je mi k smichu Vage TEORIE-MUSIM KONSTATOVAT,ZE VASE ZLEHCENE ZVASTY-O
KTERYCH S PROMINUTIM PRD VITE-PROTOZE JSETE JE NEZAZILA NA VLASTNI
KUZI.Deprese,strach,stavy tzkosti-pro alkoholika,ktery prestal s pitim?Jsou pfiznadné-protoze
alkohol,ktery pozival predtim tyto stavy rozpoustél.Spoustu alkoholik(,ktefi se rozhodnout
nepit(abstinovat)musi jesté dlouhou dobou uzivat Iéky,aby se téchto stavl zbavili,stejné tak je nutna
psychoterapie ¢i spoluprace s ostatnimi stejné nemocnymi-aby mohli porozumnét témto staviim a
postupné se jich zbavili.JSOU | TACI-KTERI S TEMITO PROBLEMY NEJDOU NIKAM-PROTOZE SE
STYDI-V PODSTATE SITUACI NEUNESOU A VYSLEDEK JE TEN,ZE BUD’SE UPIJi NEBO VE
ZKRATKOVITEM STAVU SPACHAJI SEBEVRAZDU.NIC VE ZLEM-MILA DAMO-ALE TADY JDE O
ZIVOTY LIDi.POKUD SE CHCETE JEN BAVIT?NAJDETE S| PROSIM DISKUZI JINDE!DEKUJI

Re:ljak se zbavit uzkosti?
Vlozil Hanka - 04/01/2012 20:47
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Vazena pani Jano, nez se rozhorlite nad mymi zvasty, laskavé si je pozorné pfectéte! Jediné, co jsem
fekla a za tim si stojim je, Ze pokud nékdo zacne pit proto, Ze citi Uzkost nebo depresi, tak se takovych
stavl abstinenci nezbavi! ne vazena, depresivni ¢lovék nebude kazdé rano juchat nad tim, jak ptacci
pekné zpivaji a jak to ted hezky stfizlivé vidi! Bude mit depresi, protoze deprese je zplisobena
nevyvazenosti chemického prostfedi v mozku! A opakuiji.. deprese! ne abstinenéni syndrom po vysazeni
navykové latky!!!

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil petrata - 04/01/2012 21:16

a ze vas to hanko bavi...nechte alkoholiky i ty co se jim snazi pomahat na pokoji, alkohol i deprese jsou
jiste spolu spojene a neleci se jednoduse..a kazdy ma svuj pribeh, ale o to tady nejde, ti co toho jeste
nenechali, zde hledaji pomoc a ti co se jim povedlo ci dari abstinovat zde pomahaji..a o to zde jde, neni
to odborne forum a neni zde ani univerzalni navod...

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Jana Mertosova - 04/01/2012 21:42

Lindo-gratuluju-zacatek je pfekrasny.Drzim palce.A konec?jednou pro nas zubata pfijde-ale mizeme ji
pfivitat.jinak alkoholismus je smrtelnd choroba a Zivot mizeme vychutnavat jinak.Ne?

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil makmak - 04/01/2012 22:51

myslim, ze autor prvého prispevku sam svoje depresivne stavy pripisal alkoholu a nepisal ni¢ o tom, zZe
by predchadzali a stali na zaciatku jeho pitia.

myslim, Ze aj v pripade, ze sa nadmerné pitie nabali na depresiu i Uzkostné poruchy, ktoré bezpochyby
maju aj iné priciny ako alkoholizmus, je bezpodmienecne nutné prestat pif a az potom sa méze zacat
riesit prvotny problém.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 05/01/2012 05:03

Jano, Hanka je mimo, o AA zfejmé nevi nic, odsuzuje je, uz to je chyba.Pomohli milionim lidi po celém
svété.A marneé se ji tu piSe, Ze je tu diskuze o alkoholismu, ne o jinych dusevnich poruchach.Je jasny,
Ze na zadnou depresi alkohol nepomuze, spise ji zhor§i.ONA nic nepotfebuje, Zzadnou pomoc, coz je
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nejlepsi cesta k recidiveé, coz ji nepfeji.Alkoholismus je nevylécitelnd nemoc, doléCovani je nutné, ten
chlast ¢iha pofad.Proto jsou acka dobry, dostupny, pomahaji.Dnes budu prat Lence na nasi diskuzi AA k
15. vyrodi stfizlivosti, je to dlouha doba, pfesto skupinu navstévuje porad, vi, Ze je to nutné, ze i po tolika
letech ji opét alkohol muze dostat.Staci fakt malo, pfiznat si bezmocnost nad alkoholem, pfijmout to, ze
zacatku trochu sil, pak uz to jde.Urcité neusinat na vavfinech, nikdy se neuzdravime.No a?

Re:A'ak se zbavit uzkosti?
Viozil A. - 05/01/2012 11:50

Jen k doplnéni Vasi diskuze , prectéte si na tomto webu knihu navstév /pod zalozkou kontakty /, je tam
otdzka Daniely sméfujici k dr. MICochovi pravé ohledné tohoto viakna. Jeho odpovéd je zajimava.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 05/01/2012 13:18

Napsala to tam ale dost zkreslené.Nechape, Ze si tu radime sami, zatim to funguje, vadi ji vic véci,
nemusi sem chodit, jak lehké?

Re:gak se zbavit uzkosti?
Viozil A. - 05/01/2012 15:26

Tak jsem si Daniely prispévek precetla znovu, a nenasla jsem v ném nic jiného, nez starou znamou
pravdu. Na klouby ortoped, na dusevni problémy psychiatr, psycholog.Co je na tom Spatného ?

Re:}jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Katefina - 05/01/2012 16:15

Potfebuji se poradit. ProtoZze Uzkost mivam i kdyZ beru Iéky a ne vzdy do toho pfedchazeni ¢lovék da
veskerou energii (rodina, prace, deprese). Nékdy pfi tom schonu nemyslim na to Ze bude néjaka uzkost
a ona potom pfijde. Vim ze bych se z toho méla neustale poucovat a délat vic a vic. Ale ptam se: zkon¢i
to nékdy???

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 05/01/2012 18:01
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Tak pro¢ si stézovala dr.MI¢ochovi, o co ji jde?Katko, ¢asem se zklidni$, bude dobfe, urdité.

JJak se zbavit uzkosti?
VI02|I ana Mertosova - 06/01/2012 20:15

Hanko-nic ve zlém.Toto forum neni JEN O DEPRESI-TOTO FORUM JE URCENE PRO
ALKOHOLIKY.Vase tvrzeni-porad’si sém!Muze mnohé stat Zivot.Nikdo jiny nepochopi alkoholika tolik
jako jako stejné nemocny.Jsou |ékafi,psychiatfi,psychologové-ktefi vi o nasi nemoci-umi pomoci.Ale
pochopeni,naprosté porozumnéni vam da jen stejné nemocny ktery timto peklem prosel.

Jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Jana Mertosova - 06/01/2012 22:57

Katko -vS8echny Iéky jako antidepresiva,léky proti Uzkosti a strachu zabiraji za nékolik tydna po
nasazeni.Pokud Tvé stavy pretrvavaji delSi dobu?Je nutno opét navstivit psychiatra a zkonzultovat s
nim cely problém aby mohl nasadit jiné 1éky.Kazdy organismus reaguje odlisné.A co se tyka Tvych
stavi?opravdu je nutné naucit se odpocivat.

Jak se zbavit uzkosti?
VI02|I eronika - 07/01/2012 18:11

Tak prave tohle ted taky feSim, jsou to tak hnusny stavy, Ze bych se nejradSi sebrala a Sla se ozrat, ale
to byhc se z toho nadobro nikdy nedostala. Pry vitamin B pomaha na nervy, ale zkuSenost s tim nemam.

Re: jak se zbavit uzkosti?
Vlozil Liba - 07/01/2012 19:17

Vitamin B neuskodi, taky hodné prochazek, cerstvy vzduch, sport.Jestli mas abstak, odezni, jez, pij
hodné,-jisté nealko- zklidni$ se, vydrz.Né&jak unav télo, abys spala, nabrala silu.

,Jak se zbavit uzkosti?
VI02|I atefina - 07/01/2012 22:11
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trochu jsem se dneska vecer vynervovala a ted uz to nefe§im. Mam radu Cislo jedna: az se nékdy
vynervujete tak se tomu potom zasmeéjte. Pozitivni pfistup je nej.
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