Internetové programy pomoci ve Spolkové republice Némecko

1.) UVOD

Zcela jisté kazdy z Vas zna fadu internetovych stranek, které se vénuji problematice
drog. M¢ zaujaly stranky, které jsou ureny piimo pro uzivatele drog, a to takové stranky,
které jim pomahaji zbavit se navyku. Nejde tedy o stranky pouze informacniho charakteru (i
kdyz informaci je zde také spousta), ale o stranky, na nichz se s ptihlaSenymi klienty pracuje
konkrétné¢ a adresné. Budu zde hovofit o dvou némeckych programech. Ten prvni je
orientovan na osoby, které uzivaji tabakové vyrobky, druhy program na uzivatele marihuany.
Jde o programy ,,Skoncuj s koufenim* a ,,Quit the shit®.

II.) Program 1. — uréeny pro kufdky tabakovych vyrobki — jeho ndzev zni ,,Skoncuj
s koufenim“ a Ize jej najit na www.rauchfrei-info.de

1) Uvodni informace ke strankim www.rauchfrei-info.de, které provozuje BZgA-
Bundezentrale fur gesundheitliche Aufklarung — Spolkova centrala pro zdravotnickou osvétu

Dle informaci Bzga — Spolkové centraly pro zdravotnickou osvétu kouti v Némecku
asi 20 milionQ osob.

Na strankach lze krom¢ programu najit také Siroké spektrum informaci k tématu
koufeni — aktudlni data o jeho plisobeni, rizicich a zdravotnich nasledcich kouteni atd.

2) Samotny program ..Skoncuj s kouienim.*

Program Spolkové centrdly pro zdravotnickou osvétu ma za cil kazdého, kdo se
rozhodne abstinovat, na této cesté k Zivotu bez cigaret doprovédzet a v téchto snahach ho
podporovat. Je zde zdiraznéno, Ze hlavni dil prace samoziejmé lezi na tom, kdo se abstinovat
rozhodl, aktivni spoluprice je bezpodminecné nutnd. Pracovnici centra dale doporucuji
absolvovat cely program v kuse.

Cilem programu je aktivizovat zdroje motivace piihlaSeného jedince a zaroven
budovat zdroje nové.

Ptedtim, nez se kazdy rozhodne pfihlasit do programu, zjist'uji pracovnici centra jeho
vstupni motivaci a také to, jak silna je jeho zavislost na koufeni.

2a) Test motivace

Ptihlaseni jsou vyzvani k odpovédim na nasledujici otazky:

Odpovidejte na Skale od 1 do 10, kde 1 znamenda ,,vlibec nemotivovan priestat
s koufenim™ a 10 znamend ,,100% motivovan®“. Jakou hodnotou by jste Vasi motivaci
ptifadil(a) praveé nyni? Oznacte prosim piislusné okénko.

Kdyz jste se rozhodli abstinovat od cigaret, jak véfite v to, Ze se Vam to podafi?
Odpovidejte na skale od 1 do 10, kdy 1 znamend ,,viibec nemam davéru v to, ze zvladnu
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abstinovat* a 10 znamena ,,100% vefim v to, ze to zvladnu“. Jakou hodnotu by jste oznacili
praveé nyni? Oznacte prosim piislusné okénko.

Dle vysledku testu Centrum pro zdravotnickou osvétu odpovida, jak na tom motivace
klienta je a s jakou pravdépodobnosti by u néj program mohl byt uspésny.

Tento test je samoziejmé pruhledny, ale je dobry pro to, aby se klient nad svou
motivaci zamyslel.

2b) Test zavislosti na tabakovych vyrobcich

Tento test umoznuje odhalit silu zavislosti na koufeni. PfihlaSeni jsou vyzvani, aby
postupovali po jednotlivych otazkach a oznadili vzdy poli¢ko, které nejvice koresponduje
s jejich situaci. Na zavér vysledky opét odesilaji a obdrzi jejich vyhodnoceni.

1- Kdy po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?
- hned do péti minut
- od 6 do 30 minut
- o0d 31 do 60 minut
- nad 60 minut

2- Je pro Vas obtizné vydrzet nekoufit na mistech kde je to zakazané?
- ano
- ne

3- Které¢ cigarety by jste nechtél vzdat?
- té prvni rano
- jiné

4- Kolik cigaret denné vykoufite?
- do10
- od11do20
- 0d21do30
- vice nez 30

5- Kouftite prvni hodinu po probuzeni vice nez ve zbytku dne?
- ano
- ne

6- Nastava situace, Ze kouftite 1 tehdy, kdyz jste nemocny a musite cely dne zlstat v posteli?
- ano

- nc

Se svymi vysledky testii se dany jedinec piihlasuje do programu. Ten s nim pracuje na
zékladé bodu dosazenych v testech, tedy adekvatné jeho situaci.

2¢) Posledni informace ohledné programu ..Skoncuj s koufenim* se tvkaji prihlaseni

Piihlaseni je samoziejmé zdarma a anonymni. Piesto jsou ptihlaSeni dotazovani na
jméno, aby s nimi mohli pracovnici centra pracovat vice osobné. Je mozné misto jména



napsat klidné i prezdivku nebo jiné zvolené jméno. Veskeré dalsi udaje, které zde prihlaseni
zadavaji, jsou tajné a slouzi pouze kucelu programu ¢i ke statistickym zpracovanim
informaci. K uspéchu je potieba pracovat pravidelné a absolvovat dany program cely v kuse.
Je zde také doporuceno vstup do programu odlozit, pokud si nékdo planuje dovolenou ¢i
z jinych divodi nebude mit pfistup na internet. Pfihlasenim a vyplnénim testi zac¢nou klienti
dostavat kazdy den emaily, které jim budou zprostiedkovavat informace, rady a tipy, co d¢lat
kazdy konkrétni den. Program trva celkem 21 dni.

IIT) Program 2., o némZ bych tady chtéla hovofit je program zaméfeny na kuiaky
marihuany — jeho nézev je ,,Quit the shit” a 1ze jej najit na strankdch www.drugcom.de

1) Uvodni informace ke strinkam www.drugcom.de

Takeé tyto stranky obsahuji fadu informaci.

Informacni cast stranek www.drugcom.de se mi zda velmi nosnd. Poskytuje fadu
cennych rad a informaci, které mohou byt ndpomocny pii snaze abstinovat. Proto zde n¢které
ve zkratce uvedu.

1a) Konkrétni kroky na cesté ke zvladani konzumace marihuany:

- Stanoveni cile — je tifeba, aby si klient stanovil cil, jehoz chce dosahnout.
Doporucujeme napsat si konkrétni cil na papir. MizZe to byt napt.: ,,Chci méné
kouftit“ nebo ,,Chci s koufenim uplné prestat.”

- Stanoveni konkrétnich mezicild - tedy pfevést svlj globdlni cil na konkrétni
situace. Vratim li se k prvnimu cili — ,,Chci méné koufit”, mize to vést pres
mezicil, Ze se klient rozhodne koufit jen o vikendu.

- Odstranéni zbytki — pokud se klient rozhodne s koufenim skoncovat uplné, je
nutné odstranit jakékoliv zbytky marihuany. Také je dobré vyhodit véci, které
s koufenim souviseji.

- Dale se doporucuje neuzivat zddné ndhradni drogy — je tieba se vyhnout uzivani
jinych drog, 1éki ¢i alkoholu misto kanabis.

- Také je tfeba konzumovat méné stimulanti — alespon pfed spanim by se klienti
meéli pokusit omezit kavu, zeleny nebo Cerny ¢aj, kolu a cigarety.

- Pfipravit se na odvykaci symptomy a na craving — zndt jak seprojevuji a jak
vypadaji.

- Doporucuje se vytvofit si konzumacni denik —, ktery slouzi ke kontrole klientovy
konzumace. Do deniku by si klient m¢l kazdy den psat, kdy, kde, jak mnoho, pro¢
klient koufil(a) a jaké u toho mél pocity, kdy mél na cigaretu chut’ a podobné.
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Déle je mozné zatadit do svych pldnt dal$i osoby — nejlépe dobré pratele, kteti
sami nekonzumuji a mohou klienta v jeho snazeni podporovat.

Také se doporucuje, aby se klient za svou snahu odménil — odmény jsou velmi
dulezité, odménou ale samoziejmé nemize byt joint©

1b) Rady co délat, kdyZ ostatni koufi

Nejlepsi by bylo se takovym situacim zcela vyhnout. V ptipadé, zZe to mozné neni

(Casto totiz osoby, které dlouhou dobu kouii maji mezi kutaky fadu pratel), neni viibec
jednoduché odolat.

Pokud klientovi nékdo nabidne jointa, n¢kdy stac¢i odpovédét pouze ,,deékuji,

nechci®. Jindy je ale tfeba uplatnit dal$i strategie odmitani. Zde uvedu nékolik tipt, které
mohou v danych situacich pomoci:

Kdyz vyslovujes slovo ,,ne®, vyslovuj jej zietelné a bez vahani a uculovani se.
Divej se dané osobé ptimo do o¢i, to podpoii vaznost Tvych slov.

Po vyiceni slova ,,ne” mize$ nabidnout kamarddovi né¢jakou alternativni ¢innost,
ktera vas oba bavi, nebo muzes rychle zménit téma.

Pokud dana osoba svou nabidku opakuje a pokousi se T¢ premluvit, fekni ji, ze je
to zbyte€na snaha, protoze v soucasné dob¢ absolutné¢ nekonzumujes.

Za sva odmitnuti se nemusi$ omlouvat ani ospravedliiovat, mas pravo nekoufit.

1¢) Dals$i informace se tvkaji alternativ koufeni

Jestlize nékdo koutil kazdy den, je ted’ prirozené, ze ma mnohem vice volného ¢asu

nez diive. Je dobré se v tomto nové nabytém ¢ase vénovat zajimavym aktivitam.

Doporudeni do muze klient délat misto koufeni:

Setkavat se s prateli — nejlépe s nekouficimi kamarady.

Relaxovat — obzvlasté uzival -li klient drogu diive pro uvolnéni. Lze se naucit
napiiklad rizné relaxaéni metody jako autogenni trénink nebo progresivni svalové
uvolnéni. Uvolnit mize také horka vana ¢i sprcha.

Vénovat se koni¢kiim novym nebo i tém starym. na které diive kvuli koufeni nebyl ¢as

Sportovat

Jet na dovolend — v novém prostiedi se snaze zapomina za staré zvyky.

Toto je pouze kratky seznam véci, které muize klient délat, abys pfiSel na jiné

myslenky.



1d) Jak se chovat v rizikovych situacich

- Nejprve je nutné rizikovou situaci rozpoznat — je tfeba si uvédomit a napsat si,
které situace, mista, osoby nebo pocity jsou u klienta spojeny s koufenim. Jako
rizikové situace jsou zde uvedeny napf. negativni emoce (strach, smutek, deprese,
nuda,....) socialni tlak okoli, ptatel ¢i konflikty s ostatnimi osobami.

- Snaha vyhnout se rizikovym situacim — Napftiklad pokud klient koufival doma,
doporucuje se zpocatku se takovymto situacim vyhybat a pokusit se travit co
nejvice casu venku, atd.

- Vypotédat se s cravingem, bazenim — je dulezité naucit se bojovat s cravingem —
silnou Zadostivosti po dal$im brani.

Jsou zde uvedeny rady, které mohou klientovi pomoci pii bazeni:

- Védomée se pripravuj na to, ze i po delsi dob¢, kdy budes abstinovat, budes pocit'ovat
touhu koufit.

- Uvédom si, Ze aktudlni craving ma pouze kratké trvani, n€kolik minut je pocit velmi
intenzivni, postupem casu ale pomalu odezniva. Tyto pocity budou postupem casu
stale slabsi budou se vyskytovat méné Casto. Na to je velmi dobré myslet a uklidiovat
se tim.

- Zkus vytipovat, jaké jsou spoustéce cravingu a zkus se jim pokud mozno vyhnout.

2) Samotny program .,Quit the shit*

Program na www.drugcom.de je uren pro kufaky marihuany, ktefi by s timto
navykem chtéli skoncovat. Jde o informacni a poradenskou sluzbu.

Je mozné zde najit informace a rady, které mohou byt ndpomocné ve snaze dostat
vlastni konzumaci marihuany pod kontrolu. Jadro programu vSak tkvi v individudlni
poradenské sluzbé. Program nabizi, ze kazdého ptihlaSen¢ho bude v Casovém ramci 50 dni
doprovazet a podporovat ho ve snaze zbavit se zavislosti na marihuang. Ucast na programu je
zdarma a anonymni.

Centralni ¢asti 50ti denniho programu je osobni denik. Slouzi k tomu, aby si klient
zapisoval veSkeré informace tykajici se konzumace marihuany. (Na téchto strankach
najde$ informace, jak by mohl denik vypadat.). Z informaci, které klientiv denik
poskytne, vychazeji pracovnici programu a jednou tydné zasilaji emailem detailni
informace a rady vychézejici z obsahu deniku.

Ke klientovu deniku bude mit pfistup pouze poradensky tym.

Vstup do programu zac¢ina vstupnim pohovorem (skrze chat), kde klient vyjednava
s pracovnikem programu sviij osobni cil a kon¢i zavére¢nym pohovorem.

Zdlraznéna je zde opét dilezitost aktivni spoluprace pfihlaseného konzumenta.

Po ptihlaSeni do programu je nutné vyplnit ndsledujici test:
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Konzumujes v souc¢asné dob¢é marihuanu?
- ano a v soucasné dob¢ neplanuji zddnou zménu

- ano, uz vicekrat jsem uvazoval(a) nad tim, Ze bych tuto konzumaci chtél(a)
zredukovat nebo zcela s ni pfestat, ale v sou¢asné dobé nemédm zadny konkrétni
plan

- ano, chtéla bych s koufenim v nejbliz§i dobé& piestat nebo konzumaci alespoil
zredukovat

- ne, pfestala jsem s tim, ale zjiSt'uji, Ze to neni jednoduché

- ne, uz vice jak 3 mésice marihuanu nekoufim.

IV.) Zavér

Jsem presvédcena, ze predstavené programy by pro nas mohly byt velmi smysluplnou
inspiraci, kudy by jesté bylo mozné v prevenci své snahy ubirat.

Vidim je jako moznost pracovat s klienty, ktefi nemaji moznost anebo nechtéji osobné
navstivit specializované pracoviste.

V.) Zdroje informaci

1. Quit the shit.[ Cit. 17.10.2006]
http://www.drugcom.de/?uid=775b603a7be680381042384e1al 73d3{&id=quittheshit

2. Rauchfrei-Ausstiegsprogramm [ Cit. 17.10.2006] http://www.rauchfrei-
info.de/index.php?id=9
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