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Muj pacient Riley se potykal s nadmérnou konzumaci digi-
talnich médii, jako je YouTube, Netflix, podcasty a podobné,
a v8iml si, Ze toto chovani u néj prispiva k ¢astéjsim vykyvim
nélad, nevhodnému chovani viaéi pratelam, prokrastinaci (od-
kladal napriklad tolik potiebné objednani k 1ékari) a mensi
ochoté prijimat pomoc od druhych.

INTERAKTIVNI CVICENI:
Prozkoumani problémii spojenych s uzivanim

(Pfiklad: Riley)

Latka nebo AIRELETIESS Vztahové Pracovni Financni Zdravotni Duchovnl/’
chovani tolerance, problémy problémy problémy problémy hodnotové
odvykani, bazeni problémy
Digitdlni | Zivot uz neplyne |  Jdu lidem Zanedbévam | Chcisiza viech

zdbava jako dfiv, na nervy pravidelné okolnosti
zazivdmznatné | /nezndm navstévy za kazdou

vykyvy hranice lékare cenu poradit

apreventivni | sam, misto

prohlidky abych také

nékdy pfijal

nabizenou

pomoc
od druhych

Muj pacient Andy se pri tomto cviceni zamyslel nad svou
zavislosti ve vztahu k neuroadaptaci takto: ,,Narust svala a vy-
trvalosti se zastavil, doslo dokonce k poklesu. Musel jsem
trénovat usilovnéji, abych ziskal stejnou odménu. Bazil jsem
po pocitu vylerpani a uvolnéni po plné fyzické zatézi.“ Zazna-
menal i problémy ve vztazich, zptisobené obavami piatel a ro-
diny z neustalych zranéni, a také zacal mit potize v praci, je-
likoz kvili piehnanému tréninku chodil pozdé do kancelare.
Cetnéa zranéni, permanentky do posilovny a terapie ho staly
hodné penéz a ocitl se ve finanénich potiZich.



Problémy

Jeho popis duchovnich/hodnotovych problémi souviseji-
cich s nutkavym nadmérnym cvi¢enim povazuji za mimoradné
bystry: ,,Lhani ve snaze zakryt, jak moc a jak intenzivné cvi-
¢im. Sebestiedné, narcistické chovani. Zajem o mnoho dalsich
aspektt Zivota jde stranou.”

INTERAKTIVNI CVICENI:
Prozkoumani problémi spojenych s uzivanim

(PFiklad: Andy)

Latka Neuroadaptace: , . L , Duchovni/
. . | Vztahové Pracovni Financni Zdravotni .
nebo | tolerance, odvykani, ) . . X hodnotové
chovani baseni problémy | problémy problémy | problémy problémy
Nutkavé Prirdstky svald Pratelé | Do kanceldfe Penize Zranéninohy | Lhanive snaze
nadmérné a vytrvalosti se arodina | chodim pozdé | naclenstvi | aramene | zakryt, jak moc
cviceni zastavily aklesly. | majistarost, | avycerpany | vposilovné. | azhordeni | ajakintenzivné
Musel jsem trénovat | Ze svoje télo |  kvili pfilis Vydaje dusevniho cvicim,
usilovnéji, abych pretéZuju dlouhému na lécbu zdravi Sebestfedné,
ziskal stejnou aznovu se cviceni trazil. Vydaje narcistické
odménu. Bazil jsem zranim na terapii chovani. Zdjem

po pocitu vyerpani
a uvolnéni po plné
fyzické zatézi. Pro ten
pocit musim cvicit vic.
Diky premife cviceni
miiZu jist spousty
jidla, coz vede k cyklu,
kdy vic cvicim, abych
mohl vic jist, a touzim
po dalim jidle, nacez
zase musim jesté

usilovnéji cvicit

0 mnoho dalSich
aspektd Zivota
jde stranou

P#i vypliiovani nasledujici interaktivni tabulky budte co
nejuprimnéjsi, ale zaroven se sebou méjte soucit. Neodsuzujte
sebe ani své ¢iny. V tomhle viru jsme se ocitli v8ichni.
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Prozkoumani problémi spojenych s uzivanim
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Latka nebo
chovani

Neuroadaptace:
tolerance,
odvykani, bazeni

Vztahové
problémy

Pracovni
problémy

Finanéni
problémy

Zdravotni
problémy

Duchovni/
hodnotové
problémy

Dopracovali jsme se na konec kapitoly o problémech. Dobra

prace! Pojdme si to zrekapitulovat.



INTERAKTIVNI CVICENI:
Plan dopaminového pistu

(Pfiklad: Riley)

g

Abstinence a askeze

Latka nebo chovani

Planované datum
vysazeni

Planovana délka piistu

Ocekavané abstinencni
piznaky

Digitalni zdbava

16. srpna (mésic pred
zacatkem nového Skolniho
roku)

4tydny

Nepiijemné pocity, nuda,
osamélost, lizkost

Andy se rozhodl vzdat se na tficet dnii ,,cviceni s vyjimkou
chiize a lehké jizdy na kole®. Jeho konkrétnim zavazkem bylo
drzet se dal od posilovny a cvicebnich stroji, které mu zptso-
bily zranéni. Ocekaval ,,psychické/emoéni potiZe z pocitu, Ze
bych mél délat vic, jinak se dostanu z formy*.

INTERAKTIVNI CVICENI:
Plan dopaminového pistu

(Ptiklad: Andy)
Latka nebo chovani Planované da}tum Planovana délka pistu 0cekavar1e abstinencni
vysazeni priznaky
Nadmérné cviceni vedouci 18. prosince 30 dnii (vysazeni veSkerého |  Psychické/emocni potize

k fyzickym zranénim

cviceni s vyjimkou chize
a lehké jizdy na kole)

z pocitu, Ze bych mél
délat vic, jinak se dostanu
zformy

Ted je Fada na vas. Pouzijte nasledujici interaktivni tabulku

a naplanujte si sviij dopaminovy pust.
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INTERAKTIVNI CVICENI:
Plan dopaminového pistu

Latka nebo chovani

Planované datum
vysazeni

Planovana délka plstu

Ocekavané abstinencni
piznaky




