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Nové vyzuy
nasej doby

Nova doba prindsa nové problémy. Ale aj nové riesenia.
Kedysi svet evidoval klasické druhy zavislosti, ktoré
boli aj lahsie identifikovatelné. Dymiaca cigareta
v ruke, plny polceddk na stole alebo pouzita injek¢na
striekacka pohodend v parku. Véetko jasné spravy, ktoré
rozldstil uz i Skoldak. No sicasnost preplnend infor-
maéciami a virtudlnymi trendmi nanttila nasincovi
aj sofistikovanejsie podoby zavislosti. Je obc¢as tazké
ich odhalit a aj to trva dlhsie. Tvaria sa totiz ako akti-
vity vintencidch ,stihame dobu, sme predsa in” alebo
,ved salen zabdvame”. No v skuto¢nosti sa s clovekom
deje nieco nedobré. Menia sa jeho preferencie, neraz
spravanie, vzdava sa povodnych priorit v Zivote. A ak
mu objekt jeho zdujmu a ¢innost s nim spojend chyba,
ma klasicky ,abstak”. Aj vy si nechdvate svoj mobil cez
noc pri posteli, kladiete do vozika v obchode veci, kto-
ré vlastne vobec nepotrebujete, alebo ste boli vtomto
tyzdni uz druhykrét v solariu? Mozno je u vés este
vSetko v poriadku a mate svoj Zivot pod kontrolou.
A mozno uz nie tak celkom. Nezaskod{ precitat si par
informacii o spektre nelatkovych zavislosti. Aby ste
sa vyhli sklamaniu zo samych seba. To zvykne boliet.

REDAKCIA
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Kto zvlddne craving, zvlddne i zdvislost

Craving, inak tiizba, nutkanie, prah-
nutie, je zdkladnym stavebnym mate-
vidlom kazdej zdvislosti a plati vouna-
ko pre ldtkové, ako aj pre tie neldtkove.
Na vzniku a udrziavani ndvykovej
choroby sa podiela podstatnou mie-
rou. Je spojené so silngmi emdciami,
ktoré ¢loveka za istyjch okolnosti alebo
v komplikovanej Zivotnej situdcii po-
suni k podobnému sprdvaniu.

Typickym vonkajsim spistacom prah-
nutia je psychoaktivna latka, na ktorej
je jedinec zdvisly, alebo prostredie, kde
sa zneuziva. Castym vntitornym sptsta-
Com byva inava, prepracovanost, stres,
nuda alebo negativne emdcie. Nutka-
nie zhors§uje sebaovladanie vo vztahu
k prostriedku svojej zavislosti (alkohol,
droga, jedlo, hra) a sprevadzajui ho te-
lesné i psychické zmeny. Pri prejavoch
stresu, ktory nutkanie vyvoldva, docha-
dza k meratelnym zmendm mozgovej
aktivity. Nutkanie navyse oslabuje se-
bauvedomovanie, pamit a pozornost.

POZITIVNE A NEGATIVNE EMOCIE
Tudzbu ¢i prahnutie vyvolavaji negativ-
ne emécie ako strach, dzkost, depresia

a hnev. No negativnou emdciou u zavis-
1ého ¢loveka moze byt aj silné radostné
vzrusenie, ktoré oslabi kognitivne funk-
cie. Napriklad, ked sa abstinujtci alko-
holik po vyhre svojho klubu od radosti
zase opije alebo ked sa patologicky hrac
tesi, Ze po dlhej dobe splatil dlhy, a na-
pokon v stave euférie dojde k recidive.
Pozitivne emécie v pravom slova zmys-
le zlep§uji sebaovlddanie, zmiernuju
nutkanie a poméhaji zvladat zavislost.

AKO ZVLADAT NUTKANIE

Existuje viacero spésobov, ktoré mozu
pacientovi pomdct craving zvladat. V pr-
vom rade treba oslabit vplyv vonkajsich
i vnutornych sptstacov. To znamens3,
ze zavisly clovek by sa mal vyhybat
rizikovym prostrediam a situdciam
a korigovat svoj fyzicky i duSevny stav.
Napriklad u alkoholika je dolezity pitny
rezim, nutkanie sa obvykle zmierni, ak
vypije pohar vody. Kto sa chce tprim-
ne vylieCit zo svojej zavislosti, mal by
vyuzivat princip negativnej i pozitivnej
motivacie (pripomentt si minulé nega-
tivne skisenosti s ndavykovym chova-
nim a vyhody striezlivosti). DéleZité je
tiez ovladat stres, pomdha najma $port

a fyzicka praca, ale i relaxacné brusné
dychanie. Dal&imi d¢innymi aktivitami,
ktoré pomdahajui pacientovi zvladat cra-
ving, moZe byt starostlivost o doméce
zvieratko, tvorivé hobby, duchovné prak-
tiky, i pravidelnd sprcha, masdz a sauna.

VYZVOU AJ PRE ODBORNU
VEREJNOST

Neda sa povedat, Ze by sa craving neob-
javil aj u 0s6b, ktoré nie st zavislé, ale
nema zdaleka takd silu. Preto sa odpord-
Ca silné nutkanie striktne odlisovat od
slabého. Je medzi nimi podobny rozdiel
ako medzi beznou tizkostou a panickym
atakom. DdleZité je, aby sa pacient so za-
vislostou dozvedel, ¢o craving je a ako sa
prejavuje. Potom je pokrokom, ak niekto
prestane povazovat ,chut zap4lit si ci-
garetu” za dobry ndpad a miesto toho si
uvedomi, Ze sa jedna o priznak choroby.
A otom, ¢oje nutkanie a ako ho zvladat,
by mali byt informovani aj lekari vset-
kych klinickych odborov. Umozniim
to lepsie chapat zdanlivo iracionalne
spravanie pacienta.

MUDr. KAREL NESPOR, CSc
PSYCHIATRICKA NEMOCNICA BOHNICE

Niekol'ko myslienok k problematike

Na ceste naplnit potrebu vyhnit sa
bolesti, ¢i uz fyzickej alebo dusevnej,
potrebu citit sa vykonnym, kompetent-
nym a tispe$nym, zbavit sa pocitov ne-
schopnosti, samoty, potrebu dosiahnut
eufériu a radost, sa ¢asto stretdvame
s psychoaktivnymi ldtkami. Namiesto
moznosti dosahovat uspokojenie potrieb
kvalitnym a skuto¢nym preZivanim
reality, budovanim vztahov, hladanim
zmyslu, psychoaktivne latky ponikaju
moznost skratky, slepej cesty, ilizie,
ktora sa rozvija na pozadi prirodzenej
tizby Cloveka po zmene intenzity pre-
zivania. Psychoaktivne latky ovplyv-
nuju prezivanie dramaticky razantne,
intenzivne a hlboko. Ttzba po zmene
prezivania sa postupne stdva central-

nou potrebou, stdva sa subjektivnou
normou, pricom stracame realnu schop-
nost objektivneho hodnotenia. Proces
vzniku zavislosti je procesom dniku
z reality, je procesom zmeny, spo¢iatku
pozitivne podmienovany ,benefitmi”,
ktoré psychoaktivna latka pontka. Ten-
to proces mo6zZeme popisat i ako proces
vyvoja zavislosti, na konci ktorého je
chronicka, progredujtica porucha. T4 sa
okrem nutkavej tizby po psychoaktiv-
nej litke prejavuje zniZenou kontrolou
az stratou kontroly nad svojim sprava-
nim a pokracovanim v destruktivnom
spOsobe Zivota napriek dramatickému
narastu problémov.

Na zaciatku zavislosti je nepritomnost
potreby zmenit zavislé spravanie, na

jej konci je neschopnost zmenit svoje
z4vislé spravanie bez pomoci zvonku,
teda bez liecby. Presne to isté ako pri
takzvanych substan¢nych zavislostiach
- zavislostiach od uzivania nejakej lat-
ky, plati aj pre zavislosti nelatkové - be-
haviordlne. V tomto pripade hovorime
o urc¢itom spravani, ktoré meni nase
vnimanie, myslenie i emdcie a ktoré sa
vyznacuje podobnymi, takmer totozny-
mi priznakmi, priebehom a désledkami,
ako je to pri substan¢nych zavislostiach.

PaedDr. HROZNATA ZIVNY, PhD.
IKATEDRA LIECEBNEJ PEDAGOGIKY
PDF UK V BRATISLAVE

CENTRUM PRE LIECBU DROGOVYCH
ZAVISLOSTI V BRATISLAVE



Rizika
MODERNEJ
DOBY

Sucasnd doba disponuje stdle
vacésim mnozstvom tech-
nickych vymoZenosti, ktoré
pomdhaji modernému ¢love-
ku zvlddat velmi ryjchle tempo
sticasného Zivota. Moderny
¢lovek ju zvdcsa bez problé-
mov prijima, ovldda a kon-
troluje. Netrvalo vsak dlho

a v priebehu niekol'kiyjch rokov
prdve tdto technika zacala
mat aj svoj odvrdteny rozmer
a produkovat svoje problémy.

Nielen vo svete, ale uz aj u nas sa stre-
tdvame s problémami nadmerného
pouzivania mobilného telefénu a SMS,
s tazkostami stvisiacimi s nadmernym
pouZivanim internetu, poc¢itacovych
hier, s chorobnym nakupovanim ako
aj dalsimi. Zatial neexistuje definicia
ani diagnostické kritérid tzv. novo-
dobych nelatkovych zavislosti podla
oficidlnych tabuliek. MoZno len kon-
Statovat, Ze tdto problematika je nova
a o jej diagnostickom zaradeni sa vedd
stdle odborné diskusie.

CHARAKTERISTICKE SPRAVANIE
Najblizsie sa k nej priblizuje charakte-
ristika diagnostickych kritérii F: 63.8,
podla MKCH-10. Pod touto diagnézou
sa uvadza, Ze sa jedna o iné druhy

maladaptivneho chovania, ktoré nie
st sekundarne k rozpoznanému psy-
chiatrickému syndrému a kde osoba
opakovane zlyhdva v snahe odolat im-
pulzom a takto sa chovat. Typické je
prodromadlne (ivodné) obdobie napatia
a pocit uvolnenia v dobe ¢inu. Zakladné
charakteristiky novodobych nelatko-
vych zédvislosti st velmi podobné zatial
najznamejsej neldtkovej zavislosti, a to
poruche ndvykov a impulzov - patolo-
gickému hracstvu.

K TYPICKYM PREJAVOM

PATRI NAJMA:

- Silna tizba po prijemnych zazitkoch
a zaujatost tymito ¢innostami - hrou
(u gamblingu), pracou, nakupovanim,
surfovanim po internete, mobilnym
telefonovanim a posielanim SMS, po-
¢itacovymi hrami a pod.

- Problémy s kontrolou v jednotlivych
¢innostiach hry (gambling), prace
(workoholizmus), nakupovania (sho-
poholizmus), surfovania po internete,
mobilného telefonovania a posielania
SMS sprav. Zvysuje sa tiez frekvencia
a dIZka ¢asu v uvedenych ¢innostiach.
- Preferencia tychto ¢innosti pred inymi
¢innostami - povinnostami, aktivitami
a zdujmami jedinca, ktoré zanedbdva.
- Pokracovanie v tychto ¢innostiach
aj napriek vznikajicim zavaznym do-
sledkom ekonomickym (finan¢né dlhy),
rodinnym (vdZne konflikty a problémy
vztahové), pracovnym, spolocenskym,
socidlnym, pripadne aj telesnym a psy-
chickym (napr. u workoholizmu ¢i za-
vislosti na internete).

PRICINOU NEUROBIOLOGICKE
KORELATY

U Iudi s tzv. novodobymi neldtkovymi
zavislostami su isté genetické predis-
pozicie k poruchdm neurotransmisie
v mozgovych okruhoch. Zazitok odme-
ny je sprostredkovany hlavne aktivitou
dopaminu, endorfinov a enkefalinov.
Podobne ako u patologickych hracov je
aj u novodobych neldtkovych zavislos-
ti zvySend vzrusivost, spojend s adre-
nergnym neurotransmiterovym systé-
mom. Deficit v oblasti serotoninového
systému zvysuje hladinu impulzivity.
Klicovym faktorom je tu pravdepo-
dobne systém dopaminovy a vyskumy
v oblasti neurotransmiterov v mozgu
poukazuji na poruchu préave v tejto ob-
lasti. Mitchell (2000) vo svojej §tidii po-
ukdzal na to, Ze pri hrani hier (hlavne
vitazstvach) dochddza k vyplavovaniu
dopaminu.

MUDr. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA



nelatkove za

Terapia novodobych

/AVISLOSTI

Nové neldtkové zdvislosti
stvisiace s technickym
pokrokom ¢i s niektorymi
zmenami v spolo¢nosti sa
uz stihli zakomponovat do
Stylu Zivota ¢asti populdcie,
preto sa stala aktudlnou aj
lie¢ba tohto problému.

Doterajsie sktisenosti pri terapii nelat-
kovych zdvislosti, ako je nakupovanie,
pocitacové hry ¢i mobilné telefonova-
nie, potvrdili délezitost dvoch pilierov
Uspesnej liecby. Pacienta treba zaradit
do skupinovej psychoterapie nelat-
kovych zavislosti a k liecbe ho treba
motivovat aj podrobnou edukaciou
o problematike vratane rizik konkrét-
nej zavislosti.

DETAILNY A SPLNENY PLAN
Pacient s rozvinutou neldtkovou zavis-
lostou sa musi najprv so svojim prob-
lémom zoznamit, pochopit zdzemie
svojho sprdvania a potom sa po kréciku
udit znovu Zit spravnym spdsobom. Co
vSetko musi urobit, aby sa zbavil zavis-
losti a prepracoval sa k zdravému stylu
zivota? Musi:

- analyzovat spustace, hladat moznost
ich zabezpecenia si, analyzovat spra-
vanie a désledky nelatkovej zavislosti.
-> pracovat na zmene postojov, kritic-
kosti a nahladu na svoju zavislost.

-> pracovat na zmene zivotnych cielov,
hodnotovom rebric¢ku, zvlddani cravin-
gu (tdzby).

-> analyzovat svoj zZivotny $tyl, denny
rezim (pracu, volny Cas, zaujmy), pra-

covat na ich zmene, pldnovat splacanie
dlhov, naucit sa fungovat v dennom,
tyzdennom resp. mesa¢nom rozpocte.
-> podrobne analyzovat a riesit svoje
denné fungovanie napr. s mobilom,
SMS, internetom, pri nakupovani, ked-
Ze st to nevyhnutné ¢innosti v beznom
dennom fungovani, a dostat ich znova
pod kontrolu (s i¢innou pomocou svo-
jich blizkych, napr. kontrolovanim kre-
ditu na mobile, ¢asu, nevyhnutne nut-
ne straveného s internetom, kontrolou
rozpoctu pri nakupovani a podobne).

-> detailne naplanovat aj dolieCovacie
aktivity, kontakt s klubmi abstinentov,
abstinujuicich od neldtkovych zavislosti.

PODPORA LIECBA FARMAKAMI

Zatial neexistuje Standard-
nd liecba pre iné ndvykové
a impulzivne poruchy. Ale

v liecbe impulzivity podobne

ako pri patologickom hrdc-
stve sa osvedcCili farmakd typu
SSRI a v pripade pacientov
s kompulzivnou nakupova-
cou poruchou sa osvedcila
liecba antidepresivami.

MUSIA NAJST SPRAVNU MIERU
Problematika tzv. novodobych nelatko-
vych zavislost{ je stdle eSte na drovni
diskusie a zatial je otvorenda. Prvi pa-
cienti s tymito poruchami, odlieceni
v nasom zariadeni, boli aj pre nase
pracovisko vyznamnym krokom k no-

vému medicinskemu pozndavaniu. Za-
radovanie tychto pacientov do liecby
bolo istym problémom nielen pre tera-
peutov, ale aj pre zdravotné poistovne,
kedZe neexistuju zdkladné diagnostické
kritérid podla medzinarodnej klasifi-
kécie chordb. Vich zdkladnych charak-
teristikdch a terapeutickych postupoch
maji vela spolo¢nych ¢ft s neldtkovou
zdvislostou - gamblingom. Su tu vsak aj
niektoré zasadné odlisnosti, s ktorymi
sme sa ako terapeuti stretli prvykrat.
Zakladnou odlisnostou je ten fakt, ze
Tudska praca, praca s internetom, naku-
povanie, mobilné telefonovanie a posie-
lanie SMS, je na rozdiel od latkovych za-
vislosti, ale aj gamblingu, nevyhnutnou
stcastou bezného fungovania ¢loveka
v zZivote. Preto aj principy liecebného
procesu u pacientov s tymito porucha-
mi musia nastavené tak, aby tieto ¢in-
nosti boli dokonale kontrolovatelné.
Aby ich sami pacienti v konecnom dé-
sledku dostali pod kontrolu, vedeli teda
bezproblémovo a nie chorobne praco-
vat, nakupovat, fungovat na internete,
telefonovat a podobne.

MUDr. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA



RODINA

- silny partner v liecbe

Rodina je pravdepodobne jednou zo zmyslupInych ,inStittcii”,

ktoré pomdhaju ludskym bytostiam prezit i nepriaznivé zZivotné

situdcie. Jednou z nich je aj rozvinutd alebo rozvijajica sa
zdvislost od patologického hrdcéstva.

Na jednej strane mdze rodina plnit vSetky
svoje funkcie, na druhej strane vSak moze
bytipriestorom utrpenia, bolesti, strachu
a beznadeje. V prvom pripade hovorime
o funk¢nej rodine, v druhom o rodine
nefunkénej, v krize, pripadne patologic-
kej. Ak rodina potrebuje pomoc, zalezi na
okolnostiach, moze vyuzit rozne systémy
pomoci. Jednym je i rodinna terapia.

SPOLUZAVISLOST
Pozndme model choroby rodiny, podla
ktorého st ¢lenovia rodiny chori takis-
to ako identifikovany zavisly. Ich choro-
bou je spoluzavislost, ktord mozno cha-
rakterizovat nasledovnymi priznakmi:
- pocit viny za to, ¢o sa deje
-> obetovanie sebaticty v prospech
snahy zachovat zdanie, Ze je ,vSetko
v poriadku” smerom navonok
- preberanie zodpovednosti za uspoko-
jovanie potrieb inych pred vlastnymi
- prezivanie tizkosti
- poruchy emocionality
- depresivita
- pocity krivdy
- strata zmyslu Zivota
- pocity nicoty.
Vseobecne sa hodnoti hranie hazardnych
hier ako ,nie dobré spravanie”, takisto sa
hodnoti spravanie uz zavislého. Neexistu-
je rozdiel medzi hodnotenim spravania
bez zavislosti a spravania so zavislostou.
Zavisly uz svoje spravanie nema pod kon-
trolou a bez pomoci zvonku, odbornej,
profesiondlnej pomoci nie je sdim schop-
ny ho zmenit a riesit problémy, ktoré mu
zavislost prindsa. Mordlne apely typu:
,Keby si chcel, tak prestanes hrat, keby sinds
mal vdd, prestanes hrat,” si netd¢inné a na-
vySe vzajomne zranujtce.

HLADANIE VYCHODISK

Zo strany spoluzavislych mozno pri
hladani vychodisk vychadzat z nasle-
dujtdcich vyrokov: zavislost je choroba,
liecitelna a vylieCiteInd a abstinencia je
normaéalnou kvalitou Zivota. V pripade
podozrenia kontaktujte odbornikov,
profesiondlov a skuste prijat a riadit
sa ich odportdc¢aniami a vyuzite nimi
navrhované terapeutické zasahy. Ak ste
psychicky a fyzicky vyCerpani, nervoz-
ni, prenechajte rieSenie na toho, kto
je na tom momentéalne lepsie, kto je
silnejsi, a ak zistite na sebe priznaky
ochorenia - spoluzavislosti, za¢nite
sa liecit tiez. Budte vecni, raciondlni,
realisticki, skiste nebyt naivne opti-
misticki, na druhej strane nestricajte
ndadej, spravte vSetko, o vim kaze vasSe
svedomie, sticasne si vSak uvedomte, Ze
vase Usilie je ohranicené a Ze nemozZete
zit za nikoho iného. Neverte a neutie-
kajte sa k tzv. expertom typu pokitnych
liecitelov alebo podvodnych ,tiezprofe-
siondlov”, ktori v mene tuseného zisku
(neetickd manipuldcia so zdfalstvom
a nadejou blizkeho) ponikajd ,zarucené
a icinné sluzby”.

NA ZAKLADE DOBROVOLNOSTI
Liecba v naSom ponimani je vlastne
spolupraca na dobrovolnom zaklade
(ide o terapeuticky vztah terapeut - pa-
cient) a spoc¢iva na konkrétnej terapeu-
tickej dohode, s prisne dodrziavanymi
podmienkami, platnymi pre pacien-
tov i terapeutov. VSetko sa odohrava
v kontexte pozitivnej terapeutickej
atmosféry charakterizovanej snahou
o minimalizaciu po§kodenia a perma-
nentnou vyzvou o opakovani Sancu za-

¢at znova po prekonani relapsu (novom
prepuknuti choroby) ¢i recidivy. Liecbu
a doliecovanie chapeme ako proces, kde
v sticinnosti posobia tak terapeutické
zédsahy, ako i samouzdravovacie ten-
dencie a procesy dozrievania osobnosti.

RODINNA TERAPIA...
... je neoddelitelnou sicastou terapeu-
tickych programov, i ked v praxi casto
absentuje pre nedostatok kapacity
a ¢asu pracovnikov alebo pre mozné
podcenenie prace s blizkymi identifi-
kovaného zavislého. Navyse, akakol-
vek forma spoluprice je lepsia ako jej
absencia. Mozné témy pre pracu v sku-
pindch blizkych zavislého st: prijatie,
vyrovnanie sa s fenoménom diagné-
zy, praca s traumatickymi zazitkami
(klamanie, emoc¢né vydieranie, mani-
pulovanie, krddezZe, parazitovanie, ag-
resivita, pocit bezmocnosti), praca s vy-
jadrovanim a ,¢itanim” emdécii, praca
s interpersondlnymi vztahmi, ndcvik
,nového” spravania, cesty k samostat-
nosti a nezdavislosti, prevencia relapsu,
rieSenie situdcie recidivy a podobne.
Velmi dolezitd je skupinova praca
s blizkymi zavislého. Cielom je pracovat
s nimi tak, aby boli schopni:
- podporovat terapeuticky proces
- poméhat svojim spravanim a postoj-
mi v motivacii k liecbe, pocas liecby
a doliecovani
- na svojej irovni pochopit moznosti
a limity autonémie zavislého a svoje
moznosti vtomto procese
- svojim osobnostnym rastom v seba-
poznani a sebarozvoji a potrebnou
zmenou svojho spravania podporovat
uzdravovaci proces zavislého.

PaedDr. HROZNATA ZIVNY, PhD.
IKATEDRA LIECEBNEJ PEDAGOGIKY
PDF UK V BRATISLAVE

CENTRUM PRE LIECBU DROGOVYCH
ZAVISLOSTI V BRATISLAVE



samblera

Pre vdcsinu jedincov je gambling vrekreac¢nou aktivitou.
Vyzaduje si vsak finan¢né zdroje na hru, pricom
vysledok hry sa nedd predvidat a je uréovany ndhodne.
Niekedy vSak méze progredovat do patologického
hrdcstua, t.j. pretrvdvajiceho, vracajticeho

sa hrdcskeho sprdvania, ktoré rozuracia zivot

a fungovanie jedinca, jeho rodinu aj pracovné ¢innosti.

Medzinarodnda klasifikiacia chordb
zaraduje patologické hrac¢stvo medzi
poruchy navykov a impulzov. Definu-
je ho ako casté a opakované epizddy
hracstva, ktoré v Zivote jedinca domi-
nujd a vedid k poskodeniu socidlnych,
pracovnych, materidlnych a rodinnych
hodnét a k jeho zadlZeniu. Postihnuty
jedinec tiez popisuje silné pudenie ku
hre, ktoré vie len tazko ovladat.

CHARAKTERISTICI(E
SPRAVANIE

Podla klasifikacie hrac¢ o hre neustdle
premysla, mda potrebu hrat so stéle
vy$§imi ¢iastkami financif za tdce-
lom dosiahnutia vzruSenia, snazi sa
opakovane, ale netispesne svoju hru
kontrolovat ¢i prerusit, klame ¢lenom
rodiny aj blizkym o problémoch, sp6-
sobenych hranim a ¢asto pacha nele-
gdlne trestné ¢iny za tcelom ziskat
financie na hru. Spolieha sa taktiez
na svojich blizkych, Ze mu poskytni
financie a napravia jeho zld finanénd
situdciu.

Od patologického hracstva treba diag-
nosticky odliSovat hraéstvo a stavkova-
nie ujedincov, ktor{ hraji najma kvo-
li vzruSeniu a svoju hru este dokazu
kontrolovat, hra¢stvo u manickych
pacientov a hracstvo u §pecifickych
portch osobnosti (hlavne sociopatic-
kych) s horsou prognézou liecby.

PODNETY A PRIEBEH_ _
PATOLOGICKEHO HRACSTVA
K najcastejsim faktorom, ktoré mézu
nastartovat tento typ zavislosti, patria
tmrtia a rozvody v rodine, problémy
vo vychove jedinca a tiez vyskyt ha-
zardu v rodine. Problémy mézu vzni-
kat aj tam, kde sa zvlast zdoraznuju
financie, alebo sa, naopak, finan¢né
zdlezitosti zanedbavaju.

Patologické hrac¢stvo sa u muzov za-
¢ina rozvijat vo véasnej adolescencii
(u zien o nieco neskor) a vytstuje do
dlhodobého progresivneho priebehu,
v ktorom sa striedaji tiseky abstinen-
cie a recidiv. Gambling je viac rozsire-
ny u muzov ako u Zien.

PSYCHOLOGICKE

ASPEKTY GAMBLINGU
Gambling negativne vplyva na osob-
nost gambléra. U hraca prevldda ilizia
kontroly hry, iraciondlneho myslenia
s naruSenym systémom viery vo vy-
hru. Aj ked je hrac¢ pod finan¢nym tla-
kom, povazuje hru za jedind mozZnost,
ako ziskat dostato¢né mnozstvo finan-
cif a povazuje ju za ,jedind cestu spdsy.”
Iluzérna filozofia gamblingu je fi-
lozofia vyhier, bezpracného zisku
a vedomého potldacania prehry. Sku-
tocna filozofia gamblingu je filozofia
klamstiev. F. Lebowitz, odbornik na
Statistiku uvadza: ,Je tplne jedno, ¢i

hrdte alebo nie. Sance mdte rounaké. Ale
¢im viac financii do hry hrd¢ vlozi, tym
viac ich strati”.

KARIERA o
PATOLOGICKEHO HRACA
Spociatku, v §tadiu vyhier, obcasné
hranie hazardnych hier neprinasa
zdvaznejs§ie problémy. Ak hrac potvr-
di svoju hru nejakou vyhrou, za¢ne
rozvijat fantdzie o velkej vyhre, tazi
vyhrat viac, zvySuje stavky, hrava frek-
ventovanejsie, s6lo hru, a navonok pre-
zentuje hlavne svoje ispechy, aj ked to
nemusi byt vobec pravda.

V §tadiu prehier (straty kontroly nad
hrou) uz zac¢ina patologické hracstvo.
Tu uz gamblér mysli predovsetkym
na hru, s ktorou nedokazZe prestat.
Jeho dlhsie obdobia prehier sa strie-
daji s nedspesnymi pokusmi hru re-
gulovat ¢i zastavit. Pre narastajtice
taktiez rastd. Svoj gambling pred
okolim skryva, splacanie dlhov od-
klad4 a financéne sa prepada. Stava
sa majstrom v klamstvach o svojich
gamblérskych problémoch a ked sa
tieto nakoniec prevalia po pociatoc-
nom $oku rodiny a sluboch gambléra
o ukonceni gamblingu, jeho problém
s gamblingom po ¢ase znovu pokra-
Cuje a moze koncit Stadiom ztifalstva.
V tomto §tddiu sa stdva osamoteny,



optusta ho rodina, skuto¢ni priatelia.
Napriek tomu v gamblingu pokracu-
je, jeho dlhy dalej narastaji, za svoje
neudspechy ¢asto obvinuje okolie. Aj
ked si to obcas vycita, nie je schop-
ny zmenu sdm realizovat. Rozpada
sa mu rodina (pripadne musi rodinu
opustit, je z nej vyhodeny), Iutuje sa,
prepada beznddeji, depresidm. A uni-
ka k navykovym latkam - k alkoholu
alebo k drogdm. Mava problémy so
zdkonom, najcastejsie kradeze, pod-
vody a sprenevery. Byva nestastny,
nepokojny a podrazdeny. Poktiisa sa
o samovrazdu alebo svoj zivot ukon¢i
dokonanou samovrazdou.

PATOLOGICKE HRACSTVO

A JEHO VPLYV NA RODINU

V tiivodnom §tddiu moze byt gambling
u patologického hraca rodinou ospra-
vedlnovany ¢i dokonca tajeny pred
verejnostou (désledok hanby rodiny).
V pokrocilejSom §tadiu gamblingu
hréaca za¢nid narastat v rodine gamblé-
ra problémy a konflikty (hlavne vzta-
hové a financ¢né) a rodina m4 snahu
problém riesit. Pod tlakom gamblér
v rodine svoj problém ciastoc¢ne aj pri-
znd, slubuje ndpravuy, ak vSéak rodina
splati jeho dlhy, rodinu oklame a za-
¢ne znovu hravat. V pripade ultimata
rodiny pod jej tlakom nastipi liecbu
patologického hréacstva. Vo findlnom
§tddiu patologického hracstva je ro-
dina gambléra financ¢ne aj psychic-

EPIDEMIOLOGIA
PATOLOGICKEHO HRACSTVA
Vyskyt patologického hracstva vo svete
kolise medzi 0,5-5 % v populacii, V USA (1,4
— 5,1%) (9), v Kanade v provincii Ontario
2%, v provincii Alberta 5%. Medzi rizikové
skupiny pre gambling patria adolescenti,
slabsie ekonomicko-socidlne skupiny, zavisli

a dusevne chorijedinci.

ky vyCerpand, partnerky patologic-
kych hracov opustaju (rozvadzajd sa
s nimi), matky ¢i otcovia problémy
svojich deti-gamblérov riesia aj kraj-
nym sposobom — ozndmenim z trest-
nej ¢innosti alebo je gamblér zo svojej
rodiny ,vyhodeny na ulicu”.

KRATKA INTERVENCIA

Kréatku intervenciu mozno pouZzit aj ako

prvd pomoc pre kazdého nelieceného

gambléra. Co vietko je v ramci prvej po-
moci pre neho potrebné urobit?

-V pripade velkej nervozity, napitia,
depresii (v désledku vysokych dlhov)
a hrozby samovrazednych aktivit je
nutné okamzite navstivit psychiatra.

- Vyhybat sa vSetkym formdm hazardu
-hrdm na hracich automatoch, tipo-
vaniu, rulete, Niké, Keno i stieraniu
16sov.

- Vyhybat sa vSetkym rizikovym pros-
trediam, miestam hazardu (herniam,
stavkovym kancelaridm, internetové-
mu gamblingu, kasinam).

__________________________________

VAROVNE SIGNALY GAMBLINGU
Uvddzame ich pre lepSiu orientdciu blizkych, ktori méZu podla zmien v sprdvani tusit zacinajlci
problém u mladého gambléra. Treba byt v strehu, ak:
- si vasi blizki pytaju castejsie pozicky od vas, vasich blizkych &i priatelov
- ndjdete dokazy o gamblingu (tikety, vstupenky do kasin)

- zistite u nich nevysvetlitelné dlhy

- zistite u nich ne¢akané finan¢né hotovosti

- zistite skryvanie postovych zasielok (z bank, nebankovych subjektov, stidov

apod.)

- zistite u vasich blizkych zadumcdivost, uzatvaranie sa do seba ¢i podrazdenost,

nepokoj, zlost

- majl narusené medziludské vztahy s byvalymi priatelmi
- zredukovali byvalé zaujmy, konicky, neplnia si svoje Studijné ¢i pracovné
povinnosti a zanedbdvaju aj svoje domace povinnosti.

1
1
1
1
1
;
- zistite telefondty od neznamych ludf (veritelov) ¢i zvysené telefénne Gcty !
1
1
1
1
1
1

__________________________________

-> Zabezpecit si najvacsi spustac - financ-
né prostriedky, dat ich pod kontrolu,
nenosit ich volne so sebou, mat kon-
trolované ucty a vSetky nakupy.

- Zabezpecit si finanénd disciplinu
(mesa¢ny financény rozpocet, plan
splacania dlhov veritelom).

-> Obmedzovat pracovné stresy, vyhybat
sa rychlemu splacaniu dlhov ako moz-
nost dalsich stresov pre riziko recidiv.

- Zabezpecit si aj dalsie spustace (alko-
hol a iné navykové latky), abstinovat
od nich.

LIECBA ) »
PATOLOGICKEHO HRACSTVA
Patologicky hrac sa lieci hlavne v §pe-
cializovanych zdravotnickych zaria-
deniach ambulantnou, hlavne vsak
Ustavnou formou. Je zamerand na
zmenu spravania a myslenia gamblé-
rov cestou tzv. kognitivno-behavioral-
nej terapie. LieCebny proces je zamera-
ny na identifikdciu a zabezpecenie si
najcastejsich spistacov ku hre, zmenu
neadaptivneho gamblérskeho mysle-
nia, ktoré udrziava jeho gamblérske
spravanie, zvladanie tzv. cravingu
(chuti po hre), zvladanie krizovych
situdcii, prevenciu recidiv a rieSenie
finan¢nych problémov gambléra (fi-
nancény rozpocet, plan spldcania dl-
hov). V rezimovej lieCbe sa gamblér
uci systému, poriadku a dodrziavaniu
pravidiel abstinenta, pocas liecby je
smerovany do doliecovacieho proce-
su (klubov abstinentov) a v rodinnej
terapii si nastavuje pravidla dalSieho
fungovania vdomdacom prostredi po
liecbe. Farmakoterapia patologického
hracstva ma za tilohu zniZovat impul-
zivne spravanie patologického hraca
a Ciastocne aj jeho chut na hru. Liecbu
patologického hracstva komplikujd,
zhor§uju a predlzuji pridruzené (ko-
morbidne) choroby. K najcastejsim
patria depresie, tizkostné poruchy,
poruchy osobnosti, zdvislosti (hlavne
alkohol ¢i drogy) a poruchy pozornosti
spojené s hyperaktivitou.

MUDF. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA



TERAPEUTICKE
PROGRAMY

PRE PATOLOGICKYCH
HRACOV

Terapeuticky program pre patologic-
kiych hrdcov je jednym z vyse dvad-
siatich programov v Centre pre lie¢bu
ldtkovyjch zdvislosti v Bratislave. Hoci
ide o0 mensT program, je integrdlnou
sticastou ponuky sluzieb v liecbe dro-
govtjch zdvislosti centra.

Ludia so zavislostou od hazardnych hier
tvoria asi 10-percentni cast stiboru no-
voprijatych pacientov ndsho centra v ro-
koch 2005 az 2010. V absolitnych ¢islach
predstavuje priemerne 48 novoprijatych
pacientov s touto diagnézou roc¢ne. V po-
rovnani s rokmi 1995 az 2000 konstatu-
jeme dvojtretinovy ndarast.

HRACIE AUTOMATY | RULETA
Program sa zacal realizovat v jini roku
1994 a doteraz nim preslo a prechidza
vy$e 500 patologickych hracov. Vac¢sinu
pacientov tvoria muzi stredného veku,
su prevazne Zenati a zamestnani. Stibor
obsahuje niekolko studentov strednych
a vysokych §kol a jedného ziaka zo zak-
ladnej §koly. Priblizne 10 percent siboru
tvoria Zeny.

Prevazna viacsina hracov je zavisld od hra-
nia na vyhernych hracich automatoch,
niekolki od hry v rulete. Takmer vSetky
Zeny st zavislé od hrania binga, iba jedna
zena hrala na automatoch. V pripade vac-
§iny Zien je pritomny chronicky emocny
deficit v partnerskom vztahu.

MOZNOST LOZKOVEJ LIECBY
Stdcastou programu st rutinné vykony
prijimacieho oddelenia, diagnostické-

HISTORIA HRACICH AUTOMATOV

Nie st az takou novinkou. Predchodcovia hracich automatov sa objavili uz
zaciatkom 20. storocia. Prvy vymysleli, ako inak, v USA, a bol velmi jednodu-
chy - §katula a v nej niekolko otacajicich sa valcov so symbolmi, ktoré sa mali
stretnit v jednom rade. Automat v dalsich rokoch vylepSovali novymi symbolmi
a zvySovali tak poteSenie z hry. Vtedy sa uz vyrabal hromadne a distribuoval
po celej krajine. Prelomovym bol rok 1931, ked namiesto vecnych vyhier zacali
vyplacat peniaze a zdroven bol hazard v §tate Nevada zlegalizovany. V 70-ych
rokoch prisla generacia automatov s elektromechanickym systémom, ktory hru
vyrazne zrychlil, a 80. roky priniesli sofistikované automaty s mikro¢ipmi. Pri-
nosom bol aj generdtor nahodnych ¢isiel, ktory eliminoval podvadzanie. Potom
prisla éra video automatov, kde sa hra sleduje na displeji a dnes uz ani nemusi
hrac vyjst z domu, pretoZe ma k dispozicii online kasina s mnozstvom online
automatov. Ako stvorené pre online generaciu, ktord ma vsak svoje aktudlne

rizika. Aj tidto pritazlivd, no nebezpecéni formu zéabavy.

ho procesu a stanovenia terapeutickych
planov. Nasleduje proces obsahujtici
individudlnu psychoterapiu realizova-
nd priebeZzne a podla potreby. Pacienti
mozu absolvovat strednodobt 16zkovi
lie¢bu na oddeleni na Jaskovom rade,
kde je terapeuticky program konstruo-
vany na principoch terapeutickej komu-
nity, no vo vac¢sine pripadov s zaradeni
do psychoterapeutickej skupiny.

SKUPINA JE OTVORENA...

....a aj Ucast partnera alebo inych bliz-

kych Iud{ je vitana. Je jednou zo zvyko-

vych tradicii skupiny. Skupinové dianie

je planované a Struktirované, s cielom

navodenia ziaducich zmien v myslenf,

prezivani a spravani pacienta. Terapeut,

ktory vedie skupinu, je akceptujtici, em-

paticky a autenticky. Skupina poskytu-

je priestor pre ziskavanie raciondlnych

informdcii o problematike zavislosti od

hrania, mechanizmoch vzniku zavislos-

ti, mozZnostiach, spésoboch a priebehu

lieCby. V skupine je priestor na:

- ziskanie ndhladu na chorobu

- ovplyvinovanie motiva¢nych a rozho-
dovacich procesov

-> sebapoznanie cez skupinovi dyna-
miku

- konfrontaciu svojich postojov s po-
stojmi inych

- prileZitost pre zmenu spravania

- spracovavanie vlastnych adaptac¢nych
stratégii, sebakontroly a rozvoja osob-
nosti.

Realizuje sa tu tréning v socidlnom

(BES)

Z vySe 600 patologickgch hrdcov, ktori
v rokoch 1994 az 2012 v Centre pre liecbu
ldtkovijch zdvislosti' v Bratislave presli
terapeutickym programom, abstinuje
priblizne polovica hrdcov.

uceni, proces rozvoja zaujmovej sféry,
zlepSenia interpersondlnej komunika-
cie, rekonstrukcie socidlneho zdzemia,
hladania existencidlneho zmyslu Zivota,
vytvarania nového pozitivneho Zivotné-
ho $tylu a v neposlednej miere aj proces
udrziavania pacienta v abstinencii a pre-
vencia relapsu a recidiv.

KOMBINACIA ZAVISLOSTI
Priblizne jednej tretine patologickych
hracov sme diagnostikovali nadmerné
uzivanie alkoholu alebo uz zévislost od
alkoholu. V tychto pripadoch pontikame
stcasne liecbu zavislosti od alkoholu.
Zavislost od ostatnych psychoktivnych
latok je ojedinela.
V nasich programoch pre Iudi so zavis-
lostou od hrania (ambulantnych i16z-
kovych) prevazuji psychoterapeutické
pristupy nad farmakoterapeutickymi.
Zvy$end troven depresivity, najma v po-
Ciato¢nych §tadidch liecby, je priznakom
zdavislosti a rychlo sa zniZuje na normal-
nu droven.
PaedDr. HROZNATA ZIVNY, PhD.
IKATEDRA LIECEBNEJ PEDAGOGIKY
PDF UKV BRATISLAVE
CENTRUM PRE LIECBU DROGOVYCH
ZAVISLOSTI V BRATISLAVE



GAMBLUJU AJ SLAVNI SPORTOVCI

Hazardnej hre prepadli aj zndme osobnosti. Negambluji vsak v malom, mo6zu
si dovolit vyssie ,investicie”. A samozrejme, aj straty. Ich bankovému kontu to
nijako neuskodi. Ale ktovie, ako by dopadli, keby museli svojou vasen pre tento
druh adrenalinu zvlddat z beZného mesa¢ného platu. Kasina napriklad ¢asto
navstevuje Jaromir Jagr, pomaly legenda ceského hokeja. V minulosti mal pocas
4 rokov mintit na hazard takmer 950-tisic dolarov. Golfista Tiger Woods prefe-
ruje blackjack a asi dost prehrava, ked si v jednom z kasin v Las Vegas nechal
nastavit limit maximédlnej moznej prehry na milién dolarov. A dalsi zndmy
hrac golfu John Daley priznal, Ze v kasinach nechal 50 az 60 miliénov dolarov.
Presne to nevie. Taliansky futbalista Gianluigi Buffon dokonca priznal, Ze pre
zavislost na hazardnych hrach, hlavne na pokre a hracich automatoch, trpel

depresiami a musel sa liecit.

(BES)

MARCEL UZ VYHRAVA

... aj ked nie v zmysle
hazardnej hry, po com
tuzi kazdy gambler.
Marcel vyhrdva svoj

zdpas najtazsi, s hrdéskou
zdvislostou. Roky prikovany
k hraciemu automatu uz
dokdzal toto ominajtice
puto rozseknit a uci sa
existovat beznym Zivotom,
v ktorom extrém, akou je
zdvislost, nemd miesto.

Zdanlivo nevinnda podoba relaxu. Tak
nejako sa to vzdy za¢ina. Par drobnych
hodenych do zdbavnej debnicky, ktord na
vas vychrli ohnostroj svetiel a smiesnu
melddiu. Ved je to super, takto na chvilu
uletiet, to nemoZe uskodit. A pivo si da
len jedno, viac ,pollitrikov” na pozdvih-
nutie ndlady nepotrebuje, ked mu ju uz
zlepsila hra na automate. Napokon,
robia to takmer vsetci kamarati, nie je
predsa odchodnejsi.

L AHKE ZACIATKY, TAZKE KONCE
Marcela zldkal do akejsi krémy s hra-
cimi automatmi jeden znamy, ked

mal osemnadst. Vek ako stvoreny na
to, aby sa na vas pri pokusoch a hla-
dani vlastnej cesty lepili aj nespravne
podoby zitia. Prostredie bolo tak svoj-
ské a vynimocné, Ze sa rychlo nechal
vtiahnut do hravej atmosféry nadeje
na vyhru. Spociatku zdbava sa ¢asom
zmenila na zivotny §tyl, ispesne ulo-
vila duu mladého ¢loveka. Dalgia obet
hazardu, ktory sa stal dirigentom ob-
ludnej podoby existencie. ,Zardbal som
vtedy dobre, nemal som problém mintt
nejaké peniaze, bavilo ma to. Neskor
som vSak ddval na hranie az 80 percent
svojich prijmov. Napokon som si zacal
pozi¢iavat od nebankoviek,” prezradza
Marcel. Nastipil do rychlika, z ktoré-
ho sa za jazdy tazko vystupuje. Vtedy
podala pomocnd ruku sestra a zacala
splacat jeho dlhy. Snazil sa prestat, cha-
pal nekonecnost §pirdly problémov, ak
to sdm nezastavi. Hi¢ik bol v8ak v tom,
ze uz prepadol hracskej vasni, ale svoj
problém neriesil s lekdrmi. ,Mal som
obavy vyhladat odbornika a vlastne pri-
znat, Ze som gambler. Ale hlavne som
sa hanbil zéjst za psychiatrom, to vas
v dedine hned oznacia. Tam akceptuju
skor chlapa, ktory vyseddva pri automa-
toch, ako toho, ktory chodi na terapiu
do mesta. Vysmejt vas, spolocensky po-
niZia, oznacia za blazna. A nepoznal
som ani ¢loveka vo svojom okoli, ktory
by mi poradil, ¢o mdm robit,” spomina.

DOBRI LUDIA NEVYMRELI

A vlak sa r1til dalej. Ani rodinu si ne-
zaloZil, partnerku nenasiel. Ved pri
hracich automatoch travil denne 4 az
5hodin a pritom si aj s chlapmi pripijal.
K hracej vasni tak pribudol aj problém
s alkoholizmom. To uz najblizsia rodina
stricala trpezlivost, prestdvala mu ve-
rit. AZ ked zacal mat problémy aj v praci,
odhodlal sa zverit kolegovi. Dobra volba.
Lebo ten mu skuto¢ne pomohol. Navi-
goval ho k psychiatrovi a potom to uz
malo klasicky priebeh. Marcel nastipil
do lieCebného tistavu a liecba ho nastar-
tovala. Dnes je uz jeden a pol roka ¢isty,
no do lieCebne sa vracia, za svojim psy-
chiatrom chodi este na konzultacie. Ako
sam priznéava: ,Obcas citim psychické
napatie. Ale drzim sa a kro¢ik po kro-
¢iku napredujem. Musim.”

DAT SANCU DRUHEJ SANCI
Marcel pocas svojej ,kariéry” gamblera
prehral nielen hromadu penazi, ale aj
cast svojho zivota. Doslova i symbolic-
ky. Hazardne sa cez svojich 20 rokov
hravo prehral a prehrali ¢as, ktory mo-
hol Zit dplne inak. Tak skuto¢ne napl-
no. M4 vSak nadej s tym zvyskom cosi
zmysluplné urobit. Stale dost dlhym na
to, aby postihal vsetko podstatné, co
mu zatial nevyslo alebo na ¢o pri hre
Uplne zabudol.

LINDA MANHELOVA
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Psychologicke zvlastnosti
virtudlneho sveta

Internet ako prostredie virtudIneho sveta md svoje nové, zatial len mdlo
prebddané psychologické zvldstnosti a Specifikd. Je prostredim bez
zdbran. Ludia, pripojeni na internet, strdcaji obavy zo sebaodhalenia
a maju iluzérny pocit subjektivnej anonymity.

Komunikdacia na internete prebieha
zatial zvic8a v textovej forme, ¢o dava
priestor pre experimentovanie so svo-
jou identitou, pouzivanie pravej alebo
nepravej identity a tym tplnej otvore-
nosti alebo aj polopravd a klamstiev.
Ilizia anonymity vedie icastnikov in-
ternetu taktiez k zvySenej agresivite vo
virtudlnom priestore, ktora ma svoje
$pecifikd, najma napadnutia cudzej we-
bovej stranky, napriklad zasielanim
pocitacového virusu.

GARANTOVANA
ANONYMITA HRACOV
Zvlastnosti virtudlneho priestoru ponu-
kaju aj nové formy neverbdlneho sposo-
bu vyjadrovania sa, emoc¢nych prejavov
a vzniku novodobych, tzv. virtualnych
vztahov. Potvrdzuje sa, Ze az 2/3 ame-
rickych deti vo veku od 12 az 17 rokov sa
zvyknt zabavat s internetovymi hrami.
Vyse 10 percent 15 az 20-ro¢nych mladych
lIudi sa priznalo, Ze malo problémy s ha-
zardnymi hrami. Velké riziko je aj v tom,
Ze internetova siet hazardnému hracovi
poskytuje tiplnd anonymitu, pricom je
véeobecne zndmy sklon hazardnych hra-
Cov k samotarstvu. Najcastejsie navste-
vované stranky na internete sd hlavne
hazardné hry (jednd sa tu o tzv. inter-
netovy gambling), ale aj tzv. ,zoznamky”

Kde sa vzal internet?
Pociatky vzniku internetu sa da-

fujd dor. 1969, kedy v USA zacal

pracovat jeho predchodca AR-

PANET pre vojenskych expertov.

Komercné vyuzitie za&ina v roku

1992 a jeho suc¢asnd podoba fun-

guje od roku 1993.

u socidlne uzavretych, zakomplexova-
nych a mélo priebojnych jedincov.

PRECO LUDIA
VYHLADAVAJU INTERNET?

Je na to viacero odpovedi. Frekven-
tované pouZivanie internetu reduku-
je tenziu, vyvolava pocit vzrusSenia
a emocne podporuje socidlne intro-
vertovanych, neatraktivnych a za-
komplexovanych jedincov. Poméha tiez
likvidovat nudu, samotu a nedostatok
podnetov. Anonymita virtudlneho sveta
zaroven poskytuje ildziu novej, lepsej
a verejne ziaducej identity. Je tu tiez
priestor pre spozndvanie novych ludi.
A internet poméaha ziskavat aj nové
poznatky v roznych oblastiach Zivota.
Internetovy gambling vzrusuje, ,odme-
niuje”, ale aj opakovane pritahuje jeho
zavislych jedincov, gamblérov. Inter-
netové ,on-line” hry poskytuji zdba-
vu, vzru$uju pocitmi vitazstva, ale aj
ventiluji napitie. Virtudlny priestor in-
ternetu poskytuje moznosti uvolnenia
skrytych tizob sexuality v interneto-
vej pornografii. Viaceré stidie, tyka-
jlice sa priamo internetovo zavislych
jedincov, neuvddzaji rozdiel v pohlavi.

DALSIE PRICINY

TOHTO FENOMENU

Existuje viacero moznych spistacov k in-
ternetovej zdvislosti. U nami lieCenych
pacientov to boli hlavne dlhotrvajtce ne-
rieSené konfliktné situdcie v manzelstve
a na pracovisku, uzatvaranie sa do seba,
do svojho vnitorného a zidealizovaného
sveta s hladanim vychodiska v ndhrad-
nom - virtudlnom svete internetu. Toto
prostredie zdroven slizilo na uspokojenie
ich iracionélnych cielov, tizZob a predstav.
VéazZne rodinné, partnerské, pracovné,
ale aj osobné, hlavne psychické problé-

Priznaky problémového
pouzivania internetu:
- zaujatie internetom (premyslanie
o predchddzajdcich aktivitach na
internete alebo o tych buddcich)

- potreba pouzivat internet v oraz
dlhsich ¢asovych tsekoch, aby ¢lo-
vek dosiahol uspokojenie

- opakovana nelispesna snaha kon-
trolovat, prerusit alebo zastavit po-
uzivanie internetu

- nepokoj alebo podrazdenost pri
pokuse prerusit alebo vzdat sa po-
uzivania internetu

« prekracovanie povodne planované-
ho ¢asu pripojenia nainternet.

Zaroven musi byt
pritomny aspon jeden
z nasledujucich priznakov:

» v dbsledku pouzivania internetu
ohrozenie alebo riskovanie straty
dolezitého vztahu, zamestnania
alebo prileZitosti v kariére

« klamanie ¢lenom rodiny, terapeuto-
vi alebo dalsim blizkym osobam na
zastieranie nadmerného pouZzivania
internetu

- pouZzivanie internetu ako sp6sobu
Gteku od problémov alebo snaha
zbavit sa dystrofickej nalady napr.
pocitu bezmocnosti, viny, Gzkosti
a depresie.

my printtili tychto jedincov k tistavnej
liecbe. Niektori autori vo svojich pracach
uvadzajui dalsie spolupdsobiace poruchy
priinternetovej zavislosti, hlavne bipo-
larne poruchy, depresie, socidlne fébie,
ADHD, ako aj pritomnost inych zavislos-
ti. Internet asi predstavuje tzv. ,novy svet
uspokojenia” takmer vSetkych Iudskych
potrieb, ktoré uz v roku 1943 formuloval
vo svojej pyramide Maslow: sebareali-
z4ciu, potrebu uznania v skupine, 1as-
ku, ndklonnost, spolucitenie, bezpecie,
oslobodenie sa od strachu i fyziologické
potreby, napriklad sex.

MUDF. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA



Komunikacne zavislosti
ako problém

Zdvislostné sprdvanie, ktorym ozna-
¢ujeme Idtkové i neldtkové zdvislosti,
patri medzi tzv. socidlnopatologické
javy. Tak ako sa meni a vyvija spo-
lo¢nost, v ktorej Zijeme, ment sa aj ich
spektrum.

K zmendm dochddza nielen v oblasti
tzv. drogovych zavislosti (napr. médnost
niektorych psychoaktivnych latok), ale
zmenami je poznacena aj oblast zavislos-
ti neldtkovej povahy. Ako priklad mozno
uviest prudky rozvoj novych tzv. komu-
nikac¢nych zavislosti v stivislosti s roz-
vojom technickych vymozenosti, ako sd
mobilné telefény, pocitace ¢i internet.

DAJU SA IDENTIFIKOVAT

Patologicky vztah k internetu a poc¢i-

tacom m4d analégiu v 6 znakoch (diag-

nostickych kritériach), prostrednictvom

ktorych vymedzujeme akikolvek (latko-

vl i nelatkovi) zavislost:

- silnd tzba alebo nutkanie alebo an-
glicky craving

- problémy v sebaovladani

- odvykaci stav

- vzrast tolerancie

- postupné zanedbavanie inych poteSe-
ni alebo zaujmov a konickov

- pokracovanie aj navzdory zjavnhym
§kodlivym nasledkom.

ON-LINE KOMUNIKACIA OBSA-
HUJE TRI PRIMARNE FAKTORY,
KTORE JU ULAHCUJU:

@ PRISTUPNOST — znamend, Ze
virtudlny svet je ndm pristupny so
svojimi nespocetnymi webstrdnkami,

k dispozicii je on-line komunikdcia

24 hodin denne, 7 dni'v tyzdni

@ DOSTUPNOST — komunikdcia

je cenovo dostupnd, lacnd, casto

iba za cenu pripojenia

€ ANONYMITA — ludia sa tu pohybuiji
anonymne a svoju komunikdciu vnimaju
anonymne, funguje tu jav disinhibicie.

Navykové spavanie vo vztahu k poci-
tacom zaradujeme medzi navykové
a impulzivne poruchy (teda do tej istej
skupiny ako patologické hracstvo alebo
patologické nakupovanie).

AKO VYMEDZIT

ZAVISLOST OD INTERNETU?
Pre tento socidlnopatologicky jav dodnes
nie je ustdlend jednotnd terminolégia.
Pre jeho oznacenie sa pouzivaji odlisné
nazvy ako napriklad zavislost na inter-
nete alebo aj problémové pouZzivanie
internetu.

Odbornici zavislost na uzivani interne-
te definujd ako pouzivanie internetu,
ktoré so sebou prindsa do Zivota jedinca
psychologické, socidlne, pracovné alebo
§kolské komplikacie.

Vseobecne sa v odbornej literatire tieto
rizika rozdeluji do 4 skupin.

IKARIERA (5tidium a zamestnanie): zhorge-
nie prospechu a zameskané vyucovacie
hodiny v dosledku uzivania internetu do
neskorych no¢nych hodin, u pracujicich
ludi sa nadmerné travenie na internete
prejavuje v zniZenej pracovnej efektivite.
DUSEVNE ZDRAVIE A SOCIALNE VZTAHY:
zvySend depresivita, negativny dopad na
medziludské vztahy, ktoré potom vedi
k samote a socidlnej izolacii.

TELESNE ZDRAVIE: zhorSenie zraku, na-
ruSenie cyklu spanok, bdenie v désledku
spankovej deprivacie, bolesti ramien,
chrbta, hlavy, rik a prstov a pod.
FINANCNE STRATY: v stivislosti s opa-
kovanymi inovaciami softwarového
a hardwarového vybavenia pocitaca ¢i
platenia mnozZstva penazi za uZivanie
$pecidlnych internetovych sluZzieb.

CHAT AKO ZAPLATA

NA PROBLEMY

Chat je jednou z oblasti, pri ktorej psy-
cholégovia uz par rokov upozoriuji na
jeho vysoky potencial rizika smerom ku
vzniku zavislosti. Riziko predstavuje naj-
ma pre ludi, ktori maji problémy v real-
nych socidlnych vztahoch. Pri chatovani

mozu véetky svoje handicapy zakryt. Ko-
munikacia cez internet poskytuje vela
Casu na premyslanie nad odpovedou,
zamerné vyhnutie sa odpovedi a pod. Od-
bornici varuju, Ze prave moznost ziskat
lahko novd identitu podla svojho Zelania
je pre mnoho ludi lakadlom, ktorému
len velmi tazko odolavaju.
Ozajstny problém vsak nastava vo chvili,
ked na internetovej sieti zacneme hla-
dat zdplatu na vlastné problémy a pobyt
v chatovacich miestnostiach sa pre nas
stane inikom z redlneho sveta. Hoci
diagndza zavislosti na internete a chate
zatial nebola oficidlne zaradend do diag-
nostickych tabuliek, za zmienku osta-
va, ze napriklad v Nemecku uz existuje
klinika $pecializovand na lieCbu tohto
typu zavislosti a v USA funguje obdoba
anonymnych alkoholikov, skupinova
terapia pre osoby zavislé na internete.
Paradoxne poradenstvo pre nich je do-
stupné prave na internete. No $pecificka
primarna prevencia, zamerana kompe-
tentne a odborne na celd Siroki oblast
nelatkovych zavislosti, takmer tiplne
absentuje. Zatial sa realizuje ndhodne
a sporadicky, vébec nie komplexne a pro-
fesiondlne malo fundovane.
PhDr. INGRID HUPKOVA, PhD.
PSYCHOLOGICKA
APSYCHOTERAPEUTKA

ODBORNA LITERATURA ROZDE-
LUJE PROBLEMOVE UZIVANIE IN-
TERNETU DO PIATICH ZAKLAD-
NYCH KATEGORII:

« zdvislost na virtudlnej sexualite, ktord
sa prejavuje kompulzivnym pouZivanim
webovijch strdnok s pornografickym ob-
sahom

« zdvislost na virtudlnych vztahoch md
zasa podobu nadmerného venovania sa
online vztahom

« internetové kompulzie, medzi ktoré patri
napr. hranie online pocitacovych hier ¢i
internetové nakupovanie

« pretaZenie informdciami, kam méZeme
zaradit nadmerné surfovanie na internete
alebo hladanie v online databdzach

« zdvislost na pocitaci, ktorou najcastejsie
oznacujeme nadmerné hranie pocitaco-
vych hier.
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Su aj zdbavné alebo pouc¢né pocitacové
hry, pri ktorych sa deti mo6zu vzdeldvat
a rozvijat svoje logické myslenie, sitazi-
vost, tvorivost, pamit, priestorové vide-
nie, pohotovost i jazykové schopnosti.
No i tu plati, Ze extrém moze napokon
§kodit. Treba vzdy néjst spravnu mieru,
aby dieta netrdvilo netinosne vela casu
pri pocitaci aj na ikor zdravych pohy-
bovych aktivit a budovania priatelstiev
s rovesnikmi.

RODICOVSKA ULOHA ...

... je nezastupitelna aj v kybernetickom
svete, ak sa tyka ich potomka. Rodi¢
predsa rozhoduje, aké hry dietatu kipi
a moZe ho priebezne v jeho aktivitach
sledovat. Dolezité je vyberat hry adek-
vatne veku dietata a ich obsah skon-
trolovat, aby sa v nich nevyskytovali
vulgdrne vyrazy, prejavy ndsilia a iné
nevhodné prvky, kontraproduktivne
k vychove, ktora predsa kazdého rodica
stoji nemadlo sil. Je potrebné stanovit
Casovy limit pre tento sposob travenia
Casu a dieta motivovat aj k inym volno
Casovym ¢innostiam, pripadne navrh-
nit spoluprédcu pri hre a vyuZit ju na
rozvijanie vzijomnej komunikacie.
Odportca sa aj v§imat si, ¢i dieta alebo
adolescent nezmenil svoje spravanie, o
moze byt tiez dosledkom prili§ dlThého
Casu straveného pri pocitaci alebo aj ne-
vhodného charakteru pocitacovej hry.

AGRESIVITA AKO ZIVOTNY
POSTOJ

Neraz sa v sivislosti s po¢itacovymi hra-
mibojového charakteru hovori o riziku

EJE HRA

ako hra

Zabudnime na éru stavebnic, bdbik a vymalovdnok.
Aj ked nechgbajt ani v sticasnijch v domdcnostiach,
deti dnes preferuju skor novy typ hier. Cely hravy
svet sa im zmesti do obrazouvky s kldvesnicou, do
prenosného laptopu alebo este skladnejsieho tab-
letu. Chlapci si tak mézu kedykolvek a kdekolvek
vybojovat svoju bitku s pirdtmi a dievcatd vyob-
liekat virtudlnu modelku ¢i zariadit svoj pruy byt.

stipajtcej agresivity v spravani mladej
generdacie. Chlapci, vlastne mali muzi,
to maju geneticky zakdédované. Ako
zatajeni rytieri majd prostrednictvom
pocitacovej hry lahko pristupni Sancu
dokazovat svoje schopnosti rychleho roz-
hodovania a ak¢nosti, preto sa radi ne-
chaji vtiahnut do atmosféry tankovych
operdcii ¢i stredovekych bitiek. A hoci
hrac stoji na tej spravnej strane barika-
dy, musi pordzat nepriatelov. Takze ide
sice o virtudlnu akciu, ale vzdy o itok a
fyzickd likvidaciu. ESte vacSim nebezpe-
censtvom z hladiska psychiky st pocita-
Cové hry postavené na surovych formach
virtudlneho zabijania s efektnou grafi-
kou plnou krvi a odseknutych koncatin.
Ani hra s dopravnou témou nemusi byt
neskodna. Ak unikajici motorkar zraza
bezohladne chodcov na ulici.

PATOLOGICKY VPLYV

NA PSYCHIKU

Psycholégovia na riziko negativneho
vplyvu na psychiku deti a mladeze uz
niekolko rokov upozornujud. Ich hlav-
nym argumentom su pripady tinedze-
rov, ktori zattocili strelnou zbratiou na
vlastnid rodinu alebo na spoluZiakov
a ucitelov a ktorych hlavnym hobby bolo
hranie podobnych pocéitacovych hier.
Vasnivy hrac Breivik so svojim ohavnym
masakrom na ostrove Utoya, kde zastre-
1i1 69 ludi, je, samozrejme, extrém. Po-
dobné zmeny osobnosti sti vynimocné.
Najcastejsim dosledkom intenzivneho
sledovania podobnych PC hier byva
v dospelosti hrubé spravanie a prejavy
fyzického nasilia aj voci blizkym.

NEVEDIA ODOLAT

Specidlnou kategériou tohto problému
st pocitacové herne, ktoré tieZ stuvisia
s videohrami. Predstavujd hned niekol-
ko rizik najma pre muzski cast popula-
cie. UZ samotnd hra, ¢ize tiinik do drs-
ného virtudlneho sveta bojovych hier,
chlapca deformuje. A zvyk navstevovat
pravidelne podobné zariadenie sa méze
potom u niekoho v dalsich rokoch pre-
transformovat na zivotny $tyl spojeny
s hazardom a s gamblerstvom.

ZANECHAVAJU )

STOPY V PODVEDOMI

Zdaleka nie vSetky poc¢itacové hry ma-
nipuluji s prvkom agresivity, ktora
mnohym pomadha ventilovat vlastny
vnutorny vzdor a nespokojnost, pre mla-
dych typické postoje. Niektoré sa tvaria
veelku mierumilovne. Pontikaji milé, no
neredlne az zdeformované modely Zivot-
ného §tylu a tym vSetkym ovplyviiuji
smerovanie dietata a neskér mladého
¢loveka. Ten ochotne prebera akékol-
vek vzory, ktoré mu imponujt, ale pre
zivotnd neskisenost nevie este rozlisit
spravnost konania virtudlnych hrdinov.
A negativnym socidlnym momentom
moze byt aj budovanie zavislosti na po-
C¢itaci, ked potom ¢lovek aj neskoér v do-
spelosti nedokaze pestovat normalne
vztahy, ale vytvara si nahradny plan zi-
vota v iluzérnom svete prostrednictvom
pocitacovych hier a socidlnych sieti.

LINDA MANHELOVA

« Podla prieskumov mladi vo veku 13 aZ
17 rokov pred knihou Ci televiziou pre-
ferujii pocitacové hry. Venuje sa im 67
percent dievcat a dokonca 95 percent
chlapcov.

« AZ 40 percent opgtanych chlapcov a 28
percent dievcat vo veku 10 az 15 rokov
priznalo, Ze hrdvaji aj nevhodné poci-
tacové hry, v ktorgch nechgba ndsilie,
prejavy nendvisti, rasizmu i tolerancie
k sexudlnej neviazanosti.

« Priemerng Skoldk trdvi na pocitaci tyz-
denne 37 hodin. Najvacsim poZieracom
casu su prdve videohry.



MOBIL NIE JE ZIVA BYTOST

Aj problémové pouzivanie mo-
bilného telefonu patri do oblasti
tzv. komunikacénych zdvislosti.

Anglicki psycholégovia urobili roz-
siahly vyskum, ktory sa tykal vztahu
dospievajuicich k ich mobilnym telefé-
nom. Asi neprekvapi fakt, Ze vicsina
adolescentnych respondentov prejavo-
vala k svojmu telefénu tak vrely vztah,
ako by to bola Ziva osoba. Pri jeho popi-
se volili slova, ktoré beZne pouzivame
pripopise niekoho milovaného a neboli
schopni bez neho stravit dlhsiu dobu
nez par mindt.

Zavislost na mobilnom teleféne a to nie-
len hovoroch, ale aj s nim stdvisiaca za-
vislost na textovych a obrazovych spra-
vach, SMS a MMS spravach, patri medzi
dalsie novodobé fenomény v oblasti za-
vislosti. Iudia, ktori touto zavislostou

trpia, nie st ochotni sa vzdat svojho
mobilu ¢o i len na chvilu. Nevypinajia
ho anivnoci ¢i cez vikend a neustdle ho
kontroluji, ¢i nemaji zmeskany hovor
alebo textovi spravu. Spolu s tym, ako
sa rozvija problémové uzivanie a postu-
puje smerom k zavislosti, sa komuni-
kacia takéhoto cloveka minimalizuje
iba na styk prostrednictvom telefénu.

ZABRANY | NEDOSTATOK
SEBAVEDOMIA

Odbornici predpokladajd, Ze priciny
vzniku zdvislosti na mobile a textovych
a obrazovych spravach mozu byt dve.
Jednak opat socidlne zdbrany, ktoré
¢loveku znemoznuji normalne me-
dziludské kontakty a druhou pri¢inou
byva nedostatok potvrdenia vlastnej
hodnoty od ostatnych Iudi. V podstate
to znamen4, Ze ak s niekym telefonicky
hovorime alebo ho printitime odpove-

dat na textovd spravu, mame k dispo-
zicii o¢ividné potvrdenie toho, Ze nds
doty¢na osoba registruje, a lahko si to
potom mozZeme interpretovat ako po-
tvrdenie vlastnej hodnoty.

NAJMA MLADI

Je nanajvys$ zndmou a vyskumne veri-
fikovanou skuto¢nostou, Ze predovset-
kym mladi Iudia vo veku od 13 do 20 ro-
kov st velmi rizikovi. Pravdepodobnost
kontaktu ¢i experimentu s latkovymi
inelatkovymi zavislostami vratane mo-
dernych komunikac¢nych technolégii je
prave u nich velmi vysoka. Novodoby
fenomén tzv. komunikacnych zavislosti
v8ak striehne na I'ud{ vSetkych veko-
vych kategorii.

PhDr. INGRID HUPKOVA, PhD.
PSYCHOLOGICKA
A PSYCHOTERAPEUTKA

NAPRIEK KOMUNIKACII VZDIALENI

Je to vlastne velky paradox.
Hoci mobily sprostredkivaju
frekventovani komunikdciu
medzi ludmi v nasom bezdro-
tovom svete, v skutocnosti

sa orientdciou na kontakt

na dialku a strohymi SMS

sprdvami vzdalujeme.

Mobil je tak perfektny, Ze mu predsa
nemoze konkurovat Ziadna z tych ne-
dokonalych zivych bytosti. To si asi
mysli kazdy majitel tejto uzitocnej ve-
cicky, ktory sa na svoj maly technicky
zazrak absoldtne spolieha, pretoZze mu
poskytuje neocenitelné sluzbicky - spo-
jenie s celym svetom. Situacia sa vsak
skomplikuje, ked sa takmer dplne pre-
smeruje na webové stranky a zabudne
na priamy prenos a on-line komunika-
ciu, z ktorej sa pripadne takmer tplne
odstrihne.

DETI AKO SPECIALNA SKUPINA
Problém je asi najvypuklejsi u deti. S mo-
bilom sa priam rodia, mamina by bez
toho svojho do poérodnice ani nesla. Dieta
dostane svoj prvy najneskor v prvej ,lu-
dovej” alebo i skor a to uz ovlada vsetky
rodinné mobily lep§ie ako ich majitelia.
A preto dokaze mobilny telefén aj vybor-
ne pouzivat, pripadne i zneuZivat. Testy
a nasobilka sa predsa lahsie zvladaju
s operativnym technickym pomocni-
kom vo vrecku. Deti pripojené neustile
na internet sd navyse lahkou koristou
pre pedofilov a iné nebezpecné individua.
Nechajt sa lahko oklamat. Ale rodicom
zaklamu zase oni. Kto skontroluje, ¢i ich
dcéra je skutocne doma a nie u problema-
tickej spoluziacky, alebo Ze syn sa prave
nehral niektord z bojovych pocitacovych
hier, ako sa do mobilu dusuje.

Vsetky tkazy spojené so zavislostou na
mobile, ¢ize s monofébiou sa automatic-
ky preklapajti aj do obdobia adolescen-
cie, navykovost je silny fenomén. Preto
nie je ani ziadnou vynimkou obraz mla-
dych ludi v kaviarni pri kdve, ktori sice

prisli spolu a sedia pri jednom stole, ale
dialég vedd len so svojim smartfénom.
Budia sa s nim i zaspavaji, niekolko
hodin pretelefonuji a dalsiu ¢ast dna
presurfuji, posld 30 SMS sprav a po-
tom polovicu svojho ndastupného platu
odovzdavaji mobilnému operatorovi.
To si véak mozu dovolit len, kym majid
hotel u mamicky.

PANOM ALEBO OTROKOM?
Je to vec pristupu kazdého cloveka.
Niekto bude rozumne vyuzivat po-
tencidl technického pomocnika a za-
bezpeci si nim kazdodenny servis na
zjednodusenie zZivota ¢i uz telefonaty,
didr, internetové informadcie a ostat-
né funkcie a aplikacie. Ale nebude mat
problém ho v Case relaxu vypnit a cez
vikend na chate nechat v kabelke. A ten
druhy svoj milovany mobil za ziadnych
okolnosti nepusti z ruky, vystresovany
ho bude pod chvilou monitorovat, ¢i
mu niekto neposlal spravu a neustale
skloneny nad miniatirnou obrazovkou
bude nechtiac vrazat do I'udi. A anito
nezaregistruje.

LINDA MANHELOVA
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Pri pocitaci
a s mobilom na uchu

Petfektny Zivot v perfektnom svete. Aspori tak vyzeraji dokonalé reklamy, v ktoriych krdsni

ludia so smartfonom na uchu sedia v slne¢nej pracovni pri pocitaci novej generdcie a su

neskonale Stastni a absolitne spokojni so svojim Zivotom. Nic¢ ich netrdpi, nedeprimuje,
neomina a dokonca ani ni¢ neboli. St zdravi ako rybi¢ka. Reklamnyj priestor ako vZzdy klame
alebo minimdlne zavddza. Skutoc¢nost je totiz viac nez prozaickd. A obéas aj bolestivd.

Z mierumilovnych pomocnikov na-
pokon mali technicki agresori. Aj
tak by sa to dalo nazvat. Nejde vsak
o zdhadnt transformdaciu vybavenia
domadcnosti, problém treba hladat
opat v samotnom ¢loveku, respektive
v jeho spravani. Ako vzdy, vsetko zvyk-
ne prehdnat. A platito aj pre pracu na
pocitaci a komunikaciu cez mobil. Nie
je jedno, ako casto a ako dlho travi-
me svoj Cas v tesnej blizkosti tych-
to uzito¢nych pomocok. Pretoze pri
manipulécii s oboma elektronickymi
pristrojmi hrozia viaceré zdravotné
rizika. A elektrosmogom to zdaleka
nekondéi. Funguje tu princip priamej
dmery. Cim dlhs$ie zotrvdvame v kon-
takte s po¢itacom alebo mobilom, tym
vacsiu hrozbu predstavuji pre nase
zdravie. A pretoZze extrémne dlhy
¢as chatovanim alebo vytukdvanim
SMS sprav suvisi so zdvislostou alebo
problémovym pouzivanim internetu
a mobilu, okrem psychiky si tak lik-
vidujeme aj nase telo. A nezabtidajme,
k dispozicii mdme len to jedno jediné.

ELEKTROSMOG NAS
KAZDODENNY

Mnohi tento problém podcenuji. No
modernad domécnost je vybavend mnoz-
stvom zariadeni, ktoré sd zdrojom
elektrosmogu. Vznika v okoli elektro-
magnetického pola ako produkt elek-
trického pridu alebo radiovych vin.
Jeho negativny vplyv nebol zatial pria-
mo dokazany, no uz v sedemdesiatych
rokoch, ked bola pocitacova technika
este v plienkach, sa zacalo v odbornych

kruhoch hovorit o moznych §kodlivych
vplyvoch. A mnohé pomdcky, ako lapto-
py alebo mobily, sa eSte nepouzivaji tak
dlho, aby ich ti¢inok na Iudské zdravie
mohli odbornici kvalifikovane zhod-
notit. No neurolégovia, o¢ni i prakticki
lekari konstatujd, Ze u ¢asti populacie
sa v poslednych rokoch vyrazne zvysili
negativne priznaky pdsobenia elektro-
magnetickych vin - bolesti hlavy, poru-
chy koncentracie i spanku, narusenie
biorytmu, podrdzdené oci, inava alebo
problémy so sluchom.

POCITAC NICi NASE OClI,
RUKY I CHRBTICU

Bez kvalitného filtra pred obrazovkou
uz ani mintdtu. PretoZe dokaze redu-
kovat blikanie nebezpecné pre zrak.
Obrazovka, ktord men{ intenzitu jasu,
oCi unavuje a vysledkom byva slzenie,
rezanie a tlak v o¢iach, ale i rozmazané
alebo dvojité videnie. Prave dlhodobé
vysedavanie pred monitorom vyvoldva
syndromom suchého oka. Pri ststre-
denom pohlade na monitor sa zniZuje
frekvencia Zzmurknuti, ktoré pomédhaji
obnovovat slzny film chraniaci oko pre
vonkajsimi vplyvmi. Rohovka i spojov-
ka st tym nedostatoc¢ne zvlhcované.
Trenie citlivych tkanivovych vrstiev
oka o viecka potom vedie k poskode-
niu povrchu a napokon k vaZnym po-
ruchdm videnia.

Problematické je aj nesprdavne sedenie.
KfCovitd, neprirodzena poloha predsta-
vuje zataz pre medzistavcové platnicky,
Co sposobuje bolesti v krénej a bedrovej
Casti chrbta. Privelmi predklonend hla-

va moze byt pri¢inou brnenia v rukach
a pocitov tocenia hlavy. Napokon mnohi
koncia v rukach profesiondlneho ma-
séra ¢i fyzioterapeuta. Alebo v ambu-
lancii ortopéda.

Prica s mySou prindasa tiez svoje rizika
- rychle a ¢asto opakované pohyby za-
taZuji rovnaké svalové skupiny. Slachy
sa potom zapaluji a napokon i degene-
rujd. Typickym priznakom su bolesti
v zapdsti a v ramene alebo tenisovy la-
ket a v extrémnych pripadoch aj strata
pohyblivosti prstov alebo i celej ruky.
A klavesnica ma tieZ svoje ,tromfy”.
Staci, ak je nesprdvne umiestnena
ana svete mame syndrém karpalneho
tunelu CiZe problém nervov v zdpisti,
ktory sa prejavuje bolestou, slabostou ¢i
necitlivostou v ruke a brnenim prstov.
Trpia nim napriklad pocitacovi grafici,
ktorych praca ma pocas celej pracovnej
doby charakter casto sa opakujtcich po-
hybov. Problém sa zhorsi u niektorych
az do takej miery, Ze sa musia podrobit
chirurgickému zdkroku.
Nekontrolované pouZivanie internetu
moze mat vplyv aj na psychiku. Spraco-

Opatrni pri manipuldcii s mobilom mu-
sia byt najmd pacienti s kardiovaskuldr-
nymi ochoreniami, ktorgm pri cinnosti
srdca pomdha kardiostimuldtor. Silny
signdl z mobilu méZe narusit elektro-
magnetické viny podporného strojceka
a sposobit tak vdzne zdravotné kom-
plikdcie. Mobil by mali nosit najmenej
15 cm daleko od pristroja, najlepsie na
opasku alebo v taske.
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vavanie mnozstva informacif a sistre-
denost na monitor unavuje. Clovek byva
potom podrazdeny, roztrzity a mava
poruchy spanku, pripadne depresie.

ZUFALI )

PRE STRATENY MOBIL

Hoci sa vedci uz viackrat vyjadrili
k riziku vzniku nddoru sluchového
nervu v stvislosti s pouzivanim mo-
bilu, podobné spravy sa v praxi zatial
nepotvrdili. No aj tak by sme mali byt
opatrni. Pri frekventovanom kontakte
s mobilom je naSe telo vystavené istému
druhu Ziarenia, ktoré prehrieva mo-
zog a tym zniZuje jeho odolnost. Naj-
m4, ak s mobilom na uchu stravime aj
niekolko hodin denne. V takom pripade
moze dojst k prehriatiu prilahlych casti
tvare. A to nielen pokozky a tkaniva,
ale ohrozenad je aj mozgova blana a sa-
motny mozog, pripadne cievny systém.
Ide, samozrejme, o malé davky, ale po-
niektori zvyknu telefonovat aj niekol'ko
hodin. Vplyv je intenzivnejsi, ak tele-
fonujeme z mobilu nabijaného prave
zo siete. Viac ohrozeni sd ludia s osla-
benym imunitnym systémom a deti.
Malym detom, aj ked sa tak radi hrajd,
mobily do ruky vébec nepatria.
Obzvlast opatrné musia byt tehotné
zeny, ktoré by mali pocas tehotenstva
skratit hovory cez mobil a obmedzit

Cas straveny pred monitorom pocitaca.
A vyzarovanie z mobilu méze muZom
negativne oslabit tvorbu spermii, ich
hustou i kvalitu. Aj ked pre kratkost
¢asu vyskumy ttto tézu zatial nepo-
tvrdili, riziko existuje. Preto ak si chctd
mladi muzi udrzat Sancu splodit dieta,
nemali by nosit mobil vo vrecku noha-
vic alebo za opaskom, ale radsej v kuf-
riku ¢i taske.

Odbornici varuj, ze u niektorych Iudi
mozZe frekventované a dlhodobé pouzi-
vanie tejto technickej pomdcky spdsobit
neskor vznik nddorov mozgu, pripadne
degenerativne poruchy vyssej nervovej
ststavy alebo Alzheimerovu chorobu,
CiZe postupnu stratu paméti a iplnd

Negativnym momentom komunikac-
nych zdvislosti je aj obrovské mnoZstvo
hodin, ktoré ludia strdvia pri pocitaci
alebo so smartfénom. Potom im uZ ne-
ostdva Cas na zdravsie formy trdvenia
Casu, najmd Sportové a iné pohybové
aktivity, ktoré, ako je vSeobecne znd-

me, zlepsuji stav pohybového apardtu
i srdcovo-cievneho systému. Navyse
sa realizuju casto v prirode, ktoré je
dalsim benefitom pre zdravé plica i oci.
To vSetko niekomu v Zivote absentuje,
preto si dobrovolne zhorsuje svoje cel-
kové zdravie.

_________________________________

1
Uz deti majd vdaka nespravne- i
mu drZaniu tela pri pocitaci de- |
generativne zmeny na stavcoch i
chrbtice. Je to vSak aj désledok !
nedostato&nej pohybovej kom-
penzdcie, pretoZze namiesto fut- i
balu na dvore hrajd radsej podi- |
tacové hry. i
Chronicki, a najmad vecerni telefo- |
nisti, mavaju problémy s kvalitou i
spania, pretoze radidciaz mobilu |
rusi mechanizmus ich spdnku. Po- i
tom nemd&zu diho zaspat, v noci !
sa budia a rdno vstavajd nedo- |
statoCne oddychnuti. A tinedzeri, i
ktori zvyknU neskoro vecCer ese- |
meskovaft, sa zvyknu stazovat na i

dezorientaciu osobnosti.

DIhé telefondty, ktoré predstavuji po-
¢as dna aj niekolko hodin neprirodze-
ného postoja s mobilom na uchu, mézu
odstartovat pre kicovity postoj tela
a polohu ruky problémy s krénou chrb-
ticou. Nekonec¢né vytukavanie SMS-iek
alebo praca s miniatidrnou kldvesnicou
pri pocitacovych hrach moze mat zase
za ndsledok degenerativne procesy na
¢lankoch a kiboch prstov.

ZAVISLi OD CHATU

A POSIELANIA SMS

Niektori Iudia sa nevedia od svojho
mobilu vébec odtrhnit. Telefonova-
niu, posielaniu sprav, chatovaniu alebo
mobilnym hrdam venuji celé hodiny.
Okrem toho, Ze ich to stoji kopu penazi,
vzdavaji sa inych priorit - rezignujd na
svoje hobby i §portové aktivity a neraz
si zhors§ujud vztahy s okolim. Ak svoj
mobil niekde zabudni alebo dokonca
stratia, prejavujd sa u nich abstinenc¢né
symptémy podobné spravaniu patolo-
gickych hracov alebo narkomanov. St
podrazdeni az zlostni a potom si eSte
viac komplikuji komunikaciu s ludmi
z pracovného i domdaceho prostredia.
Rovnako sa spdvajt ti, ktorym sa pokazi
pocitac alebo vypadne internet.

LINDA MANHELOVA
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Aj nasi predkovia

nakupovali obcas s

Uz pred 100 rokmi popisal
nemecky psychiater Kraepelin

tzv. ,nakupovacich maniakov”,
ktori napriek kvalitnému intelektu
nedokdzu raciondlne nakupovat.
Pre tzv. oniomdniu je typickd
neovlddatelnd tiizba nakupovat,

v dosledku ¢oho jedinec kupuje
viac, nez si méze dovolit alebo nez
potrebuje. Nakiipené veci doma
skladuje, zvdc¢sa ako nepotrebné,
lebo ich len zriedka naozaj pouziva.

Oniomadnia (chorobné, nutkavé nakupo-
vanie, po novom aj tzv. shopoholizmus)
patri medzi impulzivno - kompulzivnu
poruchu, podla MKCH-10 eSte zatial neza-
radend. Hollander a kolektiv poukazuju
na spolo¢né charakteristiky a vzdjom-
né prekryvanie sa niektorych psychiat-
rickych portch, ako si somatoformné
ochorenia, poruchy kontroly impulzov,
ku ktorym patri patologické hracstvo,
ale aj kompulzivne nakupovanie.

DIAGNOZA NAJMA PRE ZENY
Odhaduje sa, Ze v USA trpi chorobnym
nakupovanim 2 aZ 8 percent populécie,
z toho Zeny tvoria az 80 percent. Pomer-
ne malé percento muzov, ,chorobnych
nakupovacov”, preferuje hlavne elektro-
niku, pracovné naradie a pocitace. Su
vSak aj taki, ktori si zamerani hlavne
na znackovy tovar, napr. Sportového
charakteru.

STASTNI IBA CHVILKU

Pred samotnym nakupom pocituji taki-
to jedinci velké a neodolatelné napitie
mat svoju vyhliadnutd vec, vlastnit ju.
V case ndkupu sa dostavuji silné pocity
vzru$enia az eufdrie (napr. prirozbalo-
vani kiipenej veci, ako to popisovali aj
unas liecené pacientky) a potom nasle-

duju vycitky svedomia, ktoré véak maji
len kratkodobé trvanie. To vSetko sa do
znacnej miery podoba dalsej nelatkovej
zavislosti — nakupovaci si mézu podat
ruky s patologickymi hra¢mi.
Nakupovanie je skutocne, ako to pacien-
ti popisujy, spojené s pocitom Stastia
a sily. Niektoré vyskumy potvrdili, Ze
mnoho jedincov s touto poruchou trpi
zdroven aj zmenami ndlad, poruchami
prijmu potravy alebo aj inymi zavislos-
tami. Jedinci s diagnézou onioménie
sa dostavaji v krdtkom ¢asovom tiseku
do protichodnych pol6h. Ked nakupujd,
zazivaju stav euférie, ale ked si uvedo-
mia, kolko za tovar minuli, nastupuji
pocity viny a zahanbenia. A pocit pre-
vinenia sa zndsobuje aj preto, Zze klamu
okoliu (rodine, priatelom), odkial maji
financéné zdroje i kol'ko zase minuli.

SPUSTACE ZAVISLOSTI
Zvysené nakupovanie funguje pre pa-
cienta vlastne akysi ,liek” na samotu,

g v v

vasiou

smtutok alebo aj hnev. Prehlbovanie
finanéného deficitu vSak samotnid
depresiu len zhorsuje. K najcastej§im
spustacom pre chorobné nakupovanie
patria tie, ktoré sa tykaji samotného
tovaru. Byvajt to pritazlivé obaly, fa-
rebnost veci, ¢asto lakava vona, ale
aj bombastické reklamy a pttacCe na
novy akciovy tovar. Dalsie sptistace
sa tykajd jedinca. Si to hlavne jeho
psychické, emocné problémy ako sa-
mota, opustenost, stresy, nuda a nedo-
statok podnetov, casto i nespokojnost
s charakterom partnerského spoluzi-
tia, presvedCenie o nenaplnenosti Zivo-
ta a podobne. U bohatsich jedincov sd
istymi spista¢mi ich volné financné
prostriedky, ktorych maji dostatok,
napriek tomu sa vSak citia osamoteni
a nedoceneni.

MUDFr. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA

SVET NA PROBLEM UPOZORNUIJE...

...svVojskym sposobom. Kazdy rok si 28. novembra pripomina Medzind-
rodny den nenakupovania. Je reakciou na reklamné kampane, ktoré
motivujd nakupovat stale novy tovar. Autorom myslienky je Kalle Lasn
z Kanady. Ako pracovnik viacerych reklamnych agentdr sa sém podielal
na vymyslani reklamnej stratégie, ktord zvysuje predajnost réznych vy-
robkov a zlepsuje atraktivnost znaciek. Napokon si uvedomil negativne
dbsledky rasticeho konzumu a svoju tvorivost i skisenost z reklamnej
brandze investoval do vyddvania casopisu s antireklamou i do kampa-
ne Buy Nothing Day, pocas ktorého by sa fudia mali vzdat ndkupného
vozika a svoj Cas stravit radsej s rodinou a priatelmi. Okrem rozliSovania
skutocnych hodnét v Zivote, nielen tych materidlnych, ma tato aktivita
aj iny rozmer. Cielom je upozornit aj na problémy Zivotného prostredia
suvisiace s nakupovanim. Znehodnocuje ho gj priemyselnd produkcia,
dopravna logistika v rdmci zdsobovania obchodov a ndrast objemu
odpadu. (BES)
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Sticasny Styl Zivota s novymi prio-
rvitami vplgva aj na sprdvanie ludi.
Posledné desatrocia su charakte-
vistické vijstavbou obrouskijch ob-
chodnijch centier plnych tovaru,
¢o mnohych inspiruje k pravidel-
nej ndvsteve a neraz zbytoénému
nakupovaniu oblecenia a veci do
domdcnosti. V tomto pripade vsak
nejde o psychiatricky problém,

ale o typicky obraz konzumné-

ho spdsobu Zivota. Nendpadnd

a vdcsinou neskodnd aktivita, ak
nerdtame zhorSovanie stavu ban-
kového tctu, vSak mézZe prejst do
chorobnej fdzy. Clovek, ktory trpi
citovym deficitom alebo prezZiva
tazké Zivotné obdobie bez nddeje
blizkeho vyriesenia problému, md
za istych okolnosti predpoklady
vybudovat si zdvislost. A zdvislost
od nakupovania je jednou z moz-
nosti a pre konkrétneho cloveka
prileZitost pre uinik a potldcanie
stresu. Paradoxne si v§ak vytvdra
predpoklady pre dalSie problémy.

NAKUPNA HORUCKA...

...nie je stav duse, ale periodicky sa opa-
kujica ¢innost najma v obdobi sviatkov,
ked sa kazdy snazi zabezpecit pre do-
macnost i pre rodinu hojnost vsetkého.
V poslednom desatroc¢i po vybudovani
obrovskych obchodnych komplexov sa
zakomponoval do §tylu Zivota aj dalsi
fenomén. Rodinné vypravy do mega
centier, ktoré kompletnym servisom
uspokoja o¢akavania vsetkych ¢lenow.
Majt k dispozicii obchody vsetkych chu-
ti, postu, banky, restauracie, kaviarne,
pizzeriu, kind, detské hracie kitiky
a dokonca i $portové zony, napriklad
klzisko, bowling, horolezeckl stenu
¢i fittness. V centriach potom stravia
rodicia s detmi i niekolko hodin ¢i pol
dnia. A viimaja takyto sposob prezi-
vania vikendu ako idedlny relax. Ten

ma vSak aj svoje rizika. V prvom rade
zdravotné. V klimatizovanom prostre-
di, kde sa pohybujt tisice Iudi sa zvy-
§uje Sanca nainfikovat sa chripkovym
virusom alebo inou ndkazou 8iriacou
sa ovzdu$im. Plati to najma pre starsich
Iud{i a tych s oslabenym imunitnym sys-
témom. Komplikdcie mévaji aj pacienti
s problémami chrbtice, ktori v lete zle
znasaji prechody z horticeho exteriéru
do vychladeného interiéru. A pre deti,
ale aj dospelych, je pobyt v prirodnom
prostredi urcite lepSou alternativou nez
chbédza v uzavretych priestoroch.

POTESENIE Z NOVEJ VECI
Jednou z nastrah je aj pozitivny pocit,
ktory stvisi s nakupovanim ¢i uz oble-
Cenia a mnozZstva potrebnych, ale casto
inepotrebnych veciciek do domdacnosti.
Kto by si rdd neurobil radost elegantnou
Cajovou stpravu, pritazlivymi obliecka-
mi na periny alebo kabelkou, hoci ich
maé doma plny Satnik. O zradnych re-
klamnych trikoch vyrobcov skolskych
potrieb a hier pre deti ani nehovoriac.
Pomalované obrazkami obltibenych
rozpravkovych hrdinov provokuja
detsktd dusicku a rodicia tiizbe syna ¢i
dcéry vlastnit vysnivany peracnik alebo
loptu napokon neodolajd. A pozitivne
pocity spojené s moznostou vlastnit nie-
¢o nové sa v dusi pekne vrstvia. Tam
niekde sa d4a hladat zarodok problému,
ktory mozZe u niekoho neskdr v dospe-
losti prerast do znic¢ujicej zdvislosti.

ONIOMANIA...

..je chorobné nakupovanie, pri kto-
rom c¢lovek utraca viac, ako si moéze
dovolit, a navyse za veci, ktoré vlast-
ne vébec nepotrebuje. Najpodstatnejsi
je pocit vzrusenia, ktory preziva, ked
ho predmet zaujme a ked vo vytrzeni

s v

zan pri pokladni plati, ¢im nadobudol
k predmetu vlastnicke prdva. Potom to
s eufériou ide uz skoér dolu z kopca. Lebo
vzapiti sa dostavia vycitky svedomia,
Ze zas minul peniaze a tovar zvycajne
konc¢i doma nevybaleny vedla dalsich
previazanych $katidl, ktoré majitel
skladuje vo svojom byte. Problém sa
zhor$uje, ak pacient s touto diagnézou
Cerpa prostriedky nad ramec svojich
prijmov a zacne si brat pozicky casto od
nebankoviek alebo si peniaze pozicia-
va opakovane od pribuznych, kolegov
a zndmych, ktorym napokon déjde tr-
pezlivost. Dlhy, ktoré netinosne rastd,
napokon uz nedokaze zvladat. A vtedy
vacsinou vyhladd odbornid pomoc.
ALZBETA SLOVAKOVA
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Impulzivne nakupy

Na tom nie je nic¢ zlé, ak ste aj
pravidelnym ndvstevnikom
strdnok s internetovym obchodom.
Ako pri kazdej l'udskej ¢innosti,

ak sa s 1iou nie je spojené extrémne
sprdvanie, je vSetko v poriadku.
Ak sa vsak nakupovanie cez
internet vymkne cloveku spod
kontroly, tepi s najudcSou
pravdepodobnostou impulzivnym
nakupovanim - oniomdniou.

Nutkava porucha nakupovania (com-
pulsive buying disorder) stvisi s dvoma
zdkladnymi prejavmi - nezmyselnym
nakupovanim a nadmernymi financ¢ny-
mi vydajmi. Nachddzame tu viacero po-
dobnosti s navykovymi a impulzivnymi
poruchami ako craving ¢iZe nutkanie,
zhor$ené sebaovlddanie, pokracovanie
navzdory nepriaznivym ndasledkom
a zanedbdavanie inych zaujmov. Svoj-
skym prvkom tejto zavislosti je zhorse-
nie v zimnom obdob{ a §pecidlne v Case
Vianoc.

V OBCHODE | NA INTERNETE
Problémové nakupovanie priamo v ob-
chodnej sieti a tento druh zavislosti
spojenej s internetom ma mnoho spo-
lo¢nych rysov — nizke sebavedomie,
vacsi sklon k negativnym emécidm,
Castejsie psychické problémy, hlada-
nie vzrusenia pri ndkupoch, Zenské
pohlavie a zhorsené sebaovladanie. Sa
tu v8ak aj niektoré odlisnosti. Impul-
zivne nakupovanie cez internet po-
skytuje zdanlivd anonymitu, pretoze
k nakupovaniu dochddza v sikromi.
Deje sa obvykle tajne a v osamelosti
a Casté je aj zahltenie podnetmi a in-
formaciami. Ludia s touto zavislos-
tou sa navys$e chovaji nezdrzanlivo
k informa¢nym technolégiam, ktoré
im umoznuji uskutoénovat bez obme-

cez internet

OBMEDZENIE RIZIKOVYCH
PODNETOV NA INTERNETE

- Zdkaz otvdrania vyskakovacich okie-
nok i, cookies” a vymazanie rizikovyjch
zdloZiek.

- Orientovat sa na vecné informdcie, za-
budniit na obrdzky, ktoré prdve vijrazne
motivuju.

- Lepsie je pracovat na pocitaci off-line,
CiZe nepripojit sa k internetu.

- Reklamngm ponukdm sa dd vyhnit
pomocou spamového filtra a zmenou
adresy a tu uZ obchodnikom nikdy ne-
poskytovat.

- Ak uZ niekto nakupuje na internete nie-
¢o potrebné, nemal by sa uZ zaoberat
dalsim tovarom, ktoré mu web pontika.

-> Dobu strdvent pri pocitaci je vhodné
limitovat presngym casovym tsekom
alebo splnenim urcitej tlohy.

= Pri pocitoch nutkania je vhodné od poci-
taca odist a chvilu cvicit, poprechddzat
sa alebo fyzicky pracovat.

dzenia ndkupy, potom zhromazdovat
zbytocnosti a napokon sa dopracovat
k velkym finanénym stratdm.

ZAKLADOM JE

PRIZNAT SI PROBLEM

Svoju zavislost zvladne len pacient, kto-
ry prijme fakt, Ze ma skuto¢ne problém
a pochopi jeho podstatu. Nestaci, ako
ho nasilu do ambulancie psychiatra
dovedie manzel alebo matka. Délezité
hned od zaciatku je obmedzovat von-
kajsie rizikové vplyvy. Preto by mal zve-
rit financie niekomu blizkemu, komu
déveruje, a radit sa s nim priebezne
o vydavkoch a dolezité je tiez zbavit sa
v domadcnosti vSetkych nepotrebnych
veci ako vysledku svojej zavislosti.
Klticové je aj zvladanie vnitornych ri-
zikovych faktorov ako je tinava, pocit
neistoty, izkost, agresivita, smutok,
nadmerny stres, nuda. Pacient by mal
preto dostatocCne spat, pravidelne jest,
hlavne dobre ranajkovat, pit vela vody,

vyhybat sa alkoholu a drogdm, ktoré
zhor§uju sebaovlddanie a dobre si or-
ganizovat Cas, aby sa nenudil alebo nebol
opacne vycerpany. Poméha aj primerana
fyzicka praca, relaxacné cviky, hudba,
blizkost sympatického cloveka alebo
Tudi, pripadne starostlivost o zvieratko.

AKO ZVLADAT DLHY

Jednym z problémov tejto zavislosti, su
aj velké financ¢né straty, preto sicastou
liecebného procesu musi byt aj prijatie
zodpovednosti za svoje spravanie v pre-
doslom obdobi a za dlhy, ktoré v rézii
oniomdnie vznikli. Zbavit sa ich nie je
jednoduché, dolezité je dodrzat spravnu
stratégiu. Musi preto:

- spisat zoznam veritelov, vysku dlhov
a zoradit ich podla dbleZitosti.

- od svojho prijmu odrdtat vSetky nevy-
hnutné vijdavky a nechat si len mald
financni rezervu pre nepredvidané si-
tudcie.

- zostavit spldtkovy kalenddr, ¢ize kedy
a komu posielat spldtky.

- nechat si vijpocet od niekoho skontrolo-
vat a dlhovy problém pripadne konzulto-
vat v niektorej Specializovanej poradne.

- informovat veritelov.

PROFESIONALNA POMOC

V zahrani¢i pracuji svojpomocné or-
ganizdcie pre ludi s tymto problémom.
Su zalozZené na podobnych principoch
ako organizacia Anonymni alkoholi-
ci. V nasich podmienkach je mozné
vyhladat psychoterapiu. Najcastejsie
sa pouzivaju kognitivno behaviordlne
terapie, relaxacné a meditacné techni-
ky, ndcvik sebauvedomovania a dalsich
relevantnych schopnosti. Nezdrzanlivé
nakupovanie va¢§inou skomplikuje ro-
dinné vztahy, preto moze byt uzito¢na
i manzelska terapia.

Prim. MUDr. KAREL NESPOR, CSc.
PSYCHIATRICKA NEMOCNICA
BOHNICE
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Nedokazala

odolat

Castym javom byva kombindcia
niekol'kych druhov zdvislosti,
pretoZe pacient md predpoklady
kich budovaniu. Podobne

ako 45-rocnd, slobodnd,
stredoskolsky vzdeland Zena,
pomenujme ju Eva, ktord sa do
lieCebne na trojmesacni tstavni
protialkoholickii liecbu dostala pre
diagnézu zdvislosti od alkoholu.
Ale dodatocne po lekdrskom
vysSetreni bola stanovend este
dalsia diagnoza. Oniomdnia,
CiZe chorobné nakupovanie.

Vidajoch anamnézy sa uvddzalo okrem
zdvislosti od alkoholu aj casté kolisanie
ndalad, hlavne depresie, ktoré boli asi
3 roky prechodne liecené antidepresi-
vami. PoCiatky nakupovania sa podla
pacientkinho rozpravania zacali uz
v detstve, ked ako 7-ro¢na matke kupo-
vala krémy na tvar, a ,mala z toho radost”.
Potom bolo dlhsie obdobie jej Zivota bez
problémov. AZ pocas stredoskolského
§tidia mala Eva znovu zvySend tenden-
ciu nakupovat, kedy zacala viac o seba
dbat, kraslit sa, pouzivat dekorativnu
kozmetiku. Na o¢né tiene, rize a parfu-
my, ktoré vtedy kupovala hlavne v Tuze-
xe, dostdvala financie od matky.

CHUT PO PRIJEMNOM
ZAZITKU RASTLA

Skutocéne intenzivne nakupovanie sa
u Evy prejavilo pocas poslednych 5 ro-
kov pred prichodom do liecebne, kedy
zila uz len s matkou a bola zdrobkovo
¢innd. Navyse sa stala dilerkou AVONU,
¢o bolo pre nu aj istym sptstacom, za-
Cala sa enormne zaujimat o kozmetiku.
Najskor na nu minala svoju vyplatu,
neskor vsetky svoje ispory vo vyske
40 000 Sk a napokon aj financie z mat-

kinej vkladnej knizky, asi 100 000 Sk. Po
2 rokoch sa financ¢ne zadlZila, prestala
platit byt a brala si p6zicky od neban-
kovych subjektov. Jej dlhy sa vysplhali

na sumu 250 000 Sk.

OD EUFORIE K DEPRESII

Pri nakupoch preferovala hlavne koz-
metiku, doma mala asi 50 parfumoyv,
40 krémov na tvar, asi 30 stprav tie-
nov. Neskor si zacala kupovat aj oble-
Cenie, kabelky (asi 15 kusov), sukne,
blizky a podobne. Bol to zacarovany
kruh a nekonec¢ny pribeh. Lebo vyber
kabelky bol napokon vzdy motivaciou
doktpit si hned aj vhodnd suknu, bliz-
ku a topanky. Casto nakupovala v diiloch
vyplaty, ale hlavne vtedy, ked sa citila
sama, opustend a mala depresie.

Pred samotnym nakupom pocitovala
velké napitie a nervozitu, pri plateni
tovaru vzruSenie az eufériu, ktord prezi-
vala eSte raz, ked sivec doma prezerala.
Potom nasledovali vy¢itky typu: ,zase si
to nezvlddla, naco si to kipila, z coho budes
Zit.” Kapenu vec nakoniec odloZila do
skrine vedla ostatnych a dalej sa o 1iu
velmi nezaujimala. PrinajlepSom niekto-
ré, pre u menej hodnotné, aj darovala.

POTREBOVALA

ODBORNU POMOC
Véazne problémy ekonomické, ako aj ro-
dinné, ju napokon printtili st sa liecit,
kedZe zacala problémy znovu ,riesit”
alkoholom a recidivovala. Bola zaradend
do komplexnej istavnej rezimovej lieCby
zavislosti (alkoholizmu), ako aj tistavnej
liecby tzv. nelatkovych zavislosti, medzi
patologickych hracov, s absolvovanim
skupinovej kognitivno-behaviordlnej
psychoterapie. Motivovali sme ju k lie¢-
be a edukaciou ziskala zdkladné infor-
madcie o svojej poruche. Spolo¢ne sme
formulovali zdkladné ciele terapie:

- Dosiahnut maximdlny mozny pocet

spdsobilosti a zrucnosti pri fungovani

v Zivote, v protistresovijch skupindch sa
naucila zvlddat stresové zdtaze, vieSit
problémy, napr. pldn spldcania dlhov,
mesacny financny rozpocet. Zaoberali
sme sa zmenou jej zivotného stijlu, v kto-
rom sa ucila aktivne fungovat uz pocas
liecby. Cvicila relaxacné techniky (pre-
venciu stresov a silnej tizby nakupovat).
Vrdmci asertivity nacvicovala otvorend
komunikdciu s rodinou.

- Na zdklade analyz spistacov, sprdvania
a désledkov chorobného nakupovania sa
musela pripravit na prevenciu recidiv,
zvlddat krizu v abstinencii a to pri tizkej
spoluprdci s rodinou.

- Specifickym cielom bolo dosiahnut fun-
govanie pacientky v beznom Zivote, v kto-
rom sa znovu nauci nakupovat kontro-
lovane. Za pritomnosti terapeuta potom
pacientka presla ,,ohtiom” - absolvovala
nakupovanie. A neskér nakupovala uz
sama s kontrolou nevyhnutného ndkupu
a pokladnic¢nijch blokov. Pacientka uzivala
lieky, ¢im sme u nej mali moznost terapeu-
ticky ovplyvnit aj hladinu jej depresie, ako
aj kompulzii k chorobnému nakupovaniu.

DOBRY KONIEC,

NOVY ZACIATOK

Po absolvovanfi tistavnej liecby a sledo-
vanim po roku od jej ukoncenia sme
na zdklade rozhovoru s pacientkou aj
pribuznymi, mohli skonstatovat, Ze
abstinuje a alkohol nekonzumuje. Je
zamestnand, spldca svoje dlhy, kontro-
lovane nakupuje a rodina jej pri tom ak-
tivne pomdaha. Tento pribeh mal zatial
Stastné pokracovanie, o dalsom priebe-
hu svojho Zivota bude rozhodovat sama.

MUDFr. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA
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Ked radost z prace neprichadza...

I/f[y

Pozndte podobnyjch aj vo svojom
okoli. Vecéne v strese sa pondhlaji
a nikdy nestthajd, a preto

sti nespokojni a podrdzdent.
Prdca, z ktorej radost sa aj

tak nedostavi, pohlcuje ich
kompletny ¢as, v dennom rezZime
zostdva uz len pdtndst mintit

na chvatom zhltnuty obed a pdr
hodin na spdnok. A po ruke maju
vZdy dobru vyhovotrku, preco
musia zas niekam letiet, s niekym
sa stretniit a nieco zariadit.

Ak sa vecne zaneprazdneny clovek odvo-
lava na odusevnenie pre svoju profesiu,
ktord ho velmi bavi, skryva casto skutoc-
né dovody vysokého pracovného nasade-
nia. Jednoducho, uz nevie inak. Zabudol
na poteSenie zo zazitkov, ked este cho-
dieval do kina a na vikendové grilovacky
¢i silen tak zabehat do lesoparku, CD
nosice s obltibenou skupinou nechava
zapadat prachom a v zozname zndmych
a priatelov v mobile listuje len, ked nieco
potrebuje sirne vybavit. Zabudol zZit. Ako
typicky workoholik.

NEPOCHOPENIE POJMOV

Rizika workoholizmu ako zavislosti ne-
boli hned odhalené. Podobné spravanie
sa spociatku zvyklo zamienat za praco-
vitost, ktora vlastne patri do kategorie
uslachtilych Iudskych vlastnosti. Naj-
ma v prvych rokoch po ,neznej,” ked
vSetci cheeli vyuzit nové moznosti a byt
uspesni podla filozofie selfmademan.
TakzZe tdspech sa mal dostavit priamo
umerne energii a ¢asu, ktoré clovek
vynalozil. Spolo¢nost sa navyse zacala
nendpadne, ale jednoznacne menit na
konzumnt podla vzoru inych rozvinu-
tych krajin. Modlou sa stali drahé auta,
znackové oblecenie, luxusné dovolenky
a vSetky technické novinky, ktoré po-
krok prinasal. Vo svete, ktory funguje

na principe tizis mat a vlastnit, tak plat,
potrebujete naozaj vela finanénych
prostriedkov. A to garantuje len slusne
ohodnotend praca. Hoci zvladnuta pod
stresom. Nekonec¢ny pribeh. Opit raz
matka poziera svoje mladata. Pontika
lakavé pokusSenia a potom kvoli tiizbe
vlastnit alebo byt tispesny motivuje
k vraZzednému tempu.

PRICINA UZ V DETSTVE

Do6vodom, preco niekto za cenu strat
toho najcennejsieho (zdravia i blizkych
Iud{) pracuje az do vyCerpania, moze byt
aj trauma z detstva. Ak niekomu chyba
materinska laska alebo je roky podce-
novany, dohana to po cely Zivot. Jednou
z foriem moZe byt aj Sialené pracovné
tempo na tkor ostatnych aktivit a tym
presvedcenie vyssieho ocenenia okolia.
Vinych pripadoch tento postoj vstreba-
vajui od ranného veku deti od rodicov
workoholikov. Maji vzor mamy alebo
otca, ktorych pre zaneprazdnenost vida-
vajl len cez vikend a ti navyse od svojich
potomkov oc¢akdavaji perfektné vysledky
uz od zdkladnej Skoly. Dokdzu byt vébec
potom v dospelosti ini ako ich rodicia?

ZASKOCENI DIAGNOZOU
Workoholizmus povazuji psycholégovia
za chorobu, pretoZe ma vSetky priznaky

/;@a_—“é/

indsledky ako iné zavislosti. Workoholik
sa sprava podobne ako alkoholik alebo
narkoman, drogou je vSak pre neho
préaca. A rovnako ako vSetky kategorie
pacientov so zdvislostou ani workoholik
za ni¢ na svete nepripusti, Ze ma velky
problém. Vlastne to sprvoti ani nechépe,
pretoZe on predsa robi nieco pozitivne,
tvori, produkuje, plni si svoje pracovné
povinnosti. V skuto¢nosti svojim expo-
novanym spravanim ubliZuje sebe i os-
tatnym. Workoholik si ni¢i svoje zdravie,
zanedbdava rodinu a straca kontakt so
skuto¢nym zivotom. V pracovnhom pro-
stredi nedokaZe pracovat timovo a pri-
jimat rady a ndzory druhych, citi sa byt
nenahraditelny, casto pozaduje rovnaké
tempo prace od ostanych. Byva podraz-
deny a nevrly, ¢im si zhorsuje komuni-
kaciu s okolim. Najvacsou tragédiou pre
workoholika je situdcia, ked pride o post
manazéra alebo vobec o zamestnanie. Je
potom redlnym adeptom na depresiu.
Najm4, ak zisti, ze firme sa dar{ aj bez
neho. Takyto clovek potrebuje pomoc,
aby sa v zlom psychickom stave nepo-
kisil o samovrazdu.

OKREM PSYCHIKY AJ
ZDRAVOTNE PROBLEMY

V prvej faze svojej rozvijajicej sa zavis-
losti si workoholik zac¢ina brat pracu



domov, stdle mysli na povinnosti, ich
nezvlddanie kompenzuje nad¢asmi a od-
mieta si brat dovolenku, ktord i niekol-
ko rokov odstiva. V strednej faze straca
kontakt s priatelmi, rezignuje na vsetky
zazitkové a pohybové aktivity, nevenu-
je sa ani rodine, ak vobec nejakd m3,
avjeho Zivote tiplne absentuje na vyva-
zenie akykolvek relax. Zac¢ina trpiet po-
ruchami spanku, je podrazdeny a mava
vypadky pamite. A tazky workoholik,
ktory pracuje vysokym tempom celé
mesiace i roky a trpi rovnako vysokym
deficitom oddychu, mo6ze mat vazne
zdravotné problémy. V prvom rade je tak
vyCerpany, Ze straca elementarnu schop-
nost stustredit sa na pracu a primét sa
k standardnému vykonu. Trpi chronic-
kou nespavostou, bolestami hlavy, krku
a chrbtice, ma problémy s travenim, so
zdvratami a tieZ s vysokym krvnym tla-
kom, ktory predstavuje riziko infarktu
alebo mozgovej prihody. A plati to aj pre
mladsie roéniky, ktoré zvyknd stres rie-
§it este dalsou zavislostou, konzumaciou
alkoholu.

VYJST Z KOLA VON

Ak sa workolholik chce tprimne liecit,
musi zvolnit pracovné tempo. Odpttat
od prace mu poméahaji relaxac¢né cvice-
nia. No v prvom rade musi pochopit, Ze
jeho zivot nie je iba o préci, ale aj o Iu-
doch v jeho okoli a o spoloc¢ne prezitych
pozitivnych zazitkoch. A tiez o zodpo-
vednosti za vlastné zdravie, ktorému
nahravajud dplne bezné aktivity, ako pre-
chddzka lesom, popoludnie s futbalovou
loptou, hodinka s dobrou knihou alebo
relax prijazere bez pocitu, Ze preto ne-
stihne nejaky pracovny termin. K zme-
ne postojov vsak potrebuje intenzivnu
podporu najblizsich, ¢i uz rodiny alebo
priatelov.

JAPONCISUASI __
NAJPRACOVITEJSI...

...a maju asi aj najviac workoholikov. Ne-
gativne Statistiky o vysokej chorobnosti
zamestnancov, ktori pracovali denne
az 10 az 14 hodin a nebrali si Ziadnu
dovolenku, primila japonskd vladu
k opatreniam. Pravnu zodpovednost
za to, aby pracovnici isli na dovolenku

CHRONICKY UNAVOVY SYNDROM
Znicujlice pracovné tempo méZe skoncit
zritenim, totdlnym kolapsom, syndrdmom
vyhorenia. Nejde vsak o infarkt ¢i inti ndhlu
prihodu. Jednoducho sa cloveku jedného
dria minie Zivotnd energia. Citi sa velmi zle,
trpi nechutenstvom, je depresivny, stdle
sa mu chce spat a ani rdno nie je schopny
vyjst z postele. Tento problém méZe oslabit
imunitny systém a odsStartovat rézne vdzne
ochorenia. Treba preto vyhladat psycho-
léga alebo imunoldga, ktory okrem liecby
imunity odporuci pacientovi pravdepodob-
ne aj uZivanie antidepresiv na zlepsenie
psychického stavu.

kazdy rok, budd mat samotni zamest-
navatelia. K negativnemu javu prispeli
aj zvyklosti tejto svojskej kulttiry a at-
mosféry na pracovisku. Mnoho Iudi sa
obavalo opovrhnutia kolegov, ak by o do-
volenku poziadali, ¢o sa vraj povazuje
za prejav slabosstva. Workoholizmus
ma v Japonsku aj socidlny aspekt. Vela
mladych Iudi nie je schopnych néjst si
priatela ¢i priatelku a zaloZit si rodinu.
Porodnost tak v krajine prudko klesla.

Uspesnti lie¢bu garantuje odstrihnutie
od pracovnych povinnosti a dokonaly
oddych. Najlepsie je odist na isty ¢as nie-
kde na chatu do prirody a hlavne mimo

AKO DESIFROVAT WORKOHOLIKA?

Workoholik nadpriemerne vela pracuje, az
16 hodin denne, a o prdci aj vela hovori,
iné témy ho nezaujimajd. Kvadli kariére je
schopny urobit takmer vsetko, neraz aj
mnoho obetovat. Zaspdva i vstdva s mys-
lienkami na povinnosti, najradsej by si
ustlal rovno v kanceldrii. Pocituje tizkost,
ked nestiha terminy a je podrdzdeny, ked
musi prdcu prerusit alebo ak urobi ¢o i len
malu chybu. Pre pracovné tempo si casto
nestihne ndjst partnera. Nevenuje sa
Ziadnym volno ¢asovym aktivitdm a ak ho
najblizsi prindtia ist na krdtku dovolenku,
neuZiva si ju, ale berie si so sebou laptop,
mobil nepusti z ruky ani na pldZi a pocas
dna komunikuje s kolegami a riesi pracov-
né problémy. Nevie sa uvolnit, zabudol sa
spontdnne tesit z malickosti, strdca zmysel
pre humor, mdlo sa smeje a myslienkami
je stdle niekde inde. V risSi workoholikov.

frekventovanej civilizdcie. Délezita je
pravidelnost beznych ¢innosti a vy-
vazeny zivotny §tyl - striedma strava,
kvalitny pitny rezim, ale bez alkoholu,
dostatok spanku, prechddzky a ¢itanie
knth, ktoré clovek uz roky odkladal. Te-
levizor, internet a najleps$ie i mobil treba
na tych par dni ¢i tyzdnov z programu
dna tplne vylicit.

Biorytmus je zdzracné slovicko,
ktové berieme skor ako lahSiu
tému. Svoje telo pozndm najlep-
Sie, povie si kazdy.

LIMITY
NASEJ PSYCHIKY ATELA
No sme raz zivé bytosti konstruované na
rovnakom principe a priroda stanovila
hranice nasich moznosti. Obcas ich sice
po tvrdom tréningu niektor{ jednotlivci
prekracuji obdivuhodnymi vykonmi,
ale prevazna vacsina populdacie si iti-
nerar fyzickej i psychickej vykonnosti
v priebehu 24 hodin méze pokojne za-
vesit na nastenku nad pracovnym sto-
lom. Striedanie faz vrcholiacej energie
a itlmu nie si ndhodné. Priroda ndm
tym chce napovedat, Ze po velkej zatazi
treba tempo vzdy zvolnit a mozgovym
bunkdm i svalom poskytnit aspon krat-
kodoby odpocinok. Naozaj nechyba vela
k idedlu. Staci si osvojit silné a slabsie
denné ¢asové tiseky a s malymi osob-
nymi odchylkami ich re§pektovat. Ako
vyzera graf nasej vykonnosti pocas dna?
- 6. az 9. hodina — len postupny ndrast
rannej aktivity
- 9. az 11. hodina — zrychlenie vzostupu
fyzickych i dusevnijch sil
- 12. hodina - vrchol kondicie organizmu
- 12. az 15. hodina — prvd fdza poklesu
vykonnosti
- 15. az 16. hodina — opdtovne nastdva
prudky ndrast
- 16. az 17. hodina — energia je v norme
-17. az 21. hodina — pomalé ubidanie sil
- 21. hodina — poslednd prilezZitost v pra-
covnom dni na relativne vyssie vjkony,
potom to uz s nami ide dolu vodou.
PRIPRAVILA
ALZBETA SLOVAKOVA
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nelatkove zavislosti

Ocareni bronzovou pokozkou

Uz viac ako sto rokov je
dobronzova opdlend pokozka
synonymom zdravého Zivotného
Stylu. Ved slnkom , pobozkand
plet” je dokazom, Ze na ¢erstvom
vzduchu aktivne trdvime
dostatok ¢asu. Alebo skor
aktivitu kamuflujeme v pohodInej
polohe na leZadle so soldrnymi
trubicami? Pravda, bronzovd
pokozka je sexi, ale... Co ak to

s ttizbou po ¢okolddovej pleti
zacneme prehdrnat?

Zo stranok svetovych médii, ale aj
z medicinskych kruhov, sa za posledné
roky Coraz CastejSie ozyvaju hlasy, aké
nebezpecné je nadmerné opalovanie
v soldariach. Moze dojst k nendvratnému
poskodeniu koZe a pripadne k vzniku ra-
koviny koZe. A st tu aj rizika kozmetic-
ké. Dnesni tinedzZeri, ktori si zavislostou
na bronzovom vzhlade ohrozeni najviac,
si nasledky takéhoto poc¢inania asilen
tazko dokazu predstavit. Ich , obdivu-
hodne” vyzerajica pokozka bude pravde-
podobne po patdesiatke pdsobit starsia
najmenej o desat ¢i patnést rokov.

NEZDRAVA LASKA K SLNKU

Co Zenie mladé Zeny, ale aj mladych mu-
zov k tomu, aby takmer kazdud volnid
chvilu venovali opalovaniu ¢i celd zimu

prelezali v solariu? Napriek varovaniam
dermatol6gov na svete navstevuju sola-
rid denne miliény ludi a v poslednom
Case sa medzi nimi néjde ¢oraz viac ta-
kych, ktori si bez pravidelného opalo-
vania svoj Zivot nevedia ani predstavit.
Neopaluji sa vSak preto, aby dosiahli
len ,Jahko opaleny, sviezi vzhlad”, ale
preto, aby boli ¢o najcokoladovejsi,
bez ohladu na to, Ze vedia o rizikach
svojho konania. No ani za svet sa opa-
lovania nechci vzdat, je pre nich ako-
usi drogou. Preco? Jednoducho sa na
bronzovo opélenej pokozke a pocitoch,
ktoré im opalovanie prinasa, stali za-
vislymi. Podla odbornikov tanorektici
zazivaju pri expozicii ultrafialovych
licov euforické pocity podobné prezi-
vaniam drogovo zdvislych po ich davke.
Podobne ako anorexia - mentalna po-
rucha stdvisiaca s poruchou vnimania
vlastného tela a s chorobnym strachom
z pribratia, aj tanorexia sa oznacuje za
psychickd poruchu, pre ktord okrem
spominanej zavislosti na opalovani je
charakteristické aj to, Ze postihnuti
sa napriek opaleniu citia stale ,bieli”
a svoj bronzovy nadych preto ,musia“
neprestajne obnovovat.

EUFORICKI VDAKA OPALOVANIU
Slnecné lice skutocne prindsaji radost
a zlepSuju nadladu. Euforicky efekt vyvo-
lany slne¢nym Ziarenim na nasu psy-
chiku je nepopieratelny. D6vodom je
zvy$end tvorba endorfinov, predovset-
kym oxitocinu a prilev energie. Vsetci

Zradny efekt opdlenia

naopak pozndme odli$nd situdciu naj-
mai v jeseni, ked je nedostatok slnecné-
ho svitu pricinou zlej ndlady, pocitov
pesimizmu a u niekoho aj depresivnych
stavov. Tanorektik profituje jednak
z pozitivnych dc¢inkov UV ldcov pod-
porujtcich produkciu endorfinov, ale
zdroven aj z prijemnych pocitov vdaka
svojej vypestovanej zavislosti. Ak svoju
slnecnt davku z umelého zdroja nedo-
stane, mdze mat abstinen¢né priznaky
- zdvraty, nevolnost ¢i triasku.

VAZNY MEDICINSKY PROBLEM
Problémom tejto netypickej zavislosti
je, Ze sa mdze stat pre Cloveka osudnou
volbou zivotného §tylu. Ohrozuje ho to-
tiz najzhubnejsia forma rakoviny koze,
melaném, ktory postihuje uz mladé Zeny
v kategorii 20 az 29 rokov. Z medicin-
skych kruhov sa preto Coraz Castejsie ozy-
vaji hlasy, Ze sa ndvsteva soldrif striktne
neodporica osobdm mladsim ako 18 ro-
kov ¢i osobdm, ktoré patria k I. fototypu
pokozky, teda pokozky velmi nachylnej
na spdlenie, alebo ITudom, ktori majt viac
ako 40 materskych znamienok. Stvislost
medzi vznikom melanému a spalenim sa
uzjednoznacne potvrdila.

IVANA BARANOVICOVA



Posadnuti

dokonalostou vlastného tela

Mdme k dispozicii len jedno telo a
Ziadne iné. Casto s nedostatkami,
ale kto ich nemd? Ndjdu si ich
kriticky na sebe aj supermodelky,
ku ktorym vzhliada ako

k stelesneniu krdsy celyj svet.
Prirodzene pritazlivd tudr nie je
zdaleka sidend vsetkym, rounako
pekne formovand postava. No
niekto sa nechce vzdat predstavy
priblizit sa k idolu krdsy co
najviac. Aj za cenu svojej malej ¢i
vdcSej zdvislosti.

tizbapovizudlnejdokonalostiza

kazdd cenu. A tak sa dd nazvat

ochota mnohych lud{ aplikovat

rézne metédy na vlastnom tele.
Preto su dnes plasticki chirurgovia tak
ziadany artikel. Zmensenie nosa, zvac-
Senie pr's, odstranenie tuku zo stehien,
vyhladenie vrasok, tam pridat, tam ubrat,
ako v krajcirskej dielni. A zo sikromnych
klinik potom vychadzaji viac ¢i menej
vydarené prototypy mladych i starsich
zien. P6vodne origindly, teraz skér klony
s nadpadne podobnymi prvkami. TaZko
povedat, ¢i je dovodom obmedzeny ponu-
kovy kataldg plastickych chirurgov ale-
bo Zeny inspiruje rovnaky model krasy.
A dokonca i muZi prepadli marnivosti
a snazia sa touto cestou nahradit to, ¢o
im priroda nedopriala.

ppeB8B8<T by,

“Laaa

POPRI SVALOCH _ }

SI PESTUJU AJ ZAVISLOST

Ini skii$aji menej drasticki cestu. Vsnahe
vyhntit sa skalpelu upisu dusu §portovému
naradiu. Byt fit, udrziavat si formu a kondi-
ciu je super. Menej uz extrémna frekvencia
cviCenia a najma sposob rozmyslania po-
niektorych chronickych navstevnikov po-
silnovni. Spociatku funguje najma fyziolo-
gicky princip pohybu. DokaZe odbtirat stres
a vylucovanim hormoénu stastia vyvolava
pocit eufdrie, co je velmi prijemné a clovek
si podobné situdcie rad zopakuje. No ak sa
muz ¢i Zena zacne zaoberat vyhradne svo-
jim telom, izkostne zdravou vyZivou a cvi-
¢enim s presne naplanovanou stratégiou
tréningov a ostatné odsunie na vedlajsiu
kolaj, d4 sa uz hovorit o bigorexii, zavislosti
na svalnatom tele. VSetko - rodinu, vztahy
a kariéru podriaduje jedinému cielu, vypra-
covanej muskulatire a perfektne vymode-
lovanej postave, ktora je jeho vrcholkom
Mont Everestu. Signdlom, Ze si GiispeSne
spolu so svalmi vypestoval aj zavislost, je,
Ze aj v sikrom1i hovori neustdle o zhode-
nych kilogramoch a kulturistike a viackrat
v priebehu dia sa kontroluje pred zrkad-
lom.

Odbornici v§ak upozornuji aj na zdravot-
né rizikd bigorexie. PretaZenie pri cviceni
a posilniovani spésobuje drobné zrane-
nia a natiahnuté svaly, ale aj problémy
s kIbmi ¢i so srdcom. A traviaci systém
si mézu poskodit ti, ktori plnohodnotni
stravu nahradzajd vitaminovymi napoj-
mi. Najhor$ou alternativou v honbe za
vybudovanou svalovou hmotou je uzi-
vanie hormondlnych steroidov, ktoré po-
§kodzuju pecen a srdce a byvaju pric¢inou
impotencie, tvorby akné, vypadavania
vlasov a kolisania nélad.

S BOTULOTOXINOM

FALOSNE MLADSIE

Vlastnosti botulotoxinu sa vyuzivaju
uz davno. V prvom rade v neuroldgii
pri rieSeni viacerych zdravotnych taz-

Dismorfofdbia...

... je chorobny strach z vlastnej §kare-
dosti, ktori niti ¢loveka dodrziavat ne-
ustdle diéty, uzivat prehanadla, cvicit i
posiliiovat, venovat extrémne vela ¢asu
hygiene a tiprave tvare i vlasov a ¢asto
absolvovat plastické operacie a iné za-
kroky. V pripade nespokojnosti so svo-
jim zovnajskom maju sklon k depresidm
a sebaposkodzovaniu.

kosti, napriklad pri odstrafiovani kf¢ov
svalov krku, ktoré spésobuji neovlada-
telné pohyby hlavy. Viac zndmy je vSak
z oblasti korek¢nej kozmetiky, pretoze
pomaha vyhladzovat vrasky na tvari.
Ak sa tento spdsob omladzovania drziv
intencidch rozumnej miery, raz za 6 az
12 mesiacov, je to v poriadku. Niektoré
damy vsak v zifalej snahe zadrzat Cas
st ochotné podstipit jednoduchy zakrok
privelmi casto, takZe ich tvar strati pre
mnozstvo vpichov tohto jedu schopnost
mimickych pohybov a p6sobi nepriro-
dzene. K extrémnym patri aj nadmerné
zvacsovanie pier vstrekovanim kyseliny
hyalurénovej, vtomto smere sa niektoré
zeny, najmd mladsie ro¢niky, prepracujd
k vynimocne komickému vyrazu tvare.
Napriek tomu nestlad zvyraznuja dalsi-
midavkami, ¢o prezrddza neschopnost
redlne posudit svoj vzhlad.

BEZ MAKE-UPU ANI KROK
Podla niektorych zahrani¢nych priesku-
mov si niektoré Zeny dokazu vypestovat
zavislost aj na dekorativnej kozmetike. Bez
make-upu nevkrocia ani na balkén a trva
im 2 az 3 hodiny, kym zo svojej tvare vy-
kizlia iluzérny obrazok dokonalosti. Rano
preto musia vstdvat s poriadnym predsti-
hom, aby stihli prist do prace ¢i do $koly,
¢im si ukrajuji zo spinku. Problémom je
aj investicia do §pirdl, korektorov a ostat-
nych kozmetickych pomdcok. Niektoré
Zeny st schopné kupovat nové vyrobky nad
svoje finan¢né moznosti, pripadne sa aj
zadlZovat. A niektoriludia nelutujd minat
peniaze za bielenie zubov, ttito procediru
absolvuji pravidelne. Pre Ziarivost isme-
vu, na ktory nedaji dopustit, sd ochotni
riskovat problémy s precitlivenostou zubov
akrvacanie z dasien.

ALZBETA SLOVAKOVA
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Aj vztah k jedlu méze prezradit nespokojnost s vlastngm
Zivotom. Poruchy prijmu potravy a zdvislosti vypestované pri
kuchynskej linke st ¢asto len désledkom r6znych problémov,
¢i uz komplexou, nefunkénych partnerskijch vztahov alebo
nezdravej atmosféry v rodine. Obcas to preziva kazdy.
Cokolddou sa zajedd rozchod s priatelom, zmrzlinou sa

lie¢i ranené ego po nezvlddnutej skiiske v Skole, nehovoriac

o fastfoodovyjch orgidch, na ktoré sa ndjde vzdy dobry dévod.

avisli od jedla? Okrem nevyhnut-

nosti zabezpecit telu prisun po-

trebnej energie nas k hodovaniu

a preferovaniu konkrétnych jedal
Zenie aj prijemny pocit, pretoze do krvi sa
vtedy uvolni hormén dopamin zodpoved-
ny za stav kratkodobej euférie. No niektori
Iudia trpia nutkavym, nekontrolovanym
az zachvatovym jedenim a na chladnicku
zautocia Casto aj uprostred noci, aby sa
do prasknutia najedli. Podobne ako nar-
koman od svojej drogy, oni st zavisli od
jedla. Vacsinou tym kompenzuju straty
ist6t, osamelost, nedostatok sebavedo-
mia a absenciu lasky vo svojom Zivote.
Jedlom tak sytia nielen telo, ale hlavne
svoju dusu. Situdciu si véak len zhorsujd,
pretoZe na rozdiel od pacientov s bulimiou
sa nesnazia potravy zbavit ddvenim alebo
uzivanim prehanadiel. Potom maju zvy-
Cajne problém s nadvahou, ¢o ich spolo-
Censké Sance zhorsuje. NavySe pre svoju
neschopnost ovlddat sa trpia vycitkami.
Podobné znaky spravania st typické aj pre
deti a mladych ludi s nadvahou.

OD DIETY K DIETE

In{ zase inklinujd k redukovanej strave
v snahe zmenit zdsadne svoju vahov ka-
tegoériu az si napokon vypestujui zavislost
od diét. Sleduju trendy, skisaji pod chvi-
Tou novd, neraz extrémnu, diétu, ktord

moze poskodit ich zdravie, a po sklamant,
Ze nepriniesla o¢akdvant rapidnu stratu
kilogramov, trapenie rychlo ukoncia. Vac-
Sinou hned otvaraji chladnicku, ktorej za-
soby sa rychlo mind. Nasttpi joj-efekt, az
dokola. Problémom je ¢asté testovanie or-
ganizmu nevhodnymi kombinadciami po-
travin a permanentné hmotnostné zme-
ny, ¢im si m6zu nabirat metabolizmus.

BULIMIOU TRPIA

CASTO PERFEKCIONISTI
Bulimia byva najcastejsie problémom
Zien. Vébec by ste na 1iu nepovedali, Ze
ma poruchu prijmu potravy. Ambiciéz-
na tridsiatnicka, ktord si potrpi na per-
fektny vzhlad. A v intimite sikromia
skrytd pred zrakom verejnosti sa snazi
umelo znizit telesnd hmotnost. Pouzi-
va klasické prostriedky podobne postih-
nutych. Printti sa jedlo vyvratit alebo
uziva diuretika a laxativa na zrychlenie
dinnosti ériev. Co byva pri¢inou tohto
ochorenia? Nedostatok lasky v detstve,
prisny otec, nitenie do jedla, poniZova-
nie, strata blizkej osoby, priklad matky
a jej netispesnych diét a tiizba po stihlej
postave. Komplexy z vlastnej nedokona-
losti m6zZu viest k podobnému spravaniu
uz dievcata na zdkladnej skole, Castejsie
v$ak na strednej. Rodi¢ia by mali preto

pozornejsie sledovat dcéru a jej Styl stra-
vovania, pretoze tato porucha ju bude
sprevadzat aj v dospelosti a méze vaz-
ne poskodit jej zdravie. Bulimicky maji
Casto poskodenti zubni sklovinu i slizni-
cu pazeraka, zdpal slinnych zliaz, nizky
krvny tlak, poruchy srdcového rytmu,
depresie a niekedy i poskodené oblicky.
Avarovné signdly bulimie? Dievca alebo
Zena ma momenty, ked straca kontro-
lu a skonzumuje v kratkej dobe velké
mnozstvo jedla, ndsledne vsak navstivi
kupelfiu alebo toaletu. Casto zvracia, ¢o
sposobuje chronicky zly dych, m4 problé-
my s hnackou, ktord si sama vyprovokuje
uzivanim prehanadiel, nosi volnejsie ob-
leCenie, lebo skryva stratu hmotnosti, a je
posadnuta kontrolou postavy, diétami,
cviCenim a neustdlym vaZzenim. Byva tiez
unavend, podriazdend a naladova.

ANOREXIA, PROBLEM
S FATALNYMI DOSLEDKAMI
Ktoré dievca by nesnivalo o kariére mo-
delky. Super §tihla postava sa stdva pre
fiu vysnivanim idedlom, na ktory sa chce
za kazdu cenu podobat. Skisa preto ex-
trémne redukéné diéty a casom sa jej
stravovanie vymkne tplne spod kontro-
ly. Napokon nedokéZe redlne zhodnotit
svoj skuto¢ny vzhlad a napriek extrém-
nej Stihlosti sa jej stale zd4, Ze ma nad-
vdhu. Mentdlna anorexia je psychické
ochorenie, ktoré sa prejavuje zdsadnym
odmietanim jedla a vedie ku katastrofal-
nemu tbytku hmotnosti neraz az pod 25
kilogramov. Najviac postihuje dievcata
a mladé Zeny vo veku od 13 do 25 rokov.
Casto sti to zakriknuté, bojazlivé a plaché
osobnosti s malym sebavedomim s auto-
ritativnymi rodi¢mi. Liecba je velmi na-
rocnd, pretoZe okrem psychickej stranky
sa musi rie$it v prvom rade zdravie alebo
izdchrana zivota mladého ¢loveka.
ALZBETA SLOVAKOVA



Poruchy prijmu

Medzi $pecifické poruchy prijmu potra-
vy zaradujeme mentdlnu anorexiu (MA),
mentdlnu bulimiu (MB) a zdchvatovi-
té prejedanie (Binge Eating Disorder,
BED). Druht skupinu tvoria iné tzv.
nespecifické poruchy prijmu potravy
(napr. bigorexia, ortorexia, diétovanie,
drunkorexia, akvaholizmus, pregore-
xia a iné).

DIKTAT KULTU KRASY

Je zrejmé, Ze poruchy prijmu potravy
st staré ako ludstvo samé, no ideal
krasy a tzv. kult tela sa v histérii Iud-
stva menil. Zaroveni je nanajvys otdz-
ne, ¢i st poruchy prijmu potravy dnes
rozsirenejSie nez v minulosti alebo ¢i
sa jednoducho Iudia postihnuti tou-
to zavislostou menej hanbia hovorit

o tychto problémoch? Na jednej strane
sa potvrdzuje, Ze pocet 0s6b trpiacich
poruchami prijmu potravy vzrasta
v dosledku zvysujicej sa posadnutosti
nasej spolocnosti stihlou liniou. Nasa
konzumnd, na vykon orientovana
spolo¢nost jednoznac¢ne vyzndava kult
krasy a pritazlivosti, s ktorym sa spdja
aj tanorexia — zavislostné spravanie
stvisiace s nadmernym opalovanim
(slnko, solarid).

DVE PODOBY INTERNETU
Opit plati, Ze mnohokrat je tato forma
sebadestruktivneho spravania ma-
sivne prezentovanad a podporovana
internetovymi strankami, interneto-
vou komunikaciou. Avsak je zrejmé,
Ze to plati aj naopak - poradenstvo, in-
formacie a pomoc pri rieSeni portdch
prijmu potravy mozno néjst na inter-
nete. V preventivnej praxi tejto oblasti
je treba sa zamerat najma na Zenskud
Cast populacie (osobitne mladé dievcata
a zeny) ako ohrozent a rizikovd, a teda
obzvlast zranitelnd skupinu. Rovnako
vSak plati, Ze kult tela jasne ovplyviiu-
je aj muzskd populdciu, ma vsak svoje
$pecifika a rozvija viac typické muzské
formy portch prijmu potravy.
PhDr. INGRID HUPKOVA, PhD.
PSYCHOLOGICKA, PSYCHOTERAPEUTKA

DRUNKOREXIA je zivotny $tyl mladych ludi, najma dievéat, ktoré sa ched
zabavat a zaroven zostat §tihle, preto cely tyzden hladujt, aby si mohli cez vikend
na diskotéke dopriat ,kaloricky” alkohol. Okrem toho, Ze si organizmus poskodzu-
jui pravidelnou konzumadciou alkoholu, vzdavaji sa zarovenn mnohych potravin
ako zdroja zdravej vyzivy, takZe im v tele chybaji dolezité vitaminy a mineraly.
PREGOREXIA stvisi s tehotenstvom a je to obraz absoliitneho hazardu,
ktorého sa mladd mamicka dopusta nielen voci sebe, ale aj voci svojmu este
nenarodenému dietatu. Nedostato¢nym prijmom Zivin ohrozuje jeho zdravy
vyvoj ale aj samu seba, pretoze dieta ju obera o cenné latky. Vacsinou je to diag-
noza zeny, ktorad uz roky bojuje s problémom prijmu potravy, s anorexiou alebo
sbulimiou, a ani pocas tychto deviatich mesiacov nie je schopnd vzdat sa svojho
zivotného Stylu. Z obdv, Ze pocas tehotenstva priberie, konzumuje minimdalne
mnozstva potravy alebo ju vyvracia a vela cvicia. Ak ma Stastie, narodi sa jej
zdravé dieta. Otazkou ostdva, ako sa absencia dolezitych latok podpisSe na jeho

zdravi neskor.

-

-

Zdravotné rizika

hmotnostnych extrémov

Na tom sa zhodneme aj bez medicinskeho

vzdelania. Ze nielen vzhladu tela, ale ani

zdraviu, ziadny extrém nesvedci. A platito

rovnako pre obezitu ako pre anorexiu. Prog-

ndza zdravotnych problémov Zeny ¢i muZa,

ktori na sebe nosia desiatky kilogramov

navyse, ak napriklad trpia zavislostou od

jedla, je naozajviac nez nepriazniva. Nekon-

trolovanym dlhodobym prejedanim riskuja

poskodenie cievneho systému pre vysoky

krvny tlak i hladinu cholesterolu, trombdzu

a moznu ndhlu prihodu, vznik cukrovky 2.

typu, zlyhanie obliciek, tazkosti s dychanim,

degenerdciu kibov, osteoporézu ize rednu-

tie kostnej hmoty a tym moZznost vaznych

zlomenin, ZI¢nikové koliky, kozné choroby,

problémy s menstrudciou a onkologické

ochorenia. Nehovoriac o spoloc¢enskom

znevyhodneni a komplikovanom hladani

partnera pre estetické defekty, co moze

odstartovat depresiu.

No ani anorexia nie je z hladiska vyvoja

zdravia ziadnou vyhrou. Naopak, anorektic-

ku ohrozuje cely rad zdravotnych tazkosti,

z ktorych niektoré predstavujl nendvratné

poskodenie Zivotne déleZitych organov. Co

vsetko moZze byt jej problém?

« nezvratny Gbytok mozgovej hmoty

« strataenergie i duSevnej vitality

o nizky tlak krvi, Casté zavraty

e anémia

« spomalenie latkovej vymeny

e znizena ¢innost srdca

« opuchy a modriny na koncatinachina
tvari

« stratatelesného tuku a kvality pokozky,
byva sucha a bleda

« vypadavanie vlasovinadmerné ochlpe-
nie na tele

« zly stav chrupu, poskodenie zubnej sklo-
viny pre nedostatok vitaminov

« degeneracia sliznice Zalidka pre necin-
nost a prijimanie minimalneho mnoZstva
travenej potravy

« poskodenie peceneiobliciek

« bolestibrucha, zhorsend funkcia criey,
Casté zdpchy

« rednutie kosti pre nedostatok vapnika

« Ubytok svalovej hmoty

« problémy s menstruaciou

« pocity Gzkosti aj pre nizku hladinu cukrov
v krvi

« Casté zmeny nalad, depresie
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Ked je zdrave jedlo zmyslom Zivota

Stravujete sa zdravo? A pozndte alebo ste Citali o niekom, kto to so

zdravym stravovanim prehdria? Poculi ste o ortorexii? Ortorektici striktne

dodrziavaji zdsady zdravého stravovania — niektori jedia iba obilniny,

dalsilen surovii zeleninu, no a su qj taki, ktori nezjedia iné ako ZIté jedlo.

oviete si, to je predsa fantastické,

stravovat sa zdravo. A mnohym

z nds urcite prospeje trocha pozor-
nosti venovanej vyberu zdravych potra-
vin. St v8ak aj I'udia, ktori maji opacny
problém, ked im tato ,pozornost” pre-
rastd cez hlavu a zmeni sa na posadnutost
ovplyvnujtcu ich celkovy zZivotny §tyl.

AKO DIAGNOZA MLADA

Ortorexiu ako moznu poruchu stravova-
nia po prvykrat v roku 1997 pomenoval
kalifornsky lekar Steven Bratman. Pri
koncipovani pojmu orthorexia nervosa
sa in$piroval terminom anorexia ner-
vosa (mentdlna anorexia). Vo svojej pra-
xi poradcu pre zdravi vyzivu sa totiz
velakrat stretol s pacientmi, ktori sice
anorexiou netrpeli, ale s ich prehnanou
zdravou Zivotospravou nebolo nieco
v poriadku. Ortorexia je teda patologic-
ka fixdcia ¢i posadnutost zdravou stra-
vou. Posadnutost sa vSak nevztahuje iba
k jedlu. Ludia, ktorych sa tyka, podria-
duju vsetky svoje myslienky a hodno-
ty nielen jedlu, ale najma jeho kvalite.
Posadnutost zdravym stravovanim sa
moze vyvinut az do takého §tadia, kedy
Clovek vytesni vSetky ostatné aktivity
¢i zaujmy, narusia sa jeho medzilud-
ské vztahy a mo6zu si dokonca ohrozit
zdravie. Napriklad orientdciou na istd
skupinu potravin a ignorovanim inych
zdrojov latok potrebnych pre organiz-
mus mo6zu mat problémy napriklad s
osteopordzou. Prave vtedy sa z ortore-
xie stane skuto¢na porucha stravova-
nia. Na rozdiel od anorektikov sa ale
pacienti s ortorexiou vo vSeobecnosti
nezaoberaju svojou hmotnostou, necitia
sa byt tucni. Potrebuji sa citit v prvom
rade ,Cisti”. A ich definicia zdravého
stravovania zavisi od toho, akej ,diét-

nej” tedrii veria. Niektor{ uprednostnu-
ji vegetarianstvo, ini sd striktni vegdni
¢i makrobiotici. Vo svojej podstate st
vetky spomenuté diéty viac ¢i menej
zdravé, nezdrava je vSak posadnutost,
s akou ortorektici k diétam pristupuji.

TYPICKY MODEL ROZMYSLANIA
Medzi zdkladné charakteristiky, ktoré
Bratman definoval ako typické pre or-
torektikov patria horlivost, s akou su
schopni obhajovat svoju pravdu, a pre-
svedcenie, Ze ich zvlastna diéta z nich
urobi spiritudlnejsich Tudi. Veria, Ze
zdrav§im stravovanim sa oslobodia od
vSetkych negativnych pocitov ako samo-
Idbost ¢i pokrytectvo. [udia nezdravo
zaujati spésobom spravneho stravovania
zasvitia svoje telo samym sebe, takze sa
z neho stane chrdm hodny zboznovania.
Podla psycholégov médzZe stravovacie cu-
déctvo niektorym jedincom dodat pocit
vynimocnosti. Dokonca ortorexia moze
byt pre niekoho jedinym spdsobom, ako
sa dokazu presadit. Prave preto, Ze sa
identifikujud s tym, Ze sd vynimocni. Pre
inych je zasa vitanym ospravedlnenim,
preco nemo6zu mat dobré medziludské
vztahy - maji teda radsej vztah s makro-
biotickou stravou a nemusia sa zamyslat
nad tym, preco nie sd schopni mat in-
timny vztah s nejakou osobou.

STIHLI AJ OBEZNI

Stdidie ukdzali, Ze osobnostne st si
anorektici a ortorektici velmi podob-
ni. Poruchy stravovania sa tykaju ludi
s podobnymi charakteristickymi vlast-
nostami a s podobnym typom spréva-
nia, ktori majui sklon k perfekcionizmu,
ale na druhej strane sa napriklad boja
riskovat, tizia po jednoduchosti ¢i maji
tendenciu vyhybat sa comukolvek, co by

im nejako mohlo uskodit - od UV zia-
renia, cez cigaretovy dym az po urcity
druh jedla. A aby to nebolo jednoduché,
netreba si predstavovat ortorektikov
vzdy len ako vegetaridnov alebo super
Stihlych jedincov. Existuju totiz aj or-
torektici so sklonom k bulimii, ini sa
zasa pravidelne prejedaji sladkosta-
mi, alebo si pripravuji priam obzer-
ské hody. Ortorektik teda moze Zit aj
v obéznom tele.
Ak zvazime, ku kolkym problémom
moze ortorexia viest, existuje vobec
sposob, ako sa s iou vysporiadat? Naj-
mi, ak kazdy jednotlivec trpiaci touto
poruchou ma svoj vlastny systém stra-
vovania? ,Normdlnym” Iludom je viac
menej jasné, ze na kost vychudnuty
anorektik potrebuje pomoc, ale uzim je
menej jasné, Ze mozno rovnakd pomoc
potrebuje aj clovek posadnuty zdravym
stravovanim. Nastastie, je len malo
takych pripadov, kedy otorexia vyvola
skutocne tazké zdravotné problémy.
IVANA BARANOVICO

Nahrava aj atmosféra
v spolocnosti

Nezda sa niekedy aj vam z
tindustridlna spolo¢nost, v
Zijeme, ma tiez svoje ortor
chvilky? O strachu z jedla alebo
z jeho kontamindcie nas pravidelne
informuji média - spomenme cho-
robu Sialenych krav, vtaciu chripku
¢i pred par rokmi salmonelou kon-
taminované listy Spenatu. Zda sa,
Ze izkost a zmatok z toho, ako sa ¢o
najspravnejsie stravovat, neustdle
narastaji. V médidch najdete plno
odkazov na stravovacie benefity tej
ktorej diéty, policky knihkupectiev
st preplnené knihami odporicajtci-
mi najlepsi redukeny ¢i detoxikacny
program. A vSetci riesia, farby po-
travin a nekombinovanie proteinov
s uhlohydratmi.




nelatkove zavislosti

S pocitom spinavosti, hoc
DOKONALE CISTI

Petfekcionalista je vlastne otrok
vlastnej tizby po idedli. Najmdi,

ak je az chorobne dokladny a svoje
predstavy o dokonalosti Zenie

do krajnosti. Aj to je cesta, ako

si ispesne vypestovat niektort

z fobii a zdvislosti. Patri k nim aj
nevyhnutnost absoliitnej ¢istoty,
ktord je vlastne neredlna, ¢o
postihnutého dohdria k ziifalstvu.
Zdpasi denne s milionmi mikrobou
a vecer zaspdva s pocitom, Ze boj
eSte nemd stdle vyhraty. A nevie sa
zbavit odporu zo vsade pritomnej
necistoty a Spiny. Napriek vysokej
spotrebe toaletného mydla

a silnijch dezinfekénijch i ¢istiacich

pripravkov.

ento problém sice nie je typic-

kou nelatkovou zavislostou,

ale vykazuje spolo¢né znaky.

Ako kazdy druh posadnutos-
ti, ktord ma svoje psychické zazemie
a ktora nedovoli ¢loveku zit normal-
nym spdsobom zZivota. Dokonca ho aj
nici. Ludia s myzofébiou, ktora byva
stcastou obsedantno-kompulzivnou
poruchy, trpia utkvelym pocitom, Ze ich
neustdle a vSade ohrozuju nebezpecné
virusy a baktérie, ktoré im mozu spo-
sobit vdZne ochorenie.

ODSUDENI CASTO NA SAMOTU
V skutocnosti ohrozuji sami seba a
likvidujt si aj Sance na plnohodnotny
zivot. Trpia nutkavym pocitom umyvat
si Casto ruky i telo a neochotou doty-
kat sa predmetov, napriklad kluciek
od dveri, ricok nakupnych vozikov ¢i

drzadiel v autobuse. Obavy z ndkazy
zvyknt byt v extrémnych pripadoch do-
konca dévodom, aby nechodili do prace.
Potom sa komplikuje ich finan¢n4 si-
tudcia, mnohi si ani nendjdu partnera
a zostdvaju osameli. Napokon, ¢asto im
to aj vyhovuje, pretoZe za nebezpecny
zdroj infekcie povazujui i samotnych
Tudi. A opacne, je tazké vydrzat v jednej
domadcnosti s clovekom posadnutym az
sterilnou éistotou.

Tato tizkostna porucha mava biologic-
ki podstatu. Pri¢inou byva absencia
neurotransmiterov, najma serototinu,
ktory prenésa signdly medzi nervovymi
bunkami. A odstartovat ju mo6Ze nega-
tivny zazitok, hlavne posttraumaticka
porucha po zemetraseni, povodni ¢i
inej prirodnej katastrofe alebo pobyte
na dzemi s vojnovym konfliktom. A
niekedy sa takto vyrovndvaji s osame-
lostou vdovy po pred¢asnom odchode
manzela.

VYSOKA SPOTREBA VODY...
... jelen jednym z problémov ¢loveka
posadnutého tzkostlivou ¢istotnostou.
V snahe dopracovat sa k idedlu, ktory
je v skutocnosti neredlny, robi di nn

ocistné ritudly, ktorymi sa potre
chrédnit. Preto donekone¢na umy
dlazku, z ktorej by sa dalo doslova jest,

drhne ¢istotou Ziariacu kdpeltiu a 50-

krat si umyje ruky. Niektor{ sa prepra-
cuju k faze, ked nie sd schopni vyjst
z vane, pretoZe sa opakovane sprchuji
v presvedceni, Ze to eSte stdle nestacilo.

Priklady prifahuju

Zaujimavé na tomto probléme je,
Ze sa moOze prenasat z generacie na
generdciu. Spravanie rodica, ¢asto
matky, ktord s gumenymi rukavica-
mi a mokrou handrou cely den nie-
Co utiera a Cisti, mo6ze byt chytlavé.
Nejeden pacient s touto fébiou mal
podobny model v rodine.

K najznamej$im ludom, ktori trpe-
1i myzofébiou, patril spevak a hu-
dobnik Michael Jackson, ktory sa
v poslednych rokoch neobjavil na
verejnosti bez povestného ruska.

A fébiu z bacilov mal aj iracky dik-
tator Saddam Husajn. Preto jeho
hostia museli pred audienciou tidaj-
ne absolvovat poctivi ocistu antibak-
teridlnym mydlom.

Necudo, Ze ich tcty za spo
vodu n@ 41 vysoko prekraduji
finan¢né pomery este zhorsuje.

EXTREMNA CISTOTNOST NIE
JE ZDRAVA

Je to asi velky paradox, ale logicky
dosledok kazdeJ krajnosti. Ani prlhs
frekventov
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Na prvy pohlad neskodnd c¢innost, kto-
vd byva sticastou zdravého sexudlneho
sprdvania. Pozriet si so zvedavostou
sebe vlastnou eroticky obrdzok pritaz-
livjch udi alebo sa obcas inSpirovat
porno scénkou pre oZivenie intimneho
Zivota, to eSte Ziadnemu sexudlne zre-
lému cloveku neuskodilo. Skér naopak,
tento prileZitostny doplnok redlneho
sexu moéze jeho intimny Zivot oZivit ¢i
spestrit. No ked sa sledovanie porna
stane kazdodennou potrebou, nieco
prestdva byt v poriadku.

Nie je to len fenomén dnesnej doby. Kres-
lenie, prezentdcia a sledovanie erotic-
kych vyjavov je staré ako Iudstvo samo.
Ludia od nepamiti vedeli, Ze je prijemné
divat sa na obrazky ludi v erotickych pé-
zach, sledovat ich pri milovani ¢i v roz-
nych polohach. Stara egyptskd, indicka
ale aj eurdpska kultira st plné takychto
umeleckych prejavov, ¢i uz séch, malieb
alebo fresiek. Kdmasttra dokonca spo-
jila pisany text s obrazom. A urcite aj
v minulych storociach existovali muzi,
ktori prepadli caru podobnych obraz-
kov a uprednostnili ich pozeranie pred
redlnou partnerkou. S tym rozdielom,
Ze dnesnd doba a jej technické moznosti
k podobnému spravaniu priam motivuja.

PORNO ON LINE A DENNE

Kym v minulosti stacili fotografie v ¢aso-
pisoch, s prichodom internetu sa moz-
nosti neporovnatelne rozsirili. Erotické
¢i pornografické obrazky a filmy je mozné
sledovat doma v pohodli, dokonca uz ani
netreba chodit do stanku s ¢asopismi ¢i
do videopozi¢ovne. Mame predsa inter-
net. Sledovanost erotickych ¢i pornostra-
nok je preto vysoka. Jednoducha dostup-
nost a vyhoda anonymity majui vsak aj
svoje tskalia. Kym v minulosti musel ¢lo-
vek, hlavne sa to tykalo muzov, hladat ca-
sopisy s erotickou tematikou a vynalozit
nejakd energiu, co mnohi napokon vzdali,
dnes staci byt priemerne zrucny a vyuzit

Virtualne zavish

a neverni

bohatt ponuku na internete. Pred 30 ¢i 40
rokmi nosili do byvalého Ceskoslovenska
erotické ¢asopisy vodic¢i kamiénov a os-
tatni I'udia pracujici v zahranici, dnes
staci niekolko preklikov a sme tam. Iudia
vo vSeobecnosti travia na internete celé
hodiny, hladajd zaujimavé informacie
alebo klebietky. Ale aj porno.

To, do akej miery sa kto odda sledova-
niu pornografie na internete, zavisi
od mnohych premennych. Od povahy
osobnosti, od toho, ¢i ma ¢lovek dosta-
tok casu, ¢i mal v rodine ¢loveka, ktory
trpel zavislostou, ale aj od toho, ¢i ma
vObec nejaké zaluby a ¢i to nerobi to
z nudy, z nedostatku inych zaujimavych
aktivit. Nezdlezi na tom, ¢i je ¢lovek za-
mestnany a ¢i ma rodinu alebo kolko
ma rokov. Podla vS§eobecného Statistic-
kého prehladu sleduji porno tinedZeri
aj starsi dochodcovia a dokonca i deti.

BEZ INTERNETOVEJ

EROTIKY TRPIA

Zavislost ako takd sa vyznacuje prahnu-
tim, tizbou pokracovat v danej ¢innosti,
ludia preto zanedbdvaji zamestnanie,
rodinu i oddychové aktivity, ktoré byva-
li predtym sticastou ich Zivota. Rovnaky
princip funguje u niekoho aj pri sledo-
vanipornostranok. Z nevinnej zabavky
a hladania podnetov sa stdva napokon
naliehavost a ¢lovek takto zavisly ma
nutkavé pocity, je nervézny, nepokojny
az zlostny. Ak nema z nejakych dévodov
Sancu sledovat svoje obltibené stranky,
mozZe trpiet roznymi neprijemnymi psy-
chickymi aj telesnymi pocitmi. Muzi,
ktorych sa tento druh zavislosti prevaz-
ne tyka, sa prilis stistredujud na to, aby si
nasli ¢as na ,svoju zdlubu”, a netusia, ze
uZ to prekrocilo inosnd mieru a stali sa
zavislymi. Manzelky sa potom stazujd,
ze ich partneri zanedbavajy, zZe sd dlho
do noci na internete a pred monitorom
masturbuji. A potom odmietajd redlny
sex Casto s absurdnym odévodnenim, ze
st inak dobrymi manzelmi, starostli-
vymi rodi¢mi, ani nepijd a nefajéia. Pri

odhaleni va¢sinou tvrdia, Ze to bolo iba
ten jediny raz a napokon pod tlakom
slibia, Ze s tym prestand. Ale po Case sa
k tomu opit vratia. A ak sa muz vdaka
vymozenostiam webkamery a skypu ¢i
socidlnym sietam venuje dokonca ky-
bersexu sice s anonymnou, ale so Zivou
osobou na druhom konci internetového
spojenia, ma pravo to jeho partnerka
povazovat za isty druh nevery. Napokon
moze tato situdcia zhorsit komunikaciu
partnerov a vaZne narusit ich vztah.

POMOC ODBORNIKA

| PARTNERA

Zavislost od pornografie patri medzi ne-
liekové zavislosti a vyzaduje si odbornid
pomoc. Nepomozu ani vycitky, ani vy-
hrazky, zakazy ¢i sluby. Podpora partnera
cloveka zavislého na virtudlnom sexe pri
rieSenijeho problému je vyhodou. V kaz-
dom pripade vSak treba vyhladat odbornid
pomoc skor, nez nas opusti partnerka
alebo sa ndm rozpadne rodina.

MUDr. DANICA CAISOVA
SEXUOLOGICKA

Vie o nich cely svet...

...a TNOZNO sa za svoju zavislost ani
nehanbia. Pripadne im to aj impo-
nuje. PretoZe zavislost na sexe ako-
by dokazovala ich chlapsky apetit
a potvrdzovala renomé supersam-
ca. K celebritdm zavislych na sexe
patri znamy hollywoodsky Michael
Douglas, ktory uz absolvoval aj od-
vykaciu liecbu. Terapiu podsttipil
aj dalsi americky herec David Du-
chovny, ktory bol zavisly na sledo-
vani porna na internete a mastur-
béacie pred pocitacom az tak, Ze sa
mu takmer rozpadlo manZelstvo.
A k rovnakej zavislosti sa priznal
golfista a chronicky zaletnik Tiger
Woods, ktory sa tym vSak mohol sna-
zit zakryt skor problém s promisku-
itou a pocetnymi neverami.



UITRPENIE
chorobnych zberacov

Zberatelstvo je zrejme také staré ako
samo ludstvo. V ddunych dobdch

boli zhromazdované najmd veci
najnutnejsej potreby na preZitie,

v sticasnosti sa zbieraji a hromadia
hlavne veci, ktorymi sa jedinci snazia
odlisit od tijch ostatnijch.

Zberatelskej vasni prepadol aj faraén
Amenhotep. Zbieral cervené a modré
koliky, ktoré uzatvarali medené puzdra
vojenskej posty. Charles Darwin sa su-
stredil na lastiry, peciatky a mince
a Karol Marx i Albert Einstein zbierali
vasnivo zndmKky. Tu sa jednalo skor o vec
ekonomickej prestiZe. No existuje aj tzv.
patologické, chorobné hromadenie veci.
V odbornej literatire bol popisany pri-
pad muza, ktory skupoval babiky, ktoré
mu boli nani¢, ale bolo mu Itito, Ze o ne
nik nejavi zaujem. Pred par rokmi za-
telefonovala do ndsho zariadenia jedna
pani. Chcela sa rozviest, pretoZe man-
zel zhromazdoval ¢asopisy od svojej
mladosti. Toto spravanie argumento-
val tym, Ze obsahuju pre neho délezité
informadcie, ktoré sa mu v budicnosti
mozZu zist. Zberatelstvo mu prerdstlo
cez hlavu, casopismi zapratal spaliiu
iobyvacku, preto manzelka musela spa-
vat v detskej izbe svojho syna.

CHARAKTERISTIKA PROBLEMU
Uz v roku 1995 bolo excesivne hroma-
denie veci prvykrat systematicky cha-
rakterizované. Co s nim stvis{?

@ Nadobtdanie a zlyhdvanie pri zba-
vovani sa velkého mnozstva vlast-
nictva, ktoré sa zda byt neuzitocné
a malo hodnotné.

@ Zivotné priestory s v takej miere blo-
kované, Ze brania vykondvat aktivity,
na ktoré su tieto priestory urcené.

© signifikantny distres alebo ujma vo
fungovani, zapri¢inend hromadenim.

Tieto charakteristiky odlisuju exce-

sivne hromadenie veci od bezného

zberatelstva objektov, ¢o je vo vSeobec-
nosti pokladané za zaujimavé a pozi-

tivne v zmysle hodnotnych zbierok.
Nadobtidanie veci bolo uz v minulosti
skiimané v kontexte kompulzivneho
(nutkavého) nakupovania. Zlyhavanie
pri zbavovani sa nepotrebnych veci je
spajané hlavne s vyraznou emocional-
nou hodnotou (s prehnanou délezitos-
tou pre majitela).

OBJEKT HROMADENIA...

..je nepodstatny a funguje len ako zdroj
uvolnenia od napitia. Casto st to nepo-
trebné veci, ale aj tak sd niektoré hro-
madené castejsie. Napriklad brozirky,
noviny, Ustrizky, ictenky, nadoby, sat-
stvo, knihy, potraviny, odpad inych ludi
(nosia si vyhodené veci, ktoré ndjdu pri
kontajneroch), zberatelské predmety,
elektrické zariadenia, nabytok a v ex-
trémnych pripadoch Zivé zvierata.
Patologicky vzorec takéhoto spravania je
stcastou extrémneho neporiadku, ktory
brani vyuzivat obytny priestor k jeho
riadnemu vyuzitiu. Komplikuje vare-
nie, upratovanie, pohyb v domacnosti
a dokonca i spanok a osobnt hygienu.
Domdcnosti chorobnych zhromazdova-
Cov st §pinavé, neudrziavané, ¢asto za-
péachaji, st zamorené parazitmi. Ttizba
po poriadku nahromadenych veci vedie
paradoxne k dalsiemu nadobtidaniu
a hromadeniu veci, napriklad skatdl
a igelitovych tasiek, ktoré sa nakoniec
stdvaju sicastou ,zbierky”. Intervencie
vo forme kompletného upratania nepo-
riadku sd samotnymi zhromazdova¢mi
kategoricky odmietané. U kompulziv-
nych (nutkavo konajtcich) zhromazdo-
vacov bol zisteny vyssi vyskyt obsesii
(nutkavych myslienok), tykajticich sa
symetrie a kompulzie k poc¢itaniu.

KOMPLEX PROBLEMOV
Chorobné hromadenie veci byva sticas-
tou viacerych portch, ako st schizofré-
nie, organické dusevné poruchy, poru-
chy prijmu potravy (anorexia), mozgové
poranenia, rozne formy demencie. Je
tieZ sticastou obsedantno-kompulziv-
nej symptomatoldgie. S kompulzivnym
chorobnym hromadenim veci byva ko-
morbidna aj socidlna fébia, agorafébia
(strach z pobytu v otvorenom priestore),
unipolarna ¢i bipolarna afektivna poru-
cha, hypomaénia a poruchy osobnosti.
Velké mnozstvo symptémov kompulziv-
neho hromadenia veci bolo pozorované
u zavislych jedincov a kompulzivnych
patologickych hracov. S kompulzivnym
hromadenim veci signifikantne stvisi
perfekcionizmus a nerozhodnost.

TERAPIA KOMPULZIVNEHO
ZHROMAZDOVANIA
Psychoterapia byva délezitou podpo-
rou pri navrate do ,normdalneho Zivota“.
Skisand bola aj farmakoterapia anti-
depresivami podobne ako pri ostatnom
spektre obsedantno-kompulzivnych po-
rich. Ameri¢anka Sandra Felton, sama
byvala ,chorobna zhromazdovacka“,
odporucila vykondvat denne plan pra-
videlnych dennych ¢innosti. Pri odstra-
novani nahromadeného neporiadku
plati podla nej pravidlo vyhodit vsetko,
¢o jedinec nepouzival aspon jeden rok
(okrem dokladov a zarucnych listov).
Ndahle odstrdanenie vSetkych veci a radi-
kélny poriadok vyvold u kompulzivnych
zhromazdovacov agresivitu, nendvist
a tazké depresie.

ZAVEROM

Otdzka povahy nutkavého chorobného
hromadenia veci je stdle otvorend. Aj ked
st tu naznacené isté podobnosti s inymi
zavislostami (strata kontroly v spravant,
tlava po realizdacii aktivity, craving, po-
kracovanie v tychto aktivitach napriek
nepriaznivym dosledkom), tento prob-
1ém si vyzaduje dalsie podrobné a kom-
plexné vyskumy a porovnavania.

MUDF. JOZEF BENKOVIC, PSYCHIATER
ODBORNY LIECEBNY USTAV
PSYCHIATRICKY, PREDNA HORA
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nelatkove zavislosti

ZAVISLOST
ako obraz

osobného zlyhania?

Mnohé podoby sprdvania nemusia mat vzdy charakter zdvislosti, ktord vyZaduje liecbu v spoluprdci
s odbornikom. Jednoducho vdsnivo zbierame karlovarsky porceldn, lebo sa ndm pdci, s odusevnenim
hladdme informdcie o zdravej vyZive, aby sme vylepsili zdravotny potencidl celej rodiny, alebo

s nadSenim chodime do posiltioune, aby sme zmestili do rifli. Euféria v sprdunom pomere nie je na
Skodu. Problémom zac¢ne byt, ak md tento vybicovany stav duse nahradit débleZité prvky v nasom

Zivote, ktoré bolestivo absentuju. Alebo sa potesSenie, radost z nejakej ¢innosti zmeni na posadnutost. A
potom namiesto spdnku niekto celé noci prechatuje na internete, dalSi vo vytrZeni uz po dvadsiatykrdt
strkd mincu do hracieho automatu a iny si vlastny byt zaplni tonami starijch novin. Proti gustu Ziaden
diSputdt. Ani proti charakteru zdvislosti, je to vec vlastného vijberu. Ale... Ale kazdd, vrdtane tijch
neldtkovyjch zdvislosti, md svoj backround postaveny z tehdl neprijemnych zdzitkou, zhjch skiisenosti
Ci stretnuti s nesprdynymi ludmi, ktoré este tmeli malta naSich pocitov, sklamani

a traumy z prehier. A je to len nefunkénd ndplast na ubolent dusu, skov ju eSte viac devastuje.

MODNY AQUAHOLIZMUS

Nelatkové ako
ndhradny pldn

Iba obratia ten isty kabat na ruby.
Niektori abstinujdci alkoholici alebo
narkomani presedlaji neskor na ne-
latkovi zavislost. Rovnako ako pre
rokmi prepadli konzumacii liehovin
alebo heroinu, aktudlne sa stavaju

Ludia sa dokaZzu chytit kazdej novejinformacie a urobit z nej dominantny prvok svojho
Zivota. Podobne mytus, ktory motivoval [udi k prijmu ¢o najvdcsieho-objemu vody.

- Atak mame cast populacie, ktora dodrziava normalny pitny rezim, priblizne 2 litre

vSetkych tekutin za den, potom ludi, ktori nepijd takmer nic a hlavne vlete riskuji
kolaps z dehydratdcie, a je tu eSte jedna skupinka so zavislostou na prijme tekutin.
»Nadajajd” sa zbytoénym mnoZstvom vody a veria, Ze im pomdzZe z tela vyplavit vietky
toxiny, e budd mat plet bez vrasok a 7e oklamd zaltdok a stratia par kilogramov. Svoju
flasu mineralky bez bubliniek maju stdle po ruke a za def st schopni zvladnut aj4 az 5
litrov. Okrem psudoyvania zavislosti pribuznej ortorexii aquaholici riskuji prevodnenie
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zavisli od esemeskovania alebood | organizmu, ktoré zataZuje srdce i oblicky. Najlepgim semaforom je v tomto pripade
internetu a komunikacie cez socidlne i smad, te;lo si tl sprdvnu davku tekutin zapyta sagf?p,eto ho treba lepsie pocuvat.

siete. Opat svoju situdciu a frustraciu |

neriesia, ale utiekajd sa k novej po- i

dobe tniku. Problémom je, Ze svoje !

spravanie ani nepovaZzuijli za chorob- |

né. A ¢asom sa opat ocitni zoci voci i

svojmu psychiatrovi a musia zacat |

odznova. i

i

1
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Kolapsy za pocitacom

Extrémne dlhy ¢as straveny pred monito-
rom pocitaca sa podpisuje pod extrémne
reakcie organizmu. Uz viackrat preleteli
svetovym éterom sprdvy o imrti mladého
Cloveka, ktory sa nedokazal celé dni a noci
boli naruzivi hraci pocitacovych hier, ktori
ignorovali pitny rezim a potrebu najest sa
Civyspat avobecsa nehybali, aZ sa prilepent
na stolicku aj fyzicky zrdtili. A niektori sa uz
nikdy neprebrali.

|ém s pocitacom tak dramaticky priebeh,
ale nejeden otec ¢i matka sa zacinaji o svoje

ZNAMI LUDIA A ICH MALE ZAVISLOSTI

Aj zname osobnosti, ktoré pozname z
televizie ¢i filmového platna, si pestuju
svoje malé fébie Ci zavislosti. Napriklad
drsny rockovy spevak Ozzy Osbourne fici
na detskych ceredliach, ale jedine brit-
skej vyroby. Ak ich nema k dispozicii, tak
to okoliu poriadne podrézdeny da pocitit.
Herecka Angelina Jolie posadnuta stihlou
postavou uz roky konzumuije tabletky na
chudnutie ako cukriky. Naopak na jedlo
je fixovana Scarlett Johansson, nabazit
sa vraj nevie najma grilovanych kuracich
kridelok. Spevacka Kesha verejne prizna-
la svoje problémy s bulimiou i anorexiou,
ma preto pochvalu za odvahu, to by kazdy

nedokdazal. Cameron Diaz zasadne nesiaha
na klucky, otvara ich laktom a ruky si umy-
vavraj az 50-krat denne. Aj milionar Donald
Trump ma hrozu z baktérii. Preto si s nikym
nepotriasa ruku a zdsadne sa nedotyka tla-
cidiel vo vytahu. Ani vo vlastnych hoteloch.
Obldbeny filmovy herec Leonardo di Caprio
zase nikdy nesliape po Zuvackovych skvrnach
na chodnikoch a po odchode zdomu sa este
niekolkokrat vrati a skontroluije, ¢i je vsetko
v poriadku a Ziadny spotrebic nie je zapnu-
ty. A na tzkostlivy poriadok si potrpi spevdk
Justin Timberlake a najma futbalista David
Beckham, ktorého inak ulozené veci dokazu
riadne roztrpdit.
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dieta obdvat. Opravnene. Ak adolescent i
travi nelmerne vela ¢asu pri pocitaci, ne- |
chodi vobec medzi rovesnikov, prestane |
sa venovat Sportovym aktivitam, zhorsi si i
vztah s okolimiznamky v skole, kazdy rodi¢ |
by mal spozorniet. Najma, ak uz bada zmeny i
ajvreakcidch dietata. Stacijeden zakaz pri- !
stupu na internet a z tichého a nekonflikt- |
ného je zrazu agresivny chlapec. Uteky do i
virtualneho sveta si berd svoju dan. Je naj- |
vyssi Cas poradit sa s odbornikmi, ako tlito i
situdciu rieSit. Nestacispoliehat sanato, Ze !
tinedZer raz z toho vyrastie. Naopak, bude |
na tychto zdkladoch rozvijat svoju zavislost i
ajvdospelosti. Mimochodom, viete, Ze len |
v Cine prepadlo zavislosti od internetu uz |
10 miliénov tinedzerov? i
1
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Pocuvaju, ale nepocuju

Nic proti hudbe. Dokaze povzniest, upokoijit, je to vyborny relax.
Niektori [udia sa vSak takychto pozitivnych pocitov nechct vzdat
pocas celého diia. Atak sa pohybuji so sltichadlami na usiach po ulici,
vautobuse, v Skole Civ praci a nezloZia siich ani doma. Problémom
je, ze pastanim svojej porcie skladieb obltibenej kapely do bubienkov
nepocujl hlasy a nereaguiju na ludf, o je pre ich sikromné i pracovné
okolie dost stresujlice. A nevnimaji ani rozne zvuky, takZe obcas sa
im stane (raz, ked nezaregistruiju skripot bfzd auta. Svojou maniou sa
tak odstrihavajui od sveta a prestavaji s nim komunikovat. Aj ked to
maézno nevyzerd nebezpecne, mladia hudba predsa patria odjakziva
P lk@8be, ale odbornik by mohol zistit priciny tohto ndpadného tniku. A
- ked'nie psycholdg, tak aspori otorinolaringol6g by mal skontrolovat
. sluch vasnivého posluchada, ¢ ho nema permanentnym atakom
- decibelov uZ mierne poskodeny.

Linka pre patologickych hracow

Uz viac ako dva roky je pre hracov zavislych od automatov, stavkovania i rizikového
investovania k dispozicii bezplatna linka dostupnd od pondelka do piatka v ¢ase od 9.00
do 17.00, ktoru prevadzkuje Centrum pre liecbu drogovych zavislosti na Hranic¢nej ulici
v Bratislave. Clovek, ktory ma pocit, Ze sa v stvislosti s hranim ocitol v probléme, si moze
takto anonymne rozobrat svoj problém a dostane odbornd radu i emocéni podporuy,
pripadne odportcanie na konkrétne pracovisko. Linku sponzorujd paradoxne stavkové
kancelarie a jej ¢islo 0800 800 900 musi byt umiestnené na viditelnom mieste hracieho
zariadenia, ur¢eného na prevadzkovanie hazardnych hier.

LIECBA PRE ODHODLANYCH

Aj ked niektoré fobie obtazuju ¢loveka ako neprijemny zlozvyk, vac-
Sine podob extrémneho spravania nechybaid priznaky zavislosti,
ktord treba liecit, minimalne konzultovat s odbornikmi. Prvoradé
je vSak odhodlanie zmenit svoje postoje, Styl Zivota a ochota urobit
sivrebricku hodndt poriadok. Najlepsie pod dohladom psychiatrov
a psychoterapeutov, ktori poniknu konkrétne riesenia. A kde vsade
na pacientov, pripravenych spolupracovat, ¢akaji?

Centrum pre liecbu drogovych zavislosti Banska Bystrica
Cesta k nemocnici €. 55, 974 01 Banska Bystrica, 048 / 41473 02
Centrum pre liecbu drogovych zavislosti Bratislava
Hrani¢na 2, PO.BOX 51, 827 99 Bratislava, 02 / 53417467
Centrum pre liecbu drogovych zavislosti CPLDZ Rieka s.r.o.
Na vodop&d 184, 038 54 S(itov, 043 / 42 95 071

Centrum pre liecbu drogovych zavislosti KosSice
Skladnd 2, 04190 Kosice, 055/ 622 2848

Centrum pre lie¢bu drogovych zavislosti Zilina
Povazsky Chimec 278, 010 03 Zilina, 041/ 500 7690

Odborny liecebny dstav psychiatricky - Predna Hora
Prednd Hora, 049 01 Muran 1,058 / 486 6103 - 56

Odbornt radu poskytnd aj vsetky pedagogicko-psychologické
poradne, stikromné psychologické ambulancie, centrd a kliniky
i psychiatrické oddelenia nemocnic na tizemi celého Slovenska.

PRIPRAVILA ALZBETA SLOVAKOVA



