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Vidzeni priatelia,

ludia casto hovoria o zdvislosti od prdce, hazardu, pocitacov, jedla alebo
od vztahov. Medzindrodnd klasifikdcia zaraduje tieto poruchy vrdtane
patologického hracstva do inych skupin nez zdvislost. Ani v jednom
pripade nejde o zdvislost v uzsom zmysle slova. Na druhej strane,
neldtkové ndvykové choroby majii so zdvislostou od chemickych ldtok
vela spolocného:

e Chorobné vzrusenie, ktoré hazardné hry obvykle sprevddza, je
pravdepodobne spojené s pésobenim dopaminu, ktory hrd vyznamnil
tlohu pri rozvoji zdvislosti od budivych ldtok a alkoholu. Len pre
zaujimavost doddvam, ze sklon excesivne hazardne hrat sa objavuje
i u niektorych chorych, ktori dostdvaju pre Parkinsonovu chorobu
lieky s stvisiace dopaminom.

Neldtkové ndvykové choroby majii so zdvislostou od chemickych

latok mnoho spolocnych prejavov. V oboch pripadoch sa mozZeme
stretnuit so zhorsenym sebaovlddanim i s tym, Ze postihnuty pokra-
Cuje napriek nepriaznivym ndsledkom, o ktorych vie.

Prechod jednej ndvykovej choroby do inej je velmi lahky. Napriklad
hazardné hry zvysujii riziko problémov s alkoholom alebo drogami
a drogovo zdvisly sa zasa rychlejsie stane patologickym hrdcom.

I neldtkové ndvykové choroby, podobne ako tie chemické, mozu
viest k telesnym skoddm. Prikladov by sa naslo mnoho. Mézeme
spomentit napriklad obezitu alebo probléemy s chrbticou, suvisiace
s dlhym sedenim pri pocitaci, urazy a ndsilie v dosledku hrania

videohier ¢i choroby stivisiace so stresom u patologickych hrdcov.

Ktordkolvek ndvykovd choroba zvysuje riziko vicsiny ostatnych.
Nastastie to vsak plati i naopak.

Ucinnd prevencia alebo liecba urcitej ndvykovej choroby, ¢i ldtkovej,
alebo neldtkovej, pomdha pri prevencii a liecbe vicsiny inych
ndvykovych ochoreni. Verim, Ze podnety, ktoré citatelia ndjdu v tomto
informacno-vzdeldvacom bulletine rezortu kultiry Socialna prevencia
- Prevencia nelatkovych navykovych chordb, tiez prevencii pomozu.
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MUDr. Karel Nespor, CSc.

Vizeni priatelia,

druhé cislo Stvrtého rocnika informacno-vzdeldvacieho bulletinu
rezortu kultury Socialna prevencia, vydané v roku 2009, sa zameriava
na citatelsky atraktivau tému neldtkovych ndvykovych choréb. Vydanie
tohto cisla pripravilo Specializované pracovisko rezortu kultiry -
kabinet socidlnej prevencie Ndrodného osvetového centra.

Ako zostavovatelka a odbornd redaktorka tohto cisla mézZem s pote-
Senim konstatovat, Ze mnohé prispevky predstavuju nielen novostou
temy, ale aj spésobom spracovania - svojou exaktnostou a zdrover zro-
zumitelnostou - vskutku novdtorsky pocin.

Periodikum obsiahlo v pravidelnych rubrikdch prispevky zo zahranicia,
teoreticko-informacné prispevky, prispevky z regionov az po autentické
sebaskiisenostné prispevky.

Vzhladom na zameranie casopisu si citatel moze ozrejmit Sirokil pale-
tu tzv. neldtkovych zdvislosti, ako ich casto, aj ked’ nie celkom odbor-
ne nazyvame: od zdvislostného sprdvania na internete, internetovej
pornografie cez zdvislost od vztahov az po sport ako neldtkovii zdvis-
lost. S fenoménom nasej konzumnej spolocnosti stvisia aj prispevky
zamerané na chorobné nakupovanie, patologické hrdcstvo, zdvislost
od psychomanipulativnych skupin - siekt a kultov, problematiku cho-
robnej zdvislosti od jedla atd.

Ako sme uz spomenuli, zdvaznost fenomému neldtkovych ndvykovych
chorob velmi autenticky objasniujii prave sebaskisenostné prispevky
autorov. Ti svoje prevencné posolstvo poddvajui vel'mi citlivo, autenticky,
ale zdroven dorazne. Preto maju velky predpoklad na to, aby citatelov
naozaj oslovili a podnietili na zamyslenie. Ved v problematike zdvislosti
to zndme ,,mne sa to nemoze stat“ je stdle aktudlne.

iy, 1

PhDr. Ingrid Hupkova, PhD.
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Prispevky zo zahranicia |

ZAVISLOSTNE SPRAVANIE
NA INTERNETE

Petra Vondrackova, Jaroslav Vacek, Univerzita Karlova, 1. lekarska fakulta, Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN, Praha, Ceska republika

Uvod

rych $tatoch zdpadnej Eurdpy i severnej Ameriky vyuziva internet
takmer 90 % populécie (Smahel et al., 2009). PouZivanie internetu
prinasa ludom nové moznosti napriklad v podobe rychlej komunika-
cie alebo zdroja velkého mnozstva dat. Pouzivanie internetu ma vsak
tiez svoje tienisté stranky, medzi ktoré moézeme zaradit okrem iného
i zavislostné spravanie na internete.

Fenomén zavislostného spravania na internete sa objavil po prvy raz
v literatire v roku 1995 v texte, v ktorom americky psychiater Gold-
berg (1995) opisoval zavislost od internetu v podobe novej dusevne;
poruchy. Hoci uvedeny prispevok pisal predovsetkym s cielom pobavit
vtipom online komunitu, nazov i opis poruchy sa dodnes vzili. V roku
1996 opisala fenomén zavislostného spravania na internete americka
klinicka psychologicka Young (1998). Odvtedy tato téma pritahuje
pozornost odbornej verejnosti po celom svete. V USA zacali vznikat
prvé oddelenia klinik $pecializovanych len na tito klientelu. Cina
a Juzna Koérea dokonca problémové pouzivanie internetu povazuji za
jednu z najvaznejsich hrozieb verejného zdravia (Block, 2008).

SOCIALNA PREVENCIA ROB ﬁﬂ



Ako mdzeme definovaf zavislostné spravanie na internete

Pre tento jav dodnes nie je ustalend jednotna terminoldgia. Na jeho
opis sa pouzivaju odliné nazvy, ako st napriklad zévislost od in-
ternetu - internet addiction (Chou & Hsiao, 2000), problémové
pouzivanie internetu - internet pathological use (Morahan-Martin
& Schumacher, 2000) alebo zavislostné spravanie na internete -
addictive behavior on the Internet (Li & Chung, 2006). VSeobecne
sa zéavislostné spravanie pri pouzivani internetu definuje ako pouzi-
vanie internetu, ktoré so sebou prinasa do zivota jedinca psycholo-
gické, socidlne, pracovné alebo skolské komplikacie (Beard & Wolf,
2001).
Young (1998) rozdeluje zavislostné spravanie na internete na pét
zakladnych kategorii:
a) zdvislost od virtudlnej sexuality, ktora sa prejavuje kompulziv-
nym pouzivanim webstranok s pornografickym obsahom,
b) zdvislost od virtudlnych vztahov znamena nadmerne sa veno-
vat online vztahom,
¢) internetové kompulzie, medzi ktoré napriklad patri hranie onli-
ne pocitacovych hier ¢i internetové nakupovanie,
d) pretazenie informdciami, kam mozeme zaradif nadmerné sur-
fovanie na internete alebo hladanie v online databazach a
e) zdvislost od pocitaca, ktorou sa najcastejSie oznacuje nadmer-
né hranie pocitacovych hier.

Aké moze mat zavislostné spravanie na internete dosledky

Negativne dosledky zavislostného spravania na internete sa najéastej-
Sie rozdeluja zhruba na $tyri zakladné oblasti:

a) Kariéra (Stidium a zamestnanie)
V suvislosti so stadiom sa v tomto kontexte najcastejsie uvadza
zhorsenie prospechu a zameskané vyucovacie hodiny v dosled-
ku pouzivania internetu do neskorych noénych hodin (Chen &
Peng, 2008). V pripade pracujdcich Tudi sa nadmerné travenie
Casu na internete prejavuje v zniZenej pracovnej efektivite, ktora
moze v krajnom pripade viest az k strate zamestnania (Young,
1998).
Dusevné zdravie a socialne vztahy
Zéavislostné spravanie na internete sa spaja so zvySenou depre-

b

~

sivitou (Young & Rogers, 1997). Niektoré vyskumy ukazuju, ze
zavislostné spravanie na internete moéze mat negativny vplyv na
medziludské vztahy, ktoré potom vedu k samote a socialnej izo-
lacii (Chen & Peng, 2008).

¢) Telesné zdravie
Nadmerné pouzivanie internetu moze tiez viest k zhorSenému
zraku, narusenému cyklu spanok - bdenie v dosledku spankovej
deprivacie, bolestiam ramien, chrbta, hlavy, rik a prstov (Chou,
2001; Suhail & Bargees, 2006).

d) Finan¢né straty
Financné straty sa najcastejSie spominaju v désledku opakova-
nych inovacii softvérového a hardvérového vybavenia pocitaca
¢i platenia mnoZstva peiazi za pouzivanie internetovych sluzieb
(Young, 1998).

Ako poznat, ze je niekto uz od internetu zavisly
Odpoved na tito otazku prindsaju diagnostické kritéria zavislost-

ného spravania na internete. Medzi najpouzivanej$ie patria kritéria
podla Youngovej (1998) v modifikacii Bearda a Wolfa (2001).

Diagnostické kritéria podla Youngovej (1998)
v modifikacii Bearda a Wolfa (2001)

Na diagnostiku zavislosti od internetu musi byt pritomnych vset-

kych pét nasledujicich priznakov:

(1) zaujatie internetom (premyslanie o predchddzajiicich aktivitdch
na internete alebo o tych budticich),

(2) potreba pouzivat internet v coraz dlhsich ¢asovych usekoch, aby
clovek dosiahol uspokojenie,

(3) opakovand neuspesnd snaha kontrolovat, prerusit alebo zastavit
pouzivanie internetu,

(4) nepokoj alebo podrazdenost pri pokuse prerusit alebo vzdat sa
pouZivania internetu,

(5) prekracovanie pévodne plinovaného casu pripojenia k inter-
netu.

Zaroven musi byt pritomny aspon jeden z nasledujtcich prizna-

kov:

(1) v désledku pouzivania internetu ohrozenie alebo riskovanie stra-
ty dolezitého vztahu, zamestnania alebo prilezitosti v kariére,

(2) klamanie clenom rodiny, terapeutom alebo dualsim osobdm na
zastieranie nadmerného pouzivania internetu,

(3) pouzivanie internetu ako sposobu uteku od problémov alebo
snaha zbavit sa dysforickej ndlady (napriklad pocitu bezmoc-
nosti, viny, uzkosti a depresie).

Griffiths (2000) navrhuje, aby bolo zavislostné spravanie na in-
ternete diagnostikované v pripade, Ze klinicky obraz jedinca splia
vsetkych Sest nim definovanych nasledujicich zakladnych kompo-
nentov:

a) vyznacnost, ktora sa prejavuje tym, ze sa pouzivanie internetu
postupne stava hlavnou prioritou v Zivote Cloveka a zacina
¢im dalej viac ovladat jeho myslenie, citenie a sprévanie,

b) zmeny ndlady, ktoré sa objavuji v savislosti s pouZivanim
internetu (prikladom moéze byt pocit odreagovania ¢i pocit
dobrodruzstva),

¢) tolerancia je proces, pri ktorom na dosiahnutie predchadza-
jacej miery uspokojenia treba travit ¢oraz viac Casu na inter-
nete,

d) symptomy odvykania v désledku ukoncenia ¢i obmedzenia
pouzivania internetu,

e) konflikt zahrnuje interpersonélny konflikt (spor medzi oso-
bou so zavislosnym spravanim na internete a osobami v jej
okoli) a vnutorny konflikt v désledku pouzivania internetu,

f) relaps alebo tendencia vratit sa k zavislostnému pouzivaniu
internetu.

Na zéklade tychto diagnostickych kritérii bolo vytvorené velké
mnozstvo dotaznikov na diagnostikovane zavislostného spravania
na internete. Ako priklad m6zeme uviest IAT (Internet Addiction
Test), ktory obsahuje 20 otdzok tykajucich sa pouzivania interne-
tu, alebo OCS - Online Cognition Scale (Young, 1998). Na inter-
netovych strankach Adiktologickej ambulancie (www.ambulance.
adiktologie.cz) mozete néjst do cestiny prelozeny CHIAS - Chen
Internet Addiction Scale.

Ako casto sa tento fenomén vyskytuje v populacii

Do sacasnej doby sa vo svete realizovalo niekol'ko $tidii zaobe-
rajucich sa prevalenciou zavislostného spravania na internete.

O
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Velkéd Cast z nich sa zamerala na zistovanie
zévislostného spravania u mladsich vekovych
skupin - hlavne u Studentov strednych a vyso-
kych §kol. Mozné vysvetlenie tejto skutoCnosti
je, Ze zavislostné spravanie je predovsetkym
oznacCované za problém mladych ludi. V tejto
vekovej skupine sa prevalencné odhady najcas-
tejSie pohybuji medzi 6 % az 10 % v zavislos-
ti od vzorky Studentov a krajiny, v ktorej vy-
skum prebiehal (napriklad Zhang et al., 2008;
Cao & Su, 2006). Jednou z metodologicky kva-
litnejsich $tudii bol vyskum, ktory realizovali
Aboujaoude a jeho kolegovia (2006) v USA.
Prevalencia zavislostného spravania sa zisto-
vala prostrednictvom telefonickych rozhovorov
s 2 513 dospelymi vo veku od 18 let a pohybo-
vala sa v rozmedzi od 0,3 % do 0,7 %.

V Ceskej republike sa dosial na zmapovanie

prevalencie zavislostného spravania na interne-

te realizovali dva vyskumy. Simkova a Cincera

(2004) v subore 341 vysokoskolskych studentov

identifikovali 6 % oséb so zévislostnym spra-

vanim na internete. Smahel et al. (2009) urobil

vyskum na reprezentativnej vzorke populacie

(1 381 0s6b). Z jeho vysledkov vyplyva, ze rozvi-

nuté zavislostné spravanie vo vztahu k internetu

moézeme pozorovat u 3,4 % nediferencovanej po-

pulécie a dalsich 3,7 % je ohrozenych online za-

vislostnym spravanim. V tejto $tudii k najviac ohrozenym skupinam
patrili osoby vo veku 12 az 15 rokov, u ktorych prevalencia v oboch
kategériach dosahovala hodnoty 23 % (8 % s rozvinutym zavislost-
nym spravanim, 15 % ohrozenych zavislostnym spravanim).

Preco sa ludia stavaja zavislymi od pouzivania internetu

PriCina zavislostného spravania na internete nie je stéle jasna. Pri
vysvetlovani dévodov, preco sa u niektorych jedincov objavi zavis-
lostné spravanie na internete, sa vedecké verejnost zamerala pre-
dovsetkym na dve zakladné perspektivy - charakter samotného
internetu a povahu pouzivatelov internetu.

Z pohladu zavislostného charakteru samotného internetu sa naj-
Castejsie hovori o rychlosti, dostupnosti ¢i velkom mnozstve in-
formacii ziskanych online ako o navykovych aspektoch internetu
(Greenfield, 1999). V tejto stvislosti sa tiez uvadza, ze pre vznik
zavislostného spravania na internete st zvlast rizikové interneto-
vé aplikacie, ktoré umoznuji obojsmernt komunikaciu, napriklad
online hry, chatové miestnosti (Young, 1998).

Medzi najcastejsie tedrie vysvetlujace vznik zavislostného spra-
vania na internete z pohladu pouzivatela patria psychologické
tedrie. Prikladom moze byt tedria deficitu socidlnych zruénosti
S. E. Caplana (2005), ktora vychadza z vysledkov pocetnych vy-
skumov zameranych na socidlne zrucnosti. Caplan uvéadza, ze
riziko zavislostného spravania na internete je zvysené predovset-
kym u 0séb s psychosocidlnymi problémami, akymi sd najcastejsie
depresia, osamelost ¢i socialna tizkost. V ich désledku tieto osoby
vnimaja vlastné socidlne kompetencie negativnejsie, a preto prefe-
ruju socialne interakcie cez internet, pretoze majd pocit, Ze online
komunikécia je pre ne menej ohrozujica, umoznuje im flexibilnd

sebaprezentéciu a viacsiu kontrolu nad informéciami, ktoré o sebe
prezentujd. Preferencia online medziludskych kontaktov potom
vedie k nadmernym a kompulzivhym online socidlnym interak-
ciam, ktoré zasa na druhej strane zhorsuja ich socidlne kompeten-
cie a vedu k vzniku problémov doma, v $kole alebo v zamestnani.
Dal$im z mnohych pokusov o vysvetlenie pri¢iny zavislostného
spravania na internete je interpersonalna teéria amerického psy-
chiatra Sullivana a jeho predpokladu, zZe kazdy ¢lovek je neodde-
litelny od medziludskych vztahov, v ktorych Zije, a jeho osobnost
je odvodena od povahy tychto vztahov. Liu a Cuo (2007) tato
teériu aplikuji na fenomén zavislostného sprévania na internete
s predpokladom, zZe komplikovany vztah s rodi¢mi pozitivne ko-
reluje s problémovymi medziludskymi vztahmi v neskorsom veku
a problémové medziludské vztahy vedud k zvysenej hladine social-
nej dzkosti. A prave komplikované vzfahy s rodi¢mi, problémové
medziludské vztahy a zvysend hladina socialnej tzkosti st podla
autorov faktory, ktoré maja vplyv na vznik a udrzanie zavislostné-
ho spréavania na internete.

Zaver

Aj ked u vicsiny pouzivatelov internetu online aktivity nevedd
k zavislosti, u malého, viac-menej nezanedbatelného percenta sa
zavislostné spravanie méze vyvinat. Aj inak dobre prispdsobeny
jedinec moze v krizovych situdciach unikat od redlnych problémov
k nadmernému pouzivaniu internetu. Pokial je jeho spravanie
prechodného razu, m6zeme povedat, Ze ide o normalnu reakciu.
V pripade trvalejSicho charakteru vsak treba jeho spravaniu veno-
vat zvySenu pozornost, a tym zabranit potencidlnym negativnym
nasledkom, ku ktorym mo6ze nadmerné pouzivanie internetu viest.

| 6 | sOCIALNA PREVENCIA
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Ako bolo uvedené, skiimanie fenoménu zavislostného spravania
na internete je eSte v zaciatkoch a pre odbornt verejnost zostéva
vela otazok nezodpovedanych. No o tom, Ze ho odbornd verejnost
zacéina brat vazne, znaci i fakt, Ze sa uvazovalo o jeho zaradeni do
5 revizie DSM /statistického manuélu dusevnych portch/ (Gro-
hol, 2007). V tejto stvislosti sa dé uvazovat o tom, ze s rychlym
rozvojom informaénych technoldgii nas pravdepodobne zvysenie
prevalencie zavislostného spravania na internete este len caka.
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DVADSATJEDEN KROKQV,
AKO ZVITAZIT NAD
INTERNETOVOU PORNOGRAFIOU -
— SVOJPOMOCNY MATERIAL

MUDr. Karel NeSpor, CSc., primar, Psychiatricka lie¢ebiia Bohnice, Praha, Ceska republika

Text sme pdvodne spracovali v strucnejsej podobe so sexuolégom
MUDr. Slavojom Brichcinom.

Vznikol ako odpoved na otazky, ktoré ndm prichadzali e-mailom.
Tento svojpomocny material je mozné §irit bez obmedzenia.

1. Novy zadiatok, pripadne doplneny i pocitacovym postom

Odpojte spojenie k internetu. Vymazte z prehliadaca cookies, offli-
ne obsah a zalozky na rizikové stranky. Rizikovy materidl vymazte
z pevného disku. Potom pusfte antivirovy a antispywarovy prog-

ram. V pripade recidivy to opakujte. Niekto sa m6ze napriklad na
tyzden pocitacu celkom vyhnut. To je este lepsie.

Zdovodnenie: Stranky s internetovym obsahom céasto obsahuji
viry a spywary. Tieto parazitné programy sa instaluji do pocitaca
bez sthlasu majitela a odosielajud informécie o nom, presmeruji
prehliadaé alebo sposobia mnohé dalsie komplikacie. Toto odpo-
racanie teda chrani pocita¢ uzivatela. Z psychologického hladiska
navyse ide o akysi oCistny rituél a novy zaciatok.
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2. Obmedzenie ¢asom

Pouzivajte pocitac len na obmedzeny Cas a na plnenie konkrétnych
uloh. Usetreny ¢as mdzete venovat rozvoju vztahov a zalub.
Zdovodnenie: Dlhym sedenim pri pocitaci sa clovek vycerpava
a potom sa menej ovlada. Vy sa, naopak, potrebujete dobre ovladat
a chcete viest vyvazeny spdsob zivota.

3. Obmedzenie miestom

Obmedzenie miestom znamena, ze pocita¢ je umiestneny tak, aby
na neho videli dalsi ¢lenovia rodiny. To je uzito¢né zvlast u deti, ale
moze to ulahdit sebaovladanie i u dospelych.

Zdoévodnenie: Moznost kontroly zo strany druhych Tudi ulahcuje
zdrzanlivost.

4. Praca offline

Pracujte pokial mozno nepripojeni k internetu, teda offline.
Zdovodnenie: Je to bezpelnejsie z hladiska ochrany proti pocitaco-
vym virusom. Navyse sa tak oslabuje bazenie (craving) a zlepsuje
sebaovladanie. Dalsou vjhodou je to, Ze sa vam nezaéne uprostred
préace aktualizovaf nejaky program, aj ked’ o to nestojite.

5. Niest nasledky

V pripade recidivy sa potrestajte neprijemnou telesnou pracou.
Napriklad upracte starostlivo kuchyriu.

Zdovodnenie: Telesné cvicenie alebo praca cloveka zvycajne prela-
dia aj dusevne, a to nielen odvedenim pozornosti. Navyse sa tym
rozprudi krvny obeh a ulavi sa prekrvenej panve. Daliou zrejmou
vyhodou je, Ze budete mat upratané. Postih, ak sa to da tak nazvat,
by mal nasledovat bezprostredne po problémovom spravani. Tym
sa zvys$uje psychologickd acinnost tohto postupu.

6. Telesna aktivita pomaha v mnohych smeroch
Cvicte, telesne pracujte, chod'te!

Zdovodnenie: Pohyb prospieva telu aj psychike. Moderny ¢lovek
Casto trpi hypokinézou (nedostatkom pohybu). Priemerna teles-
na aktivita je u¢innou prevenciou mnohych problémov, napriklad
chrani srdce, kfby a chrbticu.

7. Uvedomuijte si vdaésmi telo

Svojmu telu venujte laskavi pozornost, odvdaci sa vam za to.
Zdévodnenie: Dobré vnimanie tela chrani zdravie. Clovek, ktory
véas rozpozna, ze niektora Cast tela je pretazend, skor podnikne
kroky na napravu. Predidete tym poskodeniu a zvysi sa vasa pra-
covné vykonnost. Dobré sebauvedomovanie chrani najma pohybo-
vy systém vratane chrbtice.

8. Ukotvenie

Pouzivajte ukotvenie. Namiesto fantazii si uvedomte okolie, situ-
aciu, zvuky, pocity, uvedomujte si, kolko je hodin a pod. Tento
postup mo6ze mat aj hlbsi a tajomnejsi rozmer. Uvedomujte si, aké
informacie a aké energie k vam prichadzaju cez to ¢i ono médium.
Energiu chamtivosti a nevkusu potom prirodzene nahradite nie¢im
lepsim.

Zddvodnenie: Ukotvenie privadza ¢loveka zo sveta nereédlnych fan-
tazil do skutocnosti, zlepsuje sebaovlddanie a rozsiruje vedomie.
Naopak, ked sa ¢lovek zaoberd internetovou pornografiou, vedo-
mie sa zuzuje.

9. Co naozaj potrebujete?

Uvedomujte si lepsie svoje skutocné telesné, psychické i duchovné
potreby. Potom bude mozné ich uspokojovat zdravo a dobre.
Zdovodnenie: Ked clovek vysedava pri pocitaci a zaobera sa po-
chybnymi materidlmi, mdze si tak nahradzovat neuspokojené po-
treby v réznych oblastiach zivota - citové, vztahové, duchovné,
potrebu sebauplatnenia atd. Primerané uspokojenie rozumnych

potrieb zlepsi aj sebaovladanie.
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10. Odvedenie pozornosti

Pri bazeni vypnite pocita¢ a robte nieCo bezpecné. Najviac sa
osvedcuju ¢innosti, ktoré vds zajimaja a st pre vas niecim dolezité.
Zddvodnenie: Odvedenie pozornosti je stredne Géinny a skor pri-
jemny postup, ako zvladnut bazenie (craving). Namiesto opakova-
nia jednej, v podstate nezmyselnej ¢innosti si mozete vybrat z ne-
kone¢ného poctu lepsich moznosti.

11. Viete dychat

Dychajte pomaly do brucha a predlzujte pri tom vydych.
Zddvodnenie: Dychanie a emécie spolu suvisia. Inak dycha ¢lovek
v strese a inak niekto, kto si ,,oddychol“. Pokojné a hlboké dycha-
nie do brucha s predizenym vydychom upokojuje a zlepsuje seba-
ovladanie. Pomaha nielen pri bazeni po pornografii, ale i pri zvla-
dani negativnych emécii, napriklad pri hneve.

12. Negativna motivacia pdsobi rychlo a silno

Pracujte s motivaciou. Uvedomujte si nevyhody navykového spra-
vania pre telo a mysel, neprijemné skisenosti z minulosti aj mozné
problémy v buddcnosti. Je mozné si napriklad vybavit trapne pocity
a stavy vyCerpania v minulosti alebo si uvedomit, Ze prostredie in-
ternetu nie je rozhodne anonymné. Sprévca siete vo vasom zamest-
nani alebo iny ¢len rodiny obvykle Tahko zisti, kde ste sa v internete
pohybovali a ¢im ste sa tam zaoberali.

Zdovodnenie: Negativna motivacia poméaha rychlo zvladnuf krizu
a bazenie. To plati pre najroznejsie formy navykového spravania.

13. Pozitivna motivacia je prijemna

Pracujte taktiez s pozitivnou motivaciou. Uvedomujte si vyhody
dobrého sebaovladania v oblasti vztahovej, pracovnej, duchovnej
alebo zdravotne;.

Zdovodnenie: Préaca s pozitivnou motivaciou je prijemna a hodi sa
na dlhodobé udrziavanie dobrého stavu.

14. Pomaha aj vhodna strava

Obmedzte zivocisne bielkoviny a alkohol a vyhnite sa vel'mi tu¢né-
mu, Stiplavému alebo inak drazdivému jedlu.

Zdovodnenie: Nadbytok bielkovin a drazdivych latok, ktoré sa vy-
lucuji mocom, zhorsuje sebaovladanie. Navyse prejedanie nie je
zdravé. V modernych spolo¢nostiach trpia fudia omnoho viac na
obezitu nez na podvyzivu. Obezita so sebou prindsa mnohé zdra-
votné rizika (srdcové choroby, cukrovku, nadory atd.). Mdze za to
nielen vyziva, ale taktiez nadmerné vysedavanie pri pocitaci a te-
levizore.

15. Odpocinok

Dostatoéne odpocivajte a doprajte si dostatok zdravého spanku.
Zdévodnenie: Odpocinuty ¢lovek sa lepsie ovlada. Unava a vycer-
panie by sebaovladanie, naopak, zhorsili. To sa tyka spravania vo
vztahu k internetu i sebaovlddania v inych oblastiach Zivota.

16. Relaxacia a autosugescia

Naucte sa relaxovat. Na konci relaxdcie mozete pouzit autosuges-
ciu, ako napriklad: 1. Dobre ovladam svoje spravanie, 2. Som mud-
ry a konam mudro!, 3. Sebaovladanie je sloboda!

Zdovodnenie: Relaxacéné techniky zmieriuji dzkosti, depresiu,
Gnavu a vyCerpanie. Relaxdcia taktiez zjednodusi usinanie, ak ju
niekto cvi¢i pred spanim. Stav pokoja navodeny relaxa¢nou techni-
kou zvys$uje tcéinnost autosugescie. Autosugestivne formuly je tiez

mozné pouzit kratko pred zaspéavanim alebo tesne po prebudent,
ked je mysel rovnako vnimavejsia.

17. Smiech a humor

Pouzivajte humor. Nie je to zvlastne sa zamilovat do procesora
monitora alebo klavesnice? Alebo do tlstého programatora, ktory
stranky spravuje a ma z kazdého kliknutia zisk?

Zdovodnenie: Smiech a humor zmieriiujd negativne emdcie a po-
mahajd nadhladu. A nadhlad je zasa prave to, Co potrebujete.
Dokonca pomédha, i ked sa clovek iba tak bezd6évodne zasmeje.
Na tato tému som napisal knihu Lie¢ivd moc smiechu. Mozno ju
eSte niekde zozeniete. Alebo sa mdzZete na nu pozriet na niektorej
z mojich videonahravok r6znych druhov smiechu na www.youtube.
com/drnespor.

18. Pozor na nepriatelov sebaovladania

Vyhnite sa alkoholu a drogam.

Zdoévodnenie: Navykové latky zhorsuju sebaovladanie. Navyse ¢lo-
vek, ktory ma sklon spravat sa navykovo v jednej oblasti, méze mat
sklon i k inym névykovym chorobam. Mal by preto byt opatrnejsi.
Niektoré alkoholické nédpoje obsahuja latky, ktoré navyse drazdia
mocové cesty a zhor$uju sebaovladanie.

19. Dobra organizacia casu

Organizdcia ¢asu pomaha v mnohych smeroch, napriklad proti
nadmernému stresu. Zlepsuje taktiez sebaovladanie.
Zdovodnenie: Rovnovaha medzi povinnostami a odpocinkom, po-
vinnostami a zabavou, pracou a domovom vedie k vécsej Zivotnej
spokojnosti a ulahcuje sebaovladanie. Rizikové st, naopak, nuda
a nedostatok aktivit rovnako ako pretazenost a dlhodoba prepra-
covanost. Obom sa da predist.

20. Princip opaku

Vyvolajte si opacné myslienky a venujte sa aktivitim nezluditelnym
s pornografiou.

Zdovodnenie: Ludskd mysel rychlo prechddza z jednej polohy do
polohy opacnej. Pre mnoho ludi je preto lahsie vyvolat si opaéné
myslienky nez premahat myslienky negativne.

21. Odborna pomoc

Pokial' nestaci svojpomoc, vyhladajte podla okolnosti psycholéga,
psychiatra, manzelského poradcu alebo sexuoldga.

Zdovodnenie: Niekedy méze nezdrzanlivé spravanie stvisiet s inym
dusevnym problémom. To posudi najlepsie odbornik. Pomoc profe-
sionalov a svojpomoc sa nevylucuju, ale, naopak, vhodne dopliuja.

Videa

Pretoze ludia s tymto problémom pouzivaju vela pocitac, zvolili
sme ako vhodnu cestu k nim taktiez videonahravku na internete.
Pre zaujimavost pripajame odkazy na prislusné videa.

Po Cesky: http://www.youtube.com/watch?v=R5ZkJobcvMQ

Po anglicky: http://www.youtube.com/watch?v=b-LNjc-uRgQ

Dalsie informécie o prevencii a lie¢be névykovych chordb pozri
na www.drnespor.eu. Tam st zdarma k dispozicii aj svojpomocné
prirucky pre Tudi zavislych od alkoholu, drog a pre patologickych
hracov a ich blizkych. Najdete tam i dalSie odborné materialy.
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Teoreticko-informacné prispevky

ZAVISLOST OD VZTAHOV

Mgr., Mgr. Julia Stermenska, psychologicka, psychoterapeutka

Na svete st rozni [udia. Jednym ide vSetko lahko, ini o vSetko boju-
ja, dalsi veci skimajd, planuji, niektori maju schopnost veitit sa do
druhych a pomahat im. Ak sa tito posledni ,vcitia® az prili§, zmeni sa
dobry a prijemny svet na nepriatelské miesto, kde ich ostatni vyuzi-
vaju, kde sa nevedia presadit, kde treba byt stale v strehu a predvidat
problémy. Menej prijemné okamihy za¢nu prevazovat nad okamihmi
aspechu a z normalneho ¢loveka sa postupne stane ,,obet”.

alkohol. Zavislost ma v§ak viacero podob. Jednou z nich je i vztahova
zavislost. Zavislost vo vztahu k partnerovi, manzelovi, manzelke, ale
i defom.

Zavislost je zvlastna forma nesamostatnosti. Clovek svoju hodnotu
odvodzuje od toho, nakolko sa mu dari napliiat oéakévania inych
a ,zachranovat svet®. Jedno aj druhé robi nezavisle od toho, ¢i si to
prostredie praje, alebo nie. Jednoducho to robi z vlastného vnatorné-
ho presvedéenia./3/

K zavislému spréavaniu vo vyssej miere inklinuja zavislé typy osob-
nosti. Millon definuje zavislé osobnosti podla metédy MCMI-III:
,Zavisli jedinci sa naudili nielen obracat na druhych kvéli obzive
a bezpediu, ale tiez pasivne Cakat na ich vedtce schopnosti. Hladaji
vztahy, v ktorych sa mézu opierat o pocit bezpecia a vedenia druhy-
mi. Nedostatok vlastnej iniciativy a autondmie je Casto nasledkom
prehnanej rodicovskej ochrany. Vysledok tejto skdsenosti je v tom,
ze sa naucili, Ze je pohodlné prijat pasivau rolu v medziludskych
vztahoch, a akceptuja aktkolvek privetivost a podporu, ktortd mézu
dostat a st ochotni podriadit sa prianiam druhych, len aby si udrzali
ich naklonnost*. /2/

U zavislych jedincov nachadzame vel'mi vulnerabilny terén pre dysfo-
rické rozlady. Casto byvaju presved&eni, Ze si menejcenni, neschop-
ni, nehodni pozornosti druhych. St pasivne prijimajici, od druhych
ocakavaju opakované uistovanie, stabilitu. Nemajd radi zmeny a ne-
citia sa dobre v neocakavanych situaciach. Odmietnutie povazuja za
nieco horsie ako samotu. /1/

Zavislost vo vztahu rodi¢ - dieta

»Som zdvisld od svojich deti, ich tismevov, objati, pritomnosti. Ked si
starsiu dcéru pdrkrdt v roku zobertl ,,na noc* stari rodicia, citim sa ako
bez jednej ruky. V byte je tichsie, mladsi syn sa ¢asto na nu vypytuje. Je
to paradox: ked’ sa deti hddajii o hracky, kricia, pobehujii po byte a ja
neviem co skor, tiizim po tichu, len tak si pocas dna sadniit ku kdvicke,
vylozit si nohy, citat. A ked obcas takd situdcia nastane, akosi nie som
Vo svojej kozi“ a chcem, aby uz prisli.“ /6/

Je prirodzené, Ze deti st v istom zmysle od rodicov zavislé. Kde vSak
existuje t4 pomyselna hranica, ktora lasku nerobi destruktivnou?

Ak st rodicia zavisli od deti pre zmysel Zivota, ak miluji svoje deti
ako ndhradu za priatelov alebo partnerov, deti mozu trpiet nezdra-
vou emocionalnou vidzbou. Zviazané deti majd problémy s vyjadre-
nim vlastnej identity, nesd bremeno posadnutosti rodicov, ¢o sa moze
demonstrovat vo forme chronického hnevu, pordch ucenia, onesko-
renim rastu, zostavaju dospelymi detmi navzdy. /5/

Existuja studie, ktoré zdéraznuja zazitky velmi velkej aj velmi malej
zhovievavosti vo vychove u zavislych osobnosti.

Iné stadie nachédzaju vysokd incidenciu zavislych ¢éft medzi detmi,
ktoré pochddzaja z ,,biedneho” prostredia. V anamnéze pacientov so
zavislou poruchou osobnosti sa objavuje nadmerna kontrola rodi¢mi
a inhibicia vyjadrovania citov.

U deti, ktoré boli ,rozmaznavané“ nadmernou starostlivostou a hy-
perprotektivitou svojich rodicov, sa tiez mézu vyvinit potreby zavis-
losti. Crtou tychto rodin je trestanie pri pokuse o autonémiu. Deti sa
zacnu obavat svojej nezavislosti, pretoze moze znamenat stratu lasky
od dolezitych osob. /1/

Zavislost vo vztahu medzi partnermi

LAkosi sa stracam v inych ludoch. Ak méj muz je stastny, tak aj ja
som stastnd. Ak sa hnevd, citim sa za to zodpovednd. Som vystrasend,
zufald a nervozna, az kym sa neupokoji. Snazim sa dosiahnut, aby sa
citil lepsie - a ak to nedokdzem, mdm pocit zlyhania.“
Nie vo vsetkych partnerskych vztahoch st obaja partneri na rovnakej
arovni. Pokial je jeden z partnerov emocne zavisly od toho druhého,
spbsobuje to porusenie ,,rovnovaznych sil“. Emoc¢na zavislost sposo-
buje, Ze jeden je ,,na koni“ a druhy sa podriaduje.
NajcastejSie sa emocna zavislost prejavuje:
* Absenciou vlastnej ndplne volného casu a priatelov
Jeden z partnerov sa tplne upne na zivotny styl druhého partne-
ra, opusti svojich priatelov, zaujmy, prestane sa venovat sebe.
* Absenciou vzdjomnej dovery
Pri¢inou moze byt sklamanie z predchadzajicich vztahov, ktoré
sa projikuje do partnerského spoluzitia. Rovnako vSak prame-
fiom neddvery moze byt i spdsob vychovy v detstve, v postaveni
matky a otca.
e Absenciou slobody
Prijimanie takych, akymi sme, ddvanie slobody a priestoru nemu-
si byt vo vztahu tplne jednoduché. Klamstvo, pretvérka, zZitie vo
vlastnom svete a popritom pri partnerovi su signalom, ze slobo-
da sa zo vztahu vytraca. /4/
Rysy zavislosti mozno povazovat za adaptacny rys Cloveka, avsak
v extrémnej forme uz mézeme hovorit o zavislej poruche osobnosti
(ZPO).
ZPO je jednou z najcastejsich osobnostnych poruch v psychiatrickej
populacii. Objavuje sa u 5 - 30 % psychiatrickych pacientovau 2 -
4 % vieobecnej populacie. Castejsie je diagnostikovand u zien ako
u muzov. Zavislé spravanie je sCasti evidentne pritomné u hranic-
nych, vyhybavych, histriénskych osobnosti a taktiez pri dzkostnych
poruchéch a poruchéch nélad. Z tohto dévodu je ZPO casto diagnos-
tikovana v spojeni s inymi poruchami.
Psychodynamické teérie pri zavislom spravani zdéraznuji poruchu
alebo fixaciu v prvej faze psychosexualneho vyvoja, ktora sa podla
Freuda nazyva orélna faza. Poukazuje na ,hlad“ po vézbe. V istom
zmysle chct byt zavisli jedinci ,,kfmeni“.
Liecba ZPO méze byt farmakologickd, psychoterapeuticka. /1/
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V kazdom pripade je nevyhnutné odlisit patologicku zavislost od
zavislosti, ktord je beznou a prirodzenou stcastou kazdého jedného
Cloveka, tak deti, ako aj zrelych dospelych. Pre kazdého je prijem-
nym zazitkom byt opatrovanym, ochrafiovanym. V dospelosti st vSak
tieto zazitky obohatené a vyvazované potrebou starat sa, opatrovat
a ochranovat.

Na patoldgiu upozornuje, ak ludia ocakavaju, ze ostatni budi zdrojom
ich stastia. Vo svojej pasivite ocakévaji, ze im ho budu vytvarat.
Zéavislost by sa nemala zamienat s laskou. Laska potrebuje priestor, slo-
bodu. Zavislost, naopak, zavézuje a zvédzuje. Je to sila, ktora sa nesnazi
cloveka oslobodit, ale polapif a sputat. Vo svojich konecnych dosled-
koch potom medziludské vztahy ni¢i miesto toho, aby ich vytvarala.
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SPORT AKO NELATKOVA ZAVISLOST

MUDr. Pavel Malovi¢, PhD., MPH, Klinika telovychovného lekarstva, fyziatrie a balneoldgie, FNSP Bratislava-Staré Mesto
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Cas treticho tisicrocia je v znameni gradujicej afinity ku konzu-
macii najrozli¢nejsich chemickych produktov, ako st drogy ¢i lie-
Ky, pripadne neobvyklych vyzivovych zmesi vitaminov, minerélov,
bielkovin a cukrov v podobe potravinovych doplnkov, velmi Casto
kombinovanych s latkami typu anabolickych steroidov a dalsich
hormonalnych substancii. Sti¢asnost je vSak tieZ pomerne charak-
teristickd zmenami spravania, ktoré su vyvolavané akcelerovanym
technickym pokrokom, ekonomickym dostatkom a ziskavanim
rozsiahlej mnoziny nezvyCajnych informaécii. Vzniknuta situécia
sice pomaha modernému ¢loveku pomerne solidne zvladnut vel'mi
rychle tempo sucasného Zivota, ale sicasne zacina mat aj svoj od-
vrateny rozmer a odkryva novt produkciu problémov stvisiacich
s latkovymi, ale Coraz Castejsie aj s nelatkovymi zavislostami, pri-
padne ich kombinaciami.

Hoci sa vécsia pozornost stale venuje latkovym zavislostiam, napo-
radzi si dokazy rozsiahleho vyskytu tzv. novodobych nelatkovych
zavislosti, z ktorych mnohé st vlastne len rozvinutim tych pdvodne
Htichych®, nie obvyklych a najmi - nepredpokladanych. O viace-
rych vieme, o inych sa len $pekuluje a hovori, mnohé vznikaju ako
sprievodné dvojicky informacnych technoldgii, iné su akoby tabu,
hoci st medzi nami starocia - len v sti¢asnosti dochadza k ich ab-
normalnemu vystupiiovaniu. A takou je aj, pre mnohych mozno
prekvapujca, zavislost od roznych variacii Sportovania, ktoré pri-
nasaju vzru$enie nie nepodobné sexualnym vycinom...

Z literatdry pozndme pojem ,runner’s high“, ktorym sa opisuje
vrcholna euféria, podobné vyvrcholeniu sexuédlneho aktu - orgaz-
mu. T4 sa dostavuje po uskuto¢neni, ale nezriedka uz aj v priebehu
dlhého, fyzicky naro¢ného vytrvalostného behu alebo bicyklova-
nia. Pocity $tastia a ,,zazitok odmeny“ sa vtedy spajaji so zvyse-
nou tvorbou endorfinov, nazyvanych ,hormény s$tastia®. Ich na-
zov, zlozeny z predpony endo- (vnitorny) a slova morfin (znamej
drogy tlmiacej utrpenie aj bolest a vyvolavajtcej pocity blazenosti
a dusevnej pohody), naznacuje ich aktualne vlastnosti a tcinky.
Endorfiny sa vyplavuju postupne, akoby oneskorene (ak to porov-
name s adrenalinom). Preto tdto odmena za vykon moze byt Casto

,udelovana® az po vyraznejSom intenzivnom vykone, neskor. Aj
z tohto d6vodu sa niekedy stéva, Ze $portovec, hoci so zavaznejsim
zranenim pohybového aparatu, akoby v oSiali svoj vykon dokonci
a eSte obehne ,vitazné“ kolo pred jasajicim publikom. Ti, ktori sa
stali od endorfinov zavislymi, nemusia byt len spickovi Sportovci,
ale aj pravidelne a intenzivne §portujici Iudia, ktori sa nedokazu
tohto konicka len tak lahko zbavit alebo ho obmedzit na rozumnt
mieru a bolestne znasaju pripadnt nemoznost vykonavat ho.
Okrem toho sa v literatire Casto poukazuje na podobnost medzi
sexudlnou aktivitou a Sportom - v porovnatelnom pohybovom
stereotype pri behani a sexe. Niektori autori predpokladaja, ze
u disponovanych jedincov po urcitom Case vytrvalostného behu vy-
volavaju stav blazenosti organizmu aj pravidelné rytmické pohyby,
ktoré mozu byt urcitym spdésobom ,,podobné“ pohybom pri sexual-
nom akte, ¢o je pravdepodobne tiez vyznamnym faktorom pri tvor-
be fyzickej aj psychickej zavislosti. T4 psychicka vznika rychlejsie
ako fyzickéd a prejavuje sa ¢astym ,vyhladdvanim® Sportovania -
sport seeking behaviour. Ale ako sa moze stat Sportovanie chorob-
nou zévislostou a ako potom oddelit vrcholovych sportovcov alebo
len nadSenych Sportujtcich od fudi prehnane zavislych od pohybu?
Mozno by pomohla tGvaha o pojme ,.ciel”. Typicky §portovec tuzi
po vykone, po vzdialenosti, ktort zdola, po Case, ktory prekona.
Takejto vidine podriaduje vykon. Trénuje, aby dosiahol tizobny
ciel. Dokéaze odpocivat, vie si davkovat sily a vie, kam smeruje.
Sportuje pre svoj rekord. Ludia zavisli od $portu robia v podstate
to isté, aby uskutocnili kroky k nedefinovatelnej dokonalosti tela
a dosiahnutiu pocitu maximélnej vykonnosti aj za cenu nekontro-
lovatelného fyzického vyCerpania. Ich Zivotnym pohénacom nie je
ciel, ale vykon a jeho priebeh. Stracaju nad sebou kontrolu. Miesto
toho, aby pomocou §portovania skutocne relaxovali a upeviiovali
svoje zdravie, si dokazujd, Ze aj po desiatich hodinach vycerpavaju-
cej prace v biznise zvladnu este napriklad 50 kilometrov na bicykli
a len 2 hodiny spanku. Takito jedinci smeruju k syndrému chronic-
kej inavy a s uréitym nadsadenim mdzeme povedat, Ze pripadny
araz s naslednou hospitalizaciou moéze byt pre nich uréitym ,,vyslo-
bodenim® aj za cenu prezitia naporu abstinen¢nych priznakov...
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Endorfin kontra adrenalin

Coraz viac jedincov bez rozdielu pohlavia vzrusuje pocit nebezpe-
¢enstva. Vo svojom volnom ¢ase, ktorého maji okrem obc¢asnych,
menej vytazenych vikendov asi najviac v priebehu letnej dovolenky
(pokial ju do svojho celoro¢ného programu zaradia), sa hraji na
dobrodruhov. Skacu s padakom, lietajd balénom, jazdia na ¢Inoch
v kaskadach a viroch divokych vod, lezt po stenach a skalach bez
zaistovania, skacu na pruznom lane do priepasti, potapaju sa do
podmorskych jaskyii a lodnych vrakov vo velkych hibkach. Prida-
vaju si rizika a zataz. Postupne sa tak stdvaju pomerne vyrazne
zavislymi od neobvyklého $portovania, od dobrodruzstva, ale aj
od pocitu strachu. Tak je snad mozné opisat Coraz zvacsujicu sa
skupinu vsetkych tych, ktori sa v ostatnom desatro¢i vrhli na tzv.
extrémne Sporty.

Takéto pocinanie je predovsetkym kompenzaciou toho, Ze niekto-
ri jedinci nie sd schopni inymi, beznymi a obvyklymi metédami
odbdrat stres s jeho nasledkami vo svojom kazdodennom Zzivote.
Dost Casto je rozhodujicim sptustacom podobného konania, kto-
ré po urcitom Case vedie k zavislosti, slabo vyvinuté sebavedomie
a pokusy nadobudnut ho. Psychologické rysy takychto zvlastnych
§portovcov sa daji do urditej miery porovnat so spravanim ne-
urotikov. Nie st celkom schopni adaptovat sa na svoju vzniknuta
alebo vznikajicu zivotnd situdciu - s tym stvisi tzkost, neistota,
pocity menejcennosti, depresie a napétie. Potreba $pecifického
druhu pohybu im pohlti im vSetok ¢as. Obmedzia vztahy v préci,
rodine aj s priatelmi, prestant sa venovat svojim konickom, ok-
rem zamestnania nemajd Cas na ni¢ iné nez na neobvykly Sport.
Vyrovnany jedinec, pokial na to nema skuto¢ne zvlastny dovod, ta-
kyto typ kompenzécie stresu zvycajne nevyhladava. Skor sa venuje
relativne pokojnym vytrvalostnym a silovym aktivitam, ktoré vsak
paradoxne tiez mozu pri nedostatku pozornosti pozvolna prerast
v uz spominand zavislost.

Sporty, ktoré byvaji oznacované za ,adrenalinové“ - skédkanie
a kizanie padakom (paragliding), bungee jumping (skok na pruz-
nom lane ,do prazdna“), rafting (jazda na divokej vode) alebo
lezenie po horolezeckej stene bez zaistenia (bouldering), sd jed-
nym z mnohych moznych spdésobov, ako kompenzovat svoje ne-
dostato¢né naplnenie bezného Zivota. Stali sa velmi médnymi, ba
niektoré z nich v urcitych upravenych forméch a pod skiisenym ve-
denim instruktorov byvaji - pri perfektnom zdravotnom a bezpe¢-
nostnom zaisteni - sicastou $pecialnych psychologickych vycvikov
$pickovych manazérov (,outdoor training®). Od ,,endorfinovych®
$portov zameranych skoér na vykon sa lisia predovsetkym tym, ze
clovek pri nich prekonéva strach o svoje zdravie, niekedy dokonca
o svoj zivot. To sa pri menej intenzivnom behani, cyklistike, volej-
bale alebo tenise, ¢i golfe nestava a Gc¢inok na psychiku je preto
aplne iny.

Uvodné faza - ocakévanie, napriklad vo chvili, ked sa ¢lovek stoja-
ci na moste chysta absolvovat svoj prvy skok do hibky na pruznom
lane (,,bungee jump®), je chvilou, ked sa uvolnuje adrenalin, hor-
mén z nadobliciek, typicky pre stresovu reakciu. Urychluje proce-
sy latkovej premeny (metabolizmu) v organizme a tym dochadza
k rychlejSiemu pohybu v krvnom obehu, na ¢o nadvizuje lepsie
okysli¢enie cielovych tkaniv. Organizmus je vyhnany do vysokych
obratok a pripravovany zvladnut stres. Ked déjde k podobnému
vzru$eniu v kanceldrii, je jeho posobenie vyraznejsie negativne,
lebo nemusi nasledovat adekvatna ¢innost, ktora by priniesla tla-
vu (napriklad bungee jumping - hoci aj to je problematické). Vo

chvili pred vykonom sa ¢lovek nachddza v $tadiu vysokej intenzity
vzru$enia a tym, Ze prekona sam seba, déjde k uvolneniu. Zivot
,na okraji dtesu®, strach o vlastné zdravie ¢i zivot mdze akykolvek
problém odsuntt na iné miesto, je to ndhradné riesenie.

Po faze v priebehu vykonu, ktora je podla typu §portu réznej diz-
ky a v jej priebehu sa Clovek sustredi na zdolavanie ,,problému®,
nasleduje vlastne to, o ¢o ide, vysledok - posledna faza - eufé-
ria, stav radosti, uvolnenia a $tastia. Pripadné problémy a starosti
zostavaju doslova v tieni. Je to podobné principu ruskej rulety.
Absolventi adrenalinovych pokusov nekonaju pre pocit nebezpe-
Censtva, ale prave pre tlavu. Ked jedinec prekoné niekolko minut
strachu o zivot, bezné starosti a problémy sa stavaja pre neho do-
slova ,,nulovym® pripadom. Hovorf sa tiez o stave hyperkompen-
zacie. Mnoho ludi si pokusmi o absolvovanie neobvyklych $porto-
vych zazitkov teda zvy€ajne nieco hoji a riesi si tym svoje neuro-
tické tazkosti rozli¢nych typov, hoci to zvycajne nikdy nepriznaj.
Namiesto toho, aby sa pokusili zariadit svoj zZivot na fungovanie
pri ¢o najmensej miere stresu, siahaji po extrémnych Sportoch,
ktoré vlastne znamenaji navysenie stresu ,ad absurdum®. V nor-
malnom priebehu Zivota vo zvySenej stresovej hladine vyzaduje
odburavanie neziaducich pdsobeni doslova mravciu pracu. Naucit
sa relaxovaf pomocou najrozlicnejSich meditacnych technik je
viacro¢nou zélezitostou. Casto nie je na to trpezlivost a hladaja
sa podstatne jednoduchsie ,rieSenia® prave v podobe extrémnych
Sportov...

(Vzdialene sa to da prirovnat k typu stravovania - mnoho ludi
sa radsej stravuje v samoobsluznych zariadeniach s rychlym ob-
Cerstvenim, aby boli skor hotovi, namiesto samostatnej pripravy
jedal ¢i hodinového posedenia v reStauracii s néaslednou relaxa-
ciou typu siesty.)

Zéavislost od adrenalinu ¢i endorfinov vyplavovanych pomocou
$portovania moze prebiehat podobne ako zavislost pri inych dro-
gach. Postupnym tréningom vznika urcitéd tolerancia a ta nati zvy-
Sovat davku, resp. zvdésovat riziko ¢i vykon, aby bol Gé¢inok rovna-
ko prijemny. TakzZe sa stéva, ze pred ¢asom niekomu stacilo skakat
na pruznom lane z mostu, ale dnes sa uz neché ,zhodit“ z baléna
alebo Sportového lietadla. A bude chciet Coraz viac (napriklad
let stratosférou v stihacke alebo vylet do vesmiru). Tato tazba je
spojena pravdepodobne s tym, ze Iudia hladajd nové a silnejsie
podnety, kedZe ich tie sticasné uz dostato¢ne nevzrusuji. To sa
trendy, ktoré sa neodrazaju len v $porte, ale s pritomné aj v za-
bave (napriklad v ,neobvyklych“ filmoch s nasilnou a sexudlnou
tematikou). Clovek je totiz v prapodstate naprogramovany na iny
zivotny $tyl - bojovat o jedlo, izemie, Zenu alebo dokonca Zzivot.
Stcasny zivotny $tyl predbehol nasu fyziologickd vybavenost, a tak
ked uz nie sme nuteni bojovat o Zivot, bojujeme Coraz CastejSie
pri extrémnych $portoch a vysokych davkach zatazi pri silovych
cviceniach, pripadne extrémnej kilometrazi pri vytrvalostnych ak-
tivitach. Avsak néasledkom nekontrolovanej sportovej bezuzdnosti
byva vinou zavislosti Coraz rychlejsi telesny, dusevny a nakoniec aj
socialny dpadok. A tak sa $port, pdvodne smerovany k zlepseniu
zdravia, stava dvojseénou zbranou - ¢loveku poméha a stcasne
ho nici.

Sportovat je rovnako dobré ako pracovat. V tom sa zavislost od
$portu podobé vorkoholizmu, ktory uz je zapisany v medzinarod-
nej klasifikacii ochoreni. Zavislost od $portu na svoju oficidlnu
diagnézu zatial Caka.
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ONIOMANIA — CHOROBNE
NAKUPOVANIE

MUDr. Jozef Benkovi¢, primar, 0dborny lieGebny ustav psychiatricky, n. o., Predna Hora, Muran

Viaceri odbornici zaraduji onioméaniu medzi impulzivno-kompulzivne  priek tomu, Ze si uz povedali dost, aj napriek tomu, Ze sa zacinajt tocit
poruchy. Hollander a kolektiv (1996) poukazuji na spolo¢né charakte- v bludnom kruhu finan¢nych deficitov, zadlZovania a po6ziciek. Preto
ristiky tejto poruchy s poruchami kontroly impulzov, ku ktorym patri aj
patologické hracstvo.

Ked'Ze oniomdnia nie je zatial oficidlne zaradend do medzinarodnej kla-
sifikacie chorob, viaceré odborné kruhy v zahranici, ako aj na Sloven-
sku ju akceptuju pod diagnostickou kategériou iné ndvykové a impulziv-
ne poruchy, F:63.8., kde sa zatial zaradujua vsetky typy tzv. novodobych
nelatkovych zavislosti (chorobné telefonovanie, zévislost od internetu,
pocitacovych hier a pod.). Pre tieto poruchy je typické trvalé a opako-
vané maladaptivne spravanie, kde jedinec opakovane zlyhava v snahe
odolat impulzom takto sa spravat, a je tu prodromélne obdobie napétia
s pocitom uvolnenia v ¢ase ¢inu (t. j. napriklad nakupovania).

Terminolégia chorobného nakupovania

Tato terminoldgia zatial nie je ustdlend, mozno tu hovorit o nutkavom
utracani (compulsive overspending), nutkavom nakupovani (compulsi-
ve shopping) a zavislosti od nakupovania (shopping addiction).

Epidemiologicky vyskyt

Pri tejto poruche je epidemiologicky vyskyt zatial' skor v Grovni odha-
dov. R. H. Flashman v roku 2007 uvéadza, ze v USA touto poruchou trpi
asi 2 - 8 % populdcie, pricom az 80 % z toho tvoria Zeny.

Zeny st nastavené hlavne na ndkupy kozmetiky, oblecenia, obuvi, $per-
kov a v pripade chorobnych nakupova¢ov muzov je predmetom zaujmu
pri nakupovani hlavne znackova elektronika, $portové veci, oblecenie
a pracovné naradie (Flashman, R. H., 2007).

Chorobne nakupuju jedinci, ktor si kupuju viac, ako potrebuju, a utra-
caju viac, ako si mozu dovolif.

Oniomania a emo¢né preZivanie

Tito ludia pred samotnym nédkupom pocituji velké a neodolatelné na-

pétie v tizbe mat svoju vyhliadnutd vec, vlastnit ju. V case samotného

nakupu sa u nich dostavuj silné pocity vzrusenia az euférie, neskér na-  zazivaju Coraz vicSie a vécsie finanéné problémy. Financie na nakupy si

sleduja kratkodobé vycitky svedomia typu ,,zase si neodolala...“ ¢i ,vela  pozi¢iavaji, zadlZuju sa, ich vztahy s blizkymi pribuznymi sa zhorsuja,
si minul“ a pod. Trvanie tychto vycitiek je vSak kratkodobé, podobne  lebo ich ¢asto manipulujt, zavadzaja, nehovoria pravdu a klama.

ako u patologickych hracov. Nasledne si vyhliadnu dal$iu, pre nich zauji- ~ Zvysené nakupovanie je vSak pre nich ,lieckom“ na samotu, opustenost,
mavu a neodolatelnt vec a hladaji prostriedky, ako ju ¢im skor vlastnif.  smutok, alebo hnev (Benson, A. L., 2000).

Niektoré vyskumy potvrdzuju, ze jedinci trpiaci touto poruchou maju

Casto problémy s vykyvmi nélad, hlavne v Castejsich depresiach. Trpia ~ Najcastejsie spustace chorobného nakupovania

tiez poruchami prijmu potravy, ale aj réoznymi typmi zavislosti (Mc

Graw, R., 2005). Ide o spustace

Jedinci, ktori chorobne nakupujt, nekontrolovane nakupujd aj tovar, a) tykajace sa tovaru - obaly, farba, vona, znacka...

ktory nepotrebuji a ani nepouzivaju, potom ho ako prebytocny skla- b) tykajtce sa jedinca - opustenost a samota, stresy, emo¢né problé-
dujd. Pri ndkupoch vSak prezivaji pocit vzrusenia az euférie, ¢o im my, depresie, nespokojnost v Zivote a partnerskom spoluziti, vol'né
poméha zvySovat sebavedomie a zlepSovaf néaladu. Nakupuja aj na- finan¢né prostriedky...
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Najcastejsie dosledky chorobného nakupovania

S to tieto dosledky:
a) ekonomické - deficit financii, p6zicky, zadlzovanie,
b) rodinné - problémy vo vztahoch pre klamstva o dlhoch a pozi¢-
kéch,
¢) psychické - prehlbovanie depresii v stvislosti s dosledkami onio-
manie.

Chorobné nakupovanie je viac problémom Zien ako muzov, lebo aj pu-
tace a reklamy v supermarketoch st viac nastavené pre Zeny a Zeny aj
viac ako muzi nakupuja (Engs, R., 2006).

Chorobni nakupovaci muzi

Aj ked vo vyspelom zapadnom svete uz nie su ziadnou raritou, odha-
lenie takéhoto problému v nasich podmienkach, podmienkach malého
Slovenska, stoji za povS§imnutie.

Uvedena kazuistika chorobného nakupovaca je o to zvlastnejsia, Ze islo
o mladého muza, priméarne drogovo zavislého, ktory v snahe abstinovat
od tzv. tvrdej drogy nahradil, aj ked' nechtiac, jednu zavislost inou -
chorobnym nakupovanim.

Kazuistika chorobného nakupovaca
Zikladné anamnestické vdaje

I8lo o 28-ro¢ného, slobodného, stredoskolsky vzdelaného pacienta, po-
chadzajuceho s kompletnej 4-Clennej rodiny, ktorého poslali na dobro-
volnt tstavnd protitoxikomanickd liecbu ako narkomana zavislého od
heroinu, pervitinu a marihuany. Pacient absolvoval v plnej trojmesacnej
dizke odvykaciu protitoxikomanicki lie¢bu v nasom tstavnom zariade-
ni a priblizne po 3 tyzdnoch tejto liecby, pri prednéaske o nelatkovych
zavislostiach, kde témou bola aj problematika tzv. novodobych nelatko-
vych zavislosti (teda aj chorobného nakupovania), sa terapeutovi zdove-
ril, Ze jeho problémom je aj chorobné nakupovanie.

U pacienta doslo k zadmene jedného typu zavislosti za iny, a to v Case,
ked dva roky sam abstinoval od drog. Tito zavislost, nechtiac, v dob-
rom umysle néjst si zmysluplny konicek, nahradil inou - chorobnym
nakupovanim.

Preto v kazuistickom spracovani je uvedena aj jeho toxikomanicka
anamnéza.

Toxikomanickd anamnéza

Pacient bol priemernym fajéiarom (asi 10 cigariet denne), alkohol pil
len prilezitostne, asi raz za tyzden 1-2 piva, aj to hlavne v letnych me-
siacoch. Pitie alkoholu vedel kontrolovat, nikdy s nim nemal problémy.
Nemal ani problém s nédvykovymi farmakami, ani so sniffingom - feto-
vanim, ani s gamblingom.

K tzv. makkym drogdm - marihuane - sa prvykrat dostal ako 16-rocny,
fajcil ju hlavne cez vikendy, iné mékké drogy nebral.

V 18 rokoch zacal najskor experimentovat s tzv. tvrdymi drogami, ne-
skor, pocas vojenskej prezencnej sluzby bral hlavne heroin (asi raz do
tyzdna pri vychadzkach), ktory obcas kombinoval aj s pervitinom. Po
skonceni vojenskej prezencnej sluzby sa zameral hlavne na uzivanie he-
roinu. Frekvencia uzivania sa unho vyrazne zvysila, Casto az na denné
uzivanie.

Takto sa postupne rozvinula jeho zavislost od heroinu. Bol toxikoman
samotar, nevyhladaval partie narkomanov. Mal stile dostatok finan-
¢nych prostriedkov, lebo pomerne dobre zarabal. Snazil sa ,fetovat”
hlavne cez vikendy a vSetky zarobené financie ,,prefetoval®.

Bolo to obdobie, ked’ sdm zacal pocitovat svoju zavislost od drogy, stra-
tu nerizikovych zaujmov, priatelov a Zivot narkomana, ktory sa u neho
tocil len okolo drogy, abstinen¢nych priznakov a dalsicho zhanania dro-
gy, ho prestal bavit. Po opakovanych vycitkach rodicov, ale aj po vlast-
nom uvazeni sa sim rozhodol s drogou skoncovat. Nebolo to pre neho
vobec lahké, trapil sa s abstinencnymi priznakmi, chodil ambulantne na
kontroly, ale tGstavnt liecbu odmietal. Nakoniec sa mu podarilo uzivanie
heroinu na dva roky tplne zastavi.

V rokoch 2005 - 2006 od heroinu aj inych drog tplne abstinoval. K dal-
Sej recidive s drogami doslo po dvoch rokoch tplnej abstinencie, a to
po tom, ako sa roziSiel so svojou priatelkou a tento problém psychicky
nezvladol.

V roku 2005, ked zacal abstinovat od drogy, rozmyslal, ako by mal
zmenif svoj Zivotny §tyl, o by ho vniitorne naplialo viac ako opity.
Rozhodol sa venovat svojmu byvalému konicku z detstva, rybarceniu.
Pacient aj jeho rodicia boli s tymto stavom spokojni, ved ich syn vymenil
drogu za normaélny sposob zivota mladého cloveka, nasiel si konec¢ne
zdravy, zmysluplny zaujem, novych, nerizikovych kamaratov...

Tu sa vSak u pacienta zacala pomaly odvijat histdria jeho chorobného
nakupovania.

V obdobi rokov 2005 - 2006 zacal s kiipou rybarskych potrieb, techni-
ky, nacinia a doplnkov. Postupne, v priebehu dvoch rokov, zacal naku-
povat Coraz frekventovanejsie najnovsie modely rybarskych udic, rybar-
skych hacikov, sieti, podberakov, ale aj rybarskeho oblecenia, ako boli
vesty, tricka, siltovky, nohavice, ¢izmy. K tomu dokupoval aj rybarsku
stolicku, neskor kreslo a nakoniec aj lezadlo. Zacal tiez kupovat odbor-
né Casopisy, knihy a DVD, vsetko tykajice sa rybarstva.

Celkovo si takto zaobstaral pocas dvoch rokov 10 najmodernejsich udic
v celkovej hodnote 150 000.- Sk. To by nebola az taka zvlastnost u na-
ruzivého rybéra, ale vSetko to boli udice na kaprovité ryby. Nakdpe-
nych mal tiez 5 parov rybarskych ¢iziem, mnozstvo Siltoviek, rybarskych
nohavic, velmi velké mnozstvo tzv. rybarskej bizutérie, Snarok, silénu
a pod. Na kupu veci tykajucich sa rybarcenia pocas dvoch rokov minul
okolo 300 000.- Sk. Zacal uz fungovat ako typicky chorobny nakupo-
vac. Ak sa stalo, Ze niektora z kdpenych veci ho uz nezaujimala, napri-
klad udica, venoval ju svojmu kolegovi z rybacky alebo ju skladoval, ale
nepouzival.

Pacient svoj problém s nakupovanim rozsiril aj na nakupovanie znac-
kového obleéenia a obuvi, hlavne tri¢iek, $iltoviek, mikin, nohavic a to-
panok. Na uvedent ,,paradu® v priebehu dvoch rokov minul dalsich
150 000.- Sk. Napriek tomu ho to az tak financne ,, nebolelo®, lebo
jeho priemerny ¢isty mesacny prijem ¢inil okolo 40 000.- Sk a povinné
mesacné vydavky, z ktorych si hradil hlavne benzin do auta, cigarety
a mobil, ¢inili asi 10 000.- Sk. Napriek tomu, Ze byval s rodi¢mi v spo-
lo¢nej doméacnosti, nemusel mesacne do rodiny ni¢im prispievat, ¢o mu,
samozrejme, vyhovovalo. Sdm o tom uvadza: ,,Rodicia boli stastni, ze
nefetujem, a aj ked som mal vécsie finanéné vydavky, tolerovali mi to
a Ziadne financie odo mna nevyzadovali...“

Svoj problém s chorobnym nakupovanim si prvykrat uvedomil, ked' si
chceel kupit rybarsky motorovy ¢ln a finanéne na to nestacil. Islo untho
o prva vyssiu po6zicku od otca, ktorého po niekolkotyzdiovej manipula-
cii prehovoril. Tato po6zicku splacal len s velkymi problémami. Nebolo
mozné totiz splacat pozi¢ku a byt ,,in“ v rybarstve aj v znatkovom ob-
lecent.
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Spustace chorobného nakupovania

U pacienta to boli tieto spastace:
a) vonkajsie: letdky, reklamy, ¢asopisy o rybarstve, technika a do-
plnky...
b) vnitorné: volné financné prostriedky (kazdad mesacna vyplata),
reci o rybarskej vybave, ktoré viedol s kolegami rybarmi...

Craving (tuzba, chut nakupovat)

Vonkajsie aj vnatorné spastace a hlavne volny cas, ktory mal pacient
po pracovnom Case, vyrazne prispeli k aktivacii jeho tazby ist znovu
a znovu a opakovane... nakupovat.

Abstinencné priznaky

Jeho abstinen¢né priznaky sa prejavovali nervozitou, podrazdenostou,
zlosfou, napatim, ale aj nespavostou. Prvykrat ich zacal pocitovat po
tom, ako nemohol okamzite realizovat nakup vysnivaného motorové-
ho ¢lna, kedZe nemal na to financie.

Pocity pacienta pri ndkupoch

Pred samotnym nakupom - silné napétie.

Pocas ndkupu - Gstup napétia, velké vzrusenie az euféria.

Po samotnom nékupe (hlavne finan¢ne drahych veci) - kratke vycitky
typu: ,Zase si to prehnal, zase ni¢ neusetris...“

Délezitym faktom pri samotnom chorobnom nakupovani bolo jeho sil-
né emocné prezivanie, ako sdm uvadza: ,,Samotna rybacka mi neposky-
tovala také vzruSenie a adrenalin ako nakupovanie techniky a potrieb
k nej.”

Dosledky chorobného nakupovania

Napriek vysokému mesacnému prijmu mal dlh u otca a Ziadne dspory
(podobne ako v Case ,,fetovania“), pre problémové splacanie dlhu mal
naru$ené vztahy s otcom.

Zivotny styl klienta

Jeho Zivotny styl
— ako narkomana bol zamerany a tocil sa hlavne okolo zaobstarava-
nia a nakupu drogy,
— ako chorobného nakupovaca bol zamerany a tocil sa hlavne okolo
nakupov oblecenia a rybérskych veci.

Terapia chorobného nakupovania
1) Pacient bol zaradeny do skupinovej psychoterapie nelatkovych
zavislosti, bol podrobne edukovany o problematike novodobych
nelatkovych zavislosti, kde sa analyzovali jeho najcastejsie sptsta-

¢e s urcenim sposobu ich zabezpecenia.

2

~

Spolo¢ne s pacientom boli zostavené ciele liecby. Hlavnym cielom
bolo dosiahnut jeho fungovanie v beznom Zzivote s kontrolovanym
nakupovanim, ako aj postupnym splacanim dlhov. Problém abso-
lutnej abstinencie od nakupovania totiZ nie je mozné u ziadneho
pacienta vyzadovat, lebo nakupovanie, tak ako napriklad praca

alebo telefonovanie, je beznou a nevyhnutnou stcastou Zivota ¢lo-
veka, takze len kontrolované fungovanie v tychto ¢innostiach ma
Sancu na jeho prezitie.

Dalsi ciel si pacient stanovil sdm a tykal sa dosiahnutia maximalneho
stupfia zrucnosti a spdsobilosti pri zvladani stresov, ako aj pri rieseni
svojich problémov.

3) Pacient pracoval na svojom hodnotovom rebricku, zvladani cra-
vingu, zostavil si plan nového Zivotného Stylu, denného rezimu,
novu nerizikovi zaujmova oblast.

4) Spolu s pacientmi v terapeutickej skupine podrobne analyzoval
svoj finan¢ny rozpocet, plan splacania dlhov, ako aj plan dolieco-
vacich aktivit.

5) V ramci terapeutického procesu - terapeutickych behavioralnych
intervencii - bol pacient exponovany ,in vivo“ najnutnej$im na-
kupom a ich kontrole v podobe preukazania tovaru, ale aj nakup-
nych blockov.

6) V kratkej, jednodiiovej rodinnej edukacii sme aj jeho najbliz-
§ich rodinnych prislusnikov zozndmili nielen s problematikou
drogovej zavislosti, ale aj chorobného nakupovania, so zainte-
resovanim rodiny pri pomoci v kontrole pacientovych sptstac¢ov
a financii.

Zaverom

Problematika tzv. novodobych nelatkovych zavislosti, ku ktorym sa radi
aj chorobné nakupovanie - oniomania, je stale este otvorena a disku-
tovana v odbornych kruhoch. Prvé pacientky s touto poruchou uz boli
v nasSom zariadeni odlie¢ené a zda sa, podla nasich katamnestickych
ne a zvlada svoje problémy s cravingom aj financiami.

Prvy pacient s chorobnym nakupovanim je pre nase zariadenie zauji-
mavym zistenim nielen preto, Ze muzov chorobnych nakupovacov je
pomerne mélo aj vo svete, ale tiez preto, Ze sa nam znovu potvrdili nase
skiisenosti z minulosti, Ze ani odhodlanie zbavit sa takej problémovej
zavislosti, ako je drogova zavislost, nemusi este pre jedinca znamenat
uspech v Zivote. Hlavne u mladych ludi nasmerovanie zaujmovej sféry
do virtudlneho sveta internetu, pocitacovych hier alebo na relativne
neskodné rybarcenie sa moze u zavislych jedincov pri neregulovanom
a nekontrolovanom ,,uzivani“ kon¢it dalsim, ne¢akanym problémom -
novou zavislostou.
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VYBRANE ASPEKTY PROBLEMATIKY
PATOLOGICKEHO HRACSTVA

PhDr. Ingrid Hupkova, PhD., psychologiCka, psychoterapeutka, riaditelka kabinetu socialnej prevencie Narodného osvetového centra

Patologické hracstvo uznala Americkd psychiatricka asociacia ako
chorobu v roku 1980. U nas sa diagndza patologického hréacstva
oficidlne pouziva od 1. 1. 1994, ked vstupila do platnosti ostatna
10. revizia medzinarodne;j klasifikacie chordb. Patologické hracstvo
sa v medzinarodnej klasifikacii chorob v 10. revizii zaraduje medzi
ndvykové a impulzivne poruchy.

Patologické hradstvo podla citovanej 10. revizie medzinarodnej kla-
sifikacie chordb je definované ako ,,porucha spocdivajtica v Castych
opakovanych epizédach hracstva, ktoré prevladajd na dkor social-
nych, materialnych, rodinnych a pracovnych hodnoét a zavézkov. Lu-
dia trpiaci touto poruchou mézu riskovat svoje zamestnanie, velmi
sa zadlzit, klamat alebo porusovat zakon, aby ziskali peniaze alebo
unikli plateniu dlhov. Postihnuti jedinci opisuji intenzivnu tuzbu
hrat, ktora sa da tazko ovladnut, spolu so zaujatymi myslienkami
a predstavami o hrani a o okolnostiach, ktoré tdto Cinnost spre-
vadzaju. Toto zaujatie a tizba sa Casto zvySuje v Case, ked je zivot
stresujuci” Nabélek, L., Vongrej, J. (2002, s. 4).

Ako uvadza K. Nespor (2005, s. 4), ,,v Slovenskej republike podla
10. revizie medzinarodnej klasifikacie chorob (MKCH-10) musi pa-
tologické hradstvo spifat nasledujice §tyri kritéria:

»1. V obdobi najmenej jedného roka sa u subjektu vyskytnu dve
alebo viac epizdd hradéstva.

2. Tieto epizddy nie su pre jedinca vynosné, no opakuju sa napriek
tomu, Ze vyvolavaju tieseni a narusuji kazdodenny zivot.

3. Jedinec opisuje silné nutkanie hrat, ktoré je tazké ovladnut, a ho-
vori o tom, ze nie je schopny silou véle hre odolat.

4. Subjekt je zaujaty mySlienkami a predstavami hrania a okolnosta-
mi, ktoré tato C¢innost sprevadzajd.”

V tomto zmysle je patologické hrdcstvo (F 63.0) definované ako
psychicka porucha spocivajica v Castych opakovanych epizédach
hrania, dominujacich v zZivote subjektu na dkor inych socidlnych,
materialnych, rodinnych, pracovnych a v neposlednom rade aj zdra-
votnych hodnot a zavizkov. Motivom hry byva hra samotna.

K. Nespor dalej pise (2006, s.10), Ze ,,najhorsia je vyhra, ¢i uz sku-
to¢nd, alebo vyhra, o ktorej iba sniva. Patologicki hraci casto opi-
suju, ze sa ich problémy zacali kratko po nejakej vyhre. Je to prave
vyhra, ktord vyvoldva bazenie, teda silnd tdzbu po hazardnej hre.
A to je velmi nebezpecné.”

Profil patologického hraca

MUDr. Jozef Benkovic¢, ktory pdsobi ako priméar v Odbornom lie-
¢ebnom ustave psychiatrickom na Prednej Hore, porovnava rozdie-
ly medzi hazardnym a patologickym hra¢om tymito slovami: ,,Hrdc,
aj ten hazardny, nikdy neprehra tolko, aby nemal na zékladné po-
treby, na stravu, byt a podobne. Ma proste svoju rezervu, na ktort
nesiahne. Hru ma pod kontrolou, hré, lebo potrebuje peniaze, a ak
prehrd, neumara sa v nejakych hlbokych depresiach. Patologicky
hrdc nie je schopny prestat hrat, aj peniaze, ktoré vyhral, opat po-
uzije v nasledujacej hre. Ak prehrd, na druhy den hra znovu, aby

peniaze ziskal spéat. Hrou je zaujaty aj vtedy, ked nehra, neustéle
planuje novy hazard, premysla, ako a kde nan ziskat peniaze.“

Uz viackrat citovany popredny ¢esky odbornik, adiktolég K. Nespor
definuje v savislosti s patologickym hracstvom (gamblingom) nasle-
dujace rizikd hazardnych hier, ktoré deli na viacero oblasti:

Rizika

Pre hazardného hrdca: Choroby vyvolané stresom, socidlne problé-
my, depresie, uzkosti, riziko uvéznenia, agresia voci sebe a iné.

Pre rodinu: Nudza, izolacia rodiny, viazne komunikécia, ustava se-
xuélny zivot, vyssi vyskyt domaceho nasilia, niekol'konasobne vyssie
riziko rozvodov, zneuzivanie deti a nasilie voci nim, uzkosti, de-
presie a dalsie problémy u pribuznych. Deti sd citovo i hmotne za-
nedbavané, maju dusevné problémy, pocity viny za rodicov, vyssie
riziko patologického hracstva a alkoholu ¢i drog a dalsie.

Pre Sirsie okolie: Sprenevery, pracovné urazy. Patologické hracstvo
zhorsi kvalitu zivota dal§im zhruba 10 - 15 Tudom.

Pre spolocnost: Naklady na lie¢bu ludi v okoli patologického hraca,
socialne néklady, nizsie vzdelanie a horsie zdravie deti. Postihnuti
CastejSie zneuzivaju alkohol a drogy, je u nich Casta zaobstaravacia
majetkova trestna Cinnost (kradeze, sprenevery, podvody, lapeze,
vydieranie). Je tu tiez znacné riziko bezdomovstva.

V dalsej Casti prispevku sa zameriame na fdzy rozvoja patologického
hrdacstva. V odbornej literatire sa uvadzaja tieto tri fazy:

1) Faza vyhier

Buddci hra¢ ma tzv. zaciatocnicke $fastie. Pri hre preziva povzbu-
dzujuce euforické pocity. U hraca narastd sebavedomie, veri, Ze
moéze vyhraf, kedy sa mu zachce. Cas a peniaze vynaloZené na hru
s eSte v ramci sociadlnej dnosnosti. Hra¢ nachadza potesenie v at-
mosfére herni. Slast a vzrusenie z hry vyhladava Coraz Castejsie
a aby dosiahol ziaduce pocity, zvysuje stavky. V ¢ase nehrania sa rad
oddéva fantaziam o vyhrach a je neprimerane optimisticky.

2) Faza prehier

Hrac¢ v nasledujtcej faze uz prehrava Coraz viac penazi a snazi sa
ich vyhrat spét. Hrava osamoteny a chvali sa ob¢asnymi vyhrami.
V jeho mysleni uz prevlada hazard. Hra coraz viac, voli riskant-
nejsie varianty hry, hré na viacerych automatoch sii¢asne... V do-
sledku vyvoja uz nedokaze prestat s hrou, ani ked' prehral vopred
stanoveny limit penazi, ani po dlhom obdobi prehier. Svoje prehry
taji a hranie maskuje alebo bagatelizuje. Klame coraz viac. Pota-
jomky berie z domu peniaze alebo cennejsie veci a predava ich
pod cenu. PoziCiava si peniaze od pribuznych, spolupracovnikov
a nahodnych znamych. Dlhy nie je schopny vcas vratit, zadlZenost
vzrastd. Dochadza k naruseniu rodinnych vztahov. Problémov v za-
mestnani pribuda a dochadza k neprijemnym situaciam pri vyma-
hani dlzob veritelmi. Hranie sa uz nedé udrzat v tajnosti. Ked' vy-
jde najavo Casto az hrozivy rozsah materidlnych a nemateridlnych
strat, hra¢ zvycajne vsetko olutuje a slubuje, Zze uz nikdy nebude
hrat. Je ochotny hladat pomoc. Jeho okolie i on samotny veri, Ze
vsetko bude v poriadku aj bez vyhladania odbornej pomoci. Nejaky
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Cas hra¢ dokéaze dokonca aj nehrat. To vedie k upokojeniu jeho
pribuznych a k obnoveniu ich dévery. Zial, zvi¢sa nasleduje tajny
navrat k hraniu.

3) Faza straty kontroly — faza zifalstva, zavislosti

Je poslednou fazou s najintenzivnej$im kontaktom s hrou. Hra¢ na-
dalej zvysuje stavky a predlzuje Cas straveny hrou. Je neschopny
prestat hrat. VSetky pokusy vyvarovat sa hraniu sa koncia recidivou,
teda navratom k hraniu. Zavisly od hry — gambler - vsetky peniaze
utrdca pri hre a prostriedky na hru ziskava aj pachanim trestnej
¢innosti (kradeze, podvody, sprenevery). Nadalej je vsak presved-
ceny, ze ak vyhra, vsetko da opidf do poriadku. Napokon hra uz
len pre hranie samotné a pripadné vyhry hned prehrava. Je zrejmé,
ze zavislost vedie k zmene osobnosti hraca — je Casto podrazdeny,
nepokojny, precitliveny, vyhyba sa ludom.

V odbornej literatire tykajtcej sa gamblingu je mozné néjst aj typo-
logiu patologickych hrdcov. Preto v zavere¢nej Casti prispevku vyme-
dzime tieto typy hracov:

1. Socialni hraci

* hraju pre finanény zisk alebo kratkodobo v Zivotnej krize;

e nebyva u nich plne rozvinuta zévislost, dokazu prestat hrat,
ked prehrajt vopred stanovend sumu alebo pocituji problémy
z dovodu hrania;

* mozno sem zaradif aj dospievajucich mladych hracov, ktori si
hranim ziskavaja clenstvo v urcitej skupine ludi (potreba nie-
kam patrit);

e je tu pritomné riziko vzniku zévislosti, lebo hranie sa stava sd-

castou zivotného stylu.

2. Hradi s narusenou osobnostou
* mavaja nizku odolnost proti zatazi;
* mavaja tazkosti so sebaovladanim (najmé tazko ovladaja
zlost);
e konajt impulzivne, rychlo a neuvazene;
e tazko sa prisposobuju realite a unikaji do problémov;
* nemavaju pocity viny z dévodu hrania.

3. Hraci s nizkou sebatictou

e hra je pre nich spésob uvolnenia napitia, hnevu, ktory sa
v nich hromadi (neventiluja ho prirodzene, spontanne) pre
vyhybanie konfliktom s konkrétnymi ludmi;

* byvaju vécsinou uspesni v povolani aj v socidlnych vzfahoch
(napriklad v manzelstve);

e hranie im poskytuje pocit vy$sej hodnoty samého seba (citia sa
silni aZ vSemocni);

e po skonceni hry mavajd pocit viny a hanby.

Urovne patologického hraéstva

Tak ako sa v medicine aplikuje napriklad pri popaleninach ¢i pri
cukrovke v diagnostike stupnica, aj pri patologickom hréacstve sa
pouziva stupnica na urcenie zdvaznosti problémov spojenych s hra-
nim. Ide o péfstupniovu stupnicu:

1) Urovei O - hra vébec nie je vykondvana,
2) Uroveii 1 - rekreaéné hranie bez negativneho vplyvu na reélny
Zivot,
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3) Uroven 2 - hranie prind3ajice ob&asny vyskyt drobnych prob-
lémoyv,

4) Uroveti 3chranie, ktoré vedie ku vzniku velkych problémov (do-
statoCne negativne zasahuju do réznych oblasti zivota),

5) Uroven 4 - hranie motivované potrebou najst riesenie pre uz
existujice problémy.

Cielom intervencie a liecby je dosiahnutie dlhodobej abstinencie.

Problematika hraéstva je stara ako ludstvo samo. Na ilustraciu moz-
no uviest, Ze uz Rimania vedeli, Ze ak ma byt Tud spokojny, po-
tom okrem saturacie primarnych potrieb potrebuje aj nie¢o dalsie
(znéame chlieb a hry). Aj vzhladom na rozsirenie gamblingu medzi
mladymi fudmi je potrebné cielene sa venovat prevencii hracstva
ako jednej z najviac rozsirenych foriem neldtkovych navykovych
choréb. Hranie méze mat rozsah od bezproblémového (socidlne
akceptovaného) az po problémové (socidlne neakceptované). Ako
sme uz v texte uviedli, v analyze najcastejsich rizik spojenych s pato-
logickym hraéstvom problémové hranie predstavuje nielen zavazny
kriminogénny faktor, ale spéja sa aj s potencidlne vysokym rizikom
samovrazd. Je overend aj jasna savislost medzi patologickym hrac-
stvom a alkoholizmom. Gambling nesporne patri k najdrah§im za-
vislostiam.

Ambulantné liecba patologického hracstva v psychiatrickej ordi-

nécii, poradni pre rodinu, manzelstvo a medziludské vzfahy alebo

v inych zariadeniach moéze byt Gspesna a postacujica. Zalezi vSak

na tom, ako daleko problém pokrodil.

Porovnanie latkovej zavislosti a patologického hraéstva podla MKCH 10
Zavislost

Silna tazba alebo nutkanie uzit latku (t. j. bazenie, craving).

Zhor$ena schopnost kontrolovat spravanie spojené s uzivanim
latky.

Prejavy odvykacieho stavu.

Rast tolerancie k ucinku, ktory casto vedie k zvySovaniu davok.

Zanedbavanie inych poteseni alebo zaujmov v prospech
uzivania psychoaktivnej latky.

Trvalé uzivanie latky napriek jasnému dokazu Skodlivosti
nasledkov, o ktorych zavisly vie.

In: Nespor et. al. 1998, s. 11

Zoznam pouzitej a citovanej literattry je k dispozicii u autorky.

Patologické hradstvo ma so zavislostami niektoré spolo¢né rysy
a pri liecbe tychto stavov mozno tspe$ne vyuzivat cely rad rovna-
kych alebo podobnych postupov. Preto sa v zavereénej Casti tohto
prispevku zameriame na porovnanie latkovej zavislosti a patologic-
kého hracstva podla MKCH 10. Délezité je v tejto stvislosti uviest,
ze zakladné charakteristiky inych dalsich novodobych nelatkovych
zévislosti st podla J. Benkovi¢a velmi podobné zatial najznamejsej
nelatkovej zavislosti, poruche navykov a impulzov - patologickému
hracstvu F: 63.0.

Patologické hraéstvo

Silné pudenie k hre, ktoré sa da tazko ovladnut.

Slabé sila vole - neschopnost odolat hre.

Casté je zvySovanie mnoZstva pefiazi, ktoré patologicky
hrac prehré, i ked' to nie je sticastou definicie patologického
hracstva podla MKCH-10.

Jedinec je zaujaty myslienkami a predstavami o hrani
a okolnostiach, ktoré tuto Cinnost sprevadzaju.

Hazardna hra sa opakuje aj napriek tomu, Ze vyvolava tiesen
a narusa kazdodenny Zivot.
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ZAVISLOST OD PSYCHOMANIPULA-

TIVNYCH SKUPIN —

SIEKT, KULTOV II.

Mgr. Tatiana Rusnakova, psychologitka, psychoterapeutka

Zavislost od siekt sa v spoloc¢nosti vyskytuje ako zaujimavy a pritom
mimoriadne nebezpe¢ny fenomén. Osobnost straca svoju jedinec-
nost a slobodu a meni sa na zavisli osobnost. Svoje prezivanie,
myslenie a konanie naplno podriaduje predstavam vodcu, ktory ju
zneuziva pre svoje potreby a ciele. Tato charakteristika je typicka
pre vSetky sekty, hoci ich $truktdra, pozadie vzniku, vedenie a pra-
vidla m6zu mat rozli¢né vychodiska.

Klasifikacia siekt

Verejnost povazuje za sekty obvykle len skupiny s ndbozenskym po-
zadim. Tie vsak nie st jediné, ktoré maju destruktivny charakter.
Spolo¢nym znakom vsetkych typov siekt a kultov je najmé psycho-
manipulativne zaobchédzanie s dérazom na vysoky finan¢ny zisk.

Sekty ¢lenime na:

1. nabozenské

St orientované na nabozenska vieru, vychadzaja z Biblie (ale ju roz-
ne prekrucajd) alebo z orientalnych nauk, pripadne takych dogiem,
ktoré su vymyslom zakladatela alebo zhlukom vsetkych moznych
zéasad z rdznych nabozenstiev.

Nazvy niektorych: Hare Krisna, Sri chinmoy, Eckankar, Svityna
ludu, Moonova sekta, Svetova cirkev Bozia, Svedkovia Jehovovi,
Mormoni, Bozie deti, Krestanska veda, Scientologicka cirkev, Bhag-
wanovo hnutie, Cesta, Transcendentalna meditacia, satanské kulty,
okultné sekty, Vesmirni lidé a pod.

2. politické

St organizované okolo urcitej politickej dogmy, ktora je podla nich
jedinou spravnou cestou na vyriesenie vsetkych celosvetovych prob-
lémov, zachranou pred zbedac¢enim, AIDS, hladom, spoluzitim na-
rodov...

Nézvy niektorych: Arijsky narod, Robotnicka demokraticka strana
Kalifornie, Eurépska robotnicka strana: k nej patria spolky - Koali-
cia proti drogam.

3. psychoterapeuticko-vychovné

Sprostredktvaju duchovné vizie a osvietenie prostrednictvom ,,psy-
choterapeutickych® sastredeni a semindrov zameranych na zmenu
osobnosti, ktora je jedinym receptom na plnohodnotné prezitie ¢lo-
veka. Okamzite po ,psychoterapii“ ma kazdy ucastnik pocitit na
sebe zmenu a vyriesit vSetky svoje doterajsie problémy bez akych-
kolvek tazkosti. Kazdému ucastnikovi je odporuceny dalsi, vyssi
stupen takychto ststredeni, prirodzene, za este vyssi honorér. ,Te-
rapeuti“ nemajti odborné psychologické vzdelanie, ich posobenie je
preto amatérske a nezodpovedné.

Nazvy niektorych: Scientologicka cirkev (ma aj nabozenské prvky),
Univerzalny zivot, Hnutie Novy Vek, EST (Erhardtove vycvikové se-
minére alebo novs§ie Férum).

4. komeréné

Pre tieto kulty, ktoré sa skryvaji pod ndzvami réznych obchodnych
spolo¢nosti, je bozstvom zisk, peniaze, hmotny majetok a na zvyse-
nie zisku z predaja zneuzivajd pojmy a hodnoty ako zdravie, eko-
légia, pomoc bliznemu. St vdcsinou organizované v pyramidovych
formach predaja roéznych vyrobkov alebo v niekol'kotroviiovych
organizaciach (zneuzivanie tzv. multi level marketingu - MLM, ¢o
znamena viacstupiiovy predaj), kde slubuja rychly zisk a vyborny
zarobok.

Nazvy niektorych: The Centres Network, Amway International,
Herbalife...

Moznosti kontaktu s naborarmi

- pozvéanka na koncert,

- pozvanka na meditacie,

- pozvanka na ochutnavku vegetarianskych jedal,

- pozvanka od priatela do nového spolo¢enstva neznamych ludi,

- pozvanka na prednasku (napriklad o Biblii, inych posvitnych tex-
toch, o joge a pod.),

- jazykové kurzy s netradi¢nou formou vyucby, pripadne zdarma,

- vyhodné lyzovacky,

- rekondi¢né a ozdravovacie pobyty,

- pozvéanka na cvicenie jogy,

- ponuka na vypracovanie profilu osobnosti (zdarma a od neod-
bornikov),

- kontakt s réznymi liecitelmi a alternativnymi pristupmi a iné

Moznosti a spdsoby nédboru st takmer neobmedzené. Zasahuju
do vsetkych oblasti kulturneho a spolocenského zivota a vyskytuju
sa i tam, kde by sme ich najmenej oCakévali. Je dolezité mat na
pamaéti, Ze naborari, ako aj techniky psychickej manipulacie, ktoré
vyuzivajd, su rafinované v tom, ze G¢inne pdsobia prave vtedy, ked
si ich neuvedomujeme. Novacik tak robi rozhodnutie pre ¢lenstvo,
ktoré by inak nikdy neurobil, keby nebol pod vplyvom psychickej
manipulécie.

Psychologické typy ludi

Nabor je tcinny tiez z toho dévodu, ze naborari si désledne skole-
ni, ako zaobchadzat s potencialnym ¢lenom. Pocas naboru si urobia
rychlu ,,diagnostiku“ zakladnych potrieb obete, aby vedeli, ako da-
lej usmernif nabor. Délezitou stcastou prevencie je preto prime-
rané sebapoznanie, aby sme poznali silné aj slabSie miesta svojej
osobnosti.

Najcastejsie ide o nasledujtce Styri typy [udi S. Hassan (1994):
Myslitelsky typ/intelektuélny

Pri tomto type naborari zddraznuji, ze Clenmi ich organizacie
st zname osobnosti z oblasti vedy, politiky, kultiry a umenia. Ide
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o vyvolanie dojmu, Ze tito Tudia, intelektudlne zdatni, podporuja
dant organizaciu. Tieto informacie vSak byvaju len zriedkakedy
pravdivé.

Citovy typ/emocionalny

Na takyto typ ludi plati laskavy pristup a zadujem. Ten je vSak tiez
potrebny na ziskanie akéhokolvek ¢loveka ako zakladny prejav dcty
a sympatie. Zdoraznuje hlavne spolahlivé citové zadzemie a priatel-
ské, takmer rodinné vztahy medzi ¢lenmi kultu. Hovori sa o laske
a cielom je budif dojem, Ze ich skupina bez vyhrad prijima.

Cinorody typ/pragmaticky

Tito ludia sa snazia v Zivote vela dokazat a maju tazbu riesit rozne
dlohy, ako napriklad odstranit utrpenie, hlad, chudobu atd. V ta-
komto pripade sa organizacia prezentuje ako jedina, ktora sa snazi
aspesne riesit vSetky naliechavé celosvetové i osobné problémy.
Zdoraznuje sa velky pocet akcii, ktoré organizacia na ,vylieCenie
sveta“ usporiadala, hoci to objektivne nie je pravda.

Nabozensky typ/duchovny

Tento typ ludi sa usiluje néjst Boha alebo sa snazi objavit urcity du-
chovny zmysel. Tito [udia sa v skuto¢nosti naverbuji sami, lebo maja
ilaziu, Ze ich k tejto organizacii priviedol sém Boh. Napriek tomu sa
v sektach obycajne vyskytuje viac Tudi citovo a ¢inorodo zaloZenych.

Myty a fakty

Prax ukazuje, Ze mnohi pribuzni pri prvom kontakte vedia mélo
alebo ni¢ o zhubnych sektach. To vytvara priestor na rézne chybné
domnienky a presvedcenia. Stava sa preto, Ze niektori problém za-
vislosti od sekty podcenuju alebo si ho ani nev§imnd. Ini, ktorych sa
problém tyka, chct spolupracovat, ale brania im v tom rézne myty.

Myty, ktoré sa najCastejsie vyskytuju, su (S. Hassan, 2000):

,Ked pozndm Bibliu, mézZem niekomu pomact odist zo sekty.” Ale-
bo: , Ja mu tie jeho hliposti vyargumentujem. “

Problém siekt nie je vo vSeobecnosti problém o uéeni sekty. Pribuz-
ny moze len dokazovat argumentaciou, ze je tato viera nespravna,
ale tym nepomoze clenovi, lebo ten ma dopredu naucené odpove-
de. Clenstvo v sekte nie je otdzkou vedomosti, ale emocionalnych
potrieb a dévodov. Blizki si v zapale boja o argumentaciu zvykna
nastudovat kvantum najmé teologickych materidlov s vedomim,
ze ide len o nespravnu interpretaciu posvétnych textov. Vzajomna
argumentécia potom prebicha na dvoch odlisnych trovniach a je
velmi gkodliva. Clen sekty sa s uCenim stotozni, lebo tizi zostat
v skupine, a pouziva preto naucené frazy na sebauistovanie. Ak mu
argumentmi ddvame najavo, ze sa myli, spochybiiujeme jeho mys-
lienkové pochody, jeho nové prezivanie vztahov a spravanie, ktoré
ma pomyleny smer. Takymto neprezieravym zaobchadzanim vieme
Casto sposobit konflikt, zranenie a tym aj vacsiu uzavretost Clena,
stratu jeho dovery, odmietnutie ¢i iplné prerusenie kontaktov. Aky-
kolvek kontakt s clenom sekty by mal sprevadzat re§pekt, tcta a tr-
pezlivost.

. Clenovia siekt sii vo v§eobecnosti nevzdelani.“ Alebo: ,, Je prilis inte-
ligentny na to, aby vstupil do sekty.*

Tento predpoklad ignoruje skuto¢nost, ze Iudia si vyberajd oblast,
v ktorej uplatnia jemnocit a kriticky tsudok. Ale tak ako napriklad

lekarnik méze uzit skodlivé lieky a poctivy Student sa moze zadat
zdruzovat s pochybnou skupinou, aj ¢lenovia siekt byvaji zbaveni
zdravého tsudku v urcitej oblasti svojho Zivota. Pritom ide o vel-
mi inteligentnych ludi. Sektari sa predovsetkym snazia o idealistov,
mladych a dobre vzdelanych ludi, hladaji vodcov, nie méalo bystrych
alebo hendikepovanych ludi.

Vodcovia svojich ¢lenov odradzaju od akejkolvek formy svetského
vzdelavania zo strachu, aby si nezacali uvedomovat, ze st zmanipu-
lovani. Inteligencia a vodcovské kvality st ziaduce len dovtedy, kym
sa vyuzivaja na ciele sekty.

Vyska inteligencie preto nezarucuje ochranu pred rafinovanostou
psychickej manipulacie. Rozhodujticou je vyska tolerancie k manipu-

lacii, ktora tzko stvisi so zrelou, dobre prispésobenou osobnostou.

/

., Preco by som mal cokolvek robit? Hovori, Ze je tam stastny!“

Toto tvrdenie Casto odradza blizkych ¢lena sekty od toho, aby kona-
li. Brat pocit $tastia ¢loveku, ktorého mam rad, by mohlo vzbudit
pocit viny. Zakladnym predpokladom spravneho porozumenia veci
je ubezpecenie, ¢i rovnako rozumieme klicovym pojmom, ktoré
¢len pouziva. V sekte je totiz $tastie Casto predefinované na obeto-
vanie alebo utrpenie. Musime maf na pamiti, zZe ¢lenov ucia, aby
potlacili negativne osobné myslienky a emécie! St skoleni, aby ho-
vorili iba pozitivne o svojom zaangazovani. Ked ¢len sekty hovori,
Ze je ,Stastny”, zvyCajne je to sektové ,,ja“, ktoré to hovori. Sektové
ja robi to, o mé nakazané robit.

Ak pribuzni majd pochybnosti, pretoze ¢len sekty hovori, Ze je ab-
soldtne §tastny, moZu si to overit otazkami pre &lena sekty: ,,Co
tym myslis, ked hovoris, Ze si $tastny?“,,Ak by si bol nestastny, bol
by si schopny si to pripustit?“, Povedal by si nam, ak by si bol ne-
stastny?“

Je mu/jej lepsie tam, kde je.“

Niekedy si rodina, priatelia moézu mysliet, Ze ¢lenovi je lepsie v sek-
te, nez mu bolo pred jeho naverbovanim. Najmé ked osoba prestala
uzivat drogy alebo alkohol. Sekta mo6ze poskytnut docasnt dlavu
od traumatickych okolnosti, av§ak angazovanie v sekte nikomu ne-
vyrie$i problémy. Legitimnu pomoc nahradza neetickymi praktika-
mi psychickej manipulacie. Zhubna psychickd manipulécia je sama
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formou psychologického zneuzivania. Minulé problémy ¢lena sekty
s ¢lenmi rodiny a priatelmi sa v sektach skor zneuziju na preruse-
nie kontaktu nez na riesenie problému. Ked ¢lenovia odchadzaja
zo sekty, vSetky predsektové problémy vyplavaji na povrch spolu
s problémami, ktoré zapriCinilo Clenstvo v sekte.

,Odide sam, ked bude pripraveny.“

Tento postoj predpoklada, Ze ¢len sekty méa moznosti a slobodna
volbu odist, ale nie je to tak. Ak by mal slobodnt volbu, odisiel by
zo skupiny davno predtym. Je dolezité robit to, co moézeme, aby sme
urychlili proces testovania reality, pretoze o ¢o dlhsie osoba zostava

v sekte, o to zdvaznejsie moze byt jej poskodenie. Cim je zdravsi
kontakt, ktory ¢lenovia sekty m6zu mat s rodinou, priatelmi a ne-
clenmi, tym je lepsia ich Sanca odist skor. Byvali ¢lenovia sa Casto
trapia preto, ze boli zavislostou od sekty poskodeni na psychike,
ako aj vo vztahoch, ktoré sd pre nich dolezité. Pocifujd zarmutok
nad stratenymi prilezitostami vo vzdelavani a kariére. Citia sa vinni
kvéli Tudom, ktorych naverbovali, peniazom, ktoré vyzbierali a pre
neetické spravanie, ktoré spachali ako ¢lenovia. Cim dlhsie boli za-
angazovani, tym hlbsia je ich [dtost, ked odchadzaja.

Zoznam pouzitej literatary k dispozicii u autorky.

OBCHOD S NADEJOU

Mgr. Barbora Kucharova, psychologicka, psychoterapeutka, vykonna riaditelka ob¢ianskeho zdruzenia Prima

Zijeme stresujici a upondhlany Zivot plny neistot. Tlak na materidl-
ne hodnoty a kult konzumu ¢im dalej viac fudi odklana k spiritualite
a magickému priestoru. M4 to vela pozitivneho, ale opét to otvara
priestor pre podvodnikov s nddejou a mozny rozvoj zavislosti. Ves-
tenie a predpovedanie buddcnosti patri medzi najstarsie sposoby,
ako sa zbavit strachu, azkosti a prazdnoty.

Pred ¢asom mi kolegyna psychoterapeutka rozpravala pribeh svo-
jej klientky, ktora za ostatné dva mesiace vyhladala takmer dvad-
saf odborni¢ok na predpovede buducnosti. Tieto pri¢asté navstevy
vestkyn jej pritom vazne nabdrali psychiku aj finan¢ny rozpocet. Jej
klientka bola mladé, uspesnd, spokojnd so svojim bezchybnym Zzivo-
tom. Jej dokonald ,kalifornska iltzia“ sa vSak rozplynula s dvoma
trojhlaskovymi slovami priatela ,,mam ina“. V tazkej chvili jej skrsla
v hlave ,spasonosna“ myslienka - navsteva vestkyne. A tak si kad-
pila $tastie za 60 000 Sk, to bola suma, ktort investovala do ilazie
o dobrej budicnosti, kym vstipila do terapie. Ked si po Case robila
sumar svojich strat, tak zistila, ze v obdobi zavislosti v priemere nav-
stivila tri vestkyne tyzdenne. Sucastou diagnézy bola tplna strata
schopnosti samostatne sa rozhodovat v kazdodennych situaciach.
Potrebovala konzultovat vietko, banality nevynimajtc. Ucet za mo-
bil mala vyssi o péttisic kortn, tie minula na audiotextové volania.

Na zaciatku tohto roku prisiel ku mne do terapie Sestnastrocny
chlapec, obet tri roky starého znésilnenia Styridsatro¢nym mu-
zom. Necitlivé zaobchddzanie okolia a institdcii v nom vyvolalo
pocit viny, pocit, ze znésilneniu mohol zabranit a Ze ma na ¢ine
ako obet svoj podiel zodpovednosti. Vyrovnal sa s tym po svojom,
zacal ¢akat na koniec sveta, na tretiu svetovt vojnu, zacal sa bat
o blizkych a o rodinu, o to, Ze im bude opif ublizené. K dispozicii
mal internet a s nim tisice informacii od jasnovidcov o konci sveta,
sektarske informéacie o bliziacom sa poslednom stide a pekle. Vset-
ky argumentovali svojou vierohodnostou, odkazovanim na vedecké
informacie a historické fakty. Chlapec pred vstupom do terapie pre-
stal Uplne fungovat, mal nutkavé myslienky, zdchvaty plac¢u a ob-
rovsky strach. Mala som pocit, Ze bojujem s tisichlavym drakom, za
kazdou ulavou prisiel dalsi strach, vzdy si spomenul alebo precital

dalsi zaruCeny argument, Ze to s nami zle dopadne. Dnes ma pria-
telku, psa a tesi sa na prvi dovolenku bez rodicov.

V literattre sa tvrdi, Ze k zavislosti od vestenia majui sklony skoér
7eny ako muzi. Zenské psychika je viak nachylnejiia na emocional-
ne prezivanie ako muzska. Muzi su agresivnejsi, bezné problémy sa
snazia riesit silou, Zzensky princip je o urcitej poddajnosti a prijima-
ni. Navyse Zeny st zvedavé, chct poznat vSetky tajomstva a zahady,
stale sa chct o nieCom rozpravat - a okultné vedy im uz tisicrocia
poskytuju toto potesenie.

K dverdm vestkyne nés vdésinou dovedu dve veci. Zvedavost alebo
zufalstvo. Prvy motiv byva neskodny. Chceme, skratka, vediet, aké
to je. Nielen to, ¢o nés ¢aka, ale ¢i to naozaj funguje tak, ako sa ho-
vori. Nezndma Zena vylozi na stol karty s tajomnymi obrazmi a po
chvili mate pocit, ze vas cely zivot z dialky sledovala. Je to urcite
jedna z najzaujimavejsich zZivotnych skisenosti, a ak vas mystika
a veci medzi nebom a zemou prifahuju, asi ste u kartarky nebo-
li naposledy. Este dva tyzdne liCite detaily vsetkym kamaratkam,
rozdavate kartarkino ¢islo a budte si istd, Ze nejedna ho vyuzije.
Obcasné sedenia, ¢i uz na rozptylenie, alebo nasytenie tizby po
tajomne, vam neublizia.

Druhy motiv by sme mohli nazvat vestenie ako psychoterapia.
Velku skupinu zien dovedie k vestkyni zivotna kriza, z ktorej ne-
dokéazu najst samy vychodisko. St nestastné v manzelstve alebo
po rozvode, prisli o pracu, bojujd s vaznou chorobou, nedari sa
im v podnikani... Ni¢i ich pocit neistoty a bezmocnosti. Potrebuji
vediet, kedy a ako sa ich trapenie skonci. Tu mdze postupom Casu
nastat rozvoj zavislosti.

Dalsim spominanym ukazovatelom smerujiicim k zavislosti je frek-
vencia navstev alebo kontaktovania vestic. Aj v pripade kompliko-
vaného zdravotného nélezu je dobré, ak sa poradite aspon s dvoma
diagnézy zhoduja. Porovnavat vsak s dalsimi troma-Styrmi je uz
nezdravé a tak je to i s navstevou vestkyn.

Rizikovym moze byt aj rozsirovanie pola, ¢o znamend, ze hladame
dalsie, novsie a ,,overenejsie” sposoby, ako si potvrdit budicnost.
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V tejto Sirokej ponuke sa mozeme zamotat a stratif. Vestci st rozni,
Niektori sa dokonca $pecializuja len na urdity druh vestenia. Karty,
dlan, ale i obycajna fotka ¢i numerologické vypocty sd len Castou
celku.

Signdlom problémového alebo zavislého spravania je i zvd¢Sovanie
finan¢nej investicie do tejto aktivity. Pred prvym stretnutim je za-
ujimavym faktorom cena. T4 uz pri dalSich navstevach nie je rozho-
dujtica. Co je dolezité, st schopnosti vestkyne.

Silnym motivom zavislosti je i tizba po rychlom rieseni problémov.
Vestkyni na to niekedy staci polhodina a ste odkliati. Psycholdg ale-
bo psychiater na to potrebuje dlhsi ¢as, niekedy aj tri ¢i viac mesia-
cov pravidelnych stretnuti.

Ak potrebujete rychly dotaznik na overenie svojho rizika zavislosti
od vestenia alebo rizika ohrozenia vasho blizkeho, mozete sa teraz
otestovat.

Ste v ohrozeni?
Ak vicsina nasledujucich vyrokov hovori o vas, tak ano.
Ste nespokojna so svojim Zivotom a prekonavate krizu,

s ktorou si uz dlhsie neviete rady. ANO - NIE
Verite na osud. ANO - NIE
Fascinuju vas veci medzi nebom a zemou. ANO - NIE

Hltate vsetky horoskopy, poznéte svoje stastné Cislo,

zaujima vas numeroldgia, astrolégia aj biela magia.  ANO - NIE
Casto byvate nerozhodné a bezradna. ANO - NIE
Mite nizke sebavedomie a malo si verite. ANO - NIE
S priatelkami vediete dlhé rozhovory o budicnosti,

o svojich trapeniach a osudoch. ANO - NIE
Mate vela volného Casu. ANO - NIE

Poznate niekol'ko spdsobov, ako si ,vestit” pre zabavu

pomocou kociek, minci, kariet a Gasto ich vyuzivate. ANO - NIE
Uz aspon raz ste boli u kartarky ¢i inej vestkyne. ANO - NIE
Mate sklony k inym zavislostiam. Vela fajCite,
neviete si defl predstavit bez kévy ¢i ¢okolady
a vecer bez pohara vinka. ANO - NIE

Pocuvajte intuiciu. Ak mate pocit, Ze zavislost nezvladnete samy, vyhla-
dajte odbornika. A tiez sa oplati porozmyslat, ¢i peniaze investované
do predpovedi budicnosti nemézete vyuzit lepsim spésobom. Napri-
klad zdvihnutim sebavedomia v kozmetickom saléne, kipeloch ¢i s pria-
telmi. Chodenie k vestkyniam ako na klavir je podla mna vyhadzova-
nim penazi do luftu. Ak si neviete rady so svojim zZivotom a nedokazete
sama Celif problémom, ktoré vas nicia, vymente sedenia u vestkyne za
pomoc psycholéga. Upokojenie a pocit, Ze zivot este ma zmysel, dosta-
nete aj tam. No hlavne vam moéze pomoct néjst stratent sebaddveru
a tt potrebujete zo vietkého najviac. Celit nepriazni osudu budete to-
tiz musiet tak ¢i tak sama. Karty ani hviezdy to za vas nespravia.

NIEKTORE FORMY CHOROBNEJ
ZAVISLOSTI OD JEDLA
AKO JEDNA Z FORIEM NAVYKOVEHO
RIZIKOVEHO SPRAVANIA

PhDr. Ingrid Hupkova, PhD., psychologitka, psychoterapeutka, riaditelka kabinetu socialnej prevencie Narodného osvetového centra

Jednym z nezelatelnych produktov nasej konzumnej, na vykon
orientovanej spolo¢nosti je aj rozsirenie portch prijmu potravy,
ktoré odborné literatira uvadza aj ako poruchy stravovania. Ide
o pomerne rozsireny socidlnopatologicky jav, najmé u Zenskej ¢asti
populécie, ktory patri medzi formy rizikového spravania s jasnym
zavislostnym aspektom. Podobne ako pri inych typoch navykového
spravania a zavislosti ide o vedomd (aj ked nie vzdy uvedomovan)
formu sebadestrukcie - sebaposkodzovania ¢loveka, ktora je o to
nebezpecnejsia, ze sa prejavuje vo vztahu k jedlu a jedeniu, teda
primarnej potrebe ¢loveka.

O tom, zZe ide o problém nanajvys vyznamny, sved¢i fakt, Ze poruchy
prijmu potravy predstavuja chorobu, ktorda mé jednu z najvyssich
amrtnosti v psychiatrickej praxi. Podobne ako pri inych typoch na-
vykového spravania a zavislosti plati, ze v procese liecby v priebehu

zivota Casto dochdadza aj k niekolkonasobne sa opakujtcim recidi-
vam a relapsom. Nanajvys varujice st v savislosti s PPP prave mar-
kantné interpohlavné rozdiely vo vyskyte ochorenia. Ako v tejto
suvislosti uvadzaju autori P. Hartl a H. Hartlova v Psychologickom
slovniku (2000, s. 432), ,,PPP trpia predovsetkym dievéata a zeny,
pricom zhruba 90 % postihnutych je v skupine 15 — 55 rokov*“.
Oproti tomu muzska populdcia ma zastipenie v tejto chorobe iba
v 5 %. Aj to je dost velky pocet, ak si uvedomime, zZe ide o choro-
bu, ktora postihuje ¢loveka nielen v zdravotnej, psychickej (vratane
emocionalnej) a socidlnej oblasti, ale svoj destruktivny vplyv méa
aj v duchovnej ¢i spiritudlnej sfére jednotlivca. Obdobne ako je to
pri inych formach néavykového spravania a zévislosti, ide o prob-
1ém nielen jednotlivca, ale aj jeho uzsieho a Sirsieho socidlneho
prostredia.
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V prispevku sa zameriame na vymedzenie pojmu, klasifikaciu PPP
a blizsie rozpracujeme iné poruchy prijmu potravy — bigorexiu, or-
torexiu a chorobné diétovanie.

Vymedzenie pojmu poruchy prijmu potravy

Psychologicky slovnik (Hartl, P. a Hartlovd, H., 2000, s. 432)
v zmysle medzinarodnej klasifikacie choréob — MKCH-10 vyme-
dzuje poruchy prijmu potravy tak, ze o poruche prijmu potravy,
presnejsie poruche prijmu jedla alebo tiez zdvislosti od jedla hovo-
rime vtedy, ,,ak jedlo pouzivame na rieSenie emocionalnych prob-
lémov; myslienky spojené s jedlom, popripade diétou a telesnou
hmotnostou sa stavaja dolezitejsimi nez vSetko ostatné; ide o pravé
navykové spravanie sprevadzané chorobnymi vlastnostami, ktoré
vyzaduju liecbu®.

Poruchy prijmu potravy je nepresny termin, skér by sa mal pouzi-
vaf termin porucha prijmu jedla.

Poruchy prijmu potravy patria medzi ochorenia fyzickej, psychickej
a emociondlnej stranky cloveka a tykaja sa ovela vacsiecho poctu
[udi, nez by sme sa nazdavali.

Klasifikacia porich prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy patria medzi typické bio-psycho-socidlne
poruchy, ktoré vznikaju suhrou viacerych faktorov. Patria medzi
ne emocionélne a osobnostné faktory, socidlne faktory, medzi
ktorymi maji osobitné miesto rodinné poziadavky a naroky, ale
aj vplyv dedi¢nosti, rovnako ako aj biologické Cinitele a kultarne
vplyvy.

Medzi poruchy prijmu jedla zaradujeme:

- mentalnu anorexiu (MA),

- mentalnu bulimiu (MB),

- zachvatovité prejedanie (Binge Eating Disorder, BED),

- iné poruchy prijmu potravy (bigorexia, ortorexia, diétovanie).

Zakladna charakteristika inych pordch prijmu potravy

Bigorexia je termin, ktory sa zauzival na oznacenie poruchy, pri
ktorej postihnuti telom i dusou prepadnt nadmernému, nepri-
meranému a Casto az zdravotne Skodlivému fyzickému cviceniu.
Osoby posadnuté fyzickym cvi¢enim sd schopné stravit celé ho-
diny v telocvi¢ni, na beziacom pase, s ¢inkami, na bicykli alebo
skdkanim v ramci aerobiku. Nech uzZ je ich zameranie na akékol-
vek cvi¢enie, spoloénym znakom je extrémnost — v zatazi, dizke
a frekvencii cvicenia.

Toto extrémne zameranie na telesna stranku je rozsirené najmé
v muzskej populécii a je zacielené na narast svalovej hmoty, ktora
okrem cviCenia a posilnovania sprevadza neraz aj uzivanie roz-
nych prostriedkov na zvacsenie svalovej hmoty.

MUDr. Pavel Malovi¢ (In: Hupkova, et al. 2007, s. 24), §portovy
lekar, v tejto stuvislosti uvadza: , Bigorektici st muzi, ktori prepad-
li opacnej posadnutosti ako ich anorektické polovicky. Zatial co
mnohé dievcatd su presvedcené, Ze ich telo nie je dostatocne chu-
dé, bigorekticki muzi veria, Ze ich telesnd schranka a predovsetkym
svaly su nedostatocne vyvinuté, ze su az podvyzivené. A rovnako
ako u anorekticiek, snaha o zmenu fyzickej vizdze podstatne meni
ich spésob zivota. Bigorektici trdvia znacny cas vo fitnescentrdch
nadmernym cvicenim, rozmyslajii o cviceni a o svojom svalstve.
Rovnako je pre nich priznacné, Ze sa vyznacuju ndhlymi zmenami
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ndlad, poruchami stravovania a zneuZivanim anabolickych stero-
idov.”

NajvyraznejSou charakteristikou bigorexie je potreba cvicit nepri-
merane dlho a intenzivne. L. C. Ladishové v knihe Strach z jedla:
Ako odhalit anorexiu a bulimiu/Ako im predchadzat/Ako ich liecit
(2006) pise, zZe jedinec citi nutkanie, resp. potrebu vytrvat v cviceni
taky Cas, aky si sam stanovi (vZzdy byva prehnane dlhy) a nedokaze
svoju aktivitu prerusit ani o minttu skor. Nezastavia ju ani bolesti,
ani zranenie. ,,V désledku toho dochadza k ohrozeniu fyzického,
emocionélneho aj psychického zdravia postihnutého. Ak takyto ¢lo-
vek nemé moznost cviCit, zacne trpiet abstinencnym syndrémom
a depresiou, nenavidi sdm seba, zmocni sa ho obava z pribratia
alebo zo straty fyzickej formy“ (Ladishové, 2006, s. 37). Cielom
takéhoto konania je snaha dosiahnut pocit kontroly nad svojim zi-
votom aspofii v tejto oblasti.

Medzi faktory, ktoré maju za nasledok vznik bigorexie, Ladishova
(2006) zaraduje spolocensky tlak na dosiahnutie spravneho imidzu
a fyzickej formy, ale i rodinné prostredie, ktoré diefatu od malicka
vstepuje, Ze sa treba venovat Sportu a vynikat v nejakej fyzickej
aktivite. AvSak u niektorych jedincov moze ist i o biologicky pod-
mieneny sklon k takémuto kompulzivhemu sprévaniu.

,Ortorexia nervosa je chorobnd posadnutost zdravou vyzivou
a zdravym stravovanim. Takto postihnuti jedinci kontroluju v po-
travinach obsah zivin, zistuju, ¢i boli plodiny vypestované na biofar-
me a jedia vyluéne biopotraviny“ (Sejéova, 2007, s. 13). Nutkanie
zdravo sa stravovat podporujd spoloCenské trendy, lebo niektoré
potraviny sd propagované ako nezdravé. Jedinec si opét (podob-
ne ako pri mentalnej anorexii) désledne vyberd, ¢o zje a ¢o nezje.
Konzumuje vylucne jedlo bez farbiv, konzerva¢nych latok, rézne
biopotraviny a podobne. Za priznaky ortorexie sa povazuje to, ked
takto postihnuté osoby premyslaju viac ako 3 hodiny o zdravom
jedle, jedia sami len ,kvalitné“ veci, mimo ostatnych, a opovrhuja
tymi, ktori sa stravujd normalne a jedia vSetko (Sejc¢ova, 2007).

Diétovanie mozeme chapat ako zdvislost od diét. Pojem diéta sa
Casto pouziva v stvislosti s racionédlnou vyzivou, avsak pod racio-
nalitou sa mdze ukryvat akakolvek absurdita. Zo zdravia sa stal
argument potravinarskeho priemyslu, ktory vyraba to, ¢o je prave
v méde. Z mnohych reklam v médiach clovek lahko nadobudne
dojem, Ze je normaélne, resp. dokonca vhodné drzaf diétu. Ved roz-
ne pripravky na chudnutie mozno zakupif v mnohych obchodoch
a lekarnach.

Diéty st dnes v mdde. Vyrobcovia sa predhanaji v tom, ze prave
oni vyrabaji najzdravsie a najmenej energeticky hodnotné vyrobky,
takze si ich mozeme kupit a zjest najviac — obsahujui napriklad
menej tuku alebo menej cukru.

F. J. Krch (2008) zo svojich skusenosti uvadza, ze vela zien kon-
troluje svoju vahu, hned ako sa im zd4, ze zjedli o trochu viac, nez
st zvyknuté zjest, a namiesto prijemnych pocitov sytosti a plnosti,
vnimaju nasytenie negativne. I konzumaciu normaélneho jedla po
obdobi hladu vnimaja ako prejedenie. Po takomto ,prejedeni” na-
stava uzkost, ubtda aktivita a klesa sebavedomie. Ich telo sa im
javi ako Skaredé a bezhlavo sa vrhaju na diéty alebo sa nejako ob-
medzuja v jedle, pritom vSak ani nevedia, kolko by vlastne mali
vazit. Diétne prostriedky st vdaka diétam dnes v mdde a stali sa
dobrym a predovSetkym vynosnym obchodnym artiklom. Avsak
okrem dobrého pocitu prinasaju kratkodobé vysledky a dlhodobé
problémy. Po diétach sa najlepsie pribera, a tak diétny priemysel si

sam vyraba buducich zakaznikov. Aj v tomto smere hranice fudskej
podnikavosti a dévercivosti nemaji ziadne medze, ide predovset-
kym o peniaze.

Reduk¢nd diéta sa zamiena za zdravu vyzivu a vychudnutost sa
spaja s krasou. ,,Sved¢i o tom i rastice mnozstvo [udi vydesenych
z namyslanej nadvahy a mladych dievcat s poruchami prijmu potra-
vy, ktoré patria medzi ,najuspesnejsie” bojovnic¢ky proti obezite®
(Krch, Malkova, 2001, s. 12).

Niektoré spolo¢né znaky poruch prijmu potravy

K spoloénym znakom vsetkych PPP (mimochodom, st to zaroven
znaky, podla ktorych sa vymedzuje zavislostné spravanie v§eobec-
ne) patri to, ze ¢lovek:
e pocituje neodolatel'nd tizbu opakovat svoje spravanie (baze-
nie - craving),
* neprestajne mysli na jedlo, telesnd hmotnost a diéty,
e prestava robit veci, ktoré predtym robil prirodzene, a vyhyba
sa im, straca svoje povodné zaujmy, konicky a zaluby,
e a Co je asi najtragickejSie - straca potesenie z beznych radosti
kazdodenného zivota,
* pokracuje v spravani napriek zjavnym negativnym dosledkom
na seba i svoje uzsie i SirSie socidlne prostredie.

Z charakteristik, ktoré sme uviedli, je zrejmé, Ze pri vsetkych poru-
chach je ,,predmetom* ¢lovek a jeho telesna hmotnost, a najvyraz-
nejs$im spolo¢nym znakom vsetkych poruch prijmu potravy je pre-
dovsetkym odpor ¢loveka k vlastnému telu. Tak ako anorekticky, aj
bulimicky (pozn. autorky: a to plati pre vsetky formy portch prijmu
potravy rovnako) maju podla Krcha (2002) skreslené vnimanie svoj-
ho tela, ¢o vedie k nespokojnosti s vlastnym telom a za prvorady ciel
povazuju zmenu telesnych proporcii predovsetkym v oblasti brucha,
bokov a stehien. O svoju telesnt hmotnost a proporcie prejavuju
omnoho vacsi zaujem ako normalne dievéatd. Z povahovych vlast-
nosti prevlada tzkostna starostlivost a pedantnost.

Osoby trpiace bulimiou, anorexiou ¢i kompulzivnym prejedanim
— dodéva Ladishova — pripustia, Ze sa s nimi nie¢o deje zvyCajne
az vtedy, ked je uz choroba v prokrocilom s$tadiu. Ich reakciou pri
poukédzani na mozny problém je neprijatie skuto¢nosti z dévodu
hanby alebo strachu. Najviac sa vSak obéavaju odmietnutia alebo
nepochopenia okolia, ale aj straty kontroly nad jedlom a strachu
z pribratia. Upadaju do stavov prezivania nestastia, Zivot pre ne
prestava existovat, stracaju svoje zaluby, strania sa priatelov i vlast-
nej rodiny, hoci prave pozornost a starostlivost, laska a bezpodmie-
nec¢ne pozitivne prijimanie su presne to, ¢o potrebuja.

Je otazne, ¢i st poruchy prijmu potravy dnes rozsirenejsie nez v mi-
nulosti, alebo ¢i sa jednoducho Tudia postihnuti touto zavislostou
menej ostychaji o problémoch hovorit. Na jednej strane sa potvr-
dzuje, ze pocet 0s6b trpiacich PPP vzrasta v désledku zvysujtcej sa
posadnutosti nasej spolo¢nosti stihlou liniou. Nasa konzumna, na
vykon orientovana spolo¢nost jednoznacne vyznava tzv. kult tela.
Na druhej strane, ako uzatvara L. C. Ladishova, je lahsie pripustit
si, Ze trpite takouto poruchou, ked méte k dispozicii viac informa-
cii o poruche samotnej alebo viacero prostriedkov na jej lieCenie.
Preto sa ukazuje ako nevyhnutné v spolo¢nosti o tomto probléme
viac informovat, otvorene hovorit a v pripade potreby poskytnat
kvalifikovani odbornt pomoc a podporu.

Zoznam pouzitej a citovanej literattry je k dispozicii u autorky.
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Prispevky z regionov

PREVENCIA KULTOVEJ ZAVISLOST!

Mgr. Anetta Cvachova, Gemersko-malohontské osvetové stredisko, Rimavska Sobota

V ostatnom desatroci sa v postkomunistickych krajinach objavila
pocetna a lakava ponuka prilezitosti, ako vyuzivat volny Cas. Su-
casnd mladez volne nakladd s mnozstvom disponibilného volného
Casu, ktory je vsak vdcsinou determinovany exogénnymi Cinitel'mi.
Konzumné spolocenské prvky ako reklama, masmedialne vplyvy,
tzv. zabavny priemysel a pod. spdsobujt, Ze volny ¢as mladeze je
len obmedzene slobodny, resp. ¢asto zmareny bezcennymi az skod-
livymi formami jeho vyuzivania.

V tomto kontexte je potrebné sa zamysliet nad pésobenim destruk-
tivnych kultov a siekt na psychicky a socidlny vyvoj mladeze vo vol-
nom case a nad metodickym a odbornym zabezpecenim pomoci
obetiam takto zmanipulovaného Zivota.

Vyznamnou podskupinou zainteresovanych do tejto problematiky
st aj Statne kultirno-osvetové zariadenia, ktoré svojou metodickou
a Skoliacou posobnostou prispievaju k prevencii tejto nelatkovej
zavislosti. Gemersko-malohontské osvetové stredisko v Rimavskej

Sebaskiisenostné prispevky

Sobote v snahe priblizif vedomosti a poznatky o zhubnych kultoch
a sektach uskutocnilo v roku 2008 skolenie, ktoré bolo urcené vset-
kym, Co pracuju na tseku prevencie socialnopatologickych javov
deti a mladeze. Bolo to v poradi uz druhé takéto stretnutie.

V roku 2009 budeme pokracovat v stretnutiach s koordindtormi
prevencie v zdkladnych a strednych skolach, kultarno-vychovnymi
pracovnikmi, pracovnikmi centier volného casu deti a mladeze
a zorganizujeme socialnopsychologicky vycvik zamerany na pre-
venciu kriminality. Vycvik by mal prebehntatf minimélne v troch
stretnutiach.

Odborna garanciu nad projektmi prevzala Pedagogickéd fakulta
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, kde sa problematike
prevencie socidlnopatologickych javov, teda aj nelatkovym zavislos-
tiam venuju dlhodobo a systematicky.

Ucastnici $koleni dostévaji od organizatorov aj kompletny meto-
dicky materidl, ktory je venovany tej-ktorej problematike.

Peter X

Vyrastal som vo velkom meste ako ateista. U nas sa viera neprakti-
zovala a alkoholizmus méjho otca vyrazne poznacil moje detstvo.
Bol som tichym a poslusnym chlapcom. Rok 1989 ma zastihol na
strednej Skole. Po zmene rezimu zacali k ndm volne pradit rozne
filozofie najma z oblasti New Age. Vtedy som si precital knihu o za-
zitkoch Tudi pocas klinickej smrti, ¢o ma zasiahlo, a uveril som, Ze
Boh musi existovat. Zacal som vyhladavat rdzne knihy a prednasky
o meditacii, liecitelstve, vynimocnych javoch... Postupne som sa za-
meral na hladanie nejakej cesty k Bohu. Krestanstvo ma v tom Case
neoslovovalo, zdalo sa mi nezazitkové, len formalne.

Ked som zacal chodif na vysoka $kolu, nasiel som plagat, ktory po-
zyval na bezplatny koncert meditac¢nej hudby a nésledny kurz me-
ditacie. Organizovali ho ,zZiaci® Sri éinmoja. Koncert sa mi velmi
pacil, ako aj nasledny kurz a vyuzil som moznost stat sa osobnym
ziakom Sri Cinmoja, ktory bol povaZovany za velkého guru (ucitela
a vodcu duchovného Zivota a meditacie). Udialo sa to tak, ze mu
poslali moju fotografiu a osobné tdaje a on ma prijal. Takto priji-
mal takmer kazdého, mozno okrem ludi s psychickymi problémami
a drogovymi zavislostami.

Clenstvo bolo sice zdarma, ale musel som prijat pravidld, ktoré vy-
tvoril guru. Medzi ne patrilo byt vegetaridnom, nebrat drogy, nepit
alkohol, nefajcit, pravidelne meditovat pred obrazom s fotografiou
guru, zaGcCastnovat sa na spolo¢nych meditaciach s dalsimi ziakmi,
pravidelne $portovat, najmé vytrvalostny beh. Kedze meditacia
bola zékladom nasho duchovného zivota, mali sme k nej dalsie pra-
vidla - muzi sa obliekali do bieleho oblecenia a zeny do sari, ¢o je
typicky indicky odev. Pri spolo¢nej meditacii muzi sedeli na pravej
strane a zeny na lavej, vraj pre prudenie energii. Bolo treba byt
nala¢no, pomaly vdychovat pozitivnu energiu od guru a vydychovat
negativnu. Pocas meditacii som zazival extatické stavy, ktoré mi
davali mylny dojem, Ze sa priblizujem k Bohu.

Najtazsie pravidlo mi predstavili po niekolkych mesiacoch - pra-
vidlo prisneho celibatu. Pod hrozbou vylicenia sme nesmeli nadvé-
zovat blizsie vztahy s opaénym pohlavim. Ti, ktori boli Zenati, ne-
smeli mat dal$ie deti, lebo tie Sri Cinmoj prirovnaval k tazkému bre-
menu, ktoré néds odvadza od duchovnej cesty. Toto pravidlo bolo
pre mna najtazsie. A nielen pre miia, ale aj pre dalsich, pretoze sem
vstupuju najméd mladi Tudia, ktori tizia po nadvézovani vztahov.
Sri Cinmoj k tymto pravidlam vytvaral mensie pravidla alebo po-
kyny. Napriklad sme nesmeli byt nikdy jeden muz s jednou Zenou
osamote, na jednom rade sedadiel v aute nesmeli sediet aj muz,
aj zena, ¢im niekedy vznikali komické situacie. Alebo sme museli
meditovat minttu pred aj po jazde autom.

Roky postupne bezali, ja som zanechal poévodnych priatelov i §irsiu
rodinu, lebo sme uz nemali spoloéné zaujmy. Zil som v presvedde-
ni, Ze som na tej vynimocnej, vyvolenej a pravej duchovnej ceste.
Vsetky pravidla a odportcania guru som prijimal bez akejkolvek
kritiky. Pre fiu nebolo v sekte vobec miesto. Nemohli sme ani Studo-
vat iné duchovné knihy, iba od nasho guru, ani sa stykat s byvalymi
¢lenmi sekty, aby nés ,,nenakazili“. Prijimal som Sri Cinmojove slo-
véa ako od Boha, pretoze som ho postupne povazoval za stelesnenie
Boha na zemi.

Po &smich rokoch bol celibat pre mia Coraz viac netnosny. Na-
priek tomu, ze som poznal dosledky, zacal som si potajomky hladat
priatelku. Stretol som jedno dievca, oslovil ho a zacali sme spolu
chodit. Po niekol'kych mesiacoch sme boli odhaleni a musel som
odist zo sekty. Ale nadalej som bol zaslepenym privrzencom tejto
sekty. Postupne som vsak prestal dodrziavat pravidla, pravidelne
meditovat a moj vztah k sekte chladol. Velkou oporou mi bola pria-
tel'ka, s ktorou som sa po roku ozenil.

Kym som bol v sekte, prijal som urcité navyky a zil som podTla nich.
I$lo o sposob rozmyslania, posudzovania a pristupu k [ludom. Moje
hodnoty boli naruby, hoci som si to neuvedomoval. Myslel som si,
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Ze ja som ten spravny a vsetci ostatni sa mylia, respektive si na
nizsej duchovnej drovni ako ja. To vyvolavalo konflikty s mojim
okolim, ale najhorsie konflikty sa odohravali v mojom vndtri.

Této sekta dokonale vykradla moje srdce. Prestal som vnimat a citit
obycCajné ludské veci. Stratil som tazby, o ma Casto privadzalo do
depresie a nedokédzal som zit svoj zivot zmysluplne. Casto som ub-
lizoval necitlivym konanim svojmu okoliu, najmé manzelke, i ked
som sa javil ako dobry chlapec. Bol som frustrovany z toho, Ze sa
nedokazem postavit k Zivotu ako zrely muz a Celit namaham a faz-
kostiam. Stratil som schopnost prirodzenej komunikécie s [udmi
a nedokézal som sa porozpravat ani s manzelkou o hlbsich veciach,
lebo sa mi to zdalo zbyto¢né. Prezival som bud prazdnotu alebo ne-
gativne pocity, ale ziadnu skuto¢nd radost. Nedokazal som vnimat
krasne veci okolo seba.

Roky som si neuvedomoval, Ze som bol zavisly od sekty a od extatic-
kych pocitov po¢as meditacie, ze som bol manipulovany a ini rozho-
dovali namiesto mna, ¢o spdsobovalo moju pasivitu a lahostajnost.
Ked zomrel méj otec, zacal som si viac uvedomovat, Ze som sla-
by a potrebujem skuto¢ného priatela, ktory by mi poméahal. Moja
manzelka bola veriaca katolicka a zacal som vnimat, ze Jezi$§ Kris-
tus moze byt mojim priatelom. Vtedy sa udialo moje obrétenie. Zo-
znamil som sa s veriacimi rovesnikmi, ktori ma prijali medzi seba
a v ich spolo¢nosti sa zacali pomaly narovnavat moje pokrivené
postoje a nazory. Srdce sa mi pomaly uzdravovalo a zacal som za-
zivat radost a pokoj.

Prijal som Jezisa za Pana svojho Zivota, chvalim Boha a postupne
dochadza k méjmu uzdraveniu. Staré problémy sa mi obcas vraca-
ja a je velmi tazké im Celif. Ale Boh mi v tomto velmi poméha a ve-
rim, ze raz dokazem plne precitit také hodnoty ako laska a krasa.

Moja cesta k laske

Zuzana X

Mala som 19, sedela som na posteli v jeho garsénke a v mojej hlave
bezal film. Film o tom, ako strdcam muza, ktorého som milovala.
Neverila som mu - nebol totiz déveryhodny.

Bol Zenaty a jeho Zena bola moja kamaratka. Co sa tyka Zenatych
muzov, mala som jasné priority - nikdy si ni¢ nezacat so zenatym,
tobdz pokial je to kamaratkin partner. Nas vztah trval cca 3 mesiace
a ja som bola v permanentnom strachu a strese. Bol moja prva las-
ka a ja som toho o muzoch vela nevedela. Vedela som len, Ze vedia
byt agresivni, nendvistni ¢i chorobne neuroticki. Taky bol totiz frajer
mojej mamy. Mdj ocko mamu opustil, ked bola tehotné. A tak som
si myslela, Ze ked mi muz dava komplimenty a snazi sa flirtovat pred
ocami svojej Zeny, ze to znamena lasku. Bolo to totiz pravdepodobne
najviac pozitivnych spétnych vézieb od muza, aké som dovtedy po-
¢ula. A zalubila som sa. No vosla som do vztahu s muzom, o ktorom
som vedela, ze nedokaze byt verny. A ako som neskor pochopila,
vzdy potreboval niekoho iného mimo vztahu, aby sa citil dobre.
Prave bol na krstinach svojho novonarodeného dietata. To dieta mal
SO svojou Zenou.

Vobec som sa nedokazala sustredit. Bola krasna slne¢né sobota a ja
som nevystréila cely denl péty von. Nedokazala som odtial odist - len
som poslusne ¢akala ako psik na svojho majitela. Nemohla som sa
mu dovolat, kedZe v pritomnosti svojich pribuznych nebral telefon.
Sedela som tam 8 hodin, ked som to vzdala a iSla domov.

Moja dovera prakticky nejestvovala. A nielen dovera voci nemu, ale
dévera v seba. Nedokézala som mu verif, Ze ma ma rad, pretoze som
sa bala. Béla viac, nez by som si dokazala priznat. Bala som sa, ze

ma opusti, bdla som sa samoty, ktorti som neznéasala - byt sama so
sebou, to mi nikdy velmi neslo. Trpela som tym strachom a nevedela,
ze sa da zif aj inak. A Ze partnerské vzfahy mozu vyzerat aj inak.
Potom sa so mnou rozisiel, lebo mu kamarat povedal, ze to aj tak
medzi nami nebude fungovat. Ze to dopadne rovnako, ako s jeho
predoslym vztahom. Celym telom akoby mi prechadzali elektrické
vyboje. Strasne to bolelo. Bola som v Soku. No nedokézala som sa
vzdat predstavy, ze by sa nas vztah skoncil. Nie¢o ma k nemu stéle
mocne prifahovalo. Postupne sme sa k sebe vratili - no a ja som sa
zacala pytaf sama seba:

,Preco sa neviem vzdat niekoho, kto ma posle prec¢ alebo so mnou
nechce byt?“ A to bol zaciatok mojej cesty. K mojej otazke prisla
vel'mi rychlo odpoved a takd, akd som veru necakala. Kniha sa vold
Zeny, které pFili§ miluji, a otvorila mi o&i o sebe samej. Pise sa v nej
o zenéch, ktoré sa vrhaji zo vzfahu do vztahu a snazia sa vyplnif
prazdnotu svojej duse muzmi. A preto sd nestastnejsie a nestastnej-
Sie. Trpia totiz zavislostou od vztahu, ktory nie je funkény. Taktiez
sa tam pisalo o 12 krokoch a nejakej skupine, ¢o mi, pochopitelne,
vObec nedéavalo vyznam. V tej knizke som nasla seba. Pocity, ktoré
ma mudili predtym, akoby dostali jasnejsi vyznam. Pochopila som,
Ze som zavisld a Ze potrebujem pomoc. Ale nevedela som, kde ju
hladat. A tak som vosla do dalSieho vztahu, mysliac si, ze precitanim
mudrej knizky sa mi zmeni Zivot. Vztah vSak opéf stroskotal po 3
mesiacoch, no tentoraz som vsak bola ja iniciatorom konca. Citila
som $ialend vinu, no pre svoje dobro som to ukoncila. Ten clovek
bol Zenaty a mne sa nechcelo ¢akat na to, kym si svoje problémy
so zenou vyriesi a rozvedie sa. Vedela som, Ze si zasltizim viac. Ale
nevedela som, Ze zavislost je choroba velmi mocna a zakerna. Po
rozchode som mala klasické abstinen¢né priznaky, akoby mi prave
zobrali moju drogu - triasla a potila som sa. Nechcelo sa mi zif, bola
som vystraSend a zufald. Cely tyZden som nespala a zacala som behat
po psychiatroch a psycholégoch. Ti mi ale velmi pomoct nevedeli. Az
na jednu pani psychologicku, ktora mi dala telefénne ¢islo na nejaké
dievca.. Zavolala som jej a stretli sme sa. Poznala moju knizku o vzta-
hoch, tak som sa strasne potesila, ze pozna riesenie na moje peklo.
Zoznamila ma s 12 krokmi. V Zivote by som nepovedala, ze prave ony
budd tym spravnym riesenim na moju zavislost. Z tej knizky, teda jej
eského prekladu toho vyplyvalo velmi méalo. Casom som sa dostala
k jej originalu. A bola som nemilo prekvapend, aky velky rozdiel to
vie byt. Pisalo sa tam, ako robit 12 krokov, o to je a ako si pomahat
v ich praktikovani.

Dnes je to uz viac ako 2,5 roka, ¢o robim program 12 krokov. Vda-
ka 12 krokom nemam strach z vlastnej samoty a pomaly sa uc¢im si
ju vychutnavat. Taktiez som pochopila, Ze lasku si neziskam svojim
telom ¢i inym dondtenim. Kroky mi pomohli spoznat samu seba, pre-
toze som nevedela, kto vlastne som. A to je predsa velmi ddlezité, ak
chcem niekedy v budicnosti mat partnera. Dnes viem, Ze pokial ma
¢lovek nemiluje, je to viac jeho problém nez méj. Chodim na terapiu
a ucim sa odpustat svojej minulosti a prestat nenéavidiet seba, mu-
zov a [udi okolo seba. To, Ze nendvidim, som cely Zivot ani netusila.
Skratka, necitila som to, ako vela inych svojich negativnych pocitov.
Snazim sa byt k sebe uprimnejsia, pretoze aj to bola jedna z pricin,
ktoré mi dovolovali zostavat v bolestivom vztahu.

Este stale nemédm k muzom normalny vztah a postoj, este sa ich bo-
jim. No uvedomujem si, Ze je to mo6j problém, a preto vztah zatial
nevyhladavam. Uprimne si prajem milovat ich a vazit si nielen svojho
partnera, ale aj inych muzov. A mam vel'mi redlnu Sancu, pokial vytr-
vam s pracou na 12 krokoch.
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Chce sa mi vel'mi Zit a bavi ma to

Martin X

Som najmladsi z troch bratov, preto som mal u rodicov asi najviac po-
zornosti. Mojim svetom boli knizky, neskoér hudba a film. Sem som sa
utiekal pred redlnym svetom; pochopenie a trochu citu som hladal tu.
V nasej rodine sa vzdy pozival alkohol; mavali sme navstevy, pri kto-
rych sa pilo, a pilo sa dost. Otec sa vdcsinou opil a bol na hosti dost
neprijemny. Urazal ich a vzdy presadzoval len svoju pravdu. Pre neho
boli v tomto stave vsetci len blbci. Preto k ndm pomaly prestali nav-
stevy chodif. Tatko vedel velmi psychicky urazat, hlavne mamu, ale
aj nam daval najavo svoju nadradenost. Ja som si obcas prilezitostne
chlipol trocha vina, ale moc mi to nechutilo.

Prvykrét som sa opil, ked som bol siestak.

V trinastich rokoch som zacal tancovat v detskom folklérnom stibore.
Tu som zacal alkohol popijat vo vaésej miere. Po vystipeniach, na na-
rodeninach alebo na ststredeniach. Tam som sa prvykrat vazne ozral.
S kamaratom sme vypili pol litra rumu; ja som to este ako tak zvladol,
ale kamarat mal otravu alkoholom.

Vel'mi rychlo som zistil, ze mald davka alkoholu mi dodava sebavedo-
mie a som komunikativnejsi. Normalne som bol skor utiahnuty a mal
som pocity menejcennosti; ¢i uz z malej postavy, alebo zovnajsku. Sta-
¢ili vsak 2-3 deci vina a komplexy boli prec... Na stiborovych, ale aj
skolskych akcidch som vel'mi rad vzal na seba rolu zabavaca. Vlastne
svoj vlastny zivot som zacal hrat; navonok pohodovy bavi¢, vo vnutri
zakomplexovany introvert.

Po vojne som sa zoznamil so svojou neskor$ou partnerkou a po Case
som sa za nou prestahoval do iného mesta. Nadalej som tancoval,
popijal... Vedel som, Ze s tym mojim pitim nie je vSetko v poriadku, ale
vravel som si, Ze neviem pit a v tom je problém. Mal som dieta, rodinu,
pracu, takze relativne som bol v pohode.

Zasadna zmena v mojom Zivote nastala v roku 1995, ked' sa u nés
v préci v ramci reorganizécie prepustalo. M6j kamarat, ktory rozbie-
hal siet herni s vyhernymi /musim sa smiat :)/ automatmi, mi pontkol
pracu krupiera. Ja som nemal Ziadne skiisenosti s touto ¢innostou a na
hracov som pozeral ako na tichych bldznov. Aby som mohol klientov
obsluhovat, musel som sa naudit na tychto strojoch hrat. Na prvykrat,
pod dozorom majitela, som vyhral 500 kordn asi za dvadsat mindt.
Zlaté pravidlo zacinajuceho gamblera... Tak rychlo ziskané vel'ké pe-
niaze za také malé tsilie. Po tejto vyhre som si zahral este asi trikrat,
ale napriek vyhram sa ni¢ so mnou nedialo. Asi po troch tyzdnoch
sme otvarali v herni aj bar a ja som vypil dost Sampanského. Ostal
som po oslave este poupratovat - a nedalo mi to, aby som si nezahral.
Hral som do réna a stélo ma to 8 tisic; musel som si zobraf aj z trzby.
Sekeru som uhradil z odstupného, ale chcel som tie peniaze ziskaf
spét, aby partnerka ni¢ nezistila. Obcas som nieco vyhral, niec¢o pre-
hral a pomaly som sa zacal zamotévat do siete zavislosti. Vtedy som
si este hovoril, Ze hram preto, aby som ziskal spét prehraté peniaze.
Zaplietol som sa dokonca s jednym hracom do pochybného obchodu
a dvakrat som ukradol peniaze z trzby. Kamarat majitel ma vyhodil
z prace az po druhom incidente. Nastastie ma nenahlasil na policii; ale
moja priatelka prestala mat so mnou trpezlivost a vyhodila ma z bytu.
Dnes viem, ze urobila to najlepsie, aby ochrénila seba aj nasho syna od
kolotoca spoluzavislosti, sfubov a sklamani.

Ja som sa v8ak miesto toho, aby som o svoju rodinu zabojoval, zacal Tu-
tovat a obvifiovat svet za to, ¢o sa mi stalo. Zacal som utekat sam pred
sebou, pred vycitkami, svedomim. M6j pad trval desat rokov. Dostal
som sa do kolotoca alkohol - hranie - alkohol. Zo zaciatku som hla-
dal normalne zamestnanie, kde som nemal taki moznost pit. Praco-
val som napriklad pri vysokych peciach, kde alkohol nebol pripustny.

Ale 7il som v ustaviénom strese. Cakal som na diéty a vyplatu - ked
chlebe. Zaprisahal som sa, Ze sa ,kldvesov“ ani nedotknem; ale prisli
peniaze a ja som isiel skusif $tastie. Uz ked som zacinal hrat, vedel
som, ze nemoOzem vyhrat - nedokazal som totiz od stroja odist. To
nutkanie, ten falo$ny pocit stastia bol silnejsi. Nevedel som vtedy, ze
hrou si vypliiam obrovské prazdno, ktoré som v sebe mal. M&j Zivot sa
pre alkohol a hru stal neovladatelnym, pokusy o abstinenciu zlyhévali
na tom, Ze som bol zo seba zhnuseny, a jedind radost, alebo na druhej
strane Gtlm som pocitoval len pod vplyvom drogy.

Prestal som si hladat trvalé zamestnanie, robil som len brigadnicky.
Malo to td vyhodu, Ze skoro pravidelne som mal v piatok peniaze. Ne-
vyhoda bola v tom, Ze uz v sobotu na obed som nemal nic.

Moja matka, ku ktorej som sa po odchode od vlastnej rodiny vra-
til, mala sice snahu nieCo so mnou robit, ale boli to chabé pokusy.
A dnes tiez viem, ze mi, aj ked nevedomky, umoznovala zitf takym
spdsobom. Ked sa moje hracske a alkoholické ulety uz nedali zniest,
davala mi podpisovat vyhlasenie, ze si do toho a toho dia najdem
pracu, inak... Ja som, samozrejme, tyzden sekal dobrotu, pravidel-
ne som sa akoze zaujimal o pracu (ale vzdy sa zahadnym sposobom
vsetky stretnutia nedarili alebo uz boli miesta obsadené) a aj som ako
vzdy skoncil niekde na brigade. Ked Ziadna praca nebola a nutkanie
hrat bolo prilis velké, kradol som jej peniaze z peniazenky - najskor
mensie Ciastky, neskor som sa v stave abstdkov nehanbil ukradnaf
aj skrytd vdcsiu sumu. Ved som bol presvedceny o tom, zZe jej ich
stondsobne vratim.

Neviem, ako to nazvat, ale mal som to $tastie, Ze som mal strach vziat
si p6zicku od nejakej nebankovky. Moje dlhy boli teda ,len“ u mamy
a neskdr u mobilnych operéatorov. Ale viem, Ze nezalezi na tom, kol-
ko som prehral. Moja psychicka devastacia bola velmi velka. Ja, kto-
ry som si o sebe tolko namyslal, som sa ocitol na okraji spolo¢nosti;
okradal som vlastnii matku, hanbil som sa chodit po ulici, aby som
nestretol byvalych kamaratov, mal som strach ist si na trad vybavif
aspon nejakd podporu. Na obCasné stretnutia so svojim synom som sa
inak ako pripity neodvazil ist, lebo som sa sdm za seba hanbil - az som
sa nakoniec prestal s nim stykat. Vravel som si, Ze je pre neho lepsie
nemat takého otca.

Posledny rok pred tym, ako som nasttpil na lieCenie, som uz vlastne
ani nezil. Sistavne som rozmyslal nad samovrazdou; a len strach zo
smrti a mozno pud sebazachovy mi to nedovolili uskuto¢nif. Na hru
a [utoval sa. Obcas som si podal Keno a snival o tom, ako si ddm
v pripade vyhry zivot do poriadku a vsetko bude tak, ako predtym. To
bolo maximum, ¢o som vtedy pre seba dokazal urobitf. Nechcelo sa
mi a ani som nevidel zmysel, prec¢o by som mal dalej zif. Bol som na
prahu Styridsiatky a citil som sa strasne stary a nepotrebny. Odpad.
Na zaciatku augusta 2005 som po jednom fahu, ked som zas prehral
véacsiu sumu, bol na tom psychicky aj fyzicky tak zle, Ze som ledva
do seba dostal malé pivo na upokojenie triasky. Zacal som vracat krv
a bolo mi na umretie. Mama mi pozicala na to, aby som sa pivom ako
tak dostal do normalu, ale na druhy den som sa rozhodol ist k psy-
chiatricke a td ma poslala na zastavenie tahu do nemocnice. Nesiel
som vsak liecit alkoholizmus ani hrac¢sku zavislost, chcel som dat do
poriadku len po psychickej stranke. Az tam som sa kone¢ne dozvedel,
o asi v skutocnosti so mnou je a ¢o si sdm sebe nechcem priznat - ze
som zavisly od alkoholu a hrania. Podstapil som $tvortyzdiova liecbu
a po nej som odisiel na lieCenie do Banskej Bystrice, na protihracske
oddelenie. A zacali sa najkrajsie $tyri roky méjho zZivota... ale to uz je
iny pribeh. Mam 43 rokov, chce sa mi velmi zit a bavi ma to.
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Nepredajné.

RESUME

The second issue of the fourth edition of the informational and
educational bulletin Social prevention in 2009 concentrates on
the subject of non-substance addictions. It was prepared by the
specialised organisation belonging to the resort of culture — Cabi-
net of social prevention of the National Cultural Center.

We are pleased to find that many contributions are thanks to the
innovative subject and manner of execution - exactness and cla-
rity — very innovative. The periodical covered contributions from
abroad, teoretical and informative contributions, articles from the
regions but also authentic self-experienced contributions.

Considering the topics of the magazine, readers can learn about
various so called non-substance addictions, as we often call
them: from addictive behaviour while using the internet, internet
pornography, to relationship addictions or sports as the non-sub-
stance addiction. The consumer culture phenomenon is covered
by the contributions covering obsessive shopping, pathological
gambling, addiction to psycho-manipulative groups - cults, the
problem of food addictions and so on.

As we have already mentioned seriousness of non-substance
addictions is illustrated by the self-experienced contributions.
The authors are covering this issue withe the degree of sensiti-
vity, authenticity ak well as insistence. It makes them very inte-
resting for the readers to think about.

Expecially in the situation, when the notorious saying ,, it cannot
happen to me* is still topical.

PhDr. Ingrid Hupkova, PhD.

Z RECENZNEHO POSUDKU

Vzdy, ked’sme na konci cesty, pochopime, Ze ta cesta sa iba zaci-
na. Tak je i tok informacii k téme zavislosti nekonec¢nou cestou.
Rychly rozvoj nelatkovych zavislosti sytia okrem novych Ci sta-
ronovych filozofickych konceptov i technologické novinky. Roz-
hodnut sa profesionalne sprostredkovavat’ najnovsie informacie
z tejto oblasti je rozhodnut sa pre beh na dlhu trat. Tuto ces-
tu si zvolila zostavovatelka tejto periodickej publikacie. Skusila
som sa zodpovedne zamysliet, kolko za svoju existenciu kabinet
socialnej prevencie Narodného osvetového centra vyprodukoval
stran vysoko profesionalnych a aktualnych ¢i nesmierne ludskych
a autentickych textov a dostala som sa na uctyhodné cCislo viac
ako 5 000 stran. To si skuto¢ne zasluzi obdiv a uctu. Na jed-
nej z bratislavskych konferencii tohto roku MUDr. Ivan Novotny
konstatoval, Ze pozna presne tolko konceptov vzniku zavislosti,
kolko mal a ma v svojej profesionalnej praxi klientov. Na zosta-
vovatelov a timy autorov teda stale ¢akaju nové vyzvy. Na zaver
sa chcem zostavovatelke podakovat za dlhodobé drzanie kvality
edicnych titulov. Kvalita je nielen moédny termin, ale ¢asto i no¢na
mora autorov mnohych projektov. Ja vSak musim konsStatovat,
Ze PhDr. Ingrid Hupkova, PhD. tento predpoklad hravo zviada
a mnohokrat s kolektivom spolupracovnikov razantne prevysuje.

Mgr. Barbora Kucharova
psychologi¢ka, psychoterapeutka





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 60
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 60
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.33000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


