NELATKOVE ZAVISLOSTI

2]. storocie... mobil s dotykovym displejom, WIFI, 4G, tablet, online
hry, video chat, selfie, lajky, anonymita, internetové obchody, automaty,

online hry, atd... St ti tieto pojmy dobre zndme? Vie§ si predstavit aspon
2 dni bez svojho mobilného telefonu? No dobre, tak aspon 2 hodiny.. © bez

smskovania alebo chatovania? Bez moznosti pripojit sa na internet? Kolko
¢asu stravid ty so svojim mobilom v ruke alebo surfovanim po internete?

S kym a ako dlho dokdzes chatovat? Vies relaxovat a venovat sa zdujmom?

Pre nelatkové zavislosti suCasnej doby existuje zatial definicia a diagnostické
kritéria podfa MKCH-10 (Medzinarodna klasifikacia chordb) len pre Patologické
hracstvo, ktoré spada pod Poruchy navykov a impulzov ,opakované Ciny bez jasnej
racionalnej motivacie, ktoré nemozno ovladnut a ktoré obycajne poskodzuju vlastné
zaujmy prislusnej osoby aj druhych ludi. Osoba udava, Ze spravanie je spojené
s impulzmi na akciu” (MKCH-10). Ostatné zavislosti- ako zavislost na socialnych
sietach, na nakupovani a podobne klasifikované nie s, ¢o vSak neznamena, Ze
neexistuju.

Zavislost’” /ADDICTION/ je stav, pri ktorom absencia ldtky alebo
podnetu vyvoldva fyzické alebo dusevné tazkosti. Vznikd ako ndsledok po
opakovanom uzivani urc¢itej latky- drogy, alkohol, nikotin. Zdvislost nartGsa
osobnost’ jedinca, znizuje jeho vykonnost, schopnost sebaovlddania a tiez aj
inteligenciu. Zavisly c¢lovek md neustdlu silnG tuzbu po ndvykovej latke,

pricom vznikd tolerancia- vyzaduje si stdle vyssie davky, aby dosiahol

Zelany ac¢inok, stav, i1nak povedané- rovnaké davky sposobuji postupne stdle

mensi 0¢inok (silnd tazba pocitovat a€inky psychoaktivnej ldtky, intenzivne

nutkanie, ktoré je taZzko ovlddatelné sa nazyva CRAVING). Prejavujd sa



tazkosti v kontrole sprdvania, v realizovani ¢innosti, zavisly clovek chce
davky znizit alebo ukonCit ich uzivanie, no nedari sa mu. Zanedbdava vztahy,
socidlne aktivity, pracovné ¢1 3Skolské povinnosti. Je si plne vedomi

negativnych ndsledkov a problémov, ale 1 napriek tomu pokracuje.

JE TO NAUCENE SPRAVANIE, KTORE MAZES ZMENIT!

Neldtkovd zivislost je Cinnost, ktorej jedinec venuje prilis vela
Casu; Cinnost, ktord je pre neho dominantna; cinnost, ktord obmedzuje jeho

normilne, kazdodenné fungovanie, Cinnost, ktord prindsa problémy; cinnost,
ktord sposobuje poruchy telesného a dusevného zdravia. Podobne ako pri
preruseni uZivania ndvykovej ldatky, aj pri neldtkovej zdvislosti sa moZe
objavit abstinenény syndrom, tzv. ,abstdk®. Odvykacie priznaky mdzu byt
telesné (napr. motoricky neklud, zvyseny tep, zaltdocné kfce, potenie) alebo

psychické (napr. podrazdenost, tzkost, nespavost, agresivita).

Niavykové poruchy vznikajd kombindciou faktorov BIOLOGICKYCH (poskodenie

CNS-  dysfunkcie v mozgovych systémoch, vrodené <¢rty temperamentu,

impulzivita, egocentrizmus, nizka empatia), PSYCHOLOGICKYCH (socidlna

izoldcia, odmietanie okolim, nevyrieSeny psychicky konflikt, neuspokojené
potreby 1lasky a sebarealizdcie, nadmerné zataZové situdcie), SOCIALNYCH
(naucené neziaduce vzorce sprdvania z rodiny alebo z inych skupin, zIé
rodinné zdzemie, negativny vplyv vrstovnikov, neziaduce postoje a rebricek
hodnot a spoloCenskd dostupnost’). Pravdepodobnost vzniku ndvykovych portch
vo vseobecnosti zvy3uje obdobie dospievania, zly Skolsky prospech,

nezamestnanost a zvedavost ako najcastejsi dovod sk@sania ndvykovej latky.

Hazardné sprédvanie je zalozené na rizikovom rozhodovani pricom sa potlica
faktor zodpovednosti. Vsetko je =zalozené na ndhode, nie na hrdcskej

zruénosti (mnohi si1 to v3ak neuvedomuja).



AKE SU NAJCASTEJSIE NELATKOVE ZAVISLOSTI?

Gambling /patologické hra€styo/- zdvislost od hazardného hrania

HAZARD (z arabského slova Az-zahr,
¢o v preklade  znamend — hracie
kocky) je riskantné sprévanie,
konanie, ktorého vysledok zavisi

od st’astnej nihody.

Zavislost od internetu
Ak v dosledku internetu jedinec dlhodobo zanedbdva svoje vztahy, pracovné
a socidlne povinnosti, pricom sa objavia poruchy sprdvania, spanku, zmeny

nilad, sastredenia, zhorSeny zrak, bolest ruk alebo chrbta, konflikty,

klesd vykon v skole a st potvrdené dalSie kritéria, moZeme hovorit

0 internetovej zdvislosti. Rizikovému surfovaniu po internete holduje vela

mladych Tudi vo veku od 15- 24 rokov. Mnohi mladi ludia, vyuZivajlci
internet v plnom rozsahu, no neuvedomujG si1i jeho moZzné rizikd. Chatuja
s nezndmymi ludmi (niektori sa aj stretnd s nezndmym kontaktom), odpovedaji
na nevyziadané emaily a podobne. Ludia zdvisli na internete uprednostiiuja
virtudlny svet pred svetom redlnym, zanedbdvajt rodinu, partnera, kamardtov
a socidlny kontakt si nahrddzajt cez vytvdranie priatelstiev na socidlnych
sietach. Nart§a sa im spankovy cyklus, nakolko za po€itaom trdvia stdle
viace] a viacej casu a nedokdZu sa jednoducho odhldsit a povedat si ,a

stacilo!“.



Zavislost od mobilov/ od socidlnych sieti

Moze sa prejavit ak si svoj mobil nedokdzes vypndt ani na noc, zo strachu,
Zze zmeskds nieCo dolezité a so zatajenym dychom ho rdno zapinal, kolko
zmeskanych hovorov a SMS nédjdete. Ak dlh3iu dobu (po€as hodiny) nedostanes

ziadnu SMS, alebo ti nikto nevolal, citits sa nervozne, v strese, Ze na

teba vietci zabudli a hromadne posielag SMS a voldsS na vsetky ¢&isla, len

aby si na seba upozornili. Téma - Mobily - ti zamestndva mysel- vietky nové
modely, novinky, vzdy chce§ mat ten najnovii a najlepsi kasok a ten, kto
mobil nemd, podla teba nie je “v poriadku“. Vsade, kde sa nachddzas,

kontrolujes signdl siete, aby sa ti kazdy vedel dovolat a svoje zvonenie
rozpoznd§ aj na mile daleko. Nevie§ si1 predstavit 1 def bez mobilu.
Postupne sa vyvija ndvyk ako pri
hracich automatoch. Pre
zaujimavost, vidcsina ludi povaZuje
stratu  mobilu za tragickejsiu
udalost  ako stratu  penaZenky

a vsetkych dokladov.

...istd forma neldtkovej zavislosti je aj Workoholizmus

Clovek chorobne zdvisly na prédci moze byt ktokolvek- lekdr, uéitel, manaZér,

pravnik, ktokolvek... Takyto ¢&lovek venuje prdci vdc¢sinu dha, pracuje 12




hodin a viac, pric¢om prdcu si nosi aj domov. Nedokdze si povedat ,A dost!*
a vyClenit si len urcCity ¢as na jej vykondvanie. Nestiha sa venovat svojim
konickom, zdujmom, zaéne zanedbdvat socidlne vztahy- rodinu, kamardtov alebo
partnera. Prdca sa stdva alfou a omegou jeho Zivota, dominantnou témou
vietkych rozhovorou a aj jeho my3lienok.

THIS MODERN LIFE:S

HOME PLAY

Pre workoholika je typické:

Vacsinu veci si robi rad3ej sam!
Je netrpezlivy, ked musi na niekoho cakat’!

Je podrdzdeny, ked’ musi prdcu prerusit!

Robi niekolko veci stCasne- telefonuje, pise,

Pracuje na niekolkych veciach/ tlohdch stcasne!

STubuje viac ako je v jeho sildch splnit’!

Ked nepracuje, md pocit viny!

NedokdZe sa uvolnit!

Zmyslom Zivota je prdca a kariéra! Castokrdt aj na tdkor rodiny!
Ma pocit, Ze je v prdci nenahraditelny!

Nevnima sacasnost, v duchu stdle pldnuje!
Nevie sa ovladnut, ked veci nejda podla jeho predstdv a pldnov!

Vie ho rozrusit situdcia, ktord nemdze ovplyvnit a 1 mald chyba,
ktorej sa dopusti!

Vacsinu Casu trdvi v praci!

Dolezité je uvedomit si, ze prehnané pracovné nasadenie sa odzrkadli aj na

Vasom zdravi. Z po¢iatku je ¢lovek nespokojny, nervozny, mad poruchy spanku.



Postupne nervozita prechddza do uzkosti a depresie, mdze sa pridruzit
zévislost od alkoholu/ drog v snahe trochu sa uvolnit, vypnat alebo ako
reakcia na nezvlddanie vysokych ndrokov, ktoré si workoholik stanovil.
Postupne sa mozu vplyvom stresu objavit zalddotné vredy, zvyseny az vysoky
tlak, bolesti hlavy, neschopnost ststredit sa a problémy so srdcom. DoleZité
je uvedomit si, Ze vykonnost kazdého pracujiceho ¢loveka v priebehu tyzdina
klesd a nikto nie je schopny dlhodobo poddvat 100% vysledky. Treba si

vediet odpo€inat a venovat sa aj rodine, kamardtom a konickom.

Shopoholizmus/ Zévislost od nakupovania

Nutkavé nakupovanie je chorobnd
zédvislost od nakupovania. Ma
spolo¢né charakteristiky

s patologickym hrdc¢stvom, teda
poruchou kontroly impulzov.

Zavisli Tudia nakupujt stdle viac

a viac, casto nepotrebné, zbytocné

veci, ktoré doma ani neotvoria.

Nezdlezi, ¢1 st to ludia s niz3im
prijmom, ktori si to nemdzu dovolit ,\

alebo velmi dobre zardbajtci.



Impulzivne nakupovanie vytvdra len

kratku spokojnost, zlep3enie

1tky svedomia, zlost,

t zahanbenia. Casto

T ==TCA Y ridru sa poruchy stravovania
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okolie blizkych, zadlzuja sa.

Potrebujes POMOC, PORADIT?

Zastav sa za mnou alebo mi napi$ email, ¢o ta trapi. Nikdy nie si sdm a vzdy je tu
niekto, kto si na teba najde Cas a vypoCuje si ta. Vyuzit mdzes aj internetovi

anonymn online poradiiu WwWw.ipcko.upside.sk

Podla dostupnych materidlov spracovala PhDr. Viera Lok3ovd Piatrovovd




