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Anotace

Nelatkové zavislosti, jinymi slovy zavislosti bez substance ¢i zavislosti na procesech, jsou
zavislostmi moderni doby. Doby, ktera je zahlcena informacnimi sitémi a pod ,,nadvladou
médii. Lidé se dnes dobrovolné vzdavaji Casti osobni svobody a stavaji se tak otroky tzv.
novych zavislosti. Ty autorka rozdélila do dvou kategorii: technologické zavislosti a
zavislosti spojené s vlivem moderni doby. Prace nabizi obecné poznatky o zavislostech,
komentovany vycet tzv. novych zavislosti, dale rady a cesty, jakymi se vydat pii snaze

vymanit se z bludné¢ho kruhu zéavislostniho chovani.
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Annotation

Non-Substance addiction, in other words substance without addiction or dependences on
processes are dependecies of modern times. Time, which is flooded by networks of
informations and under the" domination "of media. Nowdays, people voluntarily give up
part of their personal freedom and become slaves of new addictions. Authoress devided
them into two categories: technological addiction and addiction associated with the
influence of modern times. The work offers general knowledge about addictions, annotated
list commented new addictions and then advices and ways to go in trying to break out of

the vicious cycle of addictive behavior.
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1 UvoD

Pro zpracovani téma novych zéavislosti jsem se rozhodla predev§im proto, ze se jedna
o naléhavy spolec¢ensky problém. Denné¢ kazdy z nés pfiblizuje, at’ uz vlastnim pfi¢inénim
¢i prostfednictvim médii, ktera nam sugestivné sdéluji co ma pro nds mit jaky vyznam,
hrozbé rozvijejici s informaéni spoleénosti'~ nelatkovym zavislostem. Tento fenomén
je stale vice diskutovan nejen mezi odborniky, ale i mezi laickou vefejnosti. N&jak
,vSichni®“ citime, ze se kolem nas a s ndmi néco stalo a zménilo. Zatim je to spiSe
podcenovany problém, kterému je sice vénovana jistd pozornost, ale podle mého nazoru

neadekvatni.

Zavislosti moderni doby se vétSinou projevuji jako ¢innosti vSedniho Zivota, jako soucasti
bézného denniho ritudlu. Rano si jde ¢lovek tieba pravidelné zasportovat, poté do prace,
z prace na nakup, vecer relaxuje u televize ¢i pocitace. Na prvni pohled se nejevi, ze by
tyto ¢innosti mohly viibec vést k né&jaké zavislosti a mit na ¢lovéka a spolecnost takové
negativni dopady, které jsou popisovany dale v mé praci. Vzhledem k oboru, ktery jsem
se rozhodla studovat, socialni pedagogice (profese, ktera pomaha lidem a zaroven zkouma
v procesu vychovy socialni vlivy, blizké témto nelatkovym zavislostem), je jisté, Ze se
s timto fenoménem dostanu do kontaktu. Proto vnimdm jako potiebné se v tomto

problému orientovat a popiipadé byt schopna nabidnout pomoc.

Zasazena je celd populace uz od malych déti, a to v momente, kdy se nau¢i zachazet
s mobilnim telefonem nebo pocitacem. To se vSak zda byt primarné problémem rodicu,
kteti si snazi ulevit si od povinnosti tim, Ze ditéti podstr¢i tablet nebo jinou digitalni
hracku, aby si mohli odpocCinout. A pravé svoji absolventskou praci bych rada upozornila
nejen na nebezpeci skryvajici se v téchto elektronickych hrackach, které¢ jsou davany
détem bohuzel uz od tutlého détstvi, ale i na nebezpec¢i dal§ich (modnich) vydobytki

soucasnosti. Lidi, jez nezvladaji tlak doby, zd4 se stale ptibyva.

Soucasny mainstream produkuje a prosazuje hesla typu: ,,opalend a stihla rovné se krasna;

Saty délaji Cloveéka; ptijd’ vecer na face®. Asi nejvétsi problém nastava v momenté, kdy

' MUHLPACHR, Pavel. Sociopatologie. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. 2009. Str. 11.
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dochazi k nekontrolovatelné¢ snaze jedince vyhovét vSem takovym pozadavkim. Také
proto je cilem mé prace ukéazat Siroky rozsah nov€ vzniklych zévislosti a jejich negativni
nasledky, které jsou bezpochyby srovnatelné se zavislostmi jiz klasifikovanymi, feknéme
tradi¢nimi. Cestou bakalafské prace chci artikulovat naléhavost zatazeni nové vzniklych

zéavislosti, kterymi se v praci nadale zabyvam, do Mezinarodni klasifikace nemoci .

Pér slov ke struktufe prace. V prvni fadé se pokusim vysvétlit pojem zavislost pomoci
mySlenek a postupti nckolika odbornikti. Dale zminim fazeni zavislosti uznanych
v Mezindrodni klasifikaci nemoci a téch, o kterych odbornici uz nékolik let badaji. Ma
prace se zamétfuje primarné na zavislosti nelatkové. Podrobnéji popisuji technologické
zavislosti a zavislosti moderni doby, jejich rozsifeni v populaci. Zamyslim se nad jejich
nebezpecim spolu s moZznostmi napravy a ukazkami cest ven z bludného kruhu, do kterého
se lidé vlastnim pfi¢inénim a ovlivnénim mohou dostat. Dle diagnostickych kritérii,
uvedenych u kazdé ze zavislosti, mize Ctenaf textu sam posoudit, zda se n€kterd z nich

,hahodou* nedotyka i jeho samotného.
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2 Zavislost

Némecky a americky psycholog a filozof Erich Fromm, ktery vydal v roce 1950 socialné
psychologickou knihu Cesty z nemocné spolecnosti, diagnostikoval zavislost (konkrétné
alkoholovou) jako symptom duSevni a emocionalni lability. Lidé Zzijici v zemich,

ve kterych maji obyvatelé hmotné zajiStény pohodlny Zivot, stabilni demokracii, mir,
vykazuji ¢etné piiznaky psychické lability. Ve srovnani s dobou pted zhruba sto padesati
lety doslo k redukci Casu straveného pracovnimi ¢innostmi pfiblizné na polovinu, tim se
prodlouzila doba tzv. volného Casu®. Co se ziskanym ¢asem navic? Mnozi z nas se snaZi
ziskany Cas néjak ,,zabit“. Nékteti jsou snad i St’astni, kdyZ uz je kone¢n¢ vecer a nabidnuté
mnozstvi ¢asu néjak preckali. Tato skupina lidi si ¢asto vybira jako moznost uniku z nudy
vSedniho dne propadnuti do wurcitého spoleCensky nepfijimaného patologického

vychodiska, kterym se mliZze stat zavislost.

Poruchy spojené s navykem a zavislosti byly po dlouhé historické obdobi ignorovanym
socidln¢ patologickym jevem. Az v moderni dobé, coz je pravdépodobné spojeno
s rozSifenim technologii mezi vSechny kategorie obyvatel a zvySenou pozornosti médii,

se diskutovanym problémem zacaly zabyvat rizné védni discipliny, kterymi jsou naptiklad
adiktologie, etopedie, sociologie, psychologie, psychopatologie a podobng.® Souvisejici
problém nelatkovych zéavislosti se rovnéz dostava do poptedi diskuzi mnohych lidi.

Je jednim z nejrozsifenéjSich probléml dnes$ni spole¢nosti, ktery je nutno feSit, nebot
vyskytujici se mira pravdépodobnosti zasazeni je tak vysokd, ze by problém mohl

zasadhnout fadu lidi, pfedevsim také proto, ze zapada do vzorce vSedniho dne.

Psychiatr a adiktolog Kamil Kalina vyobrazuje, jak byl fenomén zavislosti ve svém vyvoji
rizné pfijiman. Z pocatku jako model moralni, z hlediska mravnich zasad, déle jako model
socialni, tykajici se lidské spolecnosti, nacez dosel k modelu medicinskému a dnes az ke
komplexnimu pojeti bio-psycho-socialnimu, zahrnujicimu vSechny tyto tfi slozky, jez maji

spole¢nou vahu na podilu vzniku a prib&hu nemoci.*

2 FROMM, Erich. Cesty z nemocné spolecnosti. Praha: Earth Save, 2009. Str. 10-11.

FISHER, Slavomir — SKODA, Jiti. Socidlni patologie. Zavazné sociopatologické jevy, priciny, prevence,
moznosti reSeni.2. aktualizované rozsirené vydani. Praha: Grada Publishing a. s., 2014. Str. 125.

4 KALINA, Kamil a kol., Zaklady klinické adiktologie. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008. Str. 25
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2.1 Co je to navyk aneb proc se clovék stava zavislym

Je navyk to samé jako zvyk? Pokud nahlédneme do Slovniku ceskych synonym na slovo
navyk, jako prvni synonymum je uveden zvyk. Podivame-li se ale na definici zvyku

do Ottova slovniku z roku 1908, lze vyvodit, ze zvyk je urCity vzorec chovani, jednani,
ktery se pravideln¢ opakuje. Neni tvofen vlastni viili ale zmechanizovanymi procesy, jez
se v lidech tvofily uz od pocatku jejich Zivota. Pozd¢ji tak zapadnou do kazdodenniho
vzorce jednani, ze si lidé ani neuvédomuji jejich pribéh, nebot’ je to nauceny zpisob
chovani. Casto se jedna o &innosti b&zné, normalni az socialné Zadouci a prosp&sné.
V dobé, kdy Slovnik vysel, tedy na poc¢atku 20. stoleti, byl zvyk spojen pouze s pozitivnim
hodnocenim, umoziioval usnadnéni prace, kdy si lidé navykli ur¢itému samovolnému
vzorci jednani a bez zdlouhavych rozmysla jednali. Pro bliz§i porozuméni uvadim nize

definici.

»Zvyk jest slovo pro ty ukony nase, které castym provdadeénim se ustaluji, aniz viile k nim
dava podneét. Z. jest zmechanisovani vykonnosti castym opakovanim. Psychologicky jest
zaloZen na ustalené reprodukci impulsuv a predstav, jejichz rozvoj probihd pouhou viastni
soudrznosti, aniz je k ovladani a 7vizeni jich potrebi rozumu a vile. Dite zvykne
nezpiisobiim, které mimovolné prijalo; castym opakovanim zvykneme tomu, co s pocatku
jsme provadeli s pozornosti a nucene. Pozornost pozdéji odpada a vykon probihd sam
sebou. Z. usnadnuje praci, dovede mrav uslechtiti, stejné jako podvratiti; jest proto
diilezitym cinitelem vychovatelskym (z. jest druhd prirozenost). Cini mnoho snesitelnym
a ustaluje se jim mnohé jako 7ad a pravidlo, co zprvu bylo odchylkou; v ném kotvi pravo
obycejové, moda, z casti i vkus. Ze stejnych podminek Zivotnich v celych vrstvach
spolecenskych vyvijeji se stejné z-y (narodni). Opak zvykani jest odvykani, obzvlast obtizné
v pokrocilejsim véku. “°

A co tedy znamend slovo navyk. To lze s obtiznosti definovat. Bernhard von Treeck,
némecky autor zabyvajici se zavislostmi, tika, ze ,,navyk zacina tam, kde jsme se vzdali
ptivodnich zivotnich perspektiv a kde droga nabyva na vyznamu a nekontrolovatelnym
zpiisobem zaujimd prostor v prozitcich cloveka

a utvareni jeho dne*. Spoleénym znakem vSech navyktl je mechanismus odménovani sebe

> Ottiiv slovnik naucny: Ilustrovand encyklopedie obecnych znalosti. 27. sv. Praha: J. Otto, 1908. s. 729.
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sama, jde o potlaceni nepiijemnych stavii a nahrazovani jich pfijemnymi pocity.°

Jak se docitame, zavislost sama o sob& neni natolik tvofena vlastni vili, jako nutkavymi
pocity, az abstinen¢nimi piiznaky (nevolnost, nervozita, agresivita, stfidani nalad,
roztékanost). A pravé tyto trpici stavy jsou podnétem k tomu, aby pacient nadale
pokracoval v nezadoucim chovani, dosdhl pocitu tlevy, uspokojeni a euforie, ktery ma
za nasledek dopamin. Ten se produkuje v mozku pti kazdém zavislostnim chovani, to vSak

praci dale popisuji.

Abychom se neztraceli ze zietele komplexni souvislosti tohoto tématu, uvedu 4 teze dle
Gohlerta :
1. ,,Clovéku, jako bytosti orientované na potiebu, zdlezi na uspokojent.
2. Clovék, jako bytost zodpovédnd sama za sebe, rozviji pochopeni sebe sama, a tim
Zivotni tematiku ovlivitujici jeho chovani.
3. Clovék jako ,, nedokonald bytost* je odkdzdna na pomocné prostiedky.

4. Drogy mohou byt nasazeny jako pomoc pri piekondvani strasti Zivota .’

Odbornici, zabyvajici se behavioralni védou, upozoriiuji na fakt, Ze subjekty, které dokazi
stimulovat ¢lovéka, se mohou stat navykovymi, nebot pokud se zvyk méni v povinnost,
muze se zaCit povazovat za zavislost v pravém slova smyslu. Jak uvadi DSM-IV
wZakladnim rysem zavislosti chovani je neschopnost odolat impulsu, nebo pokuseni

provést vikon, ktery je Skodlivy pro ¢lovéka nebo pro ostatni*.®

Viditelnym rozdilem mezi navykem a zavislosti je vile. Navyk, jak se lze docist, je
schopnost, kterou ¢loveék ziskal opakovanim konkrétni ¢innosti. Je tvofeny vlastni vili.
Kdezto zavislost se objevuje v psychické a fyzické formé. Je tvofend nutkavymi pocity,

abstinen¢nimi ptiznaky, které clovéka pfimo nuti.

Me¢li bychom mit ale na paméti, Ze ne kazda aktivita, kterou ¢asto nebo pravideln¢ délame,

¢ GOHLERT, Christoph - KUHN, Frank. Od navyku k zavislosti. 1.vyd.. Praha: Ikar, 2011.

Tamtéz.

8 GRANT, EJ., POTENZA N. Marc, , WEINSTEIN, GORELICK A. D. Introduction to Behavioral
Addictions [online]. 01. 09. 2011. [cit. 11. dubna 2014]. Dostupné na:
<http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3164585/>
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musi nutné¢ znamenat zavislost. Jak je citovano vyse, neschopnost odolat pokuseni, tou
se dana zavislost projevuje. Jist¢ kondni je ndm sice zautomatizované, ale to z toho
divodu, ze jsou pro nas pottebné ke spravné fungujicimu zivotu, ale nevykazuje negativni

dopady, které s sebou zavislosti pfinaseji.

2.2 Definice zavislosti

Definici zévislosti je nepfeberné mnozstvi. Lze si povSimnout, Zze v kazdé odborné
literatuie autor vlastnimi slovy pojima definici zavislosti. Zasadni vyznam ma definice
podle Mezinarodni klasifikace nemoci 10. revize (MKN-10), na niz se odkazuje téméet

kazdy odbornik a kterou také niZe uvadim.

wJe to skupina fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenoménu, v nichz uzZivani
nejaké latky nebo tridy latek ma u daného jedince mnohem veési prednost nez jiné jednani,
kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristiku syndromu zavislosti je touha
(Casto silnad, nekdy premdahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou, avsak nemusi byt

« 9

lékarsky predepsany), alkohol nebo tabdk.

Pro ptiklad Kalina vysvétluje, Ze v soucasné dob¢€ se syndromem zavislosti rozumi skupina
fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenoménii. A psychiatr Miroslav Orel timto
pojmem zamysli pal¢ivou touhu neboli puzeni k opakovanému uziti latky, problematickou

kontrolu stavu jedince a zvySujici se narst tolerance na substanci.'

Jak tedy zavislostni chovani piesnéji popsat a chapat? Socialni pedagog Lukas Urban'' jej
zafazuje mezi socialné-patologické, tedy nezadouci jevy, vnima ho jako nezdravé chovani,
které je jedinci i1 spolecnosti nebezpecné. Patologické jevy maji primarné nezadouci ucinek
na jedince samotného, sekundarné i na celou spolec¢nost. Do této skupiny spadaji rizné
poruchy spolecenského zarazeni, jakou je delikvence (prostituce, vandalismus, Sikana

a podobng¢). V posledni dobé se sem tadi téz poruchy sebepojeti podminéné mdédnimi vlivy,

NESPOR, Karel. Navykové chovani a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy léchy. 4.vyd. Praha:
Portal, 2011. Str. 9 — 10.

' OREL, Miroslav a kol., Psychopatologie. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a. s., 2012. Str. 108.

' URBAN, Lukas. Sociologie trochu jinak. 2. rozsifené vydani. Praha: Grada Publishing, a. s., 2011. Str.
155-156.
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které ohrozuji zdravi fadé mladych lidi, v ur¢itém piipad¢ i jejich Zivoty.'?

2.3 Znaky zavislosti

Kazdy miize a také nemusi vykazovat vSechny znaky zavislosti najednou. Proto by

se definitivni diagnéza zavislosti méla zpravidla stanovit pouze tehdy, jestlize béhem

jednoho roku doslo ke tiem a vice z nasledujicich jevi. Znaky zavislosti podle MKN-10" :

Silna touha nebo pocit puzeni.

PotizZe v sebeovladani.

Télesny odvykaci stav.

Priikaz tolerance k u¢inku.

Postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu.

Pokracovani v uzivani pi‘es jasny diikaz zjevné Skodlivych nasledkia.'* '3

K porovnani uvadim téz znaky na zdkladé¢ DSM-1V:

Rist tolerance, tudiz zvySovani davek pro dosahnuti stejného ucinku, nebo
poklesu u¢inku navykové latky pii stejném davkovani.

Odvykaci priznaky po vysazeni latky.

Pfijimani latky ve vétSim mnoZstvi nebo po delsi dobu, nez mél ¢loveék v imyslu.
Dlouhodoba snaha nebo jeden a vice pokusti omezit a ovladat pfijimani latky.
Traveni velkého mnoZstvi ¢asu uzivanim a obstaravanim latky nebo zotavovanim
se z jejich ucinki

Zanechavani socialnich, pracovnich a rekrea¢nich aktivit v disledku uzivani
latky.

r wvr 1

Pokracujici uzZivani latky navzdory dlouhodobym nebo opakujicim

VALISOVA, Alena — KASIKOVA, Hana. Pedagogika pro ucitele. 2. vyd. Praha: Grada Publishing, a. s.
2010. Str. 354.

NESPOR, Karel. Navykové chovaini a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy léchy. 4.vyd.. Praha:
Portal, 2011.

Podrobnéji v priloze 1.

NESPOR, Karel. Navykové chovini a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy 16¢by. 4.vyd. Praha:
Portal., 2011.
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se socialnim, psychologickym nebo télesnym problémum, o nichz ¢lovék vi a

které jsou zpsobeny nebo zhorSovany uzivanim latky."

Znaky dle DSM-IV a MKN-10 k sob¢ maji evidentn¢ velmi blizko. Nejprve nelze odolat
impulsu - nutkani a touha zvitézi nad zavislym - po vykonani se do téla uvoliuje
dopamin'’, dostavuje se ocekavané uspokojeni a uleva. Té&lo si postupné zvyka
na pravidelny pfijem, proto je nutné k dosazeni stejného ti¢inku mnozstvi latky ¢i chovani
neustdle zvySovat. V obou piipadech jsou také uvadény mucivé abstinenc¢ni jevy, které
se objevuji pii absenci latky. Dale dochazi k zanedbavani jinych povinnosti, aktivit
a pot&Seni. DalSim projevem je v neposledni fad¢ pokraCovani v uzivani i pfes objevujici
se problémy a i pfes varovani lékait, okoli a médii. Znaky dle DSM-IV jsou rozsifeny
0 neuspesné pokusy eliminovat pfijiméani latky a o hodiny travené myslenkami na onu
latku, jejim obstaravanim ¢i uzivanim. Piekvapivé je, ze DSM-IV vibec neuvadi jako
jeden ze znaki z&vislosti craving nebo-li bazeni. Podle mého nazoru je ale pravé craving

jednim ze zékladnich znak, ktery tvoii hlavni podstatu zavislostniho chovani

2.4 Déleni zavislosti

Zavislosti 1ze dé€kut na latkové a nelatkové. O latkové Ci-li drogové zavislosti se zminim
pouze usetn¢, nebot pro mou praci neni natolik podstatnid. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) ji definuje jako: ,,psychicky nékdy i fyzicky stav charakterizovany
zmeénami chovani a dal§imi reakcemi, které vidy zahrnuji nutkani uzivat drogu opakovanée
(ustavicné nebo intermitentné) pro jeji psychickeé ucinky a dale také proto, aby se zabranilo

vzniku neprijemnych stavii, vznikajicich pri nepiitomnosti drogy v organismu “."*

Velky problém dnesni doby lze spatfovat v enormnim tlaku, ktery je kladen na lidi
pfedevS$im ze stran médii a medidlni spoleCnosti. Z st odbornikii, zabyvajicich

se duSevnim zdravim, Castéji slychame o nové€ vznikajicich zavislostech, jezZ nemaji zdklad

NESPOR, Karel. Navykové chovini a zavislost. Soucasné poznatky a perspektivy 16¢by. 4.vyd. Praha:
Portal, 2011.

Dopamin je jeden z neurotransmitertl, ktery pfenasi informace mezi neurony. Skreze dopamin mozek
,.sdm sebe odméiuje za iispésnou akci . RICAN, Pavel. Psychologie osobnosti. Obor v pohybu. 6. vyd.
Praha: Grada Publishing a. s., 2010. Str. 71.

' MATOUSKOVA, Ingrid. Aplikovand a forenzni psychologie. 1. vyd. Praha: Grada Publishing a. s., 2013.
Str. 31.
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v substanci. Hovofi o zavislostech spojenych s moderni dobou a vyuzivdnim nové

vzniklych technologii."” Témi jsou zavislosti nelatkové-behavioralni.

Spolecné znaky liatkovych a neliatkovych zavislosti

Lze identifikovat spole¢né vlastnosti latkovych a nelatkovych zavislosti:
e Neschopnost odolat impulsu, potéseni provest Skodici vikon
o Fenomenologické podobnosti - nutkani, tzkost a touha pocitované pred zahajenim
,,skodiciho chovéani; nasledné€ se po vykonani dostavi pozitivni nalada, uspokojeni
a uleva od napéti
e Emocionalni dysregulace, kdy postupem c€asu pfi stejném davkovani, jak u drog ¢i
alkoholu nebo napiiklad pifi patologickém nakupovani, dochazi ke snizovani

pozitivnich nalad a u¢inki, a tak je potieba intenzitu davkovani zvysit. *°

Kli¢ovym rozdilem je latka, na niz zavislosti spocivaji. Latkova zavislost je zavislost na
konkrétni substanci, kterou zpravidla byva nikotin, pervitin, marihuana apod. Zatimco

u nelatkovych zavislosti je hlavnim pfedmétem zavislosti chovani a hlavnim podnétem
pocit, ktery pfinasi ptislusna akce,” jako napftiklad p¥i nakupovani pocit radosti z nové
ziskanych véci. Prestoze se tak zdsadné lisi, sdileji spolu spole¢né znaky. Ty jsou divodem,

pro¢€ jsou klasifikovany dohromady.*

Spole¢né znaky:
1. geneticke,

2. neurobiologické,*

1 VACEK, Jaroslav. Behaviordlni zdvislosti. In: Klinika adiktologie. 1. 1ékaiské fakulta VFN Univerzita
Karlova v Praze [online]. 2011 [cit. 2015-04-29]. Dostupné
na<:http://adiktologie.cz/cz/articles/detail/566/3061/Behavioralni-zavislosti>

2 GRANT, E J., POTENZA N. Marc, , WEINSTEIN, GORELICK A. D. Introduction to Behavioral
Addictions [online]. 01. 09. 2011. [cit. 11. dubna 2014]. Dostupné na: <
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3164585/ >

21 GRANT, E J., POTENZA N. Marc, , WEINSTEIN, GORELICK A. D. Introduction to Behavioral
Addictions [online]. 01. 09. 2011. [cit. 11. dubna 2014]. Dostupné na: <
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3164585/ >

2 Vacek, Jaroslav, Vondragkova, Petra. BEHAVIORALNI ZAVISLOSTI: KLASIFIKACE,

FENOMENOLOGIE, PREVALENCE A TERAPIE [online]. Dostupné na:

<http://www.cspsychiatr.cz/detail.php?stat=960 >

Tim jsou minény neurotransmiterové systémy. Nejveétsi vliv na odménujici chovani ma dopaminergni a

endogenni opidtovy systém. Uziti psychoaktivni latky i provedeni zavislostniho chovani aktivuje tyto

systémy v mozku.

23
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3. osobnostni,*

4. Kklinické.?=¢

24

25
26

Ti, ktefi trpi behavioralni nebo latkovou zavislosti, vykazuji velmi podobné charakteristické rysy. Jednim
z nich je naptiklad impulzivita, dale disinhibovanost nebo vzyseny faktor vyhledavani né¢eho nového.
Podobnosti ve vyvoji a pribéhu onemocnéni.

Vacek, Jaroslav, Vondrackova, Petra. BEHAVIORALNI ZAVISLOSTI: KLASIFIKACE,
FENOMENOLOGIE, PREVALENCE A TERAPIE [online]. Dostupné na:
<http://www.cspsychiatr.cz/detail.php?stat=960 >
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3 Behavioralni zavislosti

Pojem behavioralni se vzdy tyka chovani. Pozornost neni vénovana droze, ale konkrétnimu
jednani a prozitktim, které jsou jim vyvolany. Pocit ,,stésti prameni pouze z uspokojovani
jediné potreby, zurcitého chovani ¢i vztahovani se k néjakému objektu, které dava

“?7.Odbornici v8ak neradi v tomto spojeni uvadgji slovo zavislost,

zapomenout na starosti
nebot’ ta se z medicinského hlediska poji pouze k uzivani navykovych latek. I pies to,

Ze spojenti slov zavislostni chovani se jim zda byt trochu krkolomné, upiednostiuji jej.*

3.1 Definice behavioralni zavislosti

Vyzkumny pracovnik Jaroslav Vacek z Kliniky adiktologie 1. 1€katské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze pro tuto skupinu nabizi mnoho oznaceni. Ku ptikladu zavislosti bez
substance, zavislosti na procesech, nedrogové zavislosti, ¢i behavioralni zavislosti.* Lidé
pfirozené davaji piednost ¢innostem, které jim dodavaji potéSeni z prijemného prozitku.*
Tim potéSenim je jiz zminovany dopamin, uvolilujici se do mozku a majici za nasledek
navyk na konkrétni Cinnost. Problém nastavd v momenté, kdy se touha po dalSim
prijemném prozitku stane neovladatelna. Zavisly pocitu propadne a pro jeho zopakovani da

pfednost pfed ostatnimi povinnostmi vSedniho dne.

Nelze ale uvazovat o zavislostech v pravém slova smyslu. Nékteré piisobi az nevéficné.
Ukazkou opravdové kuriozity je pro priklad zavislosti na pojidani kament, omitky ze zdi,
popelu pfimo zpopelniku, ¢i praciho praSku, objevujici se v zahrani¢ni literatuie

a televiznich dokumentech. Nelze je vSak opominat, naopak je jim nutno vénovat stejny

podil pozornosti jako zavislostem latkovym.

Pti¢iny vzniku zévislosti jsou multifaktorialni, ovliviiuji je geneticky podminéné dispozice

77 VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na:
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/566/3061/Behavioralni-zavislosti>

Tamtéz.

¥ VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.> str. 4.

Tamtéz
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v interakci se socialnimi a psychologickymi faktory. *'+* V ptipadé zavislosti, kterym se ve
své praci vénuji, jde o prvek uniku od problémil vnéjSiho svéta, nudy, stresu a bezmoci.

Je to znamka toho, Ze ¢loveku néco chybi. A timto patologickym chovanim se snazi deficit
nahradit. Napfiiklad ti, co touzi po uspéchu maji pocit, Ze nedélaji svou praci dostatecné
kvalitn€, s dostateCnym nasazenim, proto travi celé¢ dny praci. Z toho vychazi, jak lehce

se mohou stat lidé workoholiky. Odmita-li nékdo své télo, feSeni nachézi v nadmérné nebo
naopak zadné konzumaci potravin. Pfitom ale staci, aby nalezl sebe samého, a zavislost
piestane potiebovat. Jako u kazdé zavislosti jde o Cas. Nesmi si stithnout znicit své zdravi,

prijit o praci, pfatele a rodinu diive, nez zavislost odezni.™

3.2 Behavioralni zavislosti v kontextu soucasné klasifikace

Rada odbornikil, zabyvajicich se fenoménem behavioralnich zavislosti, se ve 20. letech
minulého stoleti shodla na fazeni této zavislosti mezi obsedantné-kompulzivni poruchy
(F42)*. Hlavnim argument byl ten, Ze takovéto chovani je kompulzivni, nebot’ redukuje
uzkosti a jiné bolestivé afekty. O néjaky ¢as pozdéji ale proti tomuto fazeni ptisSly vyhrady
ze stran jinych odbornikil. Ti tvrdili, Ze podstatu zévislostniho chovéani nelze postavit

na obsedantné-kompulzivni symptomatologii, protoze minimaln¢ v prvnich fazich je mu
pfipisovan ego-syntonni charakter, pfindsejici potéSeni. Naopak obsedantné-kompulzivni

symptomy pfinaSeji nepiijemné vtiravé symptomy.*

31 FISCHER, Slavomir, SKODA, Jifi. Socidlni patologie. Analyza pFicin a moznosti ovliviiovani zavaznych

socialne patologickych jevii. Praha: Grada Publishing, 2009. Str. 88

Podrobnéji v ptiloze 3.

Zavislosti, které zavislostmi nejsou. Zdravotnictvi: Medicina [online]. 2010 [cit. 2015-04-22]. Dostupné
na:<http://zdravi.e15.cz/clanek/mlada-fronta-zdravotnicke-noviny-zdn/zavislosti-ktere-zavislostmi-
nejsou-452259>

Zakladni definici obsedantné-nutkavé poruchy ,.je pritomnost nutkavych myslenek (obsesi) a nutkavého
jednani (kompulzi).* MKN-10 vysvétluje obsese jako myslenky, ptedstavy, fantazie, napady, popudy,
které v jedinci vyvolavaji uzkostné, rusivé pocity az pocity strachu. Piestoze jim pacient klade odpor a
ony myslenky a fantazie se mu zdaji nesmyslné, nedokédze se jich zbavit. Jejich funkci neni vést
k realizaci uzite¢nych tkolt, naopak se snazi zabranit jakymsi nepravdépodobnym udalostem, které by
mohly vést ke Skoddm a osobni thoné. Obsedantné-nutkavé poruchy jsou charakterizované
neplanovanym agresivnim impulzivnim jednanim. Hlavnim znakem je snaha odolat impulzu, pocit
vysokého napéti a nasledné uspokojeni. Minuty az hodiny pfed nastupem agresivni epizody u jedince
propuké zvysujici se napéti a blizici se exploze vzteku a agresivity, které jsou neadekvatni podnétim ¢i
udalostem, které je spusti. Pocituji vzruseni a napéti pfed vybuchem agresivity, ulevu a uklidnéni
néasledn& po ném. Casto se objevuje litost, vy¢itky a rozpaky, zda jejich jednani bylo spravné. Nemoc je
zapiic¢inéna abnormalitou v oblasti frontalniho mozkového laloku, systémem fizenym neurotransmiterem
serotoninem. Je jisté, Ze ma biologické predispozice, kterou je vrozena charakteristika centralni nervové
soustavy osob trpici touto chorobou. Dostupné na:
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.>

3 VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
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Ptiblizné v poloviné 20. stoleti doslo k pfijeti zavislosti jako nemoci jak v evropské, tak 1

americké klasifikaci.

Nakonec jsou tedy v aktudlnim manudlu MKN-10 behavioralni zavislosti fazeny mezi
navykové a impulsivni poruchy (F63). Charakterizuje je ,,neschopnost odolat impulzu,
puzeni nebo nutkani k jednani, které nema Zadnou jasnou raciondlni motivaci, navic

takovou osobu poSkozuje, piipadné posSkozuje jiné osoby.>’*

VSechny diagnozy
klasifikované v této kategorii spolu shledavaji spole¢né charakteristiky:

a) neschopnost odolat impulzu

b) nariistajici napéti pred provedenim cinu

¢) pocit vzruseni v momenté provedeni cinu a nasledny pocit uspokojeni.

Lze konstatovat, ze uvedené charakteristiky jsou shodné s charakteristikami zavislosti
latkovych. V DSM-IV jsou nelatkové zavislosti fazeny spolu se zavislostmi latkovymi do

kategorie UZivani drog a zavislostni chovani.*

3.2.1 Klasifikace zavislosti

Jaroslav Vacek uvadi rozdéleni behavioralnich zavislosti ze soufasného medicinského
hlediska na:*
1. Aktuidlné uznavané, jiz Kklasifikované zavislosti — skupinu navykovych

a impulzivnchi poruch MKN (F63)*, (F52)* a (F50)*. Podrobné&jsi rozdéleni

Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.> Str. 9 - 10

% Tamtéz. Str. 8-9.

7 VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v

Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na

<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.> Str. 7

V piiloze 5 uvadim rozpis vSech zavislosti fazenych do skupiny F63.

¥ VONDRACKOVA, Petra. Behaviordlni zavislosti v kontextu klasifikace dusevnich poruch. Klinika
adiktologie: 1. 1ékatska fakulta VFN Univerzita Karlova v Praze [online]. 2012 [cit. 2015-04-20].
Dostupné na: <http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/566/3812/Behavioralni-zavislosti-v-kontextu-
klasifikace-dusevnich-poruch>

 VACEK, Jaroslav. Neldtkové zdvislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v

Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na

<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.>

Impulzivni a navykové poruchy.

Sexualni poruchy.

Poruchy pfijimani jidla.
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uvadim v pftiloze 4.

2. Nové, dosud nezarazené poruchy - svyvojem modernich technologii,
pozitkaiskou spolecnosti a referen¢nim vlivem tzv. vyspélych zemi rostou noveé
zéavislosti, které jeste¢ nejsou tak prozkoumané, aby se mohly zaradit do nckteré
z kategorii. Vzhledem k faktu, ze zavislost lze vypéstovat témét na jakémkoliv
chovani, které piinese uspokojeni, je paleta nové vzniklych zéavislosti opravdu

rozsahla.*

3.3 Lécba behavioralni zavislosti

Nestava se Casto, Ze by tito zavisli jedinci sami z vlastniho presvédceni pfisli za lékafem
s prosbou o 1é¢bu. Kdyz uz se nékdo k takovému kroku rozhodne, zpravidla to byva rodina
¢i pratelé nemocného. Kam ale zajit pro radu, kdyz se v Ceské republice doposud
neobjevila zadna lécebna feSici otdzku modernich zavislosti? Nezbyva nez navstivit
nékterého psychologa. Bohuzel, ani vétSina psychiatrii se 1écbou zavislosti nezabyva,
nebot’ jim udajné tato 1éCba nepiislusi, tvrdi autorka c¢lanku, kterd oslovila mnoho
psychiatrickych 1éceben, ale zkuSenosti s 1écbou novych zavislosti nikdo nepotvrdil, byla
po vétsinou posilana pro informace k psychologlim. Prazsky psychiatr MUDr. Cimicky
vSak tuto informaci vyvraci a konstatuje, ze: ,,Kazda zavislost je komplexni zaleZitost.
Psycholog se bez spoluprace psychiatra obvykle neobejde a i obrdacené — psychiatr
potrebuje psychologa. Nejedna se o zZdadnou konkurenci a ten ¢i onen nesdili vyhradné

néjakou doménu.“*

Lécba je slozitd. MéEla by probihat paralelné mezi psychologickym pusobenim,
psychoterapii a depresivy. Psychologické puisobeni sniZzuje vnitini napéti, ukolem byva
docilit vnitiniho stavu pohody a spolu s identifikaci spoustéée problému naléza cesty, jak
prerusit fetézec myslenek, emoci a chovani, které¢ ke spoustéci vedou. Psychoterapie

zlepsuje sebeovladani a posiluje sebevédomi, které ma jedinec na velmi nizké Urovni.

“ VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.>

Zavislosti, které zavislostmi nejsou. Zdravotnictvi: Medicina [online]. 2010 [cit. 2015-04-22]. Dostupné
na:<http://zdravi.el5.cz/clanek/mlada-fronta-zdravotnicke-noviny-zdn/zavislosti-ktere-zavislostmi-
nejsou-452259>
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Terapeut hovofi o problémech, naléza pochopeni, podporu a hlavné doporuceni, jak se ze
zéavislosti vylé¢it. K tomu v8emu se navic doporucuji také depresiva.*® DileZitou roli
zastupuje také motivace. Ta plsobi pouze u téch, jez si svou nemoc uvédomuji a o0 pomoc
doopravdy stoji. Také rodina, ptatelé a vefejné minéni maji vyznamny vliv na formovani

osobnosti, zmé&nu zivotniho stylu a udrzovani dobrého stavu.*’

4 Zavislosti, které zavislostmi nejsou. Zdravotnictvi: Medicina [online]. 2010 [cit. 2015-04-22]. Dostupné
na:<http://zdravi.e15.cz/clanek/mlada-fronta-zdravotnicke-noviny-zdn/zavislosti-ktere-zavislostmi-
nejsou-452259>

4 Zavislosti, které zavislostmi nejsou. Zdravotnictvi: Medicina [online]. 2010 [cit. 2015-04-22]. Dostupné
na:<http://zdravi.el5.cz/clanek/mlada-fronta-zdravotnicke-noviny-zdn/zavislosti-ktere-zavislostmi-
nejsou-452259>
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4 Nelatkové zavislosti

V této kapitole se dostdvam ke stézejnim zavislostem, na nichz je mé prace postavena.
Primérnim cilem je seznamit Ctenafe s problematikou zavislosti a upozornit na nasledky,
které mohou nastat. Ke zpracovani dan¢ho tématu bylo pouZzito nejen tradi¢nich ¢eskych
autorti, ku prikladu Kamila Kaliny, Pavla Miihlpachra ¢i Jaroslava Vacka, ale z velké ¢asti
1 odbornikll zahrani¢nich, a to americkych, némeckych a dalsich. V zahranici jsou pieci jen

tato nova témata vice probadana a zpracovana.

Podle predmétu vzniku jsem zavislosti do své prace rozdélila nasledovné; Prvni skupinu
tvofi zavislosti technologické. Ty souviseji zejména se vznikem novych
technologii — televizi, pocitaem, mobilnim telefonem, internetem a podobné. Uzivani
technologii neni samo o sobé nebezpetné, problematické zacina byt v moment¢, kdy
nebezpecné zasahuje do zivota, a zpiisobuje jista omezeni pro jedince. Takovéto oznaceni -
technologické zavislosti ,,je vhodné i vzhledem k tomu, Ze funkcni rozdily mezi
Jednotlivymi technologiemi a pristroji se stiraji: v mobilnim telefonu Ize sledovat televizi, v
televizi

je dostupny internet, pocitac umoznuje hrani her i telefonovani, herni konzole se mohou

pFipojit na internet a umozinuji sledovat filmy atd.**

Druhou skupinu tvoii zavislosti spojené s Zivotné stylovymi trendy. Zavislosti, jeZ jsou
dani za moderni styl Zivota. Clovék je neustile nespokojeny s tim, jak vypada a snaZi se
to ménit. Proto lidé stale Cast&ji propadaji poruchdm piijmu potravy (nesouci v sobé prvky
anorexie, zavislosti na alkoholu a sportu) a zavislosti na krase (prostfedkem k vylepSeni

vzhledu se pro n¢ stdva patologické nakupovani a opalovani).

4.1 Technologické zavislosti

Prvni skupinu tvofi zéavislosti na modernich technologiich. Volne dle Davise (2001) Ize
technologickou zavislost definovat jako takové chovani cloveka v interakci s pocitacem,

internetem C¢i jinou informacni technologii, které je 1) nezvladatelné; 2) obtéZujici,

8 VACEK, Jaroslav. Technologické zavislosti. [online]. 2014 [cit. 2015-05-01]. Dostupné
na:<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/566/5158/Technologicke-zavislosti>
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ubirajici prilis mnoho casu nebo vedouci k problémiim ve vztazich, v prdci nebo dalsich
oblastech Zivota; a 3) neni pritomno vyhradné behem manickych nebo hypomanickych

epizod. Je to fenoménem zminiovanym jiz na konci 80. let 20. stoleti. ¥

Pravem se lze zacit bat okamziku, kdy dojde k chorobné spolecenské izolaci. Védecké
vyzkumy dokazuji, ze konkrétné studenti nedokaZzi bez modernich technologii byt ani den.
Frustrace, deprese, vztek, zarlivost nebo samota na opusténém ostroveé uprostied oceanu,

takto pocity pii absenci technologie popisuji.®

Technologie ovladaji populaci a také
piinaseji neblahé nasledky pro funkci mozku. Témi jsou:

e barevnéjsi sny,

fenomeén FOMO (anglicky fear of missing out — strach, ze budete chybét pri néjaké
udalosti),

e syndrom falesnych vibraci,

e zhorSeni spanku,

e zhorSeni paméti a soustredenti,

o zlepSeni vizualni orientace a schopnosti se rozhodovat,

o nekontrolovatelné impulsy,

o zvySené viastni vytvdreni, ”' >’

4.1.1 Zavislost na internetu

Odborniky oznacovéana také jako netomanie nebo netholismus. Klinika adiktologie
1. lékarske fakulty Univerzity Karlovy definuje zéavislost na internetu jako: ,,nadmeérné
pouzivani internetu, které s sebou prindsi do Zivota jedince psychologické, socialni,

pracovni nebo Skolni komplikace. “

¥ VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na:
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.> Str. 14

% HOUGH, Andrew. Student 'addiction’ to technology 'similar to drug cravings'. In: The telegraph [online].

2011 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na: http://www.telegraph.co.uk/technology/news/8436831/Student-

addiction-to-technology-similar-to-drug-cravings-study-finds.html

Rozpracovani jednotlivych bodu v pftiloze 4.

BARET, Daniel. Osm zasadnich zmén, které v nasich mozcich provedla moderni technologie. Reflex

[online]. 2014 [cit. 2015-04-19]. Dostupné na: <http://www.reflex.cz/clanek/zpravy/55348/osm-

zasadnich-zmen-ktere-v-nasich-mozcich-provedla-moderni-technologie.html>

Vacek, Jaroslav. Jak se zavislost na internetu definuje? [online]. Dostupné na

<http://poradna.adiktologie.cz/article/zavislost-na-internetu/jak-se-zavislost-na-internetu-definuje/>
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Zavislost na internetu jako takova se datuje od roku 1995. Americky psychiatr Goldberg
pfi sepisovani diagnostickych kritérii pro nova dusevni onemocnéni, pro pobaveni online
spolec¢nosti, pouzil pojem zavislost na internetu. Ten se ujal a rok na to americka
psycholozka Youngovéa popsala fenomén zavislosti na internetu. Od té doby se timto

tématem zadala zaobirat fada odbornikd.>*

Dr. Youngova je mezinarodn€ uzndvanou odbornici na internetové zavislosti. Diky jeji
rozsahlé védecké praci vznikl soupis znakt, které vykazuji lidé zavisli na internetu:
e Zaujeti internetem (mysSlenky soustfedéné na ptedchozi a budouci internetové
aktivity).
e ZvySovani ¢asu straveného na internetu.
e Opakované netispésné pokusy omezit ¢as straveny online.
e Neklid, deprese, neptijemné stavy pii omezeni internetu béhem dne.
e Ohrozeni nebo ztrata vztahti z disledku nadmérného pouzivani internetu.
e Uték od problémi, snaha zlepsit si $patnou niladu — beznadgj, vinu, tzkost
¢i depresi.

e Nepiiznani roding ¢i terapeutovi miry pouzivani internetu. >

Vétsin€ zavislym staci naplnit své ambice ve svété virtudlnim, namisto v redlném svéte.
a navic sytit své fantazijni piedstavy, obzvlast pokud trpi nizkym sebehodnocenim.
Postupné se ten stdva nahrazkou osobniho kontaktu a virtudlni komunikace nahrazuje
komunikaci face to face. To je ale velky problém, ktery mutze vést az k desocializaci
jedince.”” Hodiny travené pied obrazovkou vedou k fadé dal$im problémtim. Dlouhodobé

sezeni mad za nasledek syndrom karpalniho tunelu, poskozeni kréni patete, obtize

% VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.>

55 VACEK, Jaroslav. Neldtkové zavislosti. Behaviordlni zavislosti. Centrum adiktologie, PK 1. LF UK v
Praze a VFN v Praze. [online]. [cit. 6. ledna 2015]. Dostupné na
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.> str. 7

56 MUHLPACHR, Pavel. Sociopatologie. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. 2009. Str. 95

37 JANDA, Martin. Novd studie: Zavislost na internetu dlazdi cestu k depresim. 21. stoleti [online]. [cit.
2015-04-20]. Dostupné z: http://21stoleti.cz/2010/11/19/nova-studie-zavislost-na-internetu-dlazdi-cestu-
k-depresim/
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se soustiedénim, dale Spatné stravovani a poruchy spanku. Zhorsuji se mezilidské vztahy,
dochazi k omezeni kontakti az k socialni izolaci. Organizmus je pfetéZovan, protoze
vyhledavani informaci na internetu je velmi namahavé a stresujici.® Pfes schopnost
informovat skrze toto medium se zde formuje podle Miihlpachra novy typ ¢lovéka ,,Homo
iliteratus — clovék nevzdélany“.>® Aby nedochazelo k témto efektiim, je potieba v prvni
fad¢ zévislosti predejit, to znamend pouzivat internet pouze pro ucely bezprostiedné
dilezité, napiiklad k pracovni cinnosti. Pokud je clovék uz postizeny zavislosti,

je nabizena lécba zavislosti na internetu podle Dr. Youngové; viz nize.

e Zmapovat strukturu dne a praktikovat jeji opak. To znamena spolu s
terapeutem zmapovat, jak pacient travi sviij den a jeho vzorce pouzivani internetu.
Na zdkladég téchto informaci nalézt jiné denni aktivity, co nejlépe bez pouziti
pocitace.

e Stanovit pocet hodin a konkrétni ¢as, ktery miiZe pacient stravit na internetu.
A postupné délku Casu snizovat.

e Externi upozornéni. Nepiekrocit sviij denni plan poc¢tu hodin na internetu. K tomu
slouzi naptiklad budik, ktery konec ohlasi.

e Abstinence. Pokud se nedafi omezeni, nutné dojit k ipIné abstinenci.

e Upominkové karty. Napsat pét hlavnich problémt a pét ptinost, které nese
nadmérné pouzivani internetu. Zmapovani zanedbavanych cinnosti — ucelem je
znovu obnovit ¢innosti, které ma pacient rad a které omezil nebo ztratil kvili své

z4vislosti.®

Na zakladé poznatkli ziskanych vyzkumy a experimenty na dané téma se pro 1écbu
netomanie navrhuje déale farmakologicky zplsob - pouZiti antidepresiv, antipsychotik

a psychostimulantl, spolu s psychoterapii kognitivné-behavioralni® a terapii rodinnou.®

% Co negativniho miize zavislost na internetu pfinést?. Klinika adiktologie: 1. LF UK a VFN v Praze

[online]. 2010 [cit. 2015-04-20]. Dostupné z: http://poradna.adiktologie.cz/article/zavislost-na-
internetu/co-negativniho-muze-zavislost-na-internetu-prinest/
% MUHLPACHR, Pavel. Sociopatologie. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. 2009.
8 Jak se ze zavislosti na internetu dostat?. Klinika adiktologie: 1. LF UK a VFN v Praze [online]. 2010 [cit.
2015-04-20]. Dostupné z: <http://poradna.adiktologie.cz/article/zavislost-na-internetu/jak-se-ze-
zavislosti-na-internetu-dostat/ >
Kognitivné behavioralni terapie je podrobnéji rozepsana v piiloze 6.
Program se sklada z 10 skupinovych sezeni, 5 zakladnich potieb (sounalezitost, moc, svoboda, zdbava a
potieba pieziti) (Pacienti diskutuji, jakou z té€chto potieb jim naplituje prave internet) a chovani , které ma
4 zékladni komponenty (chovani, mysleni, citéni a fyziologické reakce). Pacient nejdiive musi zménit své
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Dokonce i 1é¢ba placebem by méla byt uspésna.®

Prostfednictvim internetu jsou informace demokraticky témét bez limitné nabizeny vSem
lidem. Staly se vyznamnym prvkem masové kultury. BohuZzel kladou na ¢lovéka vysoké
naroky pii své konzumaci a zevnitiiovani. Objevuje se velky problém, a tim je pocitacova
a informaé¢ni narkomanie®. Je nesporné, Ze pocita¢ a pocitatové (digitalni) sit€ nejvice
ovliviluji soucasnou komunikaci. V piipad¢, ze technologie ptjde ku piedu rychlosti jako
doposud, miizeme se domnivat, Ze pozd&ji vymizi rozdil mezi pocitatem a mobilnim
telefonem (uz nyni ,,chytré telefony* Ize srovnat skoro na stejnou uroven s nékterymi
pocitaci), a my budeme on-line kdykoliv a kdekoliv, tudiz budeme k zastiZzeni pro vSechny.
Budeme mit jesté narok na klid a soukromi, nebo budeme stale pod kontrolou a na oc¢ich
druhych? Nebo bude stacit, tj. bude normalni, zavfit se doma a své vztahy rozvijet skrze
on-line komunikaci, tteba pies aplikace jakou je naptiklad Facebook? A tim se dostavame

k dal§$imu fenoménu — zavislosti na Facebooku.

4.1.2 Zavislost na Facebooku

V zahrani¢ni je nazyvana FAD (angl. Facebook Addiction Disorder). Spadéa pod zavislost
na internetu IAD (angl. Internet Addiction Disorder). Az v roce 2008 vstoupil Facebook
do internetovych siti v Ceské republice, zatimco ve Spojenych statech uz dosahovalo
uzivani aplikace obrovského rozméru. Rozsifeni aplikace mezi vetejnou populaci v USA
postupovalo neuvétitelnou rychlosti: od zalozeni béhem 24 hodin se nové ptihlasilo 1200
studentii a do jednoho mésice uz vice nez polovina vysokoskolskych studenti méla vlastni

1.65

profi

Jenom pro predstavu, jakou velikosti vladne tento unikatni fenomén, uvadim par
statistickych udajt (tykajicich se celého svéta), ziskanych pfimo ze stranek spravujicich

Facebook:

chovani, poté¢ mysleni, citéni a nakonec fyziologické reakce. Dostupné na:
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/download/3476/Behavioralni-zavislosti-pdf.>

% VONDRACKOVA, Petra. Farmakoterapie zdvislosti na internetu. In: Klinika adiktologie [online]. 2015
[cit. 2015-04-20]. Dostupné na: <http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/566/5140/Farmakoterapie-
zavislosti-na-internetu>

% MUHLPACHR, Pavel. Sociopatologie. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2009. Str 12.

A brief history of Facebook. In: The guardian: Winner of the Pulitzer prize [online]. 25. july 2007 [cit.
2015-04-19]. Dostupné na: <http://www.theguardian.com/technology/2007/jul/25/media.newmedia>
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¢ 9199 zaméstnancti Facebooku k 31.prosinci 2014
e 745000 000 mobilnich denné aktivnich uzivatelt v priméru za prosinec 2014

e 890 000 000 denné aktivnich uzivateli v priméru za prosinec 2014

Pro méfeni zavislosti byla vytvofena diagnosticka kritéria, tzv. psychologickd stupnice
BFAS (angl. Scale Bergen Facebook Addiction), kterd obsahuje Sest otazek, na néz
si kazdy vybere ze stupnice, 1 (velmi vzacné), 2 (ziidka), 3 (obcas), 4 (Casto), 5 (velmi
Casto). 7
Otéazky zni takto:

1. ,,Travite spoustu Casu mysSlenkami na Facebook nebo pldnovanim si na¢ ho

pouzit?*

2. ,,Mate nutkavy pocit pouzivat Facebook stale vice a vice?

3. ,,Pouzivate Facebook, abyste zapomnéli na osobni problémy?*

4. ,,Pokusili jste se snizit pouzivani Facebooku, avSak bez uspéchu?*

5. ,,Byvate neklidny, nebo vas trapi, ze mate zakazano pouzivat Facebook?*%®
Pokud alespon na Ctyfi ze Sesti otdzek respondent odpovi stupnici ¢tyfi nebo pét, 1ze ho
povazovat za zavislého. Pak je nutné jeho chovani vice zkoumat, hlavné co nejdiive zacit
s 1écbou. Psychoterapeut Jan Kulhanek z prazské Psychoterapie Andél tvrdi, Ze si lze od
této zavislosti pomoci i sam. V prvni fad¢ je nutné uvédomit si pfesdhnuti meze, jak ¢asto
Facebook pouzivame. Zijeme v dobé, kdy jsme relativnd svobodni a asem stravenym
na této zejména zabavni aplikaci sviij svobodny ¢as vkladdme do néceho, co nam hodné
bere a malo na oplatku vraci. Vlastni svobodu dobrovolné ztracime, protoZe se stavame
zavisli, a kazda zavislost ndm na svobod¢ ubird, ovlada nas a my jedname pro ni. Také nam
mize pomoci osoba blizkd, kterd nds dobfe zné a s kterou lze probrat terapeuticky plan.
Plan jak odpoutat pozornost od problému, cilené vyhledavat aktivity mimo dosah pocitace,
smazat aplikaci Facebook z mobilniho telefonu a podobné. Pokud ani tato opatfeni
nepomohou, je nezbytné nutné vyhledat odbornou pomoc (psychologa, psychoterapeuta,

v nejlepSim piipad¢ specializovaného na zavislosti, hlavné ty medidlni). Odborny

8 Facebook,[online], 2015) Stats. In: Facebook Newsroom [online]. [cit. 2015-04-19]. Dostupné na:
<http://newsroom.fb.com/company-info>

7 New Research about Facebook Addiction. University of Bergen: Psychology [online]. 2012 [cit. 2015-04-
19]. Dostupné na: http://www.uib.no/en/news/36380/new-research-about-facebook-addiction
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pracovnik s postizenym jednd formou rozhovoru a dobfe volenych otazek. Dal se

o problému hovoii a klientovi jsou systematicky ukladany ukoly, které plni.”

Facebook je asi nejvétSim nejenom medidlnim fenoménem soucasnosti. Vychazi tada
vyzkumu na vlivy tohoto ,,nastroje zabavy*“ na vztahy ¢lovéka s okolim a s partnery, na
jeho plisobeni na pracovni proces, dokonce na vlastni minéni o sobé samém. Bezesporu
velkou chybou je, ze lidé neprozietelné na Facebook vkladaji tolik informaci. Vypocetni
sociolog a ucitel ne Stanfordské Univerzit¢ Kosinski varoval, jakym zpasobem tyto
informace mohou byt zneuzity, pokud se dostanou do Spatnych rukou. Byl pouzit
pocitacovy software pro piredpovéd osobnostnich rysl, ktery s 88 % ptesnosti dokazal
urcit, zda muz na Facebooku byl homosexual ¢i nikoliv, se 75 % piesnosti predikei urcil
uzivani drog. I tyto poznatky rozpoutaly varovné diskuze nad tim, kolik firem nebo vlad

vi informaci o lidech skrze tento online navyk.”™

Otazkou je pro¢ se mnozi nedokazou tohoto bez biehového proudu zabavy vzdat, pro¢
si jednoduse nezrusi profil, pro¢ tak neucini, 1 kdyz vétSina uzivatelli je ze stran medii
obeznamena se stavajicimi riziky. Snad uz absolutné vymizela né¢jaka osobni diskrétnost
a soukromi?! Urcitd ¢ast populace mize Facebook brat z pozitivniho hlediska, jako
prostfedek komunikace s prateli. Ale ten je bohuzel centrem ,,v§eho* déni, mistem, kde
mame pohromadé€ spoluzéky, spolupracovniky, rodinu, ale 1 moZnost nalézt si dal§i nové
pratele a zndmé. Troufnu si fici, ze na Facebooku jsou vSichni tzv. pratelé, se kterymi lze
byt neustale v kontaktu, a to 1 pfes to, Ze je d¢li x desitek, stovek, n¢kdy i tisice kilometrt.
Dalsi pozitivum je v tom, ze Facebook je tzv. svétovou databéazi lidi, sbird informace,
kontaktni udaje, fotografie a poskytne je kazdému, kdo o né projevi zajem. Fakt, Ze takto
poskytne 1 naSe informace obvykle piehlizime, a pravé tato lehkomyslnost vede

ke zneuzivani G¢th a dokonce ke kradezi identit. Proto je nutné hledét na to, jak

s facebookovym uctem zachézime, jaké informace jsme ochotni o sob¢ sdilet s ostatnimi.
Lidé nesmi zapominat na to, ze cokoliv, co je na Facebook vloZeno, uz nikdy nebude

moZzn¢ vymazat.

®  Cesky rozhlas Region. In: KULHANEK, Jan. Jak bojovat se zavislosti na socidlnich sitich? [online].

2014 [cit. 2015-04-19]. Dostupné z: <http://prehravac.rozhlas.cz/audio/3224104>

" MATEJCEK, Petr. Nebezpecné "lajky". In: Ceskd pozice: Informace pro svobodné lidi [online]. 2013 [cit.
2015-04-19]. Dostupné na: <http://ceskapozice.lidovky.cz/nebezpecne-lajky-Okv-/tema.aspx?
¢=A130321 100118 pozice 105416>
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4.1.3 Selfie

Problém nazyvany selfie byl také udajné¢ klasifikovan Americkou psychiatrickou asociaci
(APA) jako zavislost. Terminem ,,Selfitis“ byla porucha oznacena a vzapéti definoviana
jako: , obsedantné kompulzivni touha fotit sebe sama a zverejniovat fotografie

‘

na socialnich médiich jako zpiisob, jak pro nedostatek sebeucty zaplnit mezeru v intimite. *

71

APA uvadi ti1 trovné této poruchy:
1. Hrani¢ni selfitis: foceni sebe sama alespon tfikrat denné, ale nevysildni je na
socialni média.
2. Akutni selfitis: foceni sebe sama alespon tfikrat denné a vysilani nékterych z fotek
na socialni sit’.
3. Chronicka selfitis: nekontrolovatelné nutkani fotit sebe sama po cely den

a zvefejiiovat fotografie na socialnich médiich vice nez Sestkrat denné.”

Pro¢ oznacCeni selfitis? Lékafska komunita zacala kritizovat oznacni ,selfitis”, nebot’
piipona ,,itis* odkazuje na stav nemoci zahrnujici formu zanétu. Navrhovali také termin
»selfism* adekvatni zavislostem, jako jsou naptiklad tabakism ¢i alkoholism. Ale APA
svoji ptvodni terminologii uh4jila a oznacila tuto poruchu jako ,,zanét vlastniho ega“.”
Jestli je zprava z The Adobe Chronicles pravdiva, surCitosti nevim, jelikoZz na
internetovych strankach APY (www.apa.org) se o selfitis nevyskytuji Zadné zpravy. Tudiz
se muzeme pouze domnivat, ze toto zavislostni chovani bylo zafazeno mezi obsedantné

nutkavé poruchy.

Odbornici na potizovani téchto fotografii nahliZeji z pozitivniho i negativniho hlediska.

" ADOBOCHRON,, American Psychiatric Association Makes It Officila: ‘SELFIE’ A Mental Disorder.
[online]. 31. 3. 2014. [cit. 7. kvétna 2014]. Dostupné na <

http://adobochronicles.com/2014/03/3 1/american-psychiatric-association-makes-it-official-selfie-a-
mental-disorder/ >
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Negativni dasledek shledavaji ve zhorSeném vnimani sebe sama a snizeni sebevédomi.
Totiz, ¢im vice lidé vystavuji vlastni fotografie na socidlnich sitich, tim vice se tdajné
hodnoti negativné, srovnavaji svlij vzhled s ostatnimi, dokonce se ve spojeni se selfie maji
objevovat poruchy pijmu potravy.” N&ktefi socialni psychologové na selfie nahlizeji jako
na pozitivni zptisob formovani identity a své prezentace, dokonce i1 na zpiisob jak posilovat
své image a ego. Jedna se o jakési rozSifeni moderniho narcismu. Profesorka psychologie
na Weill Medical College, Cornell University Peggy Drexler tvrdi, ze: ,,Selfie vyvolava
takové pocity, ze lidé na fotografii jsou v hlavni roli ve své reality show, s nahusténym
sebevedomim, které jim umozni vérit, zZe jejich pratelé nebo nasledovnici jim zavidi a maji
zdjem videt je, jak lezi v posteli a delaji, Ze spi, i fotografie na kterych maji ,, naspulena
usta. Je to jako se divat do zrcadla po cely den a nechat se pritom na sebe divat

i ostatnimi. "

Dlvod, pro¢ jsem Selfie - ,fotografii, na které clovek vyfoti sam sebe, obvykle
ze smartphonu nebo webové kamery a nahraje ji na socialni média “- zatadila do své prace
je 1 ten, Ze toto slovo bylo deklarovano Oxford slovnikem jako slovo roku, nebot’ se pocet

vyskytu za pouhy rok od roku 2012 do 2013 zvysil o neuvétitelnych 17 000 %. 7

Nebezpeci této zavislosti ukazu i na ptibéhu mladého Dannyho Browmana, piib¢hu,

ktery obletél cely svét.

»Danny Bowman z Velké Britanie je uz vice jak dva roky zavisly na foceni tzv. selfies, fotek sama
sebe, které nasledné¢ vystavuje na socidlni siti. Dokazal stravit i 10 hodin denn¢ s iPhonem a
napodobovanim svého idola, herce Leonarda DiCapria. VSe zacalo v jeho Sestnacti letech, kdy byl
odmitnut v modelingové agentufe. Danny si zacal pfipadat nedokonaly a ztracel sebevédomi.
Snazil se proto zachytit sam sebe a sdilel vSe na Facebooku, kam mu piatelé psali své nazory.
,»KdyZ jsem se tu noc vratil domd, stal jsem pied zrcadlem a fotil se. Nelibilo se mi to, tak jsem
délal dalsi a dalsi. Nez jsem si to uvédomil, udélal jsem jich kolem tficeti a pak jsem vymazal
kazdou z nich," fekl v rozhovoru pro The Mirror. Od té doby se to stupniovalo a Danny neodesel
rano do $koly, aniz by nepofidil skoro 80 autoportréti. Kvuli své zavislosti tajné odchazel

z vyucovani a doma travil noci focenim se v koupelné. ZhorSujici stav ho donutil opustit stfedni

* BBC NEWS., ‘Selfie' named by Oxford Dictionaries as word of 2013. [online]. 19. 11. 2013. [cit. 7.
kvétna 2014]. Dostupné na <http://www.bbc.com/news/uk-24992393>

* KELLER ., What do your selfies say about you?. [online]. 7. 4. 2014. [cit. 7. kvétna 2014]. Dostupné na
<http://america.aljazeera.com/articles/2014/4/7/selfie-psychologydata.html>

" BBC NEWS., ‘Selfie' named by Oxford Dictionaries as word of 2013. [online]. 19. 11. 2013. [cit. 7.
kvétna 2014]. Dostupné na < http://www.bbc.com/news/uk-24992393 >
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Skolu a vse vyvrcholilo v prosinci roku 2012, kdy se pokusil pfedavkovat prasky. ,,Neustdle jsem
hledal tu perfektni selfie, a kdyz jsem si to uvédomil, chtélo se mi umfit. Ztratil jsem svoje pratele,
vzdélani, zdravi a skoro cely svij zivot." Ngjakou dobu stravil v psychiatrické 1écebné

a samoziejmeé jako kazdy zavisly ¢lovek piiSel o predmét své zavislosti. I bez mobilu ale stale
mysli na to, jak by mohl vypadat na fotkach na socialni siti. Ted’ je Danny Bowman, jak se fika,
»Cisty" uz sedm mésicit a rozhodl se o svém piibéhu a riziku, které skyta Zivot na internetu,
poveédét médiim. Na tuto posedlost se jiz dnes mnozi odbornici divaji coby na duSevni nemoc.
Podobné zavislosti spojené s modernimi technologiemi ale stale nejsou oficialné zafazeny

do diagnostického a statistického manualu dusevnich poruch.*”

Na tom pfece neni nic Spatného vyfotit sdm sebe na néjakém vyznamném misté, Ci
s vyznamnou osobou, pokud je ale cilem fotografie uchovat nékde v soukromi jako
pamatku na jisty okamzik. OvSem v pfipadé, Ze stoupd potieba neustale sdilet takovéto
fotografie s ptateli na socidlnich sitich, dennodenné skrze né odhalovat své soukromi, 1ze
se domnivat, ze takovéto chovani povede k zavislosti. Dlvoda, pro¢ lidé fotografie
zvefejiiuji, je mnoho. J& vSak zastdvam takovy ndzor, Ze své selfie pouzivaji jako
prostfedek k ziskéni si pozornosti, naklonnosti a obdivu ostatnich. Pro¢ by byli jinak
ochotni stravit denné tolik ¢asu nad jednou ,,momentkou*? Pravdépodobné ocekavaji
obdivné ¢i zavistivé reakce, které jim dodaji dostatecné sebevédomi a vyretusuji pocit
osobni nedtlezitosti. Soucasné je tim povzbuzuji k dalsi takové Cinnosti, ktera nakonec
vyusti v zavislost. Osobné vnima toto strojené fotografovani je klam. Lidé se prezentuji
v ,,lepSim svétle®, a tato iluze presvédCuje je samotné, ze takovymi doopravdy jsou. A kde

jinde ocekavat ohlasy, nez pfed nejvétsim publikem svéta — Facebookem.

4.1.4 Zavislost na televizi

., Zavislost na komunikacnich médiich znamena, Ze jedinec neni schopen snést nedostatek

média. (McQuail, 1999) <.

Zavislost na televizi ma dvé podoby:

" Mladik se pokusil zabit. Byl zavisly na na foceni selfies. Aktualné.ct [online]. 2014 [cit. 2015-04-28].
Dostupné z: <http://magazin.aktualne.cz/kuriozity/19lety-brit-se-pokusil-zabit-byl-zavisly-na-foceni-
selfies/r~8e2f66f0b41011e3ba33002590604f2¢e/>

® KALINA, Kamil a kol., Zdaklady klinické adiktologie. 1. vyd. 2008. Praha: Grada Publishing a.s.
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1. Pozadavek zrakovych ¢i sluchovych podnéti na pozadi své bézné Cinnosti.
V piipadé nedostatku se neciti dobfe a nedokéaze se plné€ soustredit.
2. Upftednostnéni média pred v§im ostatnim. Pfed Cinnostmi télesnymi, psychickymi

i duchovnimi.”

Co lidi na televizi tolik pfitahuje, Ze jsou ochotni se ji podfidit? Je to cenny prostfedek
ziskavani informaci, zébavy, vyplné¢ volného cCasu a specifického obohacovéni Zivota.
Televize napliuje i roli socialni, diky ni si pfipaddme soudasti ur¢itého spoleéenstvi lidi.*
V momentg sledovani publikum proziva spokojenost a uvolnéni. Zily vedouci do mozku
se roztahnou, ty, které¢ vedou ke svalovym hmotdm, se naopak stadhnou, tudiz dojde

ke zpomaleni srde¢niho tepu, mozek se soustiedi na ziskani co nejvice informaci a télo je
v klidu. Ale schopnost zapamatovat si informace netrva ptili§ dlouhou dobu, urcité ne tak
dlouho, jak je clovek schopny sledovat televizi. Po néjaké chvili je divak ,,pouze* upoutan
vjemy, ¢ehoz dovedné vyuzivaji na efekt soustfedéné reklamy. Propaguji sice vyrobky, a i

kdyz si je lidé po skonceni nezapamatuji, podvédomé se jim vryji do paméti.*!

Disledky nadmérného sledovani televize se vyrazné projevi hlavné v socialni oblasti.
Dochézi k:

*  postupné ztraté blizkého vztahu s vrstevniky,
vyhasinani emoc¢nich vztahii,
neeti¢nosti, egoisticnosti a neemotivnosti v chovani k druhym,
prozivani zivota svych televiznich hrdint. Vlastni zivot se za Cas zda byt
neatraktivni, nudny az obtézujici, proto utikaji do ,,StastnéjSi virtudlni televizni

reality*.®

Tato socialni oblast tzce souvisi s oblasti psychologickou. Lidé po shlédnuti uréitych scén
maji tendence chovat se jinak. Naptiklad, po shlédnuti akéni scény se chovaji agresivné, po
shlédnuti erotického filmu se zvysi sexudlni apetence a podobné. Tteti ¢ast tvoii aspekt

biologicky. Naruseny spanek, ktery je dasledkem Spatnych snl, ochabnuti svalstva,

" KALINA, Kamil a kol., Zdklady klinické adiktologie. 1. vyd. 2008. Praha: Grada Publishing a.s.

%0 Tamtéz

MALA, Martina. Zavislost na televizi. Tiipol: e-zin popularizujici védu a techniku [online]. 2003 [cit.
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problémy drzeni téla (v disledku ohnuté patetre) a bolesti oci, vedouci postupné k o¢nim

vadam.®

Uvadim piibéh divky jako piiklad zavislosti na televizi:*

Nikdy nebyla pfiznivkyni vysedavani u televize, radéji sla do kina nebo si Cetla. VSe zménila
vazna operace, kterd ji uvéznila na n€kolik tydnd samotnou doma. Namisto obvyklého sledovani
televize pouze ve veCernich hodinach ji najednou obrazovka dé€lala spolecnika po cely den.
Pomalu ale jisté tak podlehla fenoménu nékterych seriald. ,,Chytly mé dopoledni reprizy. Pfidavala
jsem jeden serial za druhym a nemohla se dockat pokracovani. Kdyz mi néjaky dil utekl, pustila
jsem si ho na internetu. Poté, co jsem se uzdravila, zjistila jsem, ze mi sledovani televize strasné
chybi, citila jsem zvla$tni smutek. I kdyZ jsem to nyni ¢aste¢né omezila, t€$im se na kazdou chvili
u televize. Nejvic jsem zavisla na Ulici a na Obchod’aku, myslim si, ze jsou to dost kvalitni
porady, kde se feSi spousta problému, jaké zazivam ja sama. Ale hltala jsem i Prvni republiku
na CT. Nedovedla jsem si piedstavit, e bych v patek veder vyrazila nékam s prateli. Kdyz skonéil
posledni napinavy dil, propadla jsem depresi kvuli tomu, Ze pokracovani Prvni republiky

je planovano az na rok 2016. Ted’ mé zase drti, ze Obchod’ak predcasné skoncil.“ Za trest cvicim.

Na otazku, kolik hodin denné prosedi u televize, ptiznava: ,,To zalezi na tom, co ktery kanal
vysila. Nastésti nejsem tak pitomad, abych se divala na ty americké stupidity, jedinou vyjimku tvoii
stary dobry Dallas. Ten opakuji dokola a ja nedokazu odolat pokuseni divat se na né znovu
a znovu. Nenavidim telenovely. Kdyz jsem doma, vidim tak pét serialti denné, néjakou dopoledni
reprizu Ulice, potom Ordinaci, Obchod’ak, Sex ve mésté. O prazdninach jsem se denné divala na
vynikajiciho Poirota na CT, ten Sel tikrat denné, pochvaluje si. To, Ze jiz nejde jen o pouhou
zalibu, ale o vaznou zavislost, si uvédomila, kdyz odmitla jet s pfitelem na dovolenou. Pravdu mu
ale nefekla, vymluvila se na pfetrvavajici zdravotni potize. Ale kvili serialim vecer nikam
nechodi a podle vysilaciho ¢asu oblibenych potadd si organizuje svij denni rezim, tak, aby
ji neuteklo ranni a podvecerni pokracovani. ,,Vyjimkou je sobota, to je nejblb&jsi televizni
program,” smé&je se. ,,KdyZ jsem si uvédomila, Ze to neni normalni, hledala jsem pomoc

u psychologa. Ten mi doporucil, abych se snazila sledovani televize postupné omezovat. Tak se mi
ted’ dafi misto péti seriald denné zhltnout pouze tii. A za kazdy z nich za trest ¢tvrt hodinu

cviéim.“ ¥

Ale abych nezmiflovala pouze negativni disledky. Televize jist¢ plisobi pozitivné na

psychicky vyvoj. Pfind§i ndm mnoho novych informaci, které pfispivaji k rozvoji
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dusevniho rozhledu, roz§ifuji Zivotni obzory, je i zdrojem relaxace a zabavy.*

4.2 Ostatni zavislosti spojené s vlivem moderni doby

Povinnosti moderni doby se zdé snaha ,,byt originalni“ a ,,nebyt masovy*, nebo-li vy¢nivat
,,za jakoukoliv cenu* nad ostatnimi.’” Paleta modernich zavislosti je daleko $irsi, nez nize
uvadim, nebot’ zavisly se clovek muiize stat témet na jakékoliv pravidelné Cinnosti. Ja pro
zpracovani vybrala nésledujici. Prvni tfi zavislosti bigorexie, drunkorexie a orthorexie
uvadim hned za sebou. Spolecné by snad mohly tvofit i samostatnou skupinu - ,,nové
poruchy piijmu potravy®. Zavislosti na sportu pokracuji, nebot’ ma velmi blizko k novym
typtim poruch piijmu potravy, dokonce se s nimi navzajem prolind. Nasledné pokracuji

v zavislosti na adrenalinu, jeZ volné navazuje na zavislost predeslou. Na zavér popisuji,
troufam si fici, nejznaméjsi a nejvic medidln€ propagované novodobé zavislosti; zavislost

na nakupovani a zavislost na opalovani — tzv. ,,zavislosti na krase*.

4.2.1 Bigorexie

Bigorexie, reverzni anorexie, lékafskymi odborniky zvand muskularni dysmorfie
¢i Adonistv komplex. Je relativné novym typem poruchy piijmu potravy. ,, Zahrnuje
zkreslené vnimani viastniho téla, abnormalni jidelni navyky a obsedantni mysleni
na svalstvo, zneuzivani steroidnich hormonii, excesivni cviceni.“® Lze ji tudiz zatadit mezi

obsedantné kompulsivni poruchy.

Navrhovana diagnosticka kritéria pro Adonistiv komplex podle DSM-IV jsou:
1. Jedinec se zvySené zabyva myslenkou, Ze jeho svaly nejsou dostatecné veliké
a bez tuku.
2. Toto zaujeti je charakterizovano nejméné 2 z nasledujicich 4 Kkritérii:

e Casto vynechava socialni, pracovni a rekreacni aktivity kvili kompulzivnimu

¢ LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie: 2, aktualizované vydani. 4. vyd.
Praha: Grada Publishing a. s., 2006.

¥ URBAN, Lukas. Sociologie trochu jinak. 2. rozsifené vydani. Praha: Grada Publishing a. s., 2011. Str.

214-221.

PAPEZOVA, Hana. Spektrum poruch piijmu potravy: Interdisciplindrni pristup. Praha: Grada publishing

a.s., 2010. Str 126.
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cviceni a dietnimu rozvrhu;

e vyhyba se situacim, kde by jeho té¢lo mohlo byt pozorovano, nebo pii nich
je vyrazné ve stresu a proziva uzkost;

e zaujeti nedostateCnymi télesnymi rozméry a muskulaturou piinaSi klinicky
vyznamny distres a zhorSeni socidlnich, pracovnich a jinych oblasti Zivota;

e jedinec pokracuje se cvi¢enim, dietami a uzivanim latek na zvySeni vykonnosti,
protoze ma nezadouci fyzické nebo psychické nasledky;

3. Primarni zaméreni pozornosti a chovani se tyka pocitu nedostateénych
télesnych rozmérii a neadekvatni svalnatosti.

e Postizeny nema strach z tuku jako je u anorexie ani neni zaméfen na jiné

aspekty zevnéjsku jako pii dysmorfofobii.*

Porucha se objevuje z vétSi Casti u muzi zaujatych az excesivnim cvienim a vlastni
muskulaturou. Tato symptomologie ,stejné jako u jinych zavislosti na procesech, vede
k interpersonalnim problémtim, k zGzeni z4jmu, zhorSeni pracovnich vztaht, dokonce i ke
zmén& psychiky smérované k depresivnimu mysSleni, zhorSeni ndlady, sniZenému
sebehodnoceni nebo naopak ke zvysené sebekriticnosti. Lidé maji o sobé zhorSené
vnimani, neustale se srovnavaji s ptredstavami idedlu krasy, ktery prezentuji média. Jak
mylné jsou jejich predpoklady doklada nasledujici studie.

Byl provadén vyzkum, v némz bylo zjisténo, Ze muzi by si pfipadali atraktivnéjsi pro zeny,
kdyby méli zhruba o 14 kg vice a byli svalové vyvinuti jako ,,muzi z Casopist‘. Paradoxem
byl ale fakt, Ze dotdzané Zeny tento ideal odmitaly, naopak preferovaly primérné muzské

t&lo.”

A%

propagatorech krasy a zdravého Zzivotniho stylu, popularnich osobnostii v tvlrcich
vetejného minéni. Ti maji hlavni tlohu prevence poruchy. Dulezité je eliminovat fadu
mylnych informaci a upozornit na nebezpec¢i extremismi vSeho druhu. Jednotliveim lze

doporucit v prvni fad¢ relaxaci, kterda nejen necha odpocinout celému télu, ale napomaha
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k zdravému sebeuv&doméni a upevitovani si duSevniho zdravi.”’ Pomoci také muize
navstéva psychologa, ktery navrhne dal§i 1écbu a projde celym procesem spolecné

s klientem.

4.2.2 Drunkorexie

Drunkorexie nemd odborniky ustdlenou definici, ale je uznan tento hovorovy charakter
terminu, ktery je relativné novy. ,,.Smés alkoholismu a mentalni anorexie. Pro vysvétleni,
clovek trpici drunkorexii omezuje sviij denni kaloricky prijem na minimum, ve snaze udrZet
kalorie pod kontrolou, aby tento kaloricky deficit mohl doplnit vecernim alkoholem

a nepribrat na vaze ani gram.“”

Fenomén zacal byt zkouméan v roce 2012 A.E Barrym. a P. Gardnerem. Pfinesli nové
poznatky a ukdzali, Ze tito ,,pijaci zachazeji kvuli udrzeni své vahy tak daleko,
ze pridavaji stale vyssi fyzickou aktivitu a ubiraji denni pfijem jidla na minimum. Kdyz

se fekne slovo drunkorexie, Barry a Gadner se odvolavaji na nasledujici tvrzeni:”

e UloZeni*“ nebo kompenzace zkonzumovanych kalorii ve formé alkoholickych
napoji, proto dochazi k vynechavani nékterych z jidel, aby nedoslo k piesahu

stanoveného kalorického mnozstvi.

e Ucast na nadmérném cviceni jako kompenza¢ni mechanismus pro zkonzumované

kalorie ve formé alkoholickych napoja.

e Piti alkoholickych napojii nad ramec svych moznosti pro snazsi vyprazdiovani.”

Jak vidime, drunkorexie ma né€kolik forem. Prvni forma se miZze rovnat mentalni anorexii,

% MARTYKANOVA a Zlata PISKACKOVA. Orthorexie a bigorexie - méné zndmé formy poruch piijmu
potravy. Casopis Vyziva a potraviny [online]. 2010 [cit. 2015-04-19]. Dostupné z:
<http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/orthorexie-a-biorexie-mene-zname-formy-poruch-prijmu-
potravy.html>

What is drunkorexia. Recovery connection [online]. 2013 [cit. 2015-04-20]. Dostupné z:
<http://www.recoveryconnection.org/drunkorexia/>

Problematic Labelling: The case of “drunkorexia’. science of eating disorders [online]. 2013 [cit. 2015-
04-20]. Dostupné z: <http://www.scienceofeds.org/2013/10/29/problematic-labelling-the-case-of-
drunkorexia/>
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odmitani potravy, a tim snizovani vahy a snaha udrzet si ji. Druhou formu lze spojit
k zévislosti na sportu, tfeti k dal§i z poruch pfijmu potravy, bulimii. D4 se tedy srovnat

s nemocemi postihujicimi pfevazné generaci dospivajicich.

Také drunkorexie je piifazovana z velké Casti dospivajicim a studentim vysokych skol.
Ti se snad az za kazdou cenu se snazi udrzet si dosavadni vizualni podobu téla,
neuvédomuji si ovSem nebezpeci, které s sebou toto onemocnéni nese. Asi hlavnim rizikem
je porucha pifijmu potravy v kombinaci s nadmérnou konzumaci alkoholu. T¢lo
po nékolika dnech nebude schopno absorbovat nebo zpracovat alkohol dostatecné rychle,
aby zabranilo otravé alkoholu. Nasledky onemocnéni jsou zdravi velmi nebezpecné, ale
jelikoz drunkorexie neni lékafsky uznané diagnostikované onemocnéni, neexistuje zadna
specificka lécba. Jedna se o spojeni dvou poruch, poruchy piijmu potravy a alkoholismu,
proto se lécba musi zaméfit na obé dveé. DoporuCenym feSenim je 1écba dual (dvoji)

diagnozy” a kognitivné-behavioralni terapie. *°

Ptibeh osmnactileté divky, ktera drunkorexii trpi.

V nedéli a pondéli neji viibec nic, aby se mohla v pond¢li vecer zpit do némoty. ,,V utery si mizu
dovolit par kosticek melounu a n€kolik jahod,* tvrdi Nakhara, jez si pry mtze dat také dva krekry
s maslem, ale to nesnasi, takze si ho maze jen ve velmi tenké vrstve. A dopieje si také silny Caj

s kapkou mléka. ,, Kdyz vidim mléko, tak zvracim,* tvrdi anorekti¢ka a alkoholicka v jedné osobé.

Ve stedu ji jen dvé kostky melounu a vecer se znova opije. V alkoholu se nijak neomezuje. Témér
denné pije pivo s ovocnou piichuti a panaky vodky. Lije je do prazdného Zzaludku. Po dvou letech
takového zivotniho stylu ztraci vlasy, nema menstruaci a je priSerné vyzabla. Piesto se tyra dal.
Lékati u ni diagnostikovali anorexii a alkoholismus, do dvou let na nasledky onemocnéni zemfe,

pokud se nebude 1é¢it a 1é¢ba nebude usp&sna.”

% Tyka se pievazné pacienti, kterd mé psychickou poruchu a potyka se s poruchou zneuzivani ndvykovych

latek. Dostupné z: < www.recoveryconnection.org/dual-diagnosis-alcohol-and-drug-

treatment/&usg=ALkJrhjLvGi67cv0qbADF7HsRxQkxgN5ZQ>

What is drunkorexia. Recovery connection [online]. 2013 [cit. 2015-04-20]. Dostupné z:

<http://www.recoveryconnection.org/drunkorexia/>

7 Alkorexie ohrozuje stdle vice mladistvych. Novinky.cz [online]. 2012 [cit. 2015-04-28]. Dostupné
z:<http://www.novinky.cz/zena/zdravi/273889-alkorexie-ohrozuje-stale-vice-mladistvych.html>
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4.2.3 Orthorexie

Nebo-li posedlost zdravou vyzivou. Ndzev odvozen z feckého ORTHOS (spravny)

a OREXIA (chut’ k jidlu). Lze ji vysvétlit jako ,,nadmérnou az patologickou posedlost
zdravymi, biologicky cistymi potravinami a prehnané ocekdavani od zdravé vyzZivy —
dosahnuti pocitu dokonalosti a vnitrni Cistoty, které ale vsak mohou zpusobit dietni
omezeni, az selhani organismu.* Orthoreci chtéji zlepSit své zdravi pomoci kvalitni stravy.
V porovnani napiiklad s anorektiky, ktefi svou posedlost skryvaji, orthoreci s ni naopak
vychazeji na vefejnost. Projevuji se obsesivné-kompulzivnimi tendencemi (peclivé vazeni,

extrémni planovani a vtiravé mySlenky na jidlo ve volném c¢ase).”

Orthorexie je novy termin. Neni oficialn¢ uznana v DSM-IV ani MKN-10, ale pifiznaky
a dusledky jsou podobné jako u klasifikovanych poruch ptijmu potravy. Nejedna se
o posedlost stihlou postavou, jako tomu byva u anorexie ¢i bulimie, ale pouze o vnitini
¢istotu. Pojem orthorexie roku 1997 vytvofil Steven Bratman, ktery popisoval své vlastni
zkuSenosti s jidlem a stravovanim. Sam Bratman sestavil skupinu lidi, zabyvajici se
zdravou vyzivou. Po néjakém case ji vSak musel rozpustit, nebot’ zjistil, jaky negativni
dopad na lidské télo takovéto stravovani ma.” Stanovil spolu s Knightem, spoluautorem
knihy Zdrava vyziva Junkies (angl. Health food Junkies), test, ktery urCuje, zda se jedna
o tuto poruchu ¢i nikoliv. Test sklada z deseti otazek tohoto typu:

Travite vice nez 3 hodiny denné myslenkami na jidlo?

Citite se provinile, kdyz odbocite z jidelnicku?
Snizila se kvalita va$eho Zivota v zavislosti na zvySeni kvality vaseho stravovani?'®
Diivod, pro¢ by se orthorexie mohla fadit mezi poruchy pfijmu potravy, jsou celodenni

mySlenky sméfované pouze k jidlu. Lidé trpici timto omezenim se vyhybaji jidlim

obsahujicim rezidua pesticidi nebo geneticky upravené piisady, tuénym jidlim,

% KOVEN, Nancy S. 4 neuropsychological evaluation of orthorexia nervosa. Stientific Research [online].
2013 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na: <http:/file.scirp.org/Html/3-1420146 29643 .htm>

% KRATINA, Karin. Orthorexia Nervosa. Neda [online]. [cit. 2015-04-20]. Dostupné z:
<https://www.nationaleatingdisorders.org/orthorexia-nervosa>

1 BRYTEK-MATERA. Orthorexia nervosa — an eating disorder, obsessive- -compulsive disorder or
disturbed eating habit?. Archives of Psychiatry and Psychotherapy [online]. 2012 [cit. 2015-04-20].
Dostupné na: <http://www.archivespp.pl/uploads/images/2012 14 1/BrytekMatera55 APP1 2012.pdf>
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obsahujicim mnoho soli ¢i cukru a dal$i komponenty. Pfiprava stravy na jeden den zabira
mnoho casu. Tento den lze rozdélit do Ctyt ¢asti. Prvni ¢ast se vénuje myslenkdm na jidlo
s obavami, co nasledujici den bude asi jist. Druhd c¢éast se sklada z pfiprav

a hyperkritického ziskani potravin. Tteti faze se odkazuje na presny pomeér slozek, spravné
technice pfipravy a postupu zpracovani. Pocit uspokojeni €i pocit viny, v piipadé piesného

1

nedodrzeni pfipravy, znamenaji fazi Ctvrtou.'”' Tudiz Clovék je cely den zaméstnan

vtiravymi mySlenkami na zdravé jidlo a nedokdze se plné soustfedit na jiné, daleko

vvvvv

Dochazi tak k omezeni biologickému i socidlnimu, proto je nutné zahdjit v€asnou lécbu,
kterd vyzaduje multidisciplinarni tym. Lékate, psychologa i dietologa. V nékterych

piipadech je navrhovana kognitivné-behavioralni terapie.'**'*

Snaha stravovat se pouze zdravé je podle mého nazoru blahodéarna, ale lidé, ktefi se tohoto
pravidla snazi drzet, by méli mit pfesné informace nejen o slozeni potravin, ale i
mnoZstvi potfebnych Zivin pro télo, aby nedochéazelo k situacim, Ze sice budou jist zcela
zdravou stravu bez jakychkoliv pfidanych latek, ne vSak dostate¢né vyzivnou pro télo
a spravné fungovani organismu. T¢€lo, pokud nebude dostdvat dostate¢né mnozstvi zivin,

zacne pocitovat nedostatek, ktery se navenek projevuje skrze urcitd onemocnéni. Dojde

k opacnému vysledku, misto toho, aby se télo uzdravilo a vycistilo, zacne stradat

a roznemocni se.

4.2.4 Zavislost na sportu

Popularnim vysvétlenim, ¢asto uzivanym, zavislosti na sportu je extrémni cvieni. Jina

teorie spojuje nadmérné cviceni s obsedantné-kompulzivni poruchou, jina se ,,syndromem

11 BRYTEK-MATERA. Orthorexia nervosa — an eating disorder; obsessive- -compulsive disorder or
disturbed eating habit?. Archives of Psychiatry and Psychotherapy [online]. 2012 [cit. 2015-04-20].
Dostupné na: <http://www.archivespp.pl/uploads/images/2012 14 1/BrytekMatera55 APP1 2012.pdf>

12 BRYTEK-MATERA. Orthorexia nervosa — an eating disorder, obsessive- -compulsive disorder or
disturbed eating habit?. Archives of Psychiatry and Psychotherapy [online]. 2012 [cit. 2015-04-20].
Dostupné na: <http://www.archivespp.pl/uploads/images/2012 14 1/BrytekMatera55 APP1 2012.pdf>

1% Vysvétleni kognitivng — behaviorélni teorie v piiloze 7.
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pretrénovani‘'™ ¢i ,,sport manii

r6e104 x r¢¢105.106

Nadmérni sportovci, to je také pojem, kterym lze oznacit ty, ktefi se stali zavislymi na

sportu a pohybu. Lze je rozdélit do tfi skupin:

' Obsedantni sportovci — zdravi neurotici, pfesngji feceno ti, které provazi béhem

a po sportu pocit pohody, realizace a uspéchu.

Nutkavi sportovei — udrzujici si sportem pfesnou denni rutinu, tedy ti, kterym
sport dodava pocit moralni nadfazenosti a kontroly.

Zavisli sportovci — pro které je sport natolik dulezity, ze ovliviiuje jejich vnitini

pochody, tedy naladu a vnitini nerovnovahu. Je dominantnim prvkem Zivota.'”’

Doktorka a vyzkumnice Heather Hausenblas, zabyvajici se psychologii sportu a Danielle

Downs, profesorka kineziologie, vytvofily kritéria pro hodnoceni zavislosti na sportu, které

jsou modifikaci DSM-1V kritérii zavislosti na ndvykovych latkach:

Tolerance: zvySovani mnozstvi cviceni pro dosahnuti pozadovaného efektu;
Odstoupeni: nepiijemné stavy jako je uzkost, podrazdénost, neklid, které zaziva pfti
nepiitomnosti vykonu;

Nedostatek kontroly: netspé$né pokusy snizovat miru cvicent;

Nasledky: nelze dodrzovat danou rutinu v disledku mnozstvi ¢asu vénovaného
cviceni;

Cas: mnoho ¢asu travi pfipravou, vykonanim a zotavovanim se z vykonu;

SniZeni dalSich aktivit: snizeni azZ omezeni jinych rekreacnich aktivit;

Pokracovani: 1 pres sezndmeni se s psychickymi, socidlnimi a télesnymi

dasledky.'*®

104

105

106

107

108

Nebo-li fyziologicky stav nevyvazenosti, odvozeny od nadmérného cviceni, bez moznosti regenerace téla
a odpocinku jak psychického, tak fyzického.

Nerovnovaha ve vztahu ¢lovéka ke sportu. Muze se vyvinout po dlouhodobych fyzickych aktivitach,
které zptisobi pfehnanou subtitulni formu pfetrénovani. Vyzadujici nékolika mésicni klid na psycho-
fyzicky odpocinek.

Addiction to sport. Benessere [online]. 2015 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://en.benessere.com/psychology/articles/addictions_sport.htm>

Addiction to sport. Benessere [online]. 2015 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://en.benessere.com/psychology/articles/addictions_sport.htm>

FREIMUTH, Marylin a Sandy MONIZ. Clarifying Exercise Addiction: Differential Diagnosis, Co-
occurring Disorders, and Phases of Addiction. PMC: US National Library of medicine [online]. 2011 [cit.
2015-04-28]. DOI: 10.3390/ijerph8104069. Dostupné

z: <http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3210598/>
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Existuje tfada rizikovych faktori. Biologické, to jsou genetické a neurobiologické

a psychologické, negativni vliv vrstevnikli, nizké sebevédomi, uzivani drog v rodiné a
podobné. I kdyZ je obecné znam vliv téchto faktord, existuji dikazy, které prokazuji jejich

roli pfi zavislosti na cviceni.'”

Casto je zavislost na sportu spojovana se zavislostmi jinymi. Odhady ukazuji, Ze 15 az 20
% lidi zavislych na sportu trpi zavislosti na nikotinu, alkoholu nebo nelegalnich drogach.
Nadmérni sportovei k lepSimu sportovnimu vysledku uzivaji stimulanty. Témi jsou
amfetaminy, kokain, kofein. Na nich se postupem cCasu stavaji také zavislymi. AvSak
nejcastéji vyskytovanou poruchou ve spojeni na zavislosti na sportu byva udavana porucha
piijmu potravy. Ta se objevuje mezi 39 az 48 % z nich. Pro né&které je primarni motivaci
ztrata hmotnosti, kterd postupné dosahuje az extrému. Tento druh dostal zvlastni jméno:

Anorexie Athletica.""°

Pi 1éCeni miiZze nastat situace, kdy lécba jedné ze zavislosti bude opomenuta. Casto se
stdva, ze se zamétuje na poruchu piijmu potravy, jelikoz je onemocnénim zndméjSim

a zastifuje tak zavislost na cviceni, ktera ziistava skryta a dale jiz nelééena.'"!

Jak se vymanit z bludného kruhu zéavislosti na cviceni? Elizabeth Hartney, licencovana
psycholozka s rozsahlymi zkuSenostmi v oblasti vyzkumu, praxe a vyuky v oblasti
zévislosti a duSevniho zdravi, popsala pét kroktl, jak predejit riziku a vylécit se ze

zavislosti na cviceni.

1. Nalézt jiny zpiisob, jak spravovat své pocity. Lidé zavisli na pohybu pouzivaji

cviceni jako prostifedek k zvladnuti negativnich emoci.

19 FREIMUTH, Marylin a Sandy MONIZ. Clarifying Exercise Addiction: Differential Diagnosis, Co-
occurring Disorders, and Phases of Addiction. PMC: US National Library of medicine [online]. 2011 [cit.
2015-04-28]. DOI: 10.3390/ijerph8104069. Dostupné
z: <http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3210598/>

10" Addiction to sport. Benessere [online]. 2015 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://en.benessere.com/psychology/articles/addictions_sport.htm>

"' Addiction to sport. Benessere [online]. 2015 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://en.benessere.com/psychology/articles/addictions_sport.htm>
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2. Vybalancovat zdravé stravovani s mirnym, pravidelnym cvi¢enim. Pravidelné
cvieni je zdravé, ale ne v piipadé, ze se jim snazime kompenzovat u¢inky
prejidani. V extrémnim pfipadé¢ to muze byt ,Cistici forma™ pro trpici mentdlni

bulimii, mentélni anorexie a dalsi poruchy piijmu potravy.
3. Propojit se s lidmi prostiednictvim jinych zajmii.

4. Naucit se relaxovat. Doprat t€lu odpocinek a regeneraci. Doporu€end je joga C¢i

meditace. Ob¢ dvé maji psychické i fyzické vyhody.

5. VytvoFit uplnou identitu.'

Zijeme v dobg, kdy je trendem sportovat a it aktivné. Podle mého nazoru se jedna spise
o tzv. zapadni fenomén. Ale jako u vSech ostatnich zavislosti je nutné nepiekrocit hranice
mezi zdravym a patologickym sportovanim. Pokud lidé budou sportovat pro ucely zdravi
nebo relaxace a zabavy, odpocCinku od stresu a napéti, neni nutné se obavat, ze by tato
aktivita mohla vyustit v zavislost. Masovd média neustale propaguji sport predevsim pro
ucel udrzeni si §tihlé postavy a zdravého Zivotniho stylu a velka ¢ast populace tento ndzor
nekriticky nasleduje, a pravé v tomto ptipad¢ bych vidé€la rizika propadnuti se do zévislosti
na sportu. Jsou i takové piipady, kdy se zdvislost na sportu poji s poruchami piijmu

potravy. A pravée takovy ptipad jsem shledala u osoby blizké.

Zavislosti na cviceni dohnala az k ohroZeni Zivota. Monika touzila po vysnéné postavé. Nez
propadla zavislosti, méla normalni Stihlou postavu. VSe zacalo nendpadné. Byla tanecnice, takze
méla pravidelny pohyb tiikrat tydné. Neptipadala si vSak dost atraktivni, proto se rozhodla
navs§tévovat posilovnu. Zprvu do posilovny chodila dvakrat az tfikrat tydné. Po n&jakém case
shledala pozitivni vysledky. Okoli ji zacalo obdivovat. Po cviceni se citila skvéle, méla dobrou
naladu a mnoho energie. Proto zacala na své aktivité pfidavat, do posilovny chodila témét kazdy
den, a to nejméné na jednu hodinu. Zacala se vyhybat prateliim, vSechen volny ¢as vénovala bud’
cvi¢enim, nebo alespon planovanim si cviceni na druhy den. Ve skole se znacn¢ zhorsila, nebot’
byla unavena a hlavné nesoustfedéna. Svou zavislost si uvédomila v momenté¢, kdy onemocnéla
a nemohla si jit zacvicit. I pfes to, ze méla télo slabé a zuzovala jej horecka, vydala se do
posilovny pro svou denni davku endorfinti. Tam vSak pfi v§i té namaze zkolabovala a byla
hospitalizovana

v nemocnici. Nasledn¢ byla predana do rukou psychologt, ktefi ji pomohli zavislosti se zbavit.

2 Five Ways to Avoid Addiction to Exercise. About health [online]. 2013 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://addictions.about.com/od/exerciseaddictiol/tp/Five-Ways-To-Avoid-Addiction-To-Exercise.htm>
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4.2.5 Zavislost na adrenalinu

... zavislost na zazitcich, napéti, vzruSeni, pocitu nebezpeci, euforie z prekonani sama

sebe. “113

Co adrenalin pfesné¢ znamena? Je to hormon a neurotransmiter v lidském nervovém
systému, vymésovany skrze krev dfeni nadledvin. V podstaté se jedna o prFirodni drogu
vytvarenou vlastnim télem v momenté ohrozeni. Pod vlivem adrenalinu se v téle zvysi

krevni tlak, funkce mozku se nékolikanasobné& zvysi a Elovék se dokaze 1épe soustiedit.'

V diskuzich o zévislosti na adrenalinu se odkazuje hlavné na milovniky extrémnich sporti,
aktivit, které piirozené stimuluji adrenalin v krvi.'"®> Pouzivaji v podstaté jakysi podvod.

I pfes to, Ze se nejedna o ohroZeni, télo zacne produkovat adrenalin. Pfijemny pocit se tak
navodi naptiklad pfi bungee jumpingu a podobnych extrémnich aktivitach. I kdyz mozek
vi, ze je lano pi1 skoku clov€ka zadrzi tésné nad zemi, aby se mu nic nestalo, tuto
informaci ignoruje, vnima nebezpeci a vyprodukuje adrenalin. Tyto sporty zptisobuji velmi

intenzivni zaZitky srovnatelné s psychoaktivnimi drogami.'"®

Prabéh intenzivnich zazitki:
traumatické udalosti, nebo vysoké napéti;
zvySena funkce mozku. ,,Mozek jede na plné obratky*;

adrenalin zaplavi celé tclo, objevuje se nutkdni se pohybovat. Dojde

k nékolikandsobnému zvyseni smyslu, jako sluchu, zraku, ¢ichu;
mozek a télo se postupné stabilizuje na adrenalin;

po 6 — 8 mésicich se t&lo stava citlivéjsi na adrenalin.'’

113

HUBINKOVA, Zuzana. Psychologie a sociologie ekonomického chovani. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a. s., 2008. Str. 239.

Tamtéz

"5 Addiction to adrenaline. Everything addiction [online]. 2012 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://www.everythingaddiction.com/science-of-addiction/addiction-news/addiction-to-adrenaline/>
HUBINKOVA, Zuzana. Psychologie a sociologie ekonomického chovdni. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a. s. Str. 239.

"7 How To Overcome Adrenaline Addiction: Tips From A Former Addict. Mental Health Daily [online].
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Ptiznivé diisledky tohoto onemocnéni lze shledat v rostouci socidlni dovednosti, mozek
zacind rychleji myslet, zvySuje se celkovd energie. V zavislych se probouzi pocit, ze
je nutné zacit néco d¢lat, jit dal, splnit spoustu véci, tudiZz se mnohonasobné zvysi
aktivita."® Spatny vliv ma napiiklad na extrémni sportovce, ktefi si chtéji uzit trochu

adrenalinu a riskuji zdravi, nékdy dokonce i zivot, a to na dennim potadku.'"’

4.2.6 Tanorexie

Tanorexie je termin pouzivany v zahrani¢i, u nés je tento fenomén pojmenovany jako
zavislost na opalovani. Je to termin: ,, ...kftery popisuje stav, kdy se clovek nadmérné

opaluje pro dosaZeni tmavsi plet, protoZe vnima sam sebe jako nepiijatelné bledého. “ '*°

Euforické pocity a endorfiny jsou pocity, po nichz bazi vétSina lidi, a které v téle produkuje
UV zéfeni, ty jsou pfi¢inou této zavislosti.'”' Z vyzkuma vyplyvaji poznatky, Ze u lidi
zéavislych na opalovani, se objevuji podobné piiznaky jako u zavislych na alkoholu nebo
drogach. Opét se objevuji shody, témét jako u vSech predeslych zavislosti, doSlo ke shod¢ s
urcitou klasifikovanou zavislosti. Ani pfes varovani o Skodicich ucincich slunce a UV

zafeni nedokazali tito ,opalovaci narkomani® ovladat cas strdveny vystavenim

se takovému nebezpedi.

Nejen skodlivé ucinky slunce a UV zafeni jsou hrozbou pro lidi. Ve Fox Chase Center
piisli na vyssi nachylnost na opalovani u lidi poZzivajici ve vy$§im mnozstvi cigarety,
alkohol, marihuanu ¢i jiné Skodici latky. Z toho plyne, ze ,,UV fetédci maji mozek

nachylny k zavislosti stejné jako naptiklad narkomani.'*

2012 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:<http://mentalhealthdaily.com/2013/03/02/how-to-overcome-

adrenaline- addiction-tips-from-a-former-addict/>

Tamtéz

9" Addiction to adrenaline. Everything addiction [online]. 2012 [cit. 2015-04-20]. Dostupné na:
<http://www.everythingaddiction.com/science-of-addiction/addiction-news/addiction-to-adrenaline/>

120 WALTERS, J., What You Need to Know About Tanorexia. [online]. 15. 5. 2012. [cit. 2. kv&tna 2014].
Dostupné na < http://www.shape.com/blogs/shape-your-life/what-you-need-know-about-tanorexia >

12 FAYED, L., Tanorexia: Could You Be Addicted to Tanning? [online]. 30. 6. 2008. [cit. 2. kvétna 2014].

Dostupné na < http://cancer.about.com/od/skincancermelanoma/a/tanorexia.htm >

Fox Chase Cancer Center., Addicted To Tanning Beds? "Tanorexia’ Common Among University Students,

[online]. 4. 9. 2008. [cit. 2. kvétna 2014]. Dostupné na

<www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080902122849.htm>
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Védci se snazi prokazat, ze nadmérné opalovani je spojeno s obsedantné — kompulsivni
poruchou ¢i poruchou télesné nevyvazenosti. Zda se byt totiZz mozné, Ze prtiznaky
obsedantné - kompulsivni poruchy nebo télesné nevyvazenosti pfispivaji k vyssi mife
opalovani. ,,Pokud problém opalovani je koncipovan jako ndavykova porucha, miize misto

obsesi a nutkdani, predstavovat touhu opalovat se.*'”

Naésledky tanorexie jsou bohuzel v nékterych piipadech az zivotu nebezpecné.
S ptibyvajicim poctem hodin strdvenych na slunci ¢i UV zafeni se zvySuje Sance

na spaleni, a tim nartst rakoviny. Buiiky za¢nou byt poSkozené, to ma vliv na imunitni
systém, ktery postupné slabne a nedokéze se natolik branit. Plet’ je vysouSend a mnohem
rychleji starne. ZvySuje se stresové napéti, nebot’ zavisly zije v neustadlém strachu, Ze barva
jeho pleti zbledne. Dokonce si pfipada najednou tlustSi, coz jej zavadi k mentalni

anorexii.'**

4.2.7 Oniomania

V Ceskych podminkach nazyvéano jako zavislost na nakupovani, nebo shopaholismus.
,Zavislost na nakupovani md ve skutecnosti  technicky  termin,  ktery

se nazyva Oniomania. To znamend nutkavé nakupovani, které je snad nejvice socialné
zesilenou behavioralni zavislosti. Zavislost na nakupovani se vyznacuje rozsirenou touhou
nakupovat a nakupovat zbozi pres potrebu téchto véci, nebo pres nezbytnost pro ziskani

téchto polozek. “'*

Némecky psycholog Emil Kraepelin byl prvnim, ktery ji popsal jako ,,chorobné
nakupovani v rdmci impulsivaiho Silenstvi“'?°. V soucasné dobé tato diagnosticka kategorie
neni zafazena mezi zdvislostni chovani v MKN-10 ani vDSM - IV. Pfesto

ji n€kteti odbornici fadi k nutkavym ¢i k navykovym a impulzivnim porucham. NeSpor

12 BOWLING GREEN STATE UNIVERSITY., Addicted to tanning?: People keep tanning despite known
risks. [online]. 19. 2. 2014. [cit. 6. kvétna 2014]. Dostupné na
<http://www.sciencedaily.com/releases/2014/02/140219102230.htm>

124 CHAN L. A., Patricia Krentcil, "Tanning Mom,' Bringing Attention To 'Tanorexia': How Dangerous Is It?.
[online]. 5. 3. 2012. [cit. 7. kvétna 2014]. Dostupné na:
<http://www.huffingtonpost.com/2012/05/03/patricia-krentcil-tanning-mom-tanorexia n_1475138.html>

125 Shopping Addictionhtt. Addictions [online]. [cit. 2015-04-21]. Dostupné na:
<http://www.addictions.com/shopping/>

126 HUBINKOVA, Zuzana. Psychologie a sociologie ekonomického chovani. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2008. Str. 239.
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se piiklani ke druhé mozZnosti, tedy k jingym navykovym a impulzivnim porucham (F63).'*’

Symptomy typické pro nutkavého nakupovéani se shoduji se symptomy névykovych
a impulsivnich poruch, kdy ¢lovék neni schopen vzdorovat vlastnimu impulzivnimu
opakovanému chovani.
e Nutkavé nakupovani. Koupé nepotiebnych véci, predevsim obleceni, obuvi,
kosmetiky, Sperkil.
e Dochézi k pfesahu svych finanénich moZnosti. Nasledn€ se objevuji financni
problémy.
e Neumérny ¢as vénovany nakupovani.
e Zatajovani ndkupt pted prateli a pfibuznymi.
e Nakupovani narusuje pracovni i osobni vztahy.
e Miuze probihat jak kontinudlné nebo epizodicky. Epizodicky v piipadé Vanoc
apod.'*®
e Pocit viny, hnévu nebo smutku, ktery se dostavuje bezprostiedné po nakupni akeci.

e Patologické nakupovani i pies uvédomovani si dsledki svého chovani.'”

Shopaholismus se objevuje nejvice u lidi, kterym chybi smysl zivota nebo jsou osaméli.
Ti zacnou smutek kompenzovat koupenim si obrovského mnozstvi zbytecnych véci.
Ty pozdéji ani nepouzivaji. Dalsi pficinou je nadbytek penéz, v nejhorsim ptipade, pokud
¢lovék rychle zbohatne a neumi s penézi hospodaiit. Casto se tak nasledky projevi
ve finan¢ni oblasti. Dochazi k vy€erpani veskerych finan¢nich prosttedk, to nuti zavislého
k pijcovani penéz od bank, ptatel nebo rodiny. Nasledné nema dluhy z ¢eho splécet, tudiz

se prohlubuji, a tim se kazi vztahy s rodinou, pfateli a okolim.'°

Opét se mnoho odbornikli shoduje na tezi, Ze problémy a chovani, které se vyskytuji
u jinych zévislosti (drogova zavislost, workoholismus apod.), jsou velmi podobné tém,

které se objevuji u oniomanti. Stejn¢ jako drogove zavisli nedokazi zit bez drogy, onioman

1

¥

7 NESPOR, Karel. Jak prezit pocitac. 1. vyd. Computer media s. 1. 0., 2011.

8 NESPOR, Karel. Jak prezit pocitac. 1. vyd. Computer media s. r. 0., 2011.

Shopping Addictionhtt. Addictions [online]. [cit. 2015-04-21]. Dostupné z:
<http://www.addictions.com/shopping/>

HUBINKOVA, Zuzana. Psychologie a sociologie ekonomického chovdni. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a. s., 2008. Str. 240.
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nedokaze zit bez své davky nakupovani. Ob¢ zavislosti také doprovazi naptiklad euforické

pocity v moment€ poziti drogy, ¢ili v momenté nadkupu véci. Je velmi nutné zavislost dostat

pod kontrolu, aby zavisli mohl zit normalnim Zivotem."'

V 1écbé zavislosti se pouziva kombinace vice postupt. NeSpor nabizi prehled, ktery se

z Casti piekryva s patologickym hra¢stvim. Dlivodem je navykové chovani, které vede ke

stresu a nezvladnuti jistych situaci.'*
o  Poskytnuti relevantnich informaci.

o Zviladani rizikovych duSevnich stavi.

Nutné pfiznat si problém, zvladat vlastni duSevni stavy, prace s motivaci, zlepsi

trozhodovaci dovednost, nebranit se humoru, smichu a nadhledu apod.

o Zviladani rizikovych zevnich podnétii.

Riizna technicka opatieni (kreditni karty s nizkym debetnim kreditem), racionalni

piistup k finanénimu hospodateni, organizace ¢asu, nacvik komunikace.
e Schopnost vyuZivat pomoci druhych lidi.
Vyuzivat psychologické a psychiatrické sluzby, nacvik dovednosti

hospodafeni s penézi), techniky prevence relapsu.'*

31 HUBINKOVA, Zuzana. Psychologie a sociologie ekonomického chovani. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a. s., 2008. Str. 240.
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5 Zavér

Jak jsem jiz zminovala v ivodu, ma prace smétovala k behavioradlnim zavislostem. Cilem
byla snaha artikulovat naléhavost zatazeni novych zavislosti do MKN-10, dale obeznamit
populaci se zavislostmi, které jdou ruku v ruce s vymoZenostmi moderni doby. Chci také
upozornit na fakt, Ze lidé jsou ovliviiovani médii, ktera jim nuti své mySlenky a nazory, jez
lidé postupné ptijimaji za své. Musime si uvédomit, ze svét kolem nas i my sami

se ménime a ze je potieba t€émto zmeénam celit. MliZe se stat, Ze mnozi o existenci téchto
zavislosti tfeba ani nevi. A pokud lidé nebudou informovani, jak se mohou branit

a pfipadné se léc€it?

Zavislostni chovani se zda byt souc¢asti zivotniho stylu a fenoménem dnesni spolecnosti.
Je snadné, aby kazdy spadl za obét’ jisté zavislosti. A to proto, Ze se nebezpecné S§ifi
do béznych volnocasovych aktivit jako sportu, nakupovani, jidla, foceni ¢i internetu. Podle
mého nazoru je potieba pfistupovat k nim se stejnou vaznosti jako k zavislostem jiz

klasifikovanym.

PtesvédCivych faktl, pro¢ vybrané zavislosti fadit do MKN(F63) a MKN(F50) je mnoho.
Zda jsou skuteCnymi zavislostmi lze zjistit tak, ze se jejich klinicky obraz porovna

s diagnostickymi kritériemi uznanych zavislosti. Ve vSech piipadech mnou vybranych
zavislosti doslo ke shoddm, a to je jisté dostacujici diivod, pro¢ nad jejich klasifikaci

do MKN-10 za¢it vazné uvazovat.
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6 Summary

Non-Substance Addiction can rightly be seen as one of the symbols of today's hectic times
without existential frameworks. They represent a response of human solitude and
loneliness, negative opinions about myself and escape from the boredom of everyday life.
The urge and the need to belong somewhere, or to belong to someone. Go to time and
follow uncritically life-style trends. that is, it seems to be the main factors that open the

way to a pathological behavior that is addictive.
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Priloha 1

Znaky zavislosti:

1. Silna touha nebo pocit puzeni

Touha, provazend stresem, po opétovném uziti psychoaktivni latky, s niz mél jedinec
predeslou zkuSenost, je pojmenovéana jako craving nebo-li bazeni,'**. Roku 1955

se odborna komise Svétové zdravotnické organizace shodla na ustaleni definice bazeni,
jako touze opét pocitit ucinky psychoaktivni latky, kterou uz ptfedtim okusil. Isbell
upozornil na fakt, Ze je nutno rozpoznat psychické a fyzické baZeni, nebot’ psychické
je predevsim spojeno s ulevou od nepiijemnych pocitll a objevuje se po delsi dob¢ absence
substance, zatimco fyzické se objevuje po odeznivani ucinkdi substance, nebo

bezprostfedné po ném.

Bazeni souvisi i s dalS$imi zavislostnimi znaky, jako je zhorSené sebeovladani, nebo
pokracovani v naruzivém chovani i ptes, jemu znamé, Skodlivé dusledky. Tento nutkavy
charakter plisobi svym vlivem na ¢loveka a ovliviiuje negativnim zptisobem jeho chovani,

je mozné prekonat, ale i piesto velice $kodi a komplikuje 1é¢bu zavislosti.'*”.

r__r

2. PotiZe v sebeovladani

wpotize v sebeoviddani pri uzivani latky, a to pokud jde o zacatek a ukonceni nebo
o mnozstvi latky“, jsou druhym znakem zavislosti.'”® U pacienta se objevi problém
s vnimanim sebe sama, s ¢imz se poji uvédoméni a ovladnuti svych emoci. Tento znak
uzce souvisi s predeslym, tedy s bazenim, které sebeovladani zhorSuje. Naopak, pokud

se v8ak podaii bazeni zkorigovat, posili to sebeovladani pacienta.'?’

Ale 1 lidé, trpici silnym bazenim, mohou mit zcela zachované sebeovladani. Objevuji se

1 taci, ktefi si bazeni neuvédomuji, ale ve vztahu k navykové latce, se prestavaji ovladat.

134

Roku 1995 se Svétova zdravotnicka organizace shodla na definici bazeni.
135 NESPOR, Karel a Ladislav CSEMY. Jak ziistat fit a predejit zavislostem. Praha: Portal
1% NESPOR, Karel a Ladislav CSEMY. Jak ziistat fit a piredejit zdvislostem. Praha: Portal
57 Tamtéz.
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Pro vysvétleni rozdilu baZzeni a zhorSenému sebeovladani, je bazeni subjektivnim pocitem,

zatimco sebeovladani se jasné tyka chovani.'*

3. Télesny odvykaci stav

Nebo li mucivy abstinen¢ni jev, ktery nastava po Uplné redukci substance. ,, Zakladem
je skutecnost, Ze se biochemické hospodarstvi konzumenta nastaveni na substanci a po
urcité dobe miize fungovat jen s drogou. Postavena “dalnice’ potrebuje nyni substanci,
protoze se v mozku na ni vSe nastavilo. Projevuje se takzvany fenomén tolerance. Chybi-li
substance, zhrouti se biochemické hospodarstvi, a proto dochazi k abstinencnim

priznakiim.«"°

4. Prukaz tolerance k ué¢inku

T¢lesnd zavislost je bludny kruh, v ramci tolerance si musi pacient stale dodavat vice
substance, aby dosahl stejného u¢inku, protoZe organismus zacind postupem cCasu

na ptvodné u¢innou latku reagovat méné.'*

5. Postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu

Zavisly je psychoaktivni latkou doslova pohlcen. Dostava se do poptedi myslenek, zajmut
a potfeb. Veskery volny cas pouzije ve prospéch psychoaktivni latky, k jejimu ziskani,
uzivani a zotaveni se z jejiho ucinku. Nezbyva uz ¢as na bézné denni aktivity, to vede ke

zhor§ujicim se vztahiim jak v praci, rodiné, tak i mezi prateli.'*!

6. pokracovani v uzivani pres jasny diikaz zjevné Skodlivych nasledku

Kazdy pacient, pfijaty na ambulanci, musi byt informovan o tom, jaké dusledky na zdravi
ma pravidelné uzivani konkrétni navykové latky. To znamend, Ze jestlize si ¢lovek kazi
ur¢itym zplUsobem zdravi kvili ndvykové latce a nevi to, do doby, kdy ho na to lékar

upozorni, nejednd se o znak zavislosti. Ale pokud pacient i pfes upozornéni a varovani

3% NESPOR, Karel a Ladislav CSEMY. Jak ziistat fit a predejit zavislostem. Praha: Portal.

139 GOHLERT, Fr. - Christoph, KiiHN, Frank. Od ndvyku k zdavislosti. 1.vyd. 2011. Praha: Ikar.
140 Tamtéz.

NESPOR, Karel. Jak prezit pocitac. 1. vyd. Computer media s. . 0., 2011

w
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lékare, stale pokracuje v ndvykovém chovani, o znak zavislosti se uz jedna.'**

1“2 NESPOR, Karel. Jak prezit pocitac. 1. vyd. Computer media s. r. 0., 2011.
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Priloha 2

Latkové zavislosti, télésna zavislost:
Jsou dva typy télesnych abstinen¢nich pifiznak:
1. Znaky aktivizace, ktera ma Ctyri stupné:
a) Stupen 1 — drazdivost, ties, rozsifeni zornic, nevolnost,
zvraceni apod.

b) Stupei 2 — zmatenost, horecka, buSeni srdce
¢) Stupeii 3 — poruchy védomi nebo srde¢niho rytmu
d) Stupenn 4 — kiefové zachvaty, ztrata védomi, ohroZeni

Zivota

2. Tlumivé znaky, které opét maji ¢tyri stupné:
a) Stupein 1 —zakal védomi: zmamenost, spavost
b) Stupei 2 — zakal védomi: kéma
¢) Stupeii 3 — koma spojené s ochrnutim dychani
d) Stupen 4 — poskozeni mozku, postupné bez reflexii, bez
obrany bolesti, sniZzeni dechové frekvence, ohrozeni

Zivota'®

14> GOHLERT, Christoph - KUHN, Frank. Od navyku k zavislosti. 1.vyd.. Praha: Ikar, 2011. Str. 21-24.
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Priloha 3

Nelatkové zavislosti — faktory vzniku:

Biologické:

Géringova uvadi, Ze Castym zjiSténim jsou anomalie v ndlezech EEG ¢i poskozeni
centralni nervové soustavy. ZvySena ndavykovost a impulzivita zavisi také
na temperamentnich rysech jedince, zda ma zvysenou potiebu po dobrodruzstvich a po
neustalém ziskdvani novych podnétl, ¢i zavislost na odméné. Na druhou stranu ma vSak
snizenou empatii, tudiZz nedokaze chapat druhého a vcitit se do jeho pocitid. Snizena
empatie je Castym znakem lidi se socialni delikvenci a poruchou osobnosti. Dalsi pti¢inou
mohou byt dysfunkce v serotoninovych, noradrenalinovych a dopaminovych

neurotransmiterovych systémech v mozku.'*

e Psychické:
V nemocném mohou pietrvavat nasledky citové deprivace z détstvi., utkvéna v nenavisti
vici rodicim a neuspokojena potieby lasky, které se pak v dospélosti projevuji v riznych
formach. Odmitani okolim spolu s nucenou izolaci, ¢i sexudlni infantilita, mohou byt

dalsimi spousté¢i.'*?

* Socialni:
Pokud se v rodin€ objevovaly nezadouci vzorce chovani, nedostatek zazemi, nezddouci
hodnotové preference, zacal na jedince pusobit vliv vrstevnikli a part, spoleCenska

dostupnost, nabidka hry jako spoustéciho podnétu a pasivni traveni volného ¢asu.'*

1“4 FISCHER, Slavomir - SKODA, Jifi. Socidlni patologie. Analyza pricin a moZnosti ovliviiovani zavaznych
socialnée patologickych jevii. 2009. Str. 127.

145 FISCHER, Slavomir, - KODA, Jiid. Socidlni patologie. Analyza p¥icin a moznosti ovliviiovani zavaznych
socialne patologickych jevii. 2009.

16 Tamtéz
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Priloha 4

1. Barevnéjsi sny
Hlavni pfi¢inou zmény je televize. Byl dokonce provadén vyzkum ve skotském
Dundee, jehoz vysledkem bylo zjisténi, ze lidé star$i 50 let, ktefi se jeste¢ divali
na Cernobilou televizi, maji spiSe Cernobilé sny, oproti lidem, co se divali pouze na barevné
vysilani. Americka psychologickéd asociace vysledky vyzkumu o tii roky pozdéji (2011)

podobnym vyzkumem potvrdila.'*’

2. Fenomén FOMO(fear of missing out — strach, Ze budete chybét pri nejaké uddalosti)
Pocit umocnény vystavovanymi, nastavovanymi fotkami, videi, nebo psanymi
statusy na Faceook a Instagram. Lidé po shlédnuti téchto informaci nabyvaji pocitu,

Ze ptisli o velkolepou udalost nebo tak podobné a lituji vedera straveného doma.'*®

3. Syndrom falesnych vibraci
Nas mozek je nastaven tak, ze predpokladd vybrace naseho telefonu, i pfes to,
ze tomu tak neni. Podle vysledki vyzkumu provadéného na 250 studentech, skoro 89%
dotazovanym se alespon jednou za dva tydny stane, Ze mylné citi nebo slySi vybrace

vlastniho telefonu. (vyzkum v americkych nemocnicich dopadl velmi podobng&)'*

4. ZhorSeni spanku
ZhorSeni spanku maji za nasledek svételné signaly, hlavné modré svétlo, které vychazi
z mobilnich telefond, tabletii, laptopii a podobné. Vystavené svétlo mize oblbnout mozek
takovym zpusobem, Ze si mozek mysli, Ze je jesté den, a udéld zmatek v nastaveném case,

kdy ma télo spat.

5. Zhorseni paméti a soustiedent
Kdysi dadvno se lidé ucivali zpaméti recitovat uryvky, kapitoly, dokonce celé knihy. Dnes

podle vyzkumu ptfovadéného neurology na 3000 respondeti bylo zjisténo, ze maji lidé

147 BARET, Daniel. Osm zdsadnich zmén, které v nasich mozcich provedla moderni technologie. Reflex
[online]. 2014 [cit. 2015-04-19]. Dostupné na: <http://www.reflex.cz/clanek/zpravy/55348/osm-
zasadnich-zmen-ktere-v-nasich-mozcich-provedla-moderni-technologie.html>

148 Tamtéz.

149 Tamtéz.
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problém si tieba jen zapamatovat osobni tidaje, jako jsou narozeniny, telefonni Cisla pratel.
Dalsi studie ukazuje, ze napiiklad pouZzivani kalkulacek narusuje schopnost pocitat snadné
matematické operace, nebo Ze nékteti lidé se bez GPS nedokazi orientovat ve svém méste.

Tento fenomén je nebezpeény hlavné pro dospivajici generace.'’

6. Zlepseni vizualni orientace a schopnosti se rozhodovat
Studie z roku 2013 dokazuji, ze hrani her jako jsou Halo nebo Call of Duty zlepsuji

orienta¢ni smyly, rozhodovaci smysly ¢i schopnost délat vice véci najednou.'!

7. Nekontrolovatelné impulsy

Hrani her ma pfedevsim negativni dopad, jimz je agresivita a impulsivni chovani v realném

zivote.!?

ZvétSené vytvdreni
Internet nabizi nepocitatelné mnozstvi obrazki, videi, fotek, riznych zabért, coz ptispiva k

tvorbé vlastnich dél.!>

1% BARET, Daniel. Osm zdsadnich zmén, které v nasich mozcich provedla moderni technologie. Reflex

[online]. 2014 [cit. 2015-04-19]. Dostupné na: <http://www.reflex.cz/clanek/zpravy/55348/osm-
zasadnich-zmen-ktere-v-nasich-mozcich-provedla-moderni-technologie.html>

Tamtéz.

Tamtéz.

Tamtéz.
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Priloha 5
1. Klasifikované diagnozy (s podobnymi diagnostickymi prvky - F63)

MKN (2008) charakterizuje skupinu (F63) Impulzivni a navykové poruchy, jako

opakované, nutkavé, neovladatelné Ciny, které pouze Skodi piivodci. Radi sem:

e F63.0 Patologické hracstvi
e F63.1 Patologické zakladani pozarti (pyromanie)
e F63.2 Patologické kradeni (kleptomanie)

e F63.3 Trichotillomanie

Podobné znaky zavislostniho chovani mlizeme déle nalézt u dalSich dvou kategorii:
e F52 Sexualni poruchy, které nejsou zpisobeny organickou poruchou nebo nemoci,
e F50 Poruchy pfijimani jidla.
= F50.1 Mentadlni anorexie, nemoc postihujici spiSe Zeny

v adolescentnim ve€ku. Poruchu lze diagnostika, pokud nemocny

vykazuje tyto ptiznaky:
a. Kdy télesnd hmotnost je 15% pod piedpokladanou hmotnosti,
b. sniZeni vahy zpiisobeno dietami,
c. sniZeni vahy vyvolana zvracenim,
d. snizeni vahy excesivnim cvienim a uzivanim laxativu,

e. zkreslené vnimani vlastniho téla.

= F50.2 Mentélni bulimie, nemoc pii které se nemocny dostava do
bludného kruhu, kdy se opakované piejida, neustdle se jidlem
zabyva a snazi se vykrmny Uuc¢inek jidla potladit zvracenim,
prijmem, sttidavym obdobim hladovéni.

=  F50.3 Atypicka mentalni bulimie

= F50.4 Pfejidani spojené s psychologickymi problémy

= F50.5 Zvraceni spojené s psychologickymi problémy
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Priloha 6
Kognitivné-behavioralni terapie

Ceska spole¢nost kognitivné behavioralni terapie (CSKBT) vydala nékolik dokumentt
tykajicich se  kognitivnébehaviordlni  terapie, z nichz jsme dale cerpala

na: <http://www.cskbt.cz/>

Lécba téchto tii poruch piijmu potravy se fesi kognitivné-behaviordlni (KBT) terapii, tudiz

se odehrava v rukou psychologa nebo psychiatra.

Vyzkumné metody ukazuji na fakt, Zze u mnoha psychickych poruch vcetné¢ obsedantné
kompulzivnich poruch a zavislosti, samotné pouzivani 1ékti je nedostateCnou formou IéCby,

proto systematickd psychoterapie je nedilnou soucasti 1é€by.

KBT je ,, kratkodoba, strukturovana psychoterapie, zamérend na reseni konkrétnich problémii
a potizi, které klienta privadi k terapeutovi, na dosahovani specifickych, predem definovanych
cilu pomoci tady psychologickych metod, kterym se klient ve spolupraci s terapeutem

v pribéhu terapie aktivné uci tak, aby byl po skonceni terapie schopen tyto metody pouzivat

samostatne “.

Zakladnimi rysy jsou:
1. Relativné kratka, ¢asoveé omezena.
Strukturovana a prevazné direktivni.

Vztah mezi klientem a psychoterapeutem je vztahem vzajemné spolupréce.

Terapeutické postupy jsou prostiedkem k dosazeni konkrétniho cile.

2
3
4. Zameéfuje se na konkrétni zmény v Zivote.
5
6. Zamétuje se na faktory problém udrzujici.
7

Zameétuje se na konkrétni problémy.

KBT se tedy snazi odstranit pfiznaky, vytesit problém, naucit klienta problém fesit a rozpoznat

dané ptiznaky. DalSim vyznamnym cilem psychoterapeuta je zménit ,,zivotni filosofii* klienta



ve snaze prehodnotit jeho chovani a prozivani. Zamétuje predevSim na zkoumdni
a ovliviovani ,,vnitrnich* psychickych procesii. Klade duraz na vnitrni motivaci

a na ovliviiovani vnéjsiho prostiedi terapeutem.



'UV zéieni zpisobuje rakovinu kiize, coz je nejcastéjsi forma rakoviny. Z toho asi 50% vyskyt jsou
nadory, 1.mil. nové€ diagnostikovanych ro¢né. Pfiblizné 90% koznich nadort jsou spojené s UV
zafenim. Dostupné na: <www.sciencedaily.com/releases/2008/09/080902122849.htm>
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