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Vrodené spdsoby,
ako zvladat stres

V roku 2019 som predndsal
na konferencii pribliZzne s dvesto
ucastnikmi. Rozhliadol som sa
okolo a povedal: ,Prave som zis-
til, Ze sa vSetci viete uvolnit. Ako
som na to priSiel? Podla toho, ze
ste nazive!“

Uvolnenie je pre preZitie eSte do-
lezitejSie neZ schopnost rychle
zmobilizovat sily. Sposoby, ako sa
uvolnit, madme vrodené. Nemu-
sime sa ich ucit, staci, ked na ne
budeme viacej pamadtat a bude-
me ich vyuZivat. Pravda, mozZno
k tomu pridat relaxa¢né techniky,
ale i tie vychadzaju z vrodenych
sposobov uvolnenia.

Co mienime vrodenymi spésobmi,
ako sa uvolnit, ukdZeme na prikla-
de malého dietata, ktoré este ne-
vie hovorit a nemohlo sa to naucit
od dospelych. Také dieta vie spat,
usmieva sa alebo smeje, citi sa
dobre v privetivom prostredi, ked
je nablizku matka. Neskor, azZ die-
ta povyrastie, rodicia zistia, Ze je
omnoho pokojnejsie, ak malo cez
den dostatok pohybu.

UVEDOMENIE
(MINDFULNESS)

Vnimanie vonkajSieho i svojho
vnutorného sveta je vrodené, ale
samo od seba nevedie automatic-
ky k uvolneniu. Aj tak je pre zvla-
danie stresu doleZité z viacerych

Humor moéze vyvolat
veselost a veselost
smiech. Ale ide to

i inak. Clovek sa bez
dévodu zasmeje

a veselost sa objavi
az dodatocne.

cie. Sem patri napriklad hlad,
smid, nevyspatie, unava alebo
nuda.

B UmozZiiuje vnimat zndmky zaci-
najuceho sa stresu, baZenia ale-
bo rizikovych emdcii a vcas ich
zvladat, ak su slabé.

O AUTOROVI

MUDr. Karel Nespor, CSc.

Po Studiu mediciny sa krétko za-
oberal vnutornym lekdrstvom
arok a pol lekarskym vyskumom
jogy na Ceskoslovenskej akadémii
vied. ZloZil atestacie zo psychiatrie,
z lieCenia ndvykovych chordb a zo
psychoterapie. V roku 1992 absol-
voval Studijny pobyt v USA a ziskal
kandidaturu. Niekolko rokov bol
vedeckym sekretdrom Spolo¢nosti
névykovych chordb Ceskej lekarskej

B Umoznuje rozpoznavat vonkaj-
Sie a vnutorné podnety, ktoré
upokojuju a vyvolavaju zdravé
emocie.

SMIECH, HUMOR

A VESELOST
Veselost je zo zdravotného hla-
diska najdodlezitejSia. Pokojna,

mierumilovna veselost je jednou
zo zdravych emocii, prospieva te-
lesnému zdraviu a zlepSuje mysle-
nie. Co je to smiech, je vSeobecne
zndme. Je to telesny prejav vese-
losti, ale mdZe veselost i vyvolat.
Humor m4d blizko k rozumu. Je to
nieCo ako vesely, neCakany kotr-
melec akejkolvek logiky. Humor
uvolni a ukazuje veci v inych su-
vislostiach, nez sme zvyknuti.

Humor moZe vyvolat veselost
a veselost smiech. Ale ide to
i inak. Clovek sa bez doévodu za-
smeje a veselost a humor sa ob-
javia aZ dodatoc¢ne. Indicky lekar
Dr. Madan Kataria zaloZzil v roku
1995 prvy Klub smiechu. So zdu-
jemcami sa ziSiel v jednom verej-
nom parku v Bombaji. Postavili
sa do kruhu, niekto rozpraval
anekdotu a potom sa spolu smiali.
Lenze zhruba po dvoch tyzdrioch
dosli zdsoby sluSnych anekdot
a zacali sa objavovat jadrnejSie
vtipy. Dr. Kataria vtedy rozhodol,
Ze v smiechu sa bude pokracovat,

dévodov:

B Umoznuje rozpoznavat vonkaj-
Sie spustace, podnety, ktoré vy-
voldvaju stres a rizikové emé-
cie. Patri sem napriklad pustend
televizia alebo stresujuce spra-
vy na internete. Anonymni alko-
holici v tejto suvislosti hovoria:
Ak sa nechce$ poSmyknut, vyhy-
baj sa Smyklavke.

B UmozZnuje rozpoznavat vnutor-
né spustace, podnety, ktoré vy-
volavaju stres a rizikové emo-
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rozhodnutie a malo svoju logiku.
Neskor sa zistilo, Ze najcastejSie
sa Iudia smeju zo zdvorilosti, to
znamend, Ze smiech predchadza
a navodzuje zdravu eméciu, a nie
naopak.

spolocnosti. V roku 2016 dostal Cenu
adiktoldgie. V sucasnosti pdsobi ako
emeritny primdr v Psychiatrickej
nemocnici Bohnice. Napisal vyse
tridsat knih o lie¢eni ndvykovych
chorob, joge, relaxdcii, zvladani
stresu, sebaovlddani alebo zdravych
emocidch. K tym najuspesnejsim
patria: Léciva moc smichu, Kudy

do pohody a Jak byt milejsi. Okrem
toho je autorom mnohych odbor-
nych ¢lankov a Casto prednasa.
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Prakticky tip: LiSiacky (Duchen-
nov) usmev: Veselost najlepSie
navodzuje smiech, pri ktorom sa
stahuje kruhovy sval, ktory obko-
lesuje oCi. Tento sval mda zhruba
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tvar okuliarov. Stiahnite ho, aZ sa
vam v kutikoch oc¢i urobia jemné
vejariky vrasok. Zaroven tahajte
kutiky ust Sikmo nahor smerom
k usiam. Usta su pri tom zavreté,
ale zuby sa nedotykaju.

DO DOLNYCH CASTI
PLUC

Bru$né svaly sa pri ohrozeni na-
pnu a chréania utroby a speviiuju
dolné rebrd, na ktoré sa upina-
ju. LenZe so spevnenou brusnou
stenou sa da dychat iba do hor-
nych casti pluc. To je namdhavé
a neefektivne. Pravé i lavé plu-
ca sa podobaju asymetrickym
hruskdm. Objem dolnych lalokov
pluc je podstatne vacsi neZ objem
plicnych hrotov. Preto je dycha-
nie do dolnych casti pluc taktiez
omnoho ekonomickejsie.

Prakticky tip: V Iahu na chrbte si
poloZte dlane vedla pupka a pred-
stavte si, Ze tam mate nieco ako
Ziarivu gulu, ktord sa pri nddychu
zvacSuje a pri vydychu zmenSuje.
Dychajte pokojne a predlzujte vy-
dych.

SPANOK

Potreba spanku sa u réznych Iudi
1isi. V dospelosti to byva 6 az 12
hodin. Nasleduje vypocet doévo-
dov, preCo by sme mali primera-
ne spat: zdravsie srdce, prevencia
cukrovky, prevencia obezity, lep-
Sia imunita, niZSie riziko turazov,
lep$i usudok, paméat a pracovna
vykonnost, lepSia plet, lepSia na-
lada, zdravsi vyvoj mozgu u deti
a vysSSia pravdepodobnost, Ze sa
Clovek dozije vysokého veku.

Prakticky tip: Dodrzujte ,fialovu
hodinu®, ¢o je hodina pred spa-
nim. Budete mat pokojnejSi spé-
nok a pravdepodobne i prijemnej-
§ie sny. V tomto Case sa zaoberajte
iba pohodovymi z&leZitostami.
Vyhybajte sa hororom, spravodaj-
stvu, hddkam a stresujucej praci.

DOBRE VZTAHY
Dobré vztahy zvySuju odolnost
proti stresu a kvalitu Zivota.

Prakticky tip: S. O. R. R. - jedno-
duchy spdsob, ako zlepsit vztahy

»,9“ znamena triezvost v uzZSom
i SirSom zmysle slova, nebyt pod

vplyvom navykovej latky a mat vo
vztahu k druhému ¢loveku realis-
tické oCakavania.

,0“ znamend ocistenie, ukondit
alebo obmedzit Skodlivé vztahy, to
sa tyka i virtudlnych vztahov (na-
priklad socidlne siete alebo médid).
»R“ znamend radost, pretoZe ta
dobré vztahy posiliiuje.

»R“ znamend reSpekt. Ani ludom,
na ktorych ndm zalezi, nemo6zeme
vZdy robit radost. A to plati najma
v pracovnom prostredi. ReSpekt je
vSak vhodny vzdy.

ZDRAVE EMOCIE

Zdravé emocie skumala profesor-
ka Barbara Fredrickson i mno-
hi dalsi. Podla profesorky Fred-
rickson rozSiruju zdravé emocie
vedomie. To umoznuje lepSiu
orientdciu i v zlozitych situdciach
a lepSie vyuZitie dobrych moZnos-
ti, ktoré ponukaju. Zdravé emocie
tieZ zvySuju odolnost a pomdahaju
pocitu Zivotnej spokojnosti. Ich
posobenim sa zvySuje tonus vagu
(svalové napéatie bludivého ner-
vu), Co je typické pre pokoj a po-
hodu. NavySe sa miernia priznaky
zapalov, zlepSuje sa komunikécia,
vztahy a telesné i duSevné zdra-
vie. Zistilo sa tieZ, Ze pocit vdac-
nosti zniZuje riziko samovrazed-
nych tendencii.

Prakticky tip: Zaujimavé cvicenie
pochéddza od majstra ¢chi-kungu
Chunyi Lina. Praktizujuci pri nom
s uklonom a rukami zopnutymi
na prsiach podakuje najmenej
deviatim ludom. Je vSak moZné
praktizovat dlhSie, napriklad péat
minut.

UPOKOJUJUCE
PROSTREDIE

Je lepSie zbyto¢ne sa nevystavovat
stresujucemu prostrediu, a ked to
okolnosti dovolia, vyhladavat po-
kojné situdcie a okolie.

Prakticky tip: Krdsnu prirodnu
scenériu si mozZno predstavit aj
v meste pocas kratkej prestavky
v praci. Napokon tento postup sa
vyuziva pri niektorych relaxac-
nych technikdach.

RELAXACIA
PO TELESNEJ AKTIVITE

Primerand telesna aktivita mierni
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stres, depresie a uzkost a podpo-
ruje aj dusevnu vykonnost. DalSou
vyhodou je, Ze po nej ¢asto docha-
dza k spontannej relaxacii.

Prakticky tip: Japonsky lekar
Dr. YoSiro Hatano sa preslavil tym,
Ze odporucal prejst denne najme-
nej 10-tisic krokov. Do tychto ne-
celych pat kilometrov chbddze sa
pocita napriklad aj cesta do préace
alebo nakupy.

RELAXACNE TECHNIKY
VSEOBECNE

Dvadsiate storocie nebolo préave
pokojné. Vojny, politické zmeny,
vplyv médii, neobvyklé pracovné
naroky a obavy z buducnosti vied-
li k vysokej miere stresu. To vytva-
ralo dopyt po sposoboch, ako sa
uvolnit. Tento problém si uvedo-
movali lekdri v réznych castiach
sveta. Pri povrchnom pozorova-
ni mozno nadobudnut dojem, Ze
rozne relaxacné techniky sa vel-
mi lisia. Nie je to v3ak tak celkom
pravda. VyuZivaju totiz jeden ale-
bo viacej prvkov z nasledujuceho
prehladu.

Prvky relaxaénych technik:

B uvedomovanie si telesnych
i duSevnych pocitov

Ml svalové uvolnenie

B uvedomovanie si dychu

B vyuzivanie vhodnych predstav

B autosugescia

Vzhladom na uvedené vznikli
v 20. storo€i nové relaxacné tech-
niky a doSlo k oZiveniu zaujmu
0 jogu a C¢chi-kung, teda tradi¢né
systémy, ktoré v sebe integruju re-
laxéciu a telesnu aktivitu.

Prakticky tip: Na webe autora dr-
nespor.eu je volne na stiahnutie
rad nahravok relaxac¢nych tech-
nik. Niekolko z nich vyskuSajte
a tu, ktord sa najviac osvedc¢i, den-
ne pouzivajte.

LITERATURA

* Nespor, K., 2019. Pfirozené zplisoby
zvladani stresu. Praha: Dr Raabe 2019;
141. ISBN 978-807496-Prisp443-5

PhDr. Marian Stermensky, PhD.
PRE BONUS Consulting, s. r.o.

Sedem psychologickych
dosledkov koronakrizy

Vedecky casopis The Lancet ne-
davno uverejnil $tudiu o psycho-
logickom vplyve koronavirusu.
Vedci analyzovali aj dalSie podob-
né situdcie v koronakrize (aj ked
nie s rovnakym dosahom). Jed-
nou z nich boli lokdlne karantény
v Cine po epidémii SARS v roku
2003. Pre aktudlnost doplham
kratkymi Studiami Istituto Auxolo-
gico Italiano z aprila 2020, ktoré sa
zaoberali psychologickymi aspekt-
mi karantény COVID-19 v talian-
skom regione Lombardsko.
Populdcia Lombardska bola nute-
na zostat v karanténe vyse 9 tyz-
driov, v pripade SARS 2003 v trvani
11 dni, ¢o bolo obdobie, ktoré slu-
zilo na analyzu uc¢inkov tohto typu
situdcie. Zozbhierané udaje a nie-
kolkotyzdriové pozorovanie uda-
losti umoznili analyzovat a urcit
psychologické nasledky koronakri-
zy. Vyberdm hlavné zistenia oboch
Studii, s ktorych dosledkami sa bu-
deme v praxi poméhajucich profe-
sif stretavat CastejSie ako doteraz.

1 VIAC AKO 10-DNOVA
3 |ZOLACIA ZVYSUJE

MIERU STRESU
Jednym z opatreni, ktoré vlady
zaviedli s cielom zabrénit Sireniu
koronavirusu, bola karanténa ale-
bo uplnd izol4cia. Vedci, ktori spra-
covali $tudiu, Dr. Samanta Brooks
a Rebecca Webster z King’s College
London, dospeli k zaveru, Ze po 10
dnioch izol4cie sa zacali spomalo-
vat kognitivne procesy. Od jede-
nasteho dna sa objavila zvySend
miera stresu, nervozita a uzkost.
Pri uzatvoreni na viac ako 15 dni
sa ufinky pre véacsSinu obyvatel-
stva moZu stat ovela zdvaZznejSimi
a tazko zvladnutelnymi (Brooks
a kol., 2020).
Podla Gianlucu Castelnuova z Uni-
versitd Cattolica Milano je v takej

Ked' sa Siri pandémia,
nezalezi na tom, Ci
sledujeme spolahlivé
zdroje informacii, mysel
ma tendenciu rozvijat
iracionalne obavy.

situdcii potrebné prevziat kontro-
Iu nad emdciami a naucit sa zvla-
dat priliSny stres. Medzi funkénym
a nadmernym stresom, ktorého vy-
sledkom je kontraproduktivne spra-
vanie, je len tenka hranica. V strese
sme nuteni Celit neustdlemu napé-
tiu a ohrozeniu: v minulosti boli
podobné situdcie vyrieSené utokom
(ak bol preddtor slabsi) alebo uni-
kom z nebezpecnej situacie, v mo-
dernej dobe sa nachddzame v stre-
sovych situdcidch Casto nepretrzite
aj niekolko tyZdrnov alebo mesiacov
(Castelnuovo, 2020).

DoéleZité je pochopit, ,kto ¢o kon-
troluje“ a klast si otazky typu: Som

O AUTOROVI

PhDr. Marian Stermensky, PhD.

Autor je managing partner

v spolo¢nosti PRE BONUS
Consulting, s. r. 0. Pracuje v oblasti
organizac¢ného poradenstva,
rozvoja a kou€ingu. VysStudoval
andragogiku na Filozofickej fakulte
Univerzity Komenského

v Bratislave a organizacnu
psycholégiu na univerzite ROMA
TRE v Rime. Je zakladajucim
¢lenom a podpredsedom
Asociacie transak¢nej analyzy

na Slovensku pre oblast
organizacnej a edukacnej TA.

to stdle ja, kto sa rozhoduje a ria-
di to, o mam robit, alebo imple-
mentujem spravanie vacSiny, kto-
rd mozno robi presne to, comu by
som sa mal raciondlne vyhybat?
Na ilustrdciu uvediem priklad:
Ziadna politickd ani zdravotnicka
autorita neodporucala v zaciat-
koch pandémie névsStevu super-
marketov, kde boli pozorované
enormné mnozstva nakupujucich.
Tato ,,psychdza“ sa rozsirila v celej
Eurdpe, ¢o pravdepodobne vied-
lo k mnohym negativnhym javom
- k sustredeniu mnoZstva Iudi
v uzavretych priestoroch a tym
k rychlejSiemu Sireniu infekcie ale-
bo k otvorenej agresii medzi naku-
pujucimi aj smerom k obsluznému
persondélu.

2 STRACH
4 Z INFEKCIE SA

STAVA IRACIONALNYM
Jednym z najzretelnejSich psycho-
logickych néasledkov koronaviru-
su je strach z ndkazy. Ked sa epi-
démia alebo pandémia Siri, mysel
ma tendenciu rozvijat iraciondlne
obavy. NezdleZi na tom, ¢i sledu-
jeme spolahlivé zdroje informacii.
NezdleZi na tom, i vieme o jedno-
duchych a nevyhnutnych bezpec-
nostnych opatreniach (umyvanie
ruk, nosenie rusok, udrzanie dvoj-
metrového odstupu). Postupne vy-
vijame Coraz neopodstatnenejSie
obavy, iraciondlny strach, Ze in-
fekcia moézZe pochéddzat z potravin,
ktoré jeme, alebo ju mo6zu prené-
Sat naSi domaci milacikovia. To su
hrani¢né situacie, ku ktorym by
sme sa nikdy nemali dostat. Neu-
stdle obavy a priliSnd agitacia
vedu k implementdcii iraciondlne-
ho a kontraproduktivneho sprava-
nia.

Mali by sme pamaétat na to, Ze
podla Svetovej zdravotnickej or-
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ganizdcie ide o virus, ktory zdsad-
ne ovplyviiuje najma starSich ludi
s predchéadzajucimi patolégiami,
a teda zdravotny stav, ktory nebol
optimdlny ani pred infekciou.
Vyznamnu ulohu zohravaju infor-
macné média, ktorych poslanie
definoval Marshal McLuhan. ,,Ulo-
ha médii spociva v tom, aby veci
nastali, a nie len aby o nich infor-
movali.“

Frazy ako ,zoznam mftvych
vzrastol na...“ alebo ,ndkaza je ne-
kontrolovatelna...“ ¢i ,tato oblast
je na kolendch...“ okrem toho, Ze
technicky nie su pravdivé (Casto
skuto¢nou pri¢inou smrti nie je
koronavirus, ale vadZzny premorbi-
dalny stav), ich cielom je vzbudit
senzaciu. V tejto suvislosti je dole-
Zité podporovat rizikovu skupinu
napriklad seniorov k vysSej obo-
zretnosti pri vybere sledovanych
médii a podporovat ich v Kkritic-
kom mysleni.

3 NUDA i
4 A FRUSTRACIA

V kontexte, kde je socidlna interak-
cia obmedzend na maximalny limit,
ked v uliciach panuje ticho a sme
nuteni zostat doma, je zrejmé, Ze
démon nudy sa prejavi CastejSie. Aj
ked spbdsobov, ako proti nude bojo-
vat, je vela, ako plynu dni a vnutor-
nd neistota narastd, prichadza frus-
trdcia. Neschopnost udrZat si svoj
Zivotny $tyl a slobodu pohybu nés
vedie k priepasti zloZitych a proble-
matickych emdcii.

4 POCIT NEDOSTATKU
USPOKOJENIA
ZAKLADNYCH POTRIEB
V epidemickom alebo pandemic-
kom kontexte ma mysel tendenciu
konat viac impulzivne. Jednym
z dosledkov takého konania je
nutkavé nakupovanie, pri ktorom
sa dotykame pyramidy potrieb
Abrahdma Maslowa. Na to, aby
bol ¢lovek v poriadku, potrebu-
je v prvom rade zdsoby potravin,
teda zdkladnych potrieb. V ne-
istom scendri nd$ mozog zame-
riava pozornost na tuto prioritu:
nezostat bez zdkladného tovaru
na prezitie. Nezalezi na tom, Ze
supermarkety su dobre zasobené,
Ze lekarne hlasia dostatok liekov.
NasSa mysel nas vedie k presvedce-
niu, Ze urcity tovar zacne byt ne-

dostupny a tlaci nds k vytvaraniu
zbytoénych zéasob.

5 STRATA DOVERY:
NEHOVORIA
NAM SKUTOCNE
INFORMACIE
Medzi psychologické dosledky
koronavirusu patri strata doévery
v oficidlne zdroje informdcii — zdra-
votnicke, politické alebo vedecké
inStitucie. V Case krizy sa dostava-
me do bodu, ked sa ITudska mysel
,0dpoji“ od racionadlneho usudzo-
vania a strdca doveru. To isté sa
stalo pocas krizy SARS v roku 2003.
Ddévod? Niekedy sa Siria protichod-
né udaje, inokedy neexistuje koor-
dindcia medzi ¢lenmi vlady, zdra-
votnikmi a inymi odbornikmi, ¢o
dava prileZitost prezentovat rozne
fantazijné scendre a kon3piracné
tedrie. Musime mat na pamati, Ze
Celime nezvycCajnej udalosti, s kto-
rou sme sa nikdy predtym nestret-
li. COVID-19 je neznamym supe-
rom, aky bol v tom case aj SARS.
Urady reaguju na zéaklade vyvoja
kaZzdodennych wudalosti. Naras-
tajuca neddvera obyvatelstva sa
moZe stat najhor$im nepriatelom,
pricom sa uprednostfiuje Sirenie
paranoidnych a kon3pirac¢nych te-
oOrii, ktoré nas vzdaluju od rieSenia
problému.

V niektorych pripadoch, naStastie
obmedzenych, dochadza aj k na-
rastu nendvisti k urcitej rase, etni-
ku, menSinam, a to v désledku Iud-
skej potreby ndjst udajného vinni-
ka, pokial moZno daleko od seba
a od svojej socidlnej skupiny.

STAV LUDI .

SO PSYCHICKYMI
PORUCHAMI -
SA MOZE ZHORSIT
NajcitlivejSia populédcia, Iudia
s depresiou, fébiou, generalizo-
vanou uzkostou, obsedantno-
-kompulzivnymi poruchami mézu
v tomto kontexte trpiet viac ako
ktokolvek iny. Vzhladom na to je
Zivotne doleZité, aby citili podpo-
ru a dni netravili sami. Na druhej
strane je pozorovatelna aktivacia
podpornej siete psychologickych
sluzieb, dostupnych aj prostred-
nictvom online intervencii.
Koronavirus je maly, nepolapi-
telny, pre Iudské oko neviditelny,
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neznamy, lahko prenosny a to vy-
volava najhlbSie obavy z nekon-
trolovateIného prvku, ktory nés
moZe znicit — o podnecuje prezi-
vanie negativnych emdcii.
Zistenia talianskej Studie uvadza-
ju, Ze u niektorych Iudi dochadza
k rozvoju hypochondrie, ktora sa
chdpe ako tendencia k nadmer-
nym obavam o svoj zdravotny stav
vnimanim kazdého, aj najmensie-
ho priznaku ako jednoznacného
signdlu infekcie novym virusom.

7 NAJHORSI
4 NEPRIATEL

ZO VSETKYCH:
NEGATIVNE MYSLENIE
Existuje zjavny a mimoriadne ne-
bezpecény faktor, ktory mézZe mat
negativny vplyv na naSe duSevné
zdravie: katastrofické myslenie.
Tendencia predvidat najhorSie,
ten hlas, ktory ndm Sepka, Ze pri-
deme o pracu, Ze veci uZz nebudu
také ako predtym, Ze skoncime
v nemocnici, Ze niektori blizki zo-
mru, ze ekonomika sa zruti.
Délezité je vyhybat sa takému
typu myslenia. Namiesto toho,
aby pomohlo, komplikuje realitu,
ktoru preZivame.

CO HOVORI SITUACIA
O DETOCH?

Kontinuita aktivit je d6leZitd nie-
len pre dospelych, ale aj pre deti,
pretoZe prindSa pocit bezpecia.
DéleZité je travit cCas spoloCne
a v rozumnej miere obmedzit
prisun sprav tvoriacich senzéciu,
aby sme prediSli bombardovaniu
ich mysle ¢iasto¢nym a zdeformo-
vanym obrazom toho, ¢o sa deje
mimo ich domova.

Vdaka modernym technolégiam
Skoly a iné organizdcie podnikli
kroky na pokracovanie vyuchy,
Sportovych a zdujmovych aktivit
aj doma. V zasade musia byt deti
chranené pred iraciondlnostou
a alarmujucimi informdciami.
Nemali by byt opakovane vysta-
vené obrazom prazdnych polic
v supermarketoch alebo polnych
stanov mimo nemocnic, najmé
bez adekvatneho vysvetlenia. Ich
kapacita nemusi byt dostatoc-
nd na spracovanie enormného
mnozstva negativne pdsobiacich
informdcii. V oboch Studiach sa
ukdzalo ako vhodné zamerat sa

na spolo¢né aktivity, aby sa za-
choval pocit ,normdalnosti“.

Ti, ktori boli vystaveni zhorSeniu
zdravotného stavu, uzkosti alebo
dokonca panike ¢i traume, by sa
mali obratit na psycholdga, vhod-
ného odbornika, ktory bude oso-
bu sprevadzat do viac funkéného
stavu.

CO PRINIESLA |
SOCIALNA IZOLACIA?
Karanténne obdobia obmedzuju
uspokojovanie dennych navykov
a ritualov, niekedy spdsobuju do-
Casny stav ,dezorientdcie“. MoZe-
me vSak vyuZit prileZitost inves-
tovat Cas do novych aktivit alebo
do aktivit, ktoré napriek naSmu
Zelaniu neboli — napriklad z nedos-
tatku Casu — doteraz realizované.
Pocas koronakrizy ludia obnovili
niektoré projekty. Knihy sme ko-
necne ¢itali az do konca, Iudia sa

po dlhych obdobiach kontaktovali
alebo nadobudli nové zrucnosti.
V niektorych pripadoch by bolo
mozné konsStatovat, Ze nutena ka-
ranténa bola prilezZitostou na ob-
novenie alebo doplnenie dobleZi-
tych veci, interakcii, ktoré zosta-
vali po dlhé obdobia neaktivne.
Je zrejmé, Ze casto démonizované
nové technoldgie, najméa socidlne
médid, su v sucasnosti velmi uzi-
toné a umoznili ndm vyhnut sa
pocitu izolacie a osamelosti.

Na zaver mozZno povedat, Ze
v Case krizy musi ¢lovek zostat
pokojny, rozhodny a vyhladavat
vhodnu socidlnu interakciu. Sta-
rajme sa o svoje zdravie dodrZia-
vanim vSetkych preventivnych
opatreni, ale aj starostlivostou
o psychické zdravie. Pomahajme
si navzajom uspeSne prekonat
tuto situdciu, ktord je docasni,
a myslime na buduce kroky.
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Psychicka pomoc
pocas pandémie COVID-19

Ocitli sme sa v situdcii, ktora je pre
nds vSetkych nezvycajna a narocna.
Pandémia COVID-19, ktora nas za-
siahla, priniesla so sebou mnohé rizi-
kové faktory, s ktorymi sa kazdoden-
ne stretavame. Karanténa, socidlna
izol4cia, strata zamestnania a finan-
¢nych istot, strach o seba i o bliz-
kych, uzkost, strata istoty, bezpecia
a obavy o to, ¢o prinesie buducnost.
Pandémia moZe spOsobovat stres
a silné emacie u dospelych aj u deti.
V dosledku stresu a povinnej izolacie
sa u ludi méZe objavovat (Stress and
Coping, 2020):
M strach o vlastné zdravie aj
o0 zdravie svojich blizkych,
B zmeny v spankovom reZime
a stravovacich navykoch,

O AUTOROVI

PhDr. Marek Madro, PhD.

Je zakladatelom a programovym
riaditelom ob¢ianskeho zdruZenia
IP¢ko a prezidentom Asocidcie
liniek pomoci. Cely svoj profe-
siondlny Zivot zasvatil pomoci
mladym ludom, ktori sa ocitli

v narocnych a krizovych Zivot-
nych situdciach. Specializuje sa
na diStan¢né formy poradenstva
a angaZuje sa v oblasti systémo-
vych zmien podpory dusevného
zdravia.

W tazkosti s koncentraciou,
M zhorSenie chronickych zdravot-
nych problémov,
M zhorSenie stavu duSevného
zdravia,
W zvySené uZivanie alkoholu
a inych drog.
0Od vypuknutia pandémie koronavi-
rusu sme v nasej internetovej porad-
ni IPcko.sk zaznamenali patndsobny
ndrast volani o pomoc. Téma ,koro-
na“ sa viac ¢i menej objavovala tak-
mer v kazdom poradenskom rozho-
vore. Bez vynimky sa dotkla kazdého
z nas, kazdému urcitym spdsobom
ovplyvnila Zivot a kazdy sa s 1ou
inak vyrovnava. Akékolvek pocity
a myslienky, ktoré v tomto obdobi
citime, su skuto¢ne normadlne v ta-
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kejto, pre vacSinu z nas nenormaélne;j
situdcii.
Medzi tych, ktori moézZu silnejSie
reagovat na stres spojeny s krizou
a pandémiou, patria ludia z riziko-
vych skupin (starSie osoby a ludia
s chronickymi ochoreniami), deti
a dospievajuci mladi Iudia v désled-
ku vyvinovych zmien (napriklad
menej skusenosti alebo zranitelnost),
osoby s duSevnym ochorenim, Iudia
v prve;j linii (lekdri, zdravotnicky per-
sondl, osoby pracujuce v obchodoch)
(Stress and Coping, 2020).
Ludia pocituju vplyv pritomnosti
koronavirusu rozdielne, ¢o je uplne
pochopitelné. Zavisi to od mnohych
aspektov — napriklad od ich préce,
brigady, Skoly, pritomnosti nakaze-
nych ludi v ich okoli, typu zalub, pri-
tomnosti inych ochoreni, rodinnych
vztahov, osobnosti a podobne. Je
mnoho faktorov, ktoré nase emacie
a myslienky dokdZu v tomto obdobi
ovplyviiovat, a rovnako existuju roz-
ne typy reakcii na to, o sa v naSom
okoli alebo vo svete deje.
Pri rozhovoroch v poradni pozoruje-
me rozne copingové stratégie aktu-
alnej situacie. I'udia v novej situdcii
zvyknu Casto vyuZzivat zvladacie me-
chanizmy, ktoré pouZzivali doteraz
a v minulosti sa im osvedcili. Ak fun-
gujuy, je to super — napdtie a stres sa
znizuju. Ak nie, je potrebné hladat
iné stratégie, ktoré by mohli vysku-
Sat.
Copingové stratégie delime do troch
zakladnych foriem (Hewstone, Stre-
obe, 2006):

M zvlddanie zamerané na rieSenie

problému,
M zvlddanie zamerané na emacie,
M zvlddanie zamerané na unik.

AKO SA MOZEME
CHRANIT

Kazdy sme iny, jedinecny, a teda aj
nase zvladacie stratégie sa liSia. Exis-
tuje vSak aj niekolko vSeobecnych
odporucani, ktoré moZu prispiet
k zniZeniu stresu a uzkosti spojenych
s koronakrizou.

POCHOPENIE A PRIJATIE
Prvym krokom k uspechu je nebo-
jovat. Prijat svoje emdcie a aktudlne
preZivanie a zmierit sa so situdciou,
v ktorej sa nachddzame. Treba si
uvedomit, Ze akékolvek emécie, kto-
ré v suvislosti s COVID-19 preZivame,
su v poriadku a nemusime sa za ne
hanbit.

Rutina byva vacsinou
povazovana za nieco
negativne, ale

v neStandardnych
situaciach, ako je aj
pandémia COVID-19,
méze mat pozitivhy
vplyv na nasu

psychicku pohodu.
ZOSTAT INFORMOVANY,
ALE...

Informaécie tykajuce sa vyvoja koro-
navirusu sa neustdle menia, s ¢im
suvisi aj neustdla zmena bezpec-
nostnych opatreni a ich postupné
uvolfiovanie. Je dolezité mat prehlad
o tom, Co sa deje, Co je zakdzané a Co
dovolené, zdroven je vSak doleZité
nenechat sa informdciami zahltit
a nebyt nimi posadnuty. Preto sa
odporuca vybrat si jeden-dva dove-
ryhodné zdroje, z ktorych budeme
Cerpat informdcie, a ostatné média
v suvislosti s koronavirusom ignoro-
vat. Takisto je dobré vyhradit si Cas,
ked sa novym informaciam budeme
venovat (napriklad jednu hodinu
denne alebo sledovat veCerné spra-
vy). Idealne by to mal byt ¢as upro-
stred dia, aby sme pred informo-
vani aj po riom pokracovali v inych
aktivitdich z denného programu. Ak
je napriek tymto opatreniam stres
a uzkost stale na vysokej drovni, je
lepSie poZiadat blizku osobu, aby nds
pravidelne informovala o ddlezitych
skutoc¢nostiach tykajucich sa korona-
virusu a médiam sa uplne vyhybat
(Coronavirus Anxiety: Coping with
Stress, Fear, and Worry, 2020).

ZAMERANIE NA VECI,
KTORE MOZEME
OVPLYVNIT

Nie je v naSich silach kontrolovat za-
vaznost situdcie ani ovplyvnit, ako
ini dodrZiavaju opatrenia. Kazdy
z nas vSak moze podniknut kroky
smerujuce k zniZeniu svojho osob-
ného rizika a rizika svojich blizkych
pred Sirenim virusu. To, ¢o m6Zeme
spravit, je dodrZiavanie nariade-
nych opatreni ako pravidelné a do-
kladné umyvanie ruk, nedotykat sa
tvare (o€i, nosa a ust), nosenie ruska
a rukavic, zostat doma a obmedzit
fyzicky kontakt s inymi ludmi, vyhy-
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bat sa davom a dodrziavat odporu-
¢any odstup od inych os6b, dodrZia-
vat spankovy rezim a zdravé stravo-
vanie (Coronavirus Anxiety: Coping
with Stress, Fear, and Worry, 2020).

AKO CHRANIT DETI

Deti a dospievajuci mladiludia patria
do skupiny obyvatelstva, ktora je viac
ohrozena stresom a uzkostou sposo-
benymi pandémiou koronavirusu. Je
dolezité s nimi o tejto situdcii hovo-
rit a primerane veku a rozumovym
schopnostiam im situdciu vysvetlit.
Treba ich ubezpecit, Ze su v bezpeci,
Ze kompetentni dospeli robia vsetko
pre to, aby sa situdcia vyrieSila, a vy-
svetlitim, Ze emdcie, ktoré prezivaju,
su v poriadku. V neposlednom rade
je dolezité, aby sme my sami boli de-
tom a mladym ludom vzorom v do-
drziavani opatreni a ukazali im, ako
sa modZu so stresom a s uzkostou vy-
rovnat (Stress and Coping, 2020).

ZVLADANIE ZAMERANE
NA RIESENIE PROBLEMU
Vyuzit tuto stratégiu nie je mozné
v kaZdej situdcii. Neda sa vyuZit vo
chvilach, ked nie je v naSich silach
prevziat nad situdciou absolutnu
kontrolu a ovplyvnit ju dokazeme
len do istej miery. Mohlo by sa teda
zdat, Ze v suvislosti s pandémiou ko-
ronavirusu je tato stratégia nepouzi-
telnd, nie je to vSak uplne tak.

VLASTNA -

ANGAZOVANOST

Nie je nahoda, Ze ti, ktori pomdhaju
druhym a podporuju ludi vo svojom
okoli, su StastnejSi a menej pocituju
stres. V tomto obdobi je moZné po-
moct so Sitim rusok, nakupovanim
pre seniorov, vencenim psov ohroze-
nym skupindm ludi. Takisto je moz-
né finan¢ne podporit organizacie bo-
jujuce proti koronavirusu a malych
podnikatelov, ktori museli prerusSit
svoju ¢innost a zatvorit prevadzky.
Na druhej strane je uplne v poriad-
ku, ak neméame dostatok sil na to, aby
sme sa dobrovolnickej aktivite veno-
vali, nie je to Ziaden d6vod na pocity
menejcennosti a toho, Ze sme neuro-
bili a nepomohli v tejto situdcii viac.
Ak chrénite seba a svoje okolie, je to
rovnako dolezity krok z vaSej strany.

ZVLADANIE ZAMERANE
NA EMOCIE

Zvladanie stresu a zataZze zamerané
na emdcie spociva v snahe znizit ne-

gativne emdcie a ich dosah na clo-
veka. Casto ide o jedind moZnost,
ako zvladnut stres, ked je jeho zdroj
mimo kontroly €loveka, o je prave
aj situdcia s koronavirusom.

ROZHOVOR NAS
KAZDODENNY

Rozhovor byva Casto klucom k tus-
pechu a rieSeniu réznych situdcii.
V naroénych chvilach byva uzitoc¢-
né vyhladat cloveka, ktorému do-
verujeme, a podelit sa s nim o naSe
trapenie. Heslom naSej linky dove-
ry je NEZOSTAVA] SAM a to plati aj
v pripade koronakrizy. Tuto situdciu
preziva kazdy inak a je v poriadku
0 tom otvorene hovorit. V rozhovo-
re je doleZité dat priestor preZiva-
nym emdcidm, nehanbit sa za to, ¢o
momentalne preZivame. Rozhovor
by mal prebiehat v pokojnom pro-
stredi, kde nds ni¢ nevyrusuje, vSet-
ci zucastneni by nan mali mat vy-
hradeny dostatoCny ¢asovy priestor
a nemali by z rozhovoru odbiehat
a prerusSovat ho. Ak pre karanténu
nie je moZné stretnut sa fyzicky, je tu
priestor na vyuZitie technoldgii a so-
cidlnych sieti. S blizkymi si m6Zeme
zavolat, napisat alebo si spravit vi-
deohovor.

POMOCT MOZE

AJ RUTINA

Rutina byva vacSinou povazZovand
za nieco negativne. Casto mame do-
jem, Ze ked niecCo upadne do rutiny,
uZ to nie je také dobré, vzrusuju-
ce a mame tendenciu hladat nieco
nové, nepoznané. Rutina vSak moze
mat aj pozitivny vplyv na nasu psy-
chicku pohodu, a to prave v takych
neStandardnych situaciach, ako je
aj pandémia COVID-19. Rutina ndm
dava istotu, o ktord sme prisli, do-
dava nam uistenie, Ze napriek vset-
kému stadle my sami rozhodujeme
0 svojom Zivote a o tom, ako bude
vyzerat nas den. Preto mozZe byt kaz-
dodennd rutina v takychto situdciach
velmi ndpomocnd, nuti nas sustredit
sa na kognitivne funkcie a uvazovat
racionalne.

ZVLADANIE ZAMERANE
NA UNIK

Pri copingovych stratégidch zame-
ranych na unik moéze ist o odklon
od negativneho podnetu alebo o za-
meranie na pozitivny podnet. Osoby
vyuZivajuce tuto formu zvladdacich
stratégii sa v pripade stresu a uz-

Kazdy sme iny,

jedinecny, a teda
aj nase zvladacie
stratégie sa liSia.

kosti venuju prijemnym ¢innostiam,
ktoré im prinasaju radost.

BEHOM PROTI
KORONAVIRUSU

V sucasnosti sa beh stal velmi disku-
tovanou Sportovou ¢innostou. Mno-
ho odbornikov polemizuje o bezpec-
nosti z hladiska Sirenia ochorenia
COVID-19. Ale pri dodrZani vSetkych
bezpecnostnych opatreni je beh
skvelym prostriedkom nielen na zis-
kanie a udrZanie fyzického, ale aj
psychického zdravia. Pocas behu
a predovsetkym po behani sa dosta-
vuje ,,endorphine high*. Ide o vypla-
venie velkého mnoZstva endorfinov
—inak nazyvanych hormdny Stastia.
Endorfiny sa tvoria v mozgu. Svojou
Struktirou a ucinkom su podobné
molekuldm morfinu, ktory sa vyra-
ba z épia. Tlmia bolest a prinasaju
pocity euférie, radosti a Stastia. Tieto
ucinky moZu pretrvavat este aj dve
hodiny po behu! Sportové aktivita
a beh sa preto odporucaju ludom
s depresiou, uzkostnymi stavmi a so
zvySenym vystavenim stresu, ktory
moZe sucasna situdcia prinasat. Pri
behu tieZ dochadza k lepSiemu pre-
krveniu celého tela vratane mozgu,
to md priaznivy vplyv na kognitivne
funkcie, predovSetkym na pamét
a pozornost (Katrusin, 2018). Nielen
beh méa blahodarné u¢inky na nase
fyzické a psychické zdravie. Rovna-
ky efekt mozno dosiahnut akoukol-
vek fyzickou aktivitou, ktord nam
robi radost a robime ju z vlastnej
iniciativy, pre poteSenie.

CAS PRE SEBA

AKktivity, ktoré nas napiiiaji rados-
tou a su naSou psychohygienou,
by mali byt sucastou naSich dni aj
mimo koronakrizy. V tomto ndroc-
nom obdobi su vSak obzvlast dole-
zité. Kazdému pomdha nieCo iné
a je na nas, €o si z réznych mozZnos-
ti vyberieme. Niekomu ako psycho-
-hygiena pomdha Sport, tanec, pra-
ce v zdhrade Ci prechadzky, inému
zase sledovanie filmov, pocuva-
nie hudby alebo r6zna umelecka
arucnd praca.

ABSENCIA TERAPIE

Na nas3ej linke dovery sa Casto streta-
vame aj s dalSim problémom, mnohi
terapeuti, psycholégovia, psychiatri
museli preruSit pravidelné sedenia
so svojimi Klientmi. T{ zrazu prisli
0 jeden velmi vyznamny zdroj pomo-
ci a maju pocit, Ze nie je v ich silach
to bez terapeuta zvladnut. Dobrou
spravou je, Ze mnohi odbornici do-
Casne poskytuju diStan¢nu formu po-
radenstva a terapie. Klienti ich mézu
kontaktovat telefonicky, mailom
alebo prostrednictvom videchovo-
ru. Tak ako mnohi Iudia s fyzickym
ochorenim potrebuju pravidelne uzi-
vat lieky, tak aj Iudia so psychickymi
taZzkostami moézu kontaktovat svoj-
ho psychiatra. V sucasnosti existuju
elektronické recepty. Staci zatelefo-
novat svojmu lekdrovi a ten moze
vystavit elektronicky recept, ktory si
pacient vyzdvihne v ktorejkolvek le-
karni. Ak taku sluzbu psychiater ne-
poskytuje, treba sa s nim telefonicky
dohodnut na vyzdvihnuti papiero-
vého receptu na potrebné lieky (Vse-
obecné odporucania pre pacientov
so psychiatrickou diagnézou, 2020).

Pandémia koronavirusu zasiahla nés
vSetkych, niekomu ovplyvnila Zivot
viac, niekomu menej. DoleZité vSak
je, Ze pomoc existuje a s pomocou
blizkych Iudi a odbornikov je mozné
ndjst rieSenie akejkolvek situdcie.
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Myty a fakty o alkohole

Na Slovensku vo vztahu k alkoho-
lu prevladda aj nadalej permisivna
kultdra, s priaznivym postojom
k pitiu alkoholu v rozli¢nych for-
mach. Okrem vplyvu na sociabi-
litu, zvladanie stresu a emocnych
vykyvov je to pre jeho pozitivne
nutriéné (v pripade piva), kardi-
oprotektivne (napriklad ak ide
o Cervené vino) Ci ocistné a dez-
infekéné ucinky (plati pri desti-
latoch). Su tieto ucinky skutocné
a ide o fakty alebo myty?

V tejto veci by sme mohli stravit
pomerne dlhy ¢as preskimavanim
odbornej literatiry, no ani tam by
sme sa nedockali uplne jednoznac-
nych odpovedi. Vidy totiz zavisi
od situdcie, osoby, ktora je v nej,
a spbsobu i rozsahu konzumdcie
urcitého druhu alkoholického né-
poja. Inymi slovami: v bioldgii ani
v psycholdgii sa vidy 2 + 2 nemusi
rovnat 4.

A to sme ,iba“ pri celkovo priemer-
nom, bezproblémovom, obycajnom
sposobe fungovania spoloCnosti,
od ktorej si alkohol beztak vybera
svoju dan na Iudskom zdravi - ¢i uz
pomaly a nebadane ako pri sprie-
vodnych ochoreniach (napriklad
vysoky krvny tlak, infarkt), alebo
kruto a okamZite ako pri smrtel-
nych nehodéach v désledku Soféro-
vania pod vplyvom alkoholu.

Co vsak v pripade, Ze sa spolo¢nost
ndhle a necakane ocitne v globdl-
nom probléme, ktory na urcity cas
drasticky zmeni jej fungovanie, ako
sa to stalo pri koronakrize? Na tie-
to otdzky, myty a fakty o alkohole
zareagovala Eurdpska odbocka
Svetovej zdravotnickej organiza-
cie (WHO Euro). Suhrn expertnych
analyz WHO, ako aj odporucania
a rozdiely medzi faktickymi po-
znatkami a nepodloZenymi pre-
svedCeniami najdete nizsie.

a COVID-19

Pitie alkoholu nijako
neochrani pred
infikovanim virusom
SARS-CoV-2 ani pred
ochorenim COVID-19.

ALKOHOL NEPOSKYTUJE
ZIADNU OCHRANU

Tento suhrn faktov podava doéleZité
informadcie, ktoré by sme mali ve-
diet o piti alkoholu aj o COVID-19.
Tyka sa okrem iného tiez chybnych
informacii o alkohole a COVID-19,
ktoré sa obcas Siria cez média, so-
cidlne siete a dalSie komunikacné
kanaly.

BohuZial, aj iné toxické latky, ktoré
moézu pachom pripominat alkohol,
sa mozu pridavat do ndpojov vyra-
banych podomdacky alebo nelegdl-
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ne, pripadne ich mé6zu obsahovat
vyrobky, ktoré nie su urcené na pi-
tie, ako su napriklad dezinfekéné
prostriedky na ruky.

Pridavné latky ako metylalko-
hol mé6zZu byt Zivotu nebezpecné
i v malych ddvkach a sposobit sle-
potu ¢i ochorenie obliciek. Pocas
pandémie COVID-19 boli zazname-
nané anekdotické pripady a média
z niektorych krajin informovali
o umrtiach, ktoré sa vyskytli po vy-
piti takych produktov na zaklade
chybného presvedCenia, Ze neja-
kym spdsobom poskytuju ochranu
proti virusu.

NajdéleZitejsi fakt, ktory treba mat
na pamdti, je, Ze pitie alkoholu nija-
ko neochrdni pred infikovanim viru-
som SARS-CoV-2 ani pred ochorenim
COVID-19.

VSEOBECNE MYTY

O ALKOHOLE A COVID-19
Mytus: Konzumdcia alkoholu ni¢i
virus, ktory spésobuje COVID-19.
Fakt: Konzumacia alkoholu vi-
rus nezni¢i a jeho konzumadcia
pravdepodobne eSte zvySi zdra-
votné rizika, ak je uZ osoba na-
kazend virusom. Alkohol (v kon-
centrdcii najmenej 60% etanolu)
posobi ako dezinfekcia na kozu,
ale po vypiti nemd Ziadny takyto
ucinok na ostatné sustavy vnutor-
nych organov.

Mpytus: Pitie silného alkoholu zabija
virus vo vdychnutom vzduchu.
Fakt: Konzumacia alkoholu neza-
bije virus vo vdychnutom vzdu-
chu; nedezinfikuje usta ani hrdlo
a neposkytuje zZiadny druh ochrany
proti COVID-19.

Mpytus: Alkohol (pivo, vino, destildty)
stimuluje imunitu a odolnost proti
virusu.

Fakt: Alkohol ma Skodlivy u€inok
na imunitny systém a nestimuluje
ani imunitu, ani nezvySuje odolnost
proti virusu.

CO ROBIT A CO NIE
POCAS PANDEMIE
COVID-19

B Budte triezvi, aby ste mohli zo-
stat sustredeni, konat rychlo
arozhodovat sa sjasnou hlavou
vo svoj prospech, v prospech
svojej rodiny a spolocnosti.

B Ak uZ pijete, pite malo a vyhy-
bajte sa opitosti.

B Vyhnite sa pouZivaniu alko-
holu ako socidlnemu spustacu
fajCenia a tieZ naopak; lebo Iu-
dia maju sklon fajcit viac, ked
piju alkohol, priCom fajcenie sa
spdja s vacsimi komplikaciami
a s nebezpecnejsim priebehom
COVID-19.

B Postarajte sa, aby deti a mladi
Iudia nemali pristup k alkoholu
a sami pred nimi nepite alkohol
- budte pozitivnym rolovym
modelom.

B Rozprdavajte sa s detmi a mlady-
mi ludmi o problémoch s alko-
holom a COVID-19, o porusSeni
karantény a fyzického odstupu,
¢o su veci, ktoré mozu zhorsit
pandémiu.

B Monitorujte, kolko deti travia
pred obrazovkami (vratane
TV), lebo médid byvaju plné
ponuky a reklamy na alkohol;
a tieZ Siria Skodlivé informacie,
ktoré moézu podnecovat skory
zaciatok pitia a zvySenu konzu-
maciu alkoholu.

B Nekonzumujte alkohol, ak be-
riete akékolvek lieky s vplyvom
na CNS (ako analgetikd, tablet-
ky na spanie alebo napriklad
antidepresiva); alkohol mozZe
poskodzovat fungovanie pece-
ne alebo spdsobovat dalSie vaz-
ne problémy.

ALKOHOL A FYZICKY
ODSTUP POCAS
PANDEMIE COVID-19

WHO odporuca ako ochranny
prostriedok proti Sireniu virusu
fyzicky odstup najmenej jeden
meter. Bary, kasina, no¢né kluby,
reStauracie a dalSie miesta, kde
sa schadzaju Iudia a konzumuju
alkohol (vratane pitia doma),
zvySuju riziko prenosu virusu.

Fyzicky odstup zniZuje dostup-
nost alkoholu a predstavuje velku
prileZitost na redukciu pitia
a moznost zlepSit svoj zdravotny
stav.

ALKOHOL A DOMACA
IZOLACIA ALEBO
KARANTENA

Stdty na zabranenie $irenia

COVID-19 zaviedli Coraz prisnejSie
obmedzenia a povinnu karanténu
pre podozrivych z infikovania vi-
rusom, ktori mohli byt alebo boli
v kontakte s niekym, kto uz bol
virusom nakazeny. To znamen4,
Ze boli (a stdle su) doma bhezprece-
dentné pocty ludi.

Je dolezité pochopit, Ze alkohol
predstavuje riziko pre zdravie
a bezpecnost, a preto sa mu pocas
domacej izolacie alebo karantény
treba vyhybat:

1 Ak pracujete z domu, drZte

* | sa svojich obvyklych pracov-
nych navykov a nepite.
Nezabudajte, Ze aj po obediajSej
prestavke by ste mali byt fit a v sta-
ve, ktory umoznuje pracovat i na-
dalej — a to sa neda, ak ste pod vply-
vom alkoholu.

2 Alkohol nie je nevyhnutna

sucast jeddlnicka, a tak by
nemal byt prioritou pri ndkupoch.
Vyhnite sa aj skladovaniu alkoholu
doma, pretoZe to potencidlne zvy-
Suje vaSu konzumadciu alkoholu aj
konzumdciu inych ¢lenov domdc-
nosti. Cas, peniaze a dalSie zdroje
investujete lepSie, ak budete kupo-
vat zdravé a vyZivné potraviny, kto-
ré prispievaju k dobrému zdravot-
nému stavu a posiliiuju imunitny
systém.

3 Obcas si myslime, Ze alkohol

ndm pomdaha zvladnut stres,
no v skutocnosti to nie je dobry
mechanizmus na jeho zvladnutie.
Pitie alkoholu zvySuje priznaky pa-
niky a uzkostnych poruch, depresie
a inych psychickych choroéb, ako aj
riziko domdceho nasilia.

4 Namiesto pitia alkoholu len
aby ste zabili ¢as, skuste robit
upravy domdceho prostredia.

5 Telesna aktivita posiliiuje
imunitny systém a z kratko-

dobého i dlhodobého hladiska ide
o velmi prospesny sp6sob, ako pre-
Zit obdobie karantény.

6 Neponukajte detom a mla-

dym Iudom alkohol a nikdy
sa im neukdZte v stave podnapi-
tosti. Zanedbavanie alebo i zne-
uZivanie deti modzZe byt posilnené
konzumaciou alkoholu, obzvlast
ked je v domacnosti privelky pocet
0s0b a izolacia pijana nie je celkom
mozZna.

7 Alkohol na dezinfekciu je

Iahko dostupny a v domadcej
izolacii mo6Ze dojst k jeho pitiu. Drz-
te ho mimo dosahu deti a dospie-
vajucich, ako aj tych osob, ktoré ho
mozu chciet pit.

8 Pitie alkoholu moZe vzrast

pocas osobnej izol4cie a izo-
l4cia, ako aj pitie mézu zvysit riziko
samovrazdy, preto je zniZenie kon-
zumdcie alkoholu velmi ddlezité.
Ak sa u vas vyskytnu samovrazed-
né myslienky, mali by ste zavolat
na prislusnu linku dovery.

9 Alkohol uzko suvisi s nési-

lim, vratane intimneho par-
tnerského nasilia. MuZzi su aktérmi
vacsiny nasilia voc¢i Zenam, ¢o sa
eSte stupniuje ich pitim, kym Zeny
ako obete ndsilia zas maja sklon
zvySovat svoje pitie ako spOsob
zvlddania stresu. Ak ste obetou
nasilia a ste uzavretd s nasilni-
kom v domacej izol4cii, potrebuje-
te plan, ako sa dostat do bezpecia
v pripade, Ze sa situdcia prudko
zhorSuje. To znamend mat suseda
¢i susedku, kamarata ¢i kamaratku
alebo pribuzného ¢i pribuzné, ale-
bo utulok, kam sa da odist v pripa-
de, Ze potrebujete okamZite opustit
bydlisko. Pokuste sa spojit s clenmi
rodiny alebo pribuznymi, ktori su
na vasej strane, alebo s priatelmi
a tiez vyhladajte pomoc na linke
doévery €i v lokdlnych sluzbach pre
tyrané osoby.

LITERATURA

* Text bol ako oficidlny dokument WHO
rozoslany v sieti APN (Alcohol Policy
Network), ktorej ¢lenom je aj autor.
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Syndréom vyhorenia
a jeho prevencia

V roku 1974 Herbert Freuden-
berger ako prvy zadefinoval
burnout syndrém podla kni-
hy Grahama Greena s nazvom
A Burn - out Case (1961). Mlady
architekt, plny idealov, znechu-
teny, odradeny absurditou Zivota
dneSnej spolocnosti, opusta svoju
pracu a uteka do africkej dZungle
(Marianyi, 2011). Freudenberger
nasledne tento pribeh definuje
ako priklad absolutneho fyzic-
kého a psychického zrutenia,
shreakdownu®“ (Weber a Jaekel-
-Reinhard, 2000).

DEFINICIA A VYSKYT
BURNOUTU

Medzi najohrozenejsie skupiny,
ktoré sa mo6zu stretnut s burnou-
tom, su pomahajuce profesie: le-
kdri, zdravotné sestry a asistenti,
ucitelia, oSetrovatelia, ale na-
priklad aj policajti, hasic¢i alebo
knazi (Andrasiova, 2006). Podla
Maslachovej (In: Krivohlavy,
2012, s. 39) ,10 azZ 25 % ludi, kto-
ri pracuju s ludmi v socidlnych
povolaniach, postihuje burnout“.
K ohrozenym skupindm patria
aj: Zurnalisti, piloti, Sportovci,
manazéri, uradnici, obchodnici
a dokonca aj politici (Kfivohla-
vy, 2012). ManaZéri casto uva-
Zuju o burnoute v suvislosti so
svojou pracou. Jeden z nich mi
raz povedal: ,Ked sa pozriem
dolava alebo doprava, nevidim
svetlo na konci tunela. Nevidim
ho, ani ked sa pozriem hore ale-
bo dole. Dopredu sa nepozeram
dlho.“ Jasnd definicia burnoutu.
Je to stav fyzického, mentalneho
a emocného vycCerpania (Andra-
$iova, 2006).

BURNOUT A STRES

Je zrejmé, Ze burnout vznika

,Nestiham, nestiham
a nestiham a nie je to
moja chyba, ale vasa...
Tento bod povazujem
za zlomovy bod
procesu burnoutu.

pri dlhodobej psychickej zata-
7i, teda pri strese, konkrétne pri
fenoméne hyper distressu, teda
dlhodobého nadmerného nega-
tivneho stresu (Honzak, 2018).
Ako uvdadza Krivohlavy (2012, s.
51): ,,Stres sa definuje ako vztah
medzi dvomi silami, ktoré po6so-
bia protikladne. Na jednej strane
tejto dvojice protikladnych sil je
subor faktorov (stresorov), kto-
ré nas zatazuju a posobia na nds
negativne. Na druhej strane je
subor (salutorov), naSich obran-
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nych schopnosti zvladat tazkosti.
Ak su tieto sily vyrovnané alebo
ak je sila stresorov véacSia ako
suhrnna sila salutorov, docha-
dza k stresu. Ak tento nepomer
presahuje urcitd zvladnutelnu
hranicu, hovorime o distresse,
negativnom c¢asto aZ patologicky
posobiacom strese.

FAZY BURNOUTU

Fazy vzniku burnoutu su postup-
né a nemusia ist presne v danom
poradi. Osobne preferujem pri in-
dividudlnej aj skupinovej praci ap-
likaciu 12-fdzového modelu, ktory
predstavil Radkin Honzak (2018).

B Nutkava snaha presadit sa:
Pritomné su vzidy neprime-
rané ambicie a patologické
nutkanie naplnit ich. ,ja to
dokdZem a presadim sa v tejto
pracovnej oblasti.“

B Clovek zaéina pracovat viac
a tvrdSie: KedZe ambicie
musia byt naplnené, latka je
nastavend extrémne vysoko.
Pritomné su pocity nenahra-
ditelnosti. ,Aby som ostatnym
dokdzal, Ze to zvlddnem, tak
robim veci, ktoré su potrebné
aj nepotrebné, a zvdicsa sam.

B Prehliadanie potrieb ostat-
nych: Sustredenie celej ener-
gie na pracu a ignordacia zak-
ladnych fyziologickych aj
socidlnych potrieb. , Potrebu-
jem pracovat, dajte mi, pro-
sim, preto pokoj.“

B Presunutie konfliktu: Na-
stup vnutornej krizy a fyzic-
kych aj psychickych prejavov
stresu. ,UZ viem, Ze nieco nie
je v poriadku, ale neviem pre-
¢o.”

B Revizia a posunutie hod-
not: Praca uz pohlcuje vSetku

energiu, na ni¢ iné energia
nezvysSuje. ZvySenie emocnej
otupenosti a ignordcia socidl-
nych potrieb. ,Viem, ¢o je pre
mria hlavné, a to je praca, ide
predsa o kariéru.“
Popieranie vznikajucich
problémov: Prejavy intole-
rancie, sarkazmu a hadok so
socidlnym okolim. Averzia
voc¢i socidlnym kontaktom.
Casova tiesen sa stdva hlav-
nym problémom. ,Nesttham,
nesttham a nesttham a nie je
to moja chyba, ale vasa....“
Tento bod povazujem zo svo-
jej praxe za zlomovy bod pro-
cesu.

Stiahnutie: = Minimalizacia
socidlnych kontaktov, izo-
lacia a prvé prejavy patolo-
gickych sebadeStruktivnych
sposobov spravania (alkoho-
lizmus). Pocity beznadeje.
~Nemd to vyznam, pombZe mi
len vecer pohdr vina.“

Jasné zmeny spravania: Ba-
datelné zmeny spravania, vi-
diteIné na uzsej i SirSej socidl-
nej urovni. ,Kolegovia, pria-
telia, rodina aj SirSie okolie
si jasne v§imaju zmeny méjho
sprdavania.“
Depersonalizacia: Strata
vnimania vlastnych potrieb
a potrieb ostatnych. Vnima-
nie len pritomnosti. Redukcia
Zivota na sériu mechanickych
ukonov. ,Rdno, ked vstanem,
tak chcem len prezit deni, nech
méZem ist veler spat.“
Vnutornd prazdnota: Pa-
tologické  sebadeStruktivne
spOsoby spravania ako na-
priklad alkoholizmus, emoc-
na vyprahnutost a totdlna so-
cidlna izoldcia. ,Cely vikend
preflaimujem, prespim a po-
tom musim pretrpiet tyZder
v prdci.“

Depresia: Klinické prejavy
depresie. ,,Som vyclerpany, ci-
tim sa beznddejne a moéj Zivot
stratil zmysel.“

Syndrém vyhorenia - bur-
nout: Emocny psychicky,
fyzicky a celkovy telesny
kolaps, ktory je jasnym do-
vodom vyhladat lekarsku
pomoc. M6Zu sa objavit suici-
dalne tendencie. , Vobec ne-
vlddzem, je koniec.“

wBurnout vznika
pri fenoméne
hyper distressu,
teda dlhodobého
nadmerného

negativneho stresu.”

PREVENCIA

A RIESENIE
BURNOUTU

Z viacerych modelov sa v mojej
praxi osvedcilo pracovat s nasle-
dujacim:

B Pomenujme veci pravym
menom: Dobré je klientom
vysvetlit burnout a vSet-
ky jeho fazy, umozZnime im,
aby sa v danych fdzach naSli
a povedali si - ano, tyka sa
ma to. Zaciatok zistenia, Ze
prechddzaju burnoutom, je
vychodisko, ako zacat proces
terapie.

B Pracujme so salutormi: Ak
sa vratime k problému pome-
ru stresorov a salutorov, tak
je potrebné, aby sme misky
vah naklonili na stranu salu-
torov. D& sa to dvomi spdsob-
mi: uberieme stresory alebo
priddme salutory (Kfivohla-
vy, 2012). Ubranie stresorov
je moZné viacerymi sposob-
mi, formou redukcie vlast-
nych pracovnych uloh cestou
delegovania alebo zniZenim
poctu odpracovanych hodin.
Pri zvySeni salutorov fungujua
relaxacné cviCenia, dychové
cvicenia.

B Vytyéme ciele: Jednym
z hlavnych problémov bur-
noutu je bezvychodiskovost
(,Manazér, ¢o nevidi Ziadne
svetlo.). Cesta von musi mat
vSak ciel, ktory treba vytycit.
Ciele musia mat urcité para-
metre, inak vzbudzuju obavy.
Musia byt vZdy jasne defino-
vané a dostupné v redlnom
casovom horizonte.

B Vysvetlujme pozitivne pri-
nosy zmeny: Pri burnoute sa
rozprdvame o zmene. Dob-
re vysvetluje naSu nechut
na zmeny Dan Ariely a Jeff
Kreisler (2017) tedriou ko-

tiev. Pri zmene vZdy robi-
me akysi audit ziskov a strat
a naSe kotvy nds nevedome
chrania pred zmenou zdoéraz-
novanim rizik moznych strat.
Zmeny nemdame radi, vidime
skor straty ako zisky. Upria-
menim na potencidlne zisky
vSak moOZeme svoje mentalne
uctovnictvo naklonit v pro-
spech ziskov. Zdérazniovanim
potenciadlnych ziskov meni-
me optiku vnimania zmeny
z negativnej na pozitivnu.

SOCIALNA PREVENCIA
Z POHLADU
BURNOUTU

Pri burnoute je socidlny rozmer
rovnako doleZity ako psycholo-
gicky. Je dbleZité upriamit zretel
aj na socidlnu prevenciu, rovna-
ko ako psychologicku. Délezité
je zamerat sa na pracu s viace-
rymi socidlnymi faktormi. Urci-
te pri burnoute musime hovorit
o rodine, socidlnom statuse a so-
cidlnej role, rovnako o spolocen-
skom postaveni. Burnout, to je
Siroky diapazdn socidlno-psycho-
lockych aspektov dne$ného sveta
a z pohladu prevencie velmi na-
rocény.
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plk. Ing. FrantiSek Vlach, MBA, LL.M., Ing-Paed IGIP

riaditel Akadémie VS CR

Cinnost Akadémie Vazenskej sluzby
Ceskej republiky v ¢ase koronavirusu

Vazenstvo v sucasnosti chapeme ako
nevyhnutnu bezpecnostnu a socidl-
nu sluzbu verejnosti. Zasadny vy-
znam pre jeho bezproblémové fun-
govanie ma najma kvalifikovany va-
zensky persondl, ktory okrem iného
poskytuje kvalitné socidlne sluzby
tym, ktori sa dostali do rozporu so
zakonom, ale sti¢asne sa nachadza-
ju v narocnej socidlnej situdcii, kto-
rd by zapricinila buducu recidivu.
Vzdeldvanie a vycvik vdzenského
persondlu ma bezprostredny vplyv
na skvalitnenie vychovnej prace
s vaznenymi osobami a v konec-
nom doésledku vedie k zniZeniu rizik
vzniku mimoriadnych udalosti.

AKADEMIA

VAZENSKEJ L
SLUZBY CR V STRAZI
POD RALSKOM

Akadémia VS CR predstavuje rezort-
né vzdeldvacie zariadenie a orga-
niza¢nu jednotku Vézenskej sluzby
Ceskej republiky s celorepubliko-
vou pdsobnostou. Zaistuje, aby no-
vonastupujuci prislusnici a civilni
zamestnanci vazenskej sluzby boli
ndleZite vycviceni a vySkoleni na vy-
kon sluzby alebo préace vo Vazenskej
sluzbe CR. Na pdde akadémie sa pra-
videlne usporaduvaju konferencie
za Ucasti zastupcov spolupracuju-
cich vzdelavacich institucii dalSich
bezpecnostnych zborov a vysokych
§kol.

OBDOBIE PRIPRAVY

NA SYSTEM
VZDELAVANIA N

V CASE KORONAVIRUSU
Akadémia VS CR musela rovnako
ako vSetky ostatné vzdeldvacie insti-
ticie na zaklade pokynov vlady CR
od 15. marca 2020 prerusit vSetku
vyucbu aZ do odvolania. V tej chvili
muselo vedenie akadémie predlozit

Socialni pracovnici
a dalsi Specialisti
vo vazenskej sluzbe
potrebuju na svoju
pracu kvalitné
poznatky z oblasti
multikultirnych
vztahov a poznat
genderové Specifika
mimoeurdpskych
kultur zastupenych vo
vazenskej populdcii.

alternativne rieSenie, pretoZe nebo-
lo mozné odsunut pripravu novona-
stupujucich prislusnikov a obcanov
o niekolko mesiacov.

Prioritou bolo néjst spdsob, ako do-
koncit uz zacaté vzdelavacie aktivity,

O AUTOROVI

plk. Ing. FrantiSek Vlach, MBA,
LL.M., Ing-Paed IGIP

Autor je od roku 2015 riaditelom
Akadémie Vazenskej sluzby Ces-

kej republiky. V akadémii pracuje
od roku 2000, zac¢inal ako ucitel IT,
neskor bol veducim pedagogického
oddelenia a v roku 2010 postupil

do funkcie prvého ndmestnika riadi-
tela. VyStudoval odbor automatizo-
vané systémy riadenia na Technic-
kej univerzite v Liberci, absolvoval
profesijné vzdeldvanie na Vysokej
Skole telesnej vychovy a Sportu

v Prahe a v Eurépskom ustave préava
a sudneho inZinierstva.
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ked Studenti nemohli prist do Skoly.
Prvou ulohou bolo pripravit Studij-
né texty a materidly pre diStancnu
formu vyuchy, ktorej priprava pre-
biehala v jednotlivych vézniciach.
Vaznice okrem teoretickej pripravy
museli zaistit prakticka pripravu,
pretoZe vyznamnu sucast vzdelava-
nia tvori prakticky nacvik zru¢nosti
spojenych s €innostou vo vaznici,
ako su zaklady sebaobrany, spravne
pouZitie donucovacich prostriedkov,
preventivne aj dokladné prehliadky,
sprdvna manipuldcia so strelnou
zbranou. To vSetko museli vdznice
pripravit v krdtkom case na zakla-
de zaslanych inStrukcii z akadémie.
Vysledkom bolo vydanie osvedcenia
o vycviku a zavere¢nom preskusani
z praktickych cCinnosti. Na zdklade
uzavretej klasifikdcie vyucujicich
akadémie z teoretickych predmetov
a vydania osvedcenia o absolvovani
praktického vycviku je prislusnik
pripraveny na vykonanie zdverec-
nej skusky.

Druhym problémom, ktory musela
vazenska sluzba riesit, bolo spoje-
nie medzi akadémiou a jednotlivy-
mi viznicami pri skuSani Studen-
tov a ako zaistit, aby nedochddzalo
k opisovaniu ¢i napovedaniu pri
ustnom skusSani. Vlastnd skuska
prebiehala na dialku prostrednic-
tvom Skype for business, Student
bol vo véznici pri obrazovke s ka-
merou a mikrofénom a skuSobna
komisia bola v kanceldrii v akadé-
mii. Po pripojeni nasledovalo obo-
znadmenie Studenta s priebehom
skusky, potom si zvolil ¢islo otazky.
Zadanie prisluSnej otdzky sa Stu-
dentovi obratom zaslalo, ten si ho
vytlacil a urobil si pripravu. Po 20
minutach nasledovalo ustne skusa-
nie. Ked bolo skuSanych viacej pri-
slusnikov z véznice, komisia vyhod-
notila priebeh skuSky aZ na zaver

a kazdému Studentovi povedala vy-
sledok. Na priebeh skuSky dohlia-
dali veduci z vaznic a v mnohych
pripadoch sledovali znalosti svo-
jich prislusnikov i ¢lenovia uzsieho
vedenia.

V sucasnosti je povolena prezenc-
nad vyucba do maximdlneho poc-
tu 15 os6b v triede s dostatoCnym
rozstupom medzi sebou. BohuZial,
rizikd a obavy z prenosu korona-
virusu do véznic su velké, z toho
dovodu pristapilo vedenie aka-
démie k dalSiemu inovativhnemu
kroku. Novinkou je vyuZivanie fi-
gurin na prakticky vycvik novych
prisludnikov vézenskej sluzby. Fi-
guriny sa beZne pouZzivaju v zdra-
votnej priprave. Ked sa ucitelia
snazili vyrieSit problémy spojené
s hygienickymi opatreniami, prisli
s ndpadom vyuZit figuriny aj v dal-
$ich predmetoch.

Figuriny, muzské i Zenské, boli
zakdapené na konci maja. Aby sa
vycvik Co najviac priblizoval sku-
tocnosti, su obleCené do roéznych
véazenskych odevov. Hoci figuriny
nie su vyrobené na tieto ucely, moz-
no s nimi vykondvat vacsinu pohy-
bov nutnych na nacvik sputania ¢i
prehliadok véaznenych oséb. Aka-
démia sa tak moZe pochvalit nie-
len unikatnou pomockou, ktora sa
bude vyuZzivat i v inych oblastiach
praktického vycviku, ale aj tym, aky
ma tvorivy tim ucitelov.

VZDELAVANIE

PRE SOCIALNYCH
PRACQVNIKOV

A DALSICH
SPECJALISTOV

VO VAZENSKEJ

SLUZBE CR

Akadémia Vizenskej sluzby Ceskej
republiky v StradZi pod Ralskom zais-
tuje okrem kurzov zdkladnej odbor-
nej pripravy zamestnancov a Specia-
liza¢nych kurzov v rdmci programu
celoZivotného vzdeldvania i akredi-
tované kurzy pre dalSie vzdelavanie
socialnych pracovnikov VS CR. Toto
vzdeldvanie ma svoje Specifikd a ria-
di sa podmienkami, ktoré su uvede-
né v zdkone o socidlnych sluzbach
¢. 108/2006 Zb.

Téme socidlnej prace vo védzenstve sa
venoval program VII. penologickych
dni, tradi¢ne usporiadany v Strazi
pod Ralskom. Zbornik z tejto konfe-
rencie s medzinarodnou ucastou je
k dispozicii na dalSie vzdelavanie so-
cidlnych pracovnikov na webovych
strankach Akadémie VS CR.
Vzdeldvanie vadzenského personalu
Coraz viac naberd medzindrodné
rozmery. Projekt s ndzvom Europe-
an Prison Officers for the 21st cen-
tury sa realizuje od februara 2020
do novembra 2022 a jeho vzdelava-
cie ciele, obsah, diZka kurzu a kom-
petencie smeruju k tomu, aby bol va-
zensky persondl pripraveny na moz-
nd mobilitu v ramci EU.

Socialni pracovnici a dalsi Specialis-
ti vo VS CR potrebuju na svoju pra-
cu kvalitné poznatky z oblasti mul-
tikultdrnych vztahov. Prvy seminér
venovany komunikdcii s vézne-
nymi cudzincami sa konal 2. az
4. juna 2020 v Stradzi pod Ralskom
pod nazvom Sociologické, psycho-
logické a genderové Specifikd mi-
moeurdpskych kultur zastipenych
vo vdzenskej populacii. Prednasky
boli zabezpeCené s odbornou po-
mocou Mgr. Daniela KriZka, Ph.D.,
veduceho Katedry blizkovychod-
nych Stadii Zapadoceskej univer-
zity v Plzni. Semindr sa realizo-
val v rdmci projektu ZvySovanie
urovne pripravenosti vdzenského
persondlu na nové vyzvy v narod-
nom i eurépskom kontexte reg. C.
CZ.03.4.74/0.0/0.0/15_025/0010429.
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Katedra vied o vychove, Filozofickd fakulta, Univerzita Pardubice, Ceskd republika

Resocializacna vychova
- Zmeny paradigmy

Je zrejme nespochybnitelné, Ze re-
socializdcia je multidisciplindrny
problém. Na jednej strane sa tu
v spolo¢nom priestore stretavaju
predovsetkym Styri pristupy — me-
dicinsko-biologicky, psychologicky
(vratane psychoterapie), sociolo-
gicky (socidlny) a pedagogicky,

na druhej strane ma kazdy z tych-
to pristupov v resocializacii svoju
autonémnu a Specificku oblast p6-
sobenia.

V odbornej literature sa daju v su-
Casnosti identifikovat minimdlne
Styri odliSné obsahy resocializacie,
pod ktorymi ju moZno chépat:

A.
RESOCIALIZACIA AKO
REFLEXIA SOCIALNO-
PATOLOGICKEHO
SPRAVANIA A KONANIA
ESte pred tridsiatimi aZ tridsia-
timi piatimi rokmi jednoznacne
dominovalo — z dneSného pohla-
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du - redukované poniatie, spojené

prevazne s penoldgiou i peniten-

cidrnou a postpenitencidrnou sta-
rostlivostou, €iasto€ne aj s prevy-
chovnymi zariadeniami pre deti

a mladdeZ a so socidlnou précou.

Resocializdcia sa vnimala predo-

vSetkym v troch rovinach:

B v cCase trvania vykonu trestu
ako korekcia spravania, prevy-
chova,

B ako proces pripravy cloveka
vo vykone trestu na bliZiaci sa
ndvrat z védzenia do beZného
Zivota,

B ako odborna podpora a pomoc
po jeho prepusteni z vykonu
trestu.

Existovala v jasnej Strukture: po-
ruSenie zdkona (= socidlna pato-
légia, antisocidlne spravanie), vy-
kon trestu (= reedukacia, korekcia
spravania), navrat do Standard-
nej spolo€nosti (= resocializacia).

B.
RESOCIJALIZACIA AKO
RADIKALNA ZMENA
Giddens (2013) opisuje socializa-
ciu spojenu s radikdlnymi Zivot-
nymi zmenami, rozpadom hodnot
a vzorcov spravania a konania,
napriklad po umiestneni ¢loveka zo
Standardného socidlneho prostre-
dia do prostredia neStandardného
(vazenia, psychiatrie, armady), ale
aj nasledne pri navrate do poévod-
ného prostredia. Vyhyba sa pozitiv-
nej ¢i negativnej konotacii procesu
anema ani snahu ju explicitne pre-
pojit so socidlnou patoldgiou. Re-
socializacia je v jeho chapani nap-
riklad nielen odchod z vykonu tres-
tu, ale uzZ aj samotné umiestnenie
do akejkolvek uzavretej (totdlnej)
inStitucie. Resocializdcia je novou
radikdlnou zmenou socializicie.
Nustrativnymi ,resocializanymi“
prikladmi su vojaci vracajuci sa
z Vietnamu ¢i dnes z mierovych
vojenskych misii, ndmornici, ktori
sa po dlhSom case vrdatia z plavby
k rodine a potom na dlhu plavbu
znova odchédzajui, alebo zmena
politickych pomerov po roku 1948
a po roku 1989 v Ceskoslovensku.
V suvislosti s vlnou migrécie a po-
CiatoCnou ustretovostou Eurdpskej
Unie sa vlastne realizuje velky re-
socializa¢ny experiment.
Skutocnost, Ze sociologickd (Jan-

V suvislosti s vinou
migracie a pociato¢nou
Ustretovostou
Europskej unie sa
vlastne realizuje

velky resocializaény

experiment.

dourek, 2001), andragogicka (Pra-
cha, Veteska, 2012) i socialnopeda-
gogickd (Kraus, 1998) odborna lite-
ratura chape resocializdciu Sirsie,
a nielen ako proces spojeny s ko-
rekciou poruch spravania ¢i radi-
kalnou zmenou, vytvara predpolie
pre dalsi z konceptov - resocializa-
ciu ako aktivizdciu a podporu.

C. n

RESOCIALIZACIA

AKO AKTIVIZACIA

A PODPORA

Ide o proces takej aktivizdcie pozi-

tivneho obnovovania a optimaliza-

cie socidlneho spravania a konania,

ktory méa umoznit, aby jedinec, kto-

rého socializdcia je z hladiska ma-

jority problematickd, mohol v tejto

spolo¢nosti Standardne fungovat.

Takto chépand resocializdcia ma

Styri piliere:

B prvym je priama odborna po-
moc zviazana s odbornym
pracoviskom a odbornikmi

O AUTOROVI

doc. PhDr. Albin Skoviera, PhD.

Autor sa dlhodobo zaobera otdzkami
ndhradnej vychovnej starostlivosti

v inétitacidch a rodinéch, jednotliv-
cami s emociondlnym a socidlnym
naruSenim a aplikaciou systému te-
rapeutickej komunity v préci s detmi
a mladeZou. Od roku 1972 do roku
2002 posobil postupne ako lie¢ebny
pedagoég — terapeut, vychovavatel

a riaditel v prevychovnych zariade-
niach. U¢il na Univerzite Komenské-
ho v Bratislave, Trnavskej univerzite
v Trnave a Katolickej univerzite

v RuZomberku, v su¢asnosti posobi
na Univerzite Pardubice, kde garan-
tuje magistersky Studijny program
resocializacnd pedagogika.
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(napriklad s adiktolégom pri
praci s ludmi so zavislostou,
terénnym socidlnym pracovni-
kom, terapeutickou komunitou,
so psychoterapeutom),

B druhym sd komunitné sluZzby
a komunitnd opora (sociote-
rapeutické kluby, vylety, Sport
¢i iné aktivity organizované
miestnou komunitou, praca
s ludmi bez domova, svojpo-
mocné skupiny),

B tretim je ,nadej na pozitivne
zmeny“, otvorend buducnost
(Matéjcek, 2013), bez nej totiz
nedava resocializdcia ziadny
zmysel,

B Stvrtym je zmena filozofie po-
moci, ktord pocita s tym, Ze
podstatné je posilnovanie akti-
vity resocializovaného jedinca,
pretoZe on je aktérom svojej
pozitivnej zmeny; postupuje sa
od priameho vedenia k spreva-
dzaniu, k postupnému osamos-
tatriovaniu, az k samostatnosti.
0d ,,zavislého“ ¢lena komunity
k ,slobodnému“ ¢lenovi komu-
nity.

Je zrejmé, Ze takto chapand reso-

cializacia, okrem SirSich socidlno-

-ekonomickych suvislosti, je c¢ias-

tocne aj reflexiou sucasnych tren-

dov (odbornych i ideologickych),

v ktorych sa niekedy viac zdoraz-

nuje, inokedy viac nariaduje potre-

ba deinStitucionalizécie a inkluzie.

D.
RESOCIALIZACIA

A SOCIALNA
REHABILITACIA AKO
SYNONYMA ALEBO
PARALELNY PROCES
Priblizne po péatdesiatich rokoch sa
odbornici znova vracaju k SirSiemu
chapaniu pojmu rehabilitacia (teda
nielen k chapaniu vo fyzioterape-
utickom koncepte). Pojem resocia-
lizacia sa objavuje Coraz CastejSie
v sucasnej nesociologickej a nepe-
dagogickej odborne;j literature, kde
sa uZziva prakticky ako synonymum
so (socidlnou) rehabilitdciou. Ide
predovsetkym o tu oblast psychiat-
rie (a adiktoldgie), ktora sa venuje
réznorodym skupinam osob so za-
vislostami (Casto aj bez delikventnej
patoldgie), ale aj resocializaciu psy-
chiatrickych pacientov — neurotikov
a psychotikov (Hosak a kol., 2019).
Pri ochrannom lie¢eni Zenkova

(2008) uvadza pojmy psychiatrickd
rehabilitdcia a psychiatrickd reso-
cializ4cia. Ide vSak aj o Siroku skalu
biologickych ochoreni a ich nefar-
makologicku liecbu upravou stravo-
vania, dostatkom pohybu a zmenou
Zivotného Stylu (V1cek, Vyttisalova,
2014). Tyka sa to aj niektorych dal-
Sich medicinskych odborov. Reso-
cializ4cia a socidlna rehabilitacia sa
tu ako pojmy prekryvaju. V tychto
suvislostiach, ktoré vyjadruju pod-
statu procesov a cielov rehabilitacie
a resocializdcie, logicky vyplyva, Ze
k polskému nosnému pojmu ,,peda-
gogika resocjalizacyjna“ (u nds reso-
cializaCna pedagogika) je anglickym
ekvivalentom ,,social rehabilitation
(education)“. Podla BasSeckej (2003,
s. 52) ,resocializdcia“ sa prekryva
s ,ucelenou rehabilitdciou”; obe spa-
daju do oblasti tercidrnej prevencie
a maju za ciel zaclenenie c¢loveka
do spolocnosti.

Znamena to, Ze resocializdcia ma
uZ nielen rovinu zmeny poévodnej
socializdcie, ale aj rovinu podpo-
ry socializacie, ktord sa beznymi
¢i Standardnymi postupmi nedari.
Mozeme z toho vyvodit aj to, Ze re-
socializdcia je nielen ,reparatom®
socializdcie, ale aj ,,druhou Sancou*,
ako inymi metédami, napriklad
dieta s postihnutim alebo oneskore-
nym vyvinom, socializovat.

Prvé dva z uvedenych konceptov
resocializdcie tradi¢ne nadvézovali
na socidlne naruSenie ¢i socidlnu
patolégiu v obdobi sekunddrnej
socializdcie (to znamend od vstupu

Clovek prestava

byt len objektom
resocializacného
sproblému*, ale stava
sa jednym z jeho
hlavnych rieSitelov.

do Skoly po adolescenciu) a terciar-
nej socializacie (v obdobi adolescen-
cie a dospelosti). Dalsie dva koncep-
ty vychadzaju zo Sirsieho filozofic-
kého a psychologického chdpania
Cloveka a vnimaju rizikd socidlneho
naruSenia aj v obdobi primdrnej
socializacie, ide tu predovsetkym
o reflexiu psychoanalytickej tedrie
attachmentu (priputania), ale aj
v obdobi kvartarnej socializdcie,
ktord sa vztahuje k seniorskému
veku. Ten je totiZ spojeny s celym
radom novych socializaénych vy-
ziev — od odchodu zo zamestnania
a reStrukturalizacie dennych akti-
vit cez zhorSeny zdravotny stav az
po umrtie Zivotného partnera (Sko-
viera, 2018).

Tato skutocnost, predovsetkym
v kontexte toho, Ze ¢lovek prestava
byt len objektom resocializa¢né-
ho ,problému®, ale stava sa jed-
nym z jeho hlavnych riesitelov,
je vyzvou pre vSetky Styri pristupy
— medicinsko-biologicky, psycholo-
gicky, socidlny a pedagogicky. Pre
resocializaénu pedagogiku to zna-
mend pracovat nielen s problémom
jednotlivca, ale ovela viac pracovat

na spoluobjavovani jeho poten-
cidlu. Znamena to pre pacienta,
klienta, dieta aj posun k prebe-
raniu postupnej zodpovednosti
za svoje konanie.
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Svojpomocné skupiny - 12-krokové
programy na Slovensku

V 30. rokoch minulého storocia sa
v meste Akron v State Ohio stretli
dvaja zufali alkoholici: William
Wilson a Robert Smith. Stretnutie
na nich malo mocny vplyv; obaja
ostali triezvi a dnes sa 10. maj 1935

povazuje za datum, ked vzniklo
najvyznamnejSie medzindrodné
zdruZenie na pomoc s alkoholiz-
mom a zaroven to bol pociatok
skutoCnej globalnej revolucie —
zrod 12-krokovych svojpomocnych

skupin, ktoré dodnes menia Zivoty
miliéonom ludi.

Dnes maju Anonymni alkoholici
miliény ¢lenov a v USA je 12-kroko-
vy systém zdkladom profesional-
nej lieCby vacsiny zariadeni, ktoré
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su urcené na liecbu alkoholizmu.
Tento systém adaptovalo mnoz-
stvo samostatnych ,anonymnych*
spolocenstiev, ktoré sa zaoberaju
celym spektrom zdavislosti a nut-
kavych problémov. Uz viac ako tri
dekdady su tieto skupiny aj na Slo-
vensku.

Anonymita v ndzve tychto asocidcit
nenaznacuje, Ze stretnutia su taj-
né; hovori o tom, Ze ¢lenovia moézu
mat istotu, Ze ich identita nebude
nikomu prezradend. Plati uzus ne-
vyjadrovat sa o svojom Cclenstve
na verejnosti ¢i v médidch. Spolo-
Censtvo nema Ziadnych veducich,
sluzobné funkcie sa vykondvaju
v duchu nesebeckej sluzby.

CELOZIVOTNE
UZDRAVOVANIE

Zasadnou sucastou 12-krokovych
programov je komunita Iudi s rov-
nakym problémom, ktori sa pravi-
delne stretdvaju na skupinovych
sedeniach, na ktorych sa delia
0 svoje skusenosti a vzdjomne si
tak pomdhaju. Na rozdiel od kon-
frontacnych psychoterapeutickych
skupin nie je podporovand spatna
vazba; Clenovia su vyzyvani, aby
hovorili vyhradne o sebe a za seba,
bez komentovania vyjadreniinych.
Spolu s anonymitou to vytvara bez-
pecné, prijimajuce prostredie. Za-
roven sa kladie doraz na egalitar-
sky princip: vSetci su si rovni, nikto
nie je vyznamnejsi, skupiny neve-
du odbornici, ale samotni ¢leno-
via. Clenstvo je vyhradne na dob-
rovolnej béaze (i ked napriklad
v USA mdZe nariadit povinné stret-
nutia aj priestupkovy sud) a nie je
nikde evidované ani spoplatnené.
Spolocenstva sa financuju z dobro-
volnych prispevkov €lenov a nepri-
jimaju Ziadne finan¢né prispevky
zvonka. Uzdravovanie sa povazu-
je za celoZivotny proces, preto su
Clenovia povzbudzovani k dlho-
dobému navStevovaniu stretnuti.
»SluZobne starsi“ ¢lenovia p6sobia
ako zdroj skusenosti a informadcii
pre tych novsich, ale aj aSpiracne;
doslova ako zhmotnenie nadeje, Ze
je moznéa dlhodoba sloboda od ak-
tivnej zavislosti.

Proces 12 krokov uzdravovania je
systematicky, ¢lenovia nim preché-
dzaju Casto pod vedenim skusenej-
Sieho Clena ¢i €lenky. Postupne pri-
znavaju svoj problém, rozhodnu sa

Vysledkom prace

na 12 krokoch ma byt
duchovna premena
alebo prebudenie.
Clenovia hladaju
vlastnu koncepciu
vyssej sily, ¢i uz je to
tradicné nabozenstvo,
samotna skupina, alebo
isty moralny kodex.

ho rieSit pomocou nejakej vyssej
sily, ako s sami, prejdi hibko-
vym sebaspozndvanim a zmenou
dysfunkéného spravania, zlepSuju
svoje vztahy k okoliu napravanim
§kod, ktoré v Zivote napéachali,
audrZiavaju sa v tomto procese na-
dalej, priCom aktivne pomdhaju aj
dalS$im Iudom, ktori majua rovnaky
problém. Vysledkom préce na kro-
koch ma byt duchovnd premena
alebo prebudenie. Clenovia su
pritom povzbudzovani, aby nasli
vlastnu koncepciu vysSej sily, ¢i uz
je to pre nich nie¢o nadprirodzené,
ukotvené v niektorom z tradi¢nych
nadboZenskych systémov (alebo aj
nie); pre ateistov a agnostikov to
Casto byva samotna skupina alebo
isty moralny kédex.

Popri dvanastich krokoch pouziva
kazdé dvanastkrokové spolocen-
stvo vlastné ndstroje — napriklad
jedalne a financné plany, pri zavis-
lych od sexu to je plan randenia.
Tieto nastroje su prezentované ako
subor odporucani, nie povinnosti.

Anonymni  alkoholici  defino-
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Mgr. Lenka Jilekova

Absolvovala magisterské stadium
socidlnej pedagogiky na PAFUK

v Bratislave so $pecializdciou vycho-
vavatelstvo emociondlne a socidlne
naruSenych. Pracovala ako koor-
dinétorka na telefonickej linke Po-
moci obetiam nésilia a ako lektorka
priméarnej protidrogovej prevencie
pre OZ Prima. Venuje sa drogovym
z4vislostiam a prevencii recidivy.
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vali svoj problém ako chorobu
a za podmienku wuzdravovania
povazuju abstinenciu; tak ako
v dalSich spoloCenstvach ciele-
nych na latkovu zavislost. Aj pri
nelatkovych zavislostiach mozZe
byt sucastou uzdravovania uplna
abstinencia (gambling, nezdravé
zadlZovanie), udrZanie spravania
v urcitych nastavenych limitoch
(zavislost od jedla, sexu, préace),
pripadne uprava sprdvania a po-
stojov (Anonymni spoluzavisli, Do-
spelé deti alkoholikov, Al-anon).
Popri abstinencii od problémové-
ho spravania 12-krokovy program
zdbraznuje nutnost postojovych
a behavioralnych zmien. Klu¢ovou
je zmena z fokusu na seba k vedo-
mej orientdcii na pomoc inym.
Devizou tychto programov je ich
praktickost: Iudia sa vzdjomne de-
lia o redlne skusenosti so Zivotom
bez aktivnej zavislosti, a tak sa to,
¢o funguje, §iri dalej. Spolocenstva
zaroven vytvaraju uzko prepojené
komunity, ktoré maju vyznamnu
podpornu funkciu v pociatkoch ab-
stinencie a tvoria priestor na roz-
voj socidlnych zruénosti.

12-KROKOVE
PROGRAMY

NA SLOVENSKU

Prvé zdokumentované pokusy pri-
niest do Ceskoslovenska program
Anonymnych alkoholikov prebehli
v polovici 70. rokov, ked americky
Slovék, triezvy ¢len AA, doslova
pasSoval AA literatiru na Sloven-
sko. Tieto programy by vo vtedaj-
Som rezime pochopitelne nenasli
podporu; okrem toho, Ze obsahuju
vyrazy ako ,vy$Sia sila“ a ,,spiritu-
alita“, navySe pochddzaju z USA.
Prvé stretnutie AA sa v 80. rokoch
rozbehlo v Prahe. Na Slovensku
bol proces pomalsi, no po revolucii
rozvoju ni¢ nebrdnilo, takZe skupi-
ny sa postupne rozrastli v réznych
mestdch. O nieco neskor vznikli
Anonymni narkomani a Al-anon
(pribuzni alkoholikov). Vyznam-
nou pomocou v prvych rokoch boli
aj odbornici, napriklad Lubomir
Géabris§, vtedy psychiater v CPLDZ
v Novych Zamkoch, Ivan Novotny
z CPLDZ v Bratislave alebo pri-
marka odd. pre liecbu drogovych
zavislosti v Psychiatrickej nemoc-
nici v Pezinku Drahomira Nejdlo-
va (napisala predslov slovenského

vydania knihy Anonymnych alko-
holikov). Podporovali AA okrem
iného tym, Ze prepoZiciavali sku-
pindm priestory a povzbudzovali
pacientov, aby stretnutia navste-
vovali. Inak to nebolo ani v Cesku,
kde je proponentom 12-krokovych
spoloc¢enstiev napriklad Karel Ne§-
por, ktory tvrdi, Ze ,Anonymni al-
koholici prispeli k demokratizacii
mediciny“ a za svoj prinos by mali
dostat Nobelovu cenu. Zdoraznuje,
Ze cez sviatky moZe byt tazSie zo-
hnat psychiatra, no stretnutia AA
sa odohravaju bez vynimiek. Po-
Cas krizovej situdcie pre ochorenie
COVID-19 spolocenstva realizovali
svoje stretnutia online. Dnes su
12-krokové spolo€enstva pritomné
v mnohych zariadeniach na liechu
drogovych zavislosti na Slovensku
a v niekolkych ustavoch na vykon
vazby.

Vdaka anonymnému ¢lenstvujena-
rocné kvantifikovat vysledky tych-
to programov. Je to zloZité aj preto,

Pocas krizovej situacie
pre ochorenie COVID-19
svojpomocné skupiny
realizovali svoje
stretnutia online.

Ze Clenovia sa do programu uzdra-
vovania pustaju s réznou intenzi-
tou a od dodrZiavania principov
12 krokov zdavisi aj ich dlhodoby
uspech ¢i neuspech. SpoloCenstvo
Anonymnych narkomanov pravi-
delne realizuje ¢lenské prieskumy.
Ostatné vysledky (z roku 2018)
hovoria, Ze NA (po ang. Narcotics
Anonymous) mda kazdy tyzden
vySe 70-tisic stretnuti v 144 kraji-
nach. Priemernd dika abstinen-
cie takmer 30-tisic respondentov
prieskumu bola 11,41 roka. U néas
su Anonymni narkomani od roku
2002, v Bratislave sa odohrava

stretnutie kazdy den. Clenovia
pravidelne organizuju predndSky
pre verejnost i odbornikov a tak-
isto je mozZné prist na ,otvorené
stretnutie®, kde su vitani aj nav-
Stevnici.
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Domace nasilie, nasilie pachané
na Zzenach v podmienkach Slovenska

Domov je miesto, kde ocakdvame
bezpecie, ochranu, pochopenie
a lasku. Pri domacom nasili sa stdva
miestom ohrozenia, strachu, poni-
Zovania, bitiek. Ten, kto ma chranit,
ubliZuje. Je to paradox a paradoxne
sa Casto spravaju aj obete doméaceho
ndsilia. Nevedia si predstavit Zivot
bez néasilného partnera, su od neho
zavislé psychicky, ekonomicky ¢i
socidlne. A to napriek tomu, Ze ich
ndsilna osoba poniZuje, bije, vulgar-
ne im nadava, sexualne zneuziva.
Zavislost od ndsilnej osoby, strach
0 svoj Zivot ¢i Zivot deti su najcas-
tejSie priciny, preco obet ndsilie
nehldsi, neriesi, ddva nasilnej osobe

Pri konflikte je
postavenie aktérov
rovnocenné, bud

sa konci tym,

Ze raz vyhrava

jeden, raz druhy,
pripadne spolocnym
kompromisom. Pri
domacom nasili obet
nikdy nevyhrava.

nespocetne mnoho Sanci a neodide.
A v tom je jeho zni¢ujuca sila. Casto
trva roky, kym sa obet nasilia roz-
hodne poZiadat o pomoc.

KRATKY EXKURZ
DO PROBLEMATIKY
DOMACEHO NASILIA

B Co sa povaZuje za domace
nasilie?

V kontexte €l. 3 pism. b) Dohovoru
Rady Eurdpy o predchddzani nasi-
liu na Zenach a domdcemu ndsiliu
a o boji proti nemu sa pod pojmom
»domace nasilie“ rozumeju vsetky
Ciny telesného, sexudlneho, dusev-
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ného a ekonomického nasilia, ktoré
sa vyskytuju v ramci rodiny alebo
domadcej jednotky, alebo medzi by-
valymi, alebo sic¢asnymi manzelmi
a partnermi, ¢i uz pachatel m4, ale-
bo vminulosti mal s obetou spolo¢ny
pobyt. (2011, s. 5) Z hladiska praxe
to znamenad, Ze pri doméacom ndsili
dochdadza k nésiliu ¢asto za zatvore-
nymi dverami, ide v iom o uplatne-
nie moci jedného ¢lena domdécnosti
nad ostatnymi a nejde o jednora-
zovy atak, ale o opakované nasilie
charakteristické svojou dynamikou.
Obetou domdceho ndsilia sa mozZe
stat ktokolvek. Niektoré faktory
zvySuju riziko a obet sa stdva mimo-
riadne zranitelnou. Do tejto skupi-
ny patria najma Zeny, starsi Iudia,
deti, zdravotne znevyhodnené ¢i
viacnasobné znevyhodnené osoby
v domdcnosti (napriklad zdravotne
znevyhodnené dieta alebo tehotna
Zena so statusom imigrantky).

B Dynamika nasilia

Odbornici pracujuci v problema-
tike nasilia padchaného na Zendch
a s obetami domdceho nésilia sa
nezaobidu bez hlbSieho poznania
cyklicky striedajucich sa faz nési-
lia, pomenovanych v odbornej lite-
rature ako dynamika nasilia alebo
fazy nasilia. Podla jednotlivych faz
a ich typickej charakteristiky do-
kézZze odbornik identifikovat rizikd
a podla toho zvolit aj intervenciu.
Dynamiku nasilia charakterizuju
4 fazy. Prva faza je charakteristic-
k4 narastanim napdatia (obCasné
menSie incidenty, lebo nie je upra-
tané, navarené tak, ako si Zela
nasilnd osoba, alebo 34lka nie je
na svojom mieste). V tejto faze do-
chadza k zneistovaniu kompetencii
obete ndsilnou osobou, napriklad
Zeny v ulohe manZelky, matky, za-
mestnankyne, sestry, dcéry a moze
trvat aj niekolko rokov.

V druhej faze dochddza k akutnemu
utoku, je typicka eskaldciou nésilia,
zvacSa trva 2 — 24 hodin a prejavuje
sa fyzickym tutokom, poniZovanim,
vulgadrnymi naddvkami, sexudlnym
nasilim bez akychkolvek doévodov
pre nésilie.

Tretia faza je charakteristicka po-
pieranim a zlahcovanim ndsilné-
ho spravania. Je sprevddzana vy-
rokmi ndsilnej osoby — Keby si bola
dobre navarila, nestalo by sa to.
Nic také sa nestalo. Je to tvoja vina,

Okolo 900 miliénov
eur rocne, to su
ekonomickeé straty
spojené s nasilim
pachanym na zenach
na Slovensku.

neurobila si to, ako som to ja chcel.
Niekedy, najmaé ak obet Zije v nésil-
nom vztahu dlhodobo, aj ona moze
popierat a zlahcovat nasilie. Zacina
sa ospravedlfiovat, Ze je to jej chy-
ba, Ze ona za to mozZe, Ze je nemoz-
nda, ospravedliiuje nésilie pred se-
bou, ale aj ostatnymi. Napriek tomu
prave v tejto faze sa obet rozhoduje
vyhladat pomoc.

V poslednej faze pod ndzvom ,me-
dové tyzdne“ dochadza k slubom
ndsilnej osoby, Ze uz k néasiliu do-
chadzat nebude, Ze sa jej spravanie
zmeni, a ospravedlneniam v po-
dobe roznych laskavosti a darce-
kov. Obdobie medzi jednotlivymi
fazami sa postupne skracuje. Faza
zneistovania, ale aj fiza medovych
tyzdnov moZe v priebehu nédsilia
postupne vyhasnut.

B Konflikt verzus domace
nasilie

DoéleZitym aspektom pri identifika-

cii nasilia je jasne od¢lenit rozdiel

medzi konfliktom a néasilim. Pri
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Mgr. Mariana Kovacova, PhD.

Vystudovala Specidlnu pedagogiku
na PdF UK v Bratislave. Pracuje ako
riaditelka neziskovej organizécie
Centrum Slniecko, n. o., ktora sa
venuje tyranym, sexudlne zneuZzi-
vanym detom a obetiam domdaceho
nasilia. Podielala sa na vzniku pr-
vého krizového centra pre tyrané,
sexudlne zneuZivané deti na Sloven-
sku, poradenského centra pre obete
domaceho nasilia a Bezpe¢ného Zen-
ského domu. V su¢asnosti sa venuje
nastaveniu u¢innejsieho systému

v ochrane obeti nésilia, prevencii
nasilia, vzdeldvaniu a supervizii.

V roku 2014 ziskala ocenenie Krista-
Iové kridlo za filantropiu.

konflikte je postavenie aktérov rov-
nocenné, bud sa kondi tym, Ze raz
vyhrédva jeden, raz druhy, pripadne
spoloénym kompromisom. Pri do-
mécom nasili obet nikdy nevyhra-
va.

DOMACE NASILIE

NA SLOVENSKU

V CISLACH

Slovensko sa stalo sucastou celo-
svetového vyskumu agentury FRA,
ktory bol uskuto¢neny na zaklade
rozhovorov s vySe 40 000 Zenami.
Vysledky v SR ukdzali, Ze viac ako
25% Zien zaZzilo pocas svojho Zi-
vota ndsilie od byvalého partnera
a 12% Zien od sucasného partnera
(v prepocte 12 % = asi 140 000 Zien).
Nasilie od akéhokolvek muZa pocas
svojho Zivota zazila kazda tretia
slovenska Zena (34 % Zien).

Mohlo by sa zdat, Ze systém pomoci
a ochrany obeti doméceho nésilia
je na Slovensku funkény, nie je to
uplne tak. Holu skutoénost ukaza-
la pandémia koronavirusu, ktora
do spolo¢nych priestorov zatvo-
rila obete a nasilnikov. AZ teraz,
po uvolnovani opatreni, postup-
ne zistujeme nasledky. V systéme
chybaju bezpetné miesta pre obe-
te domaceho nasilia, intervencné
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centrd - prepojenie inStitutu vyka-
zania so sluzbami, Specializované
vypocuvacie miestnosti pre detské
obete, zlyhava systém financnej
podpory existujucich rezidencnych
a poradenskych centier, k dispozi-
cii je méalo odbornikov, Specialis-

tov a o celoploSnej prevencii zatial
mozno iba snivat.

Vyspelost spoloc¢nosti sa meria pre-
dovSetkym schopnostou zabezpe-
Cit potreby a ochranu najzranitel-
nejSich skupin. Patria medzi ne aj
obete domdceho nasilia. Ak sa tejto

téme nebudeme venovat a nezapl-
nime postupne vietky ,,biele mies-
ta“ v systéme ochrany a odbornej
pomoci, v blizkej buducnosti bude-
me Celit ndrastu agresie, psychic-
kych poruch a nésilia. A tomu by
sme mali zamedzit.

CASTE OTAZKY K DOMACEMU NASILIU

B Kde su vSetky obete domaceho nasilia?

VéacSina obeti Zije v pomyselnej karanténe dlhé roky.
Maju obmedzeny pohyb, su nésilnou osobou sledova-
né, nemodZu sa s nikym stretdvat, nikoho vidiet, nikam
chodit, nikomu telefonovat, s nikym mailovat ani chodit
do préace. Akoby zazivali opatrenia v Case koronakrizy
po cely Cas Zivota s nasilnou osobou.

B Preco Zena zaZivajuca nasilie, obet nasilia
neodide?

Odpoved je pomerne jednoduchd. NemdZe, nevladze,
nemad kam, je paralyzovand strachom, nema4 financie, zna-
mych a Casto ani rodinu, ktora by jej pomohla. Ak rodinu,
ktord by mohla pomoct, obet m4, bud ju nésilnik od obe-
te uz davno odstrihol, alebo to uzZ vzdala samotnd rodina,
pretoZe uz niekolkokrat pomahala a obet sa aj tak vidy
vrétila k ndsilnej osobe. Stava sa, Ze rodina obete o ndsili
vie, ale nezasiahne, ma strach z nésilnej osoby alebo o né-
sili vébec nevie, lebo obet zo strachu o ich Zivot mléi.

B Sposobuje domace nasilie nejaké nasledky?

Casto dlhodobé. Predovsetkym v oblasti zdravotnej (zlo-
meniny, jazvy, trvalé poSkodenie zdravia), psychickej
(nizke sebavedomie, depresie, uzKkosti, sebaubliZovanie),
ale aj socialnej (socidlna izolacia, strata zamestnania). Vy-
skum Svetovej banky odhaduje aj ekonomické straty spo-
jené s nasilim pachanym na Zendch, a to 1,2 aZ 2% HDP
rocne (pre SR to znamena asi 900 miliénov eur).

B Aku ulohu zohrava policia v pomoci obetiam
domaceho nasilia?

V pripade, ak je k domacemu nasiliu privolana policia,
moZe zvolit dva postupy. Policajnd hliadka méze vyuzit
institut vykazania, a teda vykaZe nésilnu osobu na 10 dni
z obydlia, alebo ak ide o velku intenzitu nasilia a hrozi, Ze
nasilie bude pokracovat, policajna hliadka nasilni osobu
predvedie a obmedzi na osobnej slobode. Pri vykazani
nasilnej osoby policajt informuje obet, Ze sa moZe obratit
na niektoru z pomahajucich organizdcii. Obet ndsilia vSak
Casto nemad silu, aby urobila prvy krok, preto je dolezité,
aby existovalo prepojenie medzi inStititom vykazania
a poradenskym - interven¢nym centrom. Prvym prik-
ladom dobrej praxe na Slovensku je spolupraca medzi
poradriou pre obete Centra Slniecko, n. o., a KPR v Nitre,
na zaklade ktorej policajt, realizujuci vykazanie a so suhla-
som obete, oznamuje tuto skutocnost poradni. T4 do 72 ho-
din kontaktuje obet a ponuika odbornu pomoc a podporu.

H O aku pomoc ¢i podporu méZu obete domaceho
nasilia poZiadat?

Podporné sluzby na Slovensku pre obete doméaceho na-
silia su rozdelené na vSeobecné a Specializované. K vSe-
obecnym sluzbam patria socidlne, zdravotné, pravne
sluzby, sluzby verejne dostupné, ktoré poskytuju zaklad-
nu pomoc a st vytvorené pre $iroku verejnost. Speciali-
zované podporné sluzby su zamerané na poskytovanie
podpory a pomoci pre obete doméceho nasilia. Tieto
sluzby zacali v devéatdesiatych rokoch minulého storo-
Cia vytvarat neziskové organizdacie a aj v suCasnosti pre-
vadzkuju vacsinu z nich. Medzi Specializované sluzby
patria predovSetkym poradenské centrd pre Zeny zaZzi-
vajuce nasilie a obete domaceho nasilia, bezpetné Zen-
ské domy, zariadenia nidzového byvania a poradenské
linky.

B Poradenské centra poskytuju bezplatne pravne, so-
cidlne a psychologické poradenstvo, krizovu interven-
ciu obetiam domadceho ndsilia ambulantnou i terénnou
formou. Tieto sluzby poskytuju prevazne akreditované
subjekty v zmysle zdkona 448/2008 Z. z. o socidlnych
sluzbéch a zakona o obetiach trestnych ¢inov 274/2017
Z. z. Poradenské centrum zabezpecluje predovsetkym
identifikdciu nasilia, vyhodnotenie ohrozenia rizika,
vypracovanie krizového bezpecnostného planu, krizo-
vU intervenciu, socidlne poradenstvo, psychologicka
starostlivost, Specidlnopedagogicku starostlivost o deti,
pravne poradenstvo, pripadne zastupovanie advoka-
tom.

B Bezpeény Zensky dom (BZD) je zauZivanym oznace-
nim zariadenia nudzového byvania (ZNB), ktoré poma-
ha Zendm a detfom vyrovnat sa s traumatizujicimi sku-
senostami z nasilia. Ide o zariadenia, ktoré splfaji mini-
malne Standardy Rady Eurdpy na poskytovanie sluZieb
Zendm zazivajucim nasilie. Jeho primarnym cielom je
zaistenie bezpecnosti a ochrany Zien a deti. Od beZnych
zariadeni nudzového byvania sa 1isi napriklad utajenim
miesta, dostupnostou odbornikov 24 hodin sedem dni
v tyZdni, Specializovanym programom pre deti, bezpec-
nostnymi prvkami. Na Slovensku je v stc¢asnosti 7 BZD
a 22 ZNB. Spolu mame na Slovensku k dispozicii 180 ro-
dinnych miest (Zena + 1,5 dietata).

B Linky pomoci su vyznamnym prvkom v pomoci obe-
tiam domadceho ndsilia. Odbornici a odbornicky mézu
obet vypocut, sprevadzat ju, odporucit Specializované
poradenské centrum alebo bezpe¢ny Zensky dom naj-
blizsie od bydliska Zeny.

Kontakty na organizacie a sluzby pre obete domace-
ho nasilia: www.bezmodrin.sk
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JUDr. Sylvia Gancarova
Centrum Slniec¢ko, n. o., Nitra

Trestné konanie ako dalSia trauma
obeti domaceho nasilia

NaSa spolo¢nost povaZuje akukolvek
formu doméceho nésilia na obetiach
(muZoch, Zendch, detoch) za neprija-
telnu. Obete su z kaZzdej strany moti-
vované, aby nasilné konanie ohlasili
a svoju situdciu rieSili. Nasledné trest-
né konanie na policii a sude vnima
spoloCnost ako relevantny spdsob,
akym sa obet domodze ochrany a po-
moci. Prax vSak ukazuje, Ze trestné
konanie vobec nie je pre obete jedno-
duché a Ze im Casto spésobuje druhot-
nu viktimizaciu a vedie k pocitom skla-
mania a nedbvery v pravny systém.
Za posledné roky sa v slovenskej trest-
nej legislative urobili pozitivne kroky
smerom k zastaveniu a potrestaniu
domaceho nasilia, ale niektoré zmeny
vniesli do zabehnutého systému vySet-
rovania chaos, skomplikovali pracu
vySetrovatelom a sudcom a neodrazili
sa pozitivne na postaveni obeti a ich
ceste za spravodlivostou.

Pre obete domdaceho nésilia je celé
trestné konanie Ciernou dierou, nero-
zumeju mu, nevedia sa v fiom orien-
tovat. Sposobom, akym sa konanie
vedie, byvaju viktimizované rovnako
ako samotnym néasilnym skutkom.
Rozhodnutie obeti obratit sa na policiu
je vysledkom ich dlhého vnutorného
boja, ich obav o to, ,€o bude potom*.
Dlho sa odhodlavaju a skutok ozndmia
na policii aZ v Case, ked su na pokraji
svojich fyzickych a psychickych sil.
Prirodzene ocakavaju pomoc, ale aj
pochopenie a dbéveru profesiondlov
a spravodlivost systému. Osudy nasich
Klientov z n. 0. Centrum Slniecko v Nit-
re vSak hovoria aj o sklamani a poci-
toch dalSej nespravodlivosti.

NEPOZNANE USKALIA
TRESTNEHO KONANIA
NA SLOVENSKU

Predsudne  konanie (konanie
na policii) upravuje Trestny poria-
dok a je zloZené z dvoch casti:

Obete domaceho
nasilia nerozumeju
tomu, akym sposobom
sa vedie trestné
konanie, a byvaju

nim viktimizované
rovnako ako samotnym
nasilnym skutkom.

1. Postup pred zacatim trestného
stthania, ktory spociva v podani
trestného ozndmenia na policii
alebo prokurature.

2. Zacatie pripravného konania,
¢o je — zacatie trestného stihania
pre prisluSny trestny cin. Vtedy
sa robia prvotné ukony, vysluchy,
zabezpecuju sa dokazy. AZ ked to
dbékazna situdcia v spise dovolu-
je, vznesie sa obvinenie konkrét-
nej osobe. Niekedy, ak je dokazov
dostatok, je mozné obe casti pri-
pravného konania spojit. Po vzne-
seni obvinenia konkrétnej osobe
sa musia vSetky vysluchy svedkov
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zopakovat, ¢o konanie velmi pre-
dlZuje.

V pripadoch doméceho nasilia,
ktoré sa deje za zavretymi dve-
rami aj bez viditelnych zraneni,
sa postupuje pomalSie. Najprv sa
zacne trestné stihanie bez vzne-
senia obvinenia. V tejto faze pri-
pravného konania sa vypocuje
obet v pozicii poSkodeného. Zakon
urcuje, Ze taky vysluch mé prebeh-
nut len raz. Ak v3ak obet osobne
podala trestné ozndmenie, je fak-
ticky vypocuvand uZ druhykrat.
Z&akon predpisuje vySetrovatelovi,
ktoré osoby sa maju pri vysluchu
nachddzat (psycholég, prokura-
tor, splnomocnenec poSkodené-
ho alebo doévernik, ak si ich obet
zvoli, obhajca obvineného, sa-
motny obvineny, ak o to poZiada
a nema zvoleného obhajcu). Uz
len predstava, Ze tolki ludia budu
v bezprostrednej blizkosti obete
pocuvat o jej trapeniach, je ne-
skuto¢ne stresujuca. S cielom co
najmensSej traumatizacie obete by
sa mal vysluch vykondvat v miest-
nosti s jednocestnym zrkadlom,
aby v bezprostrednej blizkosti
obete bol len vySetrovatel. Ostat-
né osoby by sa mali nachadzat
v inej miestnosti a sledovat ukon
cez jednocestné zrkadlo. Policia
nemd na vySetrovanie dostatoc-
ny pocet takych miestnosti. Obe-
te su dlhodobo konfrontované so
skuto¢nostou, Ze sedia s kamerou
pred tvarou a okolo su natlaceni
ostatni ucastnici. Aky maju tieto
osoby vplyv na priebeh ukonu?
Trestny poriadok neumoZiiuje
nikomu zo zucastnenych viest
vysluch alebo zasahovat do jeho
priebehu. Vysluch vedie a za vy-
sledok zodpoveda vySetrovatel.
Namieste je otdzka, ako a ¢im by
mohli pritomni urobit vysluch

znesitelnejSim, ked su pre obet
uplne nezndmi, o skutku ani
o obeti ni¢ nevedia.

PRAVA A TRAUMY
OBETI V TRESTNOM
KONANI

Obet je pred vysluchom poucena
vySetrovatelom o svojich pravach,
pricom od neho dostane aj niekol-
kostranovy vytlacok Poucenia po-
Skodeného. Pochopit jeho obsah,
ktory je prepisom vSetkych zdkon-
nych prav poSkodeného, ma prob-
1ém aj menej zdatny pravnik. Obet
sa v tom bez dalSej pravnej pomo-
ci, ktoru vacsinou nemd, neorien-
tuje. Zakon jej sice umozZiiuje zvo-
lit si spInomocnenca poskodeného,
ktory ju prevedie trestnym kona-
nim, ale obete tomuto pravu nero-
zumeju, a ak aj rozumeju, nemaju
v blizkosti taki mimovlddnu orga-
nizaciu. Ak obet vysluch nezlomi,
celkom urcite ju opat silno trau-
matizuje. Potom sa musi podrobit
znaleckému skumaniu znalcom
- psycholégom, ktory sa vyjadri
k jej osobnosti, intelektu a k vie-
rohodnosti vypovede. UZ samotny
fakt, Ze sa skima jej vierohodnost,
je pre obet frustrujici. Vnima to
ako prejav nedovery zo strany po-
licie. Navyse, existuje z1a prax vo
vySetrovani, Ze znalecké skumanie
vySetrovatelia nariaduju uz po pr-
vom vysluchu obete a pachatela.
Spis v tejto faze vySetrovania ma-
lokedy obsahuje vypovede dalSich
svedkov alebo iné dokazy. Tazko
objektivne skumat vierohodnost
obete, ked jej vypoved nie je moz-
né konfrontovat so Ziadnym inym
dokazom. Znalecké posudky su po-
tom neobjektivne a nevedu k riad-
nemu a dokladnému objasneniu
dolezitych skutocnosti.

Zakon ¢. 397/2015 Z. z. na ucely
Trestného zdkona s ucinnostou
od 1. janudra 2016 priniesol zme-
ny v skutkovej podstate trestného
Cinu tyrania blizkej osoby a zve-
renej osoby podla § 208 ods.1 Tr.
zakona. Zo skutkovej podstaty bolo
odstrdnené slovo ,tyranie“ a na-
hradilo ho slovné spojenie ,tazké
prikorie“. Tym sa zmenilo dokazo-
vanie tohto skutku v trestnom pro-
cese. Co je viak zaujimavé, slovko
»tyranie“ zostalo v nazve trestné-
ho ¢inu. Dovtedy sa skumalo, ¢i
je u obete pritomny ,syndrom ty-

Ak obet vysluch
nezlomi, celkom
urcite ju opat

silno traumatizuje.
Potom sa musi
podrobit znaleckému
skumaniu znalcom

- psycholégom,
ktory sa vyjadri k jej
osobnosti, intelektu
a k vierohodnosti
vypovede. Uz samotny
fakt, ze sa skuma jej
vierohodnost, je pre
obet frustrujuci.

ranej osoby“ a znalci ho ,hladali
napriek tomu, Ze v medicinskej
terminolégii neexistuje ani taky
pojem, ani diagnostickd kategdria
s definovanymi diagnostickymi
kritériami v MKCH (10. revizia).
Nemozno ho medicinsky diagnos-
tikovat ani sa k nemu vyjadrovat.
Napriek uvedenej zmene v tejto
skutkovej podstate sa hladanie
»Syndréomu tyranej osoby“ neskon-
¢ilo. Bohuzial, stdle sa stretavame
s otazkami, ktoré vySetrovatelia
kladu znalcom - ¢i u obete je ale-
bo nie je zisteny tento ,syndrém*
a znalci tento syndrém stale hlada-
ju. V pripade, Ze ho znalec nendj-
de, trestné konanie nepokracuje
vznesenim obvinenia pachatelovi,
ale postupenim celej trestnej veci
na prejednanie priestupku. Pricom
skutocnost, Ze u obete nebol ziste-
ny syndrom tyranej osoby alebo
posttraumaticka stresovd porucha,
neznamend, ze nedoslo k nasiliu.
Tento zaver trestného konania je
pre laické obete nepochopitelny
a nesmierne zranujuci. Utvrdia sa
v tom, Ze im nikto neveri a nepo-
moZe. Vycitaju policii, Ze ich vec
»,Zzametd pod koberec“, a nikdy viac
sa na nu neobrétia.

TRESTNY CIN |
»DOMACEHO NASILIA*“
Prax ukazuje, Ze nie kazdé ,,doma-
ce nasilie“ vnima obet ako ,tazké
prikorie®, ktoré sa vyZaduje v pre-
zivani obete trestného Cinu tyra-
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nia. Ide o také spravanie voci obe-
ti, ktoré ma prvky nésilia a obet
ho vnima intenzivnejSie ako len
obcasné vybocenie z normy slus-
ného spravania. Vo svojich rodi-
nach obete zaZivaju aj opakova-
né fyzické ataky bez posSkodenia
zdravia, poniZovanie, slovné na-
padanie, znevaZovanie, manipu-
lativne spravanie, ktoré sice trva
isty Cas, ale nemad intenzitu a taky
nasledok na psychiku obete, ktory
sa rovna ,tazkému prikoriu“. Zni-
Zuju obeti sebavedomie, citovo ju
zranuju, zhorsuju kvalitu jej Zivo-
ta, ale nesp6sobuju uplnu devas-
taciu jej osobnosti. Obet toto nési-
lie vnima ako ujmu, aj ked s nim
dokaZe fungovat so zniZzenou
kvalitou Zivota. Obete ocakavaju,
Ze aj také skutky budu vnimané
ako trestny ¢in a nie iba ako prie-
stupok. Takto sa vytvara miesto
pre aktudlnu legislativnu zmenu,
zaradenie novej skutkovej pod-
staty do Trestného zdkona. Ziada
sa pomenovanie a Specifikovanie
nového skutku, vyznacujuceho sa
nasilim v rodindch nizZsej inten-
zity, ozna¢me ho hoci aj ,trestny
¢in domaceho néasilia“ s menej za-
vaznym ndsledkom na psychike
obeti, a preto aj s niZSou trestnou
sadzbou.
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Rozvoj ako vyzva misijnej ¢innosti
pre globalizovany svet

Otazka vztahu medzi ohlasovanim
evanjelia a Iudskym rozvojom sa
v situdcii pokrocilej globalizacie
stdva Coraz naliehavejSou. Misijnd
¢innost je aj dnes uzko prepojend
s rozvojovou problematikou a bu-
duje na skusenosti, Ze evanjelium
je pramerniom vnutornej sily pre
Iudsky rozvoj. Pod evanjeliom bude-
me rozumiet JeziSovo ucenie, ktoré
inSpiruje Iudi, aby sa podelili o svoj
Zivot s druhymi. Clanok sa zaobera
vztahom medzi misijnou ¢innos-
tou a rozvojom a chce ukazat, Ze aj
v dneSnom svete dokaZe misijna ¢in-
nost pozitivnym spdsobom ovplyv-
nit Iudi a spolocenstva na ceste ich
rozvoja. Sucasnd misijno-rozvojova
prax je nemyslitelnd bez socidlnych
projektov zameranych na rizikové
skupiny, ¢im sa uskutociiuje jej pre-
sah do oblasti socidlnej prevencie.

TEORIE ROZVOJA

Koncept rozvoja zaloZeny na mys-
lienke, Ze ekonomicko-socidlna si-
tudcia na modernom Zapade je pri-
klad hodny nasledovania a zaroven
cielom pre nedostato¢ne rozvinuté
krajiny sveta, zlyhal. Moderniza-
cia rozvojovych krajin znamenala
skOr westernizdciu, zasadzovanie
sa za technoldgie a produktivitu,
¢o ovplyvnilo vlady, rovnako ako
mnoho mimovladnych organizacit
v 20. storoci.

V 80. rokoch sa zacalo uvaZovat o roz-
voji ako o celostnom (holistickom)
koncepte, ktory zahfna materidlne,
socidlne, kultirne, environmental-
ne a politické zlozky, pretoZe vSet-
ky tieto aspekty maju priamy vplyv
na kvalitu Zivota. Prijatelny koncept
rozvoja predlozil v 90. rokoch indicky
ekondm Amartya Sen, podla ktorého
je Tudsky rozvoj proces rozSirova-
nia moznosti, ako mo6zZu ludia prezit
svoj Zivot. Podstatné v3ak je, aby mal

Cielom misijnej prace
je pozdvihnut a spojit
narody, kultury

a socialne skupiny.

Clovek moZnost Zit dlhy a zdravy Zi-
vot, ziskal vedomosti a mal pristup
k zdrojom zabezpecujucim dostojny
Zivot (Zemanova, 2009, 591). V sucas-
nosti panuje nazor, Ze rozvojova spo-
lupréca je zaloZend na partnerskom
vztahu zucastnenych stran v holistic-
ky chdpanom rozvoji.

Misijnd cirkev uZ zakusila podob-
nu situdciu, ked misionari vo svojej
¢innosti pripominali pracu rozvojo-
vych agentur. Pod vplyvom dobovej
mentality na kolonidlnych lodiach
vyvazali okrem evanjelia eurdpsku
civilizaciu a sp6sob Zivota, ¢o prena-
Sali niekedy nevhodnym spdsobom
na domorodé obyvatelstvo na ukor
domadcej kultury. Histéria vSak zazna-
menala aj pripady, ked sa misionéri
pricinili o pozdvihnutie miestnych
komunit. Okrem prace benediktinov
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v Eurépe modzZeme spomenut napri-
Klad redukcie v Juznej Amerike v 17.
a 18. storoci, kde sa jezuitom podaril
celostny rozvoj komunit kmernov Gu-
araniov, Chiquitov a i. (Duc¢ék, 2012).

AKTUALNE MISIJNE
MODELY

Misijné modely vyuzivame pri sku-
mani vztahu medzi evanjeliom
a miestnou kulturou. Podla klasikov
misiologie méZeme rozliSovat Styri
hlavné typy misijnych modelov: etno-
centricky, akomodacny, kontextudlny
a inkulturacny model. Prvé dva typy
modelov su uzZ prekonané a v sucas-
nej praxi nepouZzitelné. Kontextualny
model sa objavuje v druhej polovici
20. storocia, priCom splyva s inkultu-
racnym modelom (Luzbetak, 1988).
Autori definuju kontextualizaciu ako
proces stretnutia evanjeliového po-
solstva s miestnym spolocenstvom
Iudi charakteristickych svojou kultu-
rou, pri¢om sa snazime komunikovat
evanjeliové posolstvo tak, aby bolo
zmysluplné pre ludi, ktorym toto po-
solstvo chceme sprostredkovat v ich
existencidlnom kontexte, CiZe v danej
spolocenskej, kulturnej a naboZen-
skej situdcii. Termin inkulturacia je
nového povodu a do tedrie i misijnej
praxe ho zaviedli jezuiti koncom 70.
rokov 20. storoCia. Encyklika Jana
Pavla II. Slavorum apostoli hovori,
Ze inkulturicia je vtelenie evanjelia
do miestnej kultury a vnesenie miest-
nej kultury do Zivota cirkvi (21). Podla
encykliky Redemptoris missio cirkev
v procese inkulturdcie dava kulturam
a narodom hodnoty a sama prijima,
Co je v tychto kultdrach dobré, a tak
ich obnovuje znutra (52). V apostol-
skej exhortacii Evangelii gaudium sa
pépez FrantiSek nielenze prihlésil
k inkulturacii, ale priznava jej doleZi-
té miesto a potvrdzuje jej celostnost,
vzadjomnost, oCistovanie a dozrieva-

nie: evanjelizacia kultury a inkultura-
cia evanjelia (69, 116, 122, 129).

PLURALISTICKY MODEL

V sucasnej situdcii globalizujuceho
sa sveta a tekutej spolo¢nosti vznika
otdzka transformécie kontextualno-
-inkultura¢ného misijného modelu
alebo dokonca hladania nového mo-
delu. Proces globalizacie je velmi zlo-
Zity, ma mnoho dimenzif, ktoré su na-
vzajom rozlicnym spdsobom popre-
pajané, ba dokonca v riom mozZeme
vidiet protichodné pohyby. Vzhla-
dom na tému néas bude zaujimat naj-
ma kultirna, hodnotova a socidlna
dimenzia globaliz4cie. Na jednej stra-
ne globalizacia umoziiuje intenzivne
stretdvanie kultur a pomaha utvarat
akusi multikultirnu spolo¢nost s do-
minantnym zdpadnym vplyvom,
na druhej strane badat nové zdo-
razfiovanie lokdlnej kultury. Vzni-
kaju nové subkultdry, ktoré uz viac
nie su podmienené etnickym alebo
geografickym pdévodom cloveka, ale
napriklad jeho socidlnym stavom, po-
volanim, zdujmami ¢i prisluSnostou
k nejakému hnutiu.

Je uZ otrepané, ale pravdivé, Ze ako
nedotknutelna hodnota sa dnes po-
nika konzumny Zivotny Styl. Na-
kupné centrd sa stdavaju najnavste-
vovanejSimi ,,chrdmami“ svetovych
velkomiest. Do popredia sa dostdva
»mat“ pred ,byt“, pricom duchovna
dimenzia ¢loveka sa zatlaCa do uza-
dia. Na druhej strane badat vzrast
solidarity s postihnutymi v krizovych
regionoch prirodnych alebo huma-
nitdrnych pohrém. V rdmci plurality
naboZenstiev citit univerzalistické
ambicie nielen v krestanstve, ale aj
v inych velkych néboZenskych sys-
témoch, najmé v islame, ktory tiez
uplatiiuje svoj misijny rozmer.

V rozvojovych krajindch pokracu-
je prudkd urbanizdcia spOsobend
migraciou vidieckeho obyvatelstva
do miest, v porovnani s krajinami so
silnou ekonomikou, kde sa uskutoc-
nuje urbanizacia vidieka. Na perifé-
ridch svetovych velkomiest sa rozsi-
ruju chudobné mestské Stvrte (slu-
my) a socidlne znevyhodnené a vytla-
Cané skupiny maju c¢asto obmedzeny
pristup k profitu globaliz4cie.

V istom zmysle misijnd ¢innost pred-
behla postmodernu spolo¢nost v od-
povedi na globalizdciu. Cielom misij-
nej prace je pozdvihnut a spojit naro-
dy, kultary a socidlne skupiny. Toto

globélne prepojenie Iudi sa uskutoc-
nuje pomocou evanjelia, pricom sa
v jeho svetle oslobodzuje miestna
kultura a v nej skupiny ludi. Misijna
¢innost si na jednej strane musi za-
chovat svoj odstup a nezavislost vo
vztahu k svetovému globalizanému
pohybu, na druhej strane sa vSak
musi inkulturovat v tomto prostredi,
aby bola zrozumitelnym ndstrojom
rozvoja.

Vychodiska programu globdlnej mi-
sie mo6Zeme ndjst napriklad v do-
kumentoch Druhého vatikdnskeho
koncilu, encyklikdch poslednych pé-
pezov, ako aj v inych publikdciach.
Pokuisme sa pomenovat najvyznam-
nejSie oblasti. Cirkev aj v globdlnom
svete musi byt vernd svojmu misij-
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nému poslaniu: usilovat sa ukazovat
a obhajovat pravdu o Bohu, o ¢love-
ku, o svete; predkladat BoZie slovo,
ktoré je prameniom neprestajnej ob-
novy; delit sa o evanjelium, ktoré je
akoby svetlom a zdkladom jednoty
Iudstva; obhajovat ddstojnost kazdé-
ho cloveka, zastdvat sa utlacanych,
vyluCovanych a poniZovanych, ale aj
Zien a deti; angaZovat sa v praci s mig-
rantmi a prislu$nikmi mensin; pevne
sa zasadzovat za Zivot a jeho ochra-
nu a za zabezpeCenie zdkladnych
Zivotnych potrieb aj pre zranitelné
skupiny; ucit o ulohe cloveka ako Bo-
Zieho spolupracovnika, ktorého Boh
povolal do tohto sveta za spravcu; po-
nukat alternativu materialistického
Zivotného Stylu, ktory md tendenciu
devastovat ¢loveka i prirodu; prispiet
k rozvoju spolotnosti formovanim
a scitlivenim svedomia; angaZovat
sa vo veciach ochrany rodiny; mat
na zreteli celostny rozvoj ludskej oso-
by vo vSetkych jej dimenziach; zasa-
dzovat sa za spravodlivost a pokoj vo
svete; upozornovat na chyby, ktorych
sa spolotnost dopusta; hladat nové
formy a metédy misijnej cinnosti;
spolupracovat v ekumenickych pro-
jektoch a viest dialég medzi nébo-
Zenstvami a kultirami; spritomriovat
lasku a vnasat zmierenie do vztahov
medzi Iudmi a spolofenstvami; an-
gaZovat sa v Sireni pravdy médiami
a ponuknut evanjeliové posolstvo
do priestoru socidlnych sieti; Celit
problémom v oblasti Zivotného pro-
stredia, posobit v zaujme udrzatelné-
ho rozvoja a ochrany integrity celého
stvorenia.

Autor tohto c¢lanku pomocou vy-
skumu misijnych modelov, ktory
uskutocnil tim pracovnikov Katedry
misioldgie Vysokej Skoly sv. AlZbety,
navrhol misijny model pre rozvojové
krajiny v sucasnom svete. Pracovne
ho nazval pluralistickym misijnym
modelom (Bucko 2014; 2020). V tom-
to modeli sa uplatiiuje predovsetkym
prorocky dialég, socidlna inkluzia,
pluralita pristupov a koncept zmiere-
nia, ¢o su zadkladné prvky modelu.
Prorocky dialég oznacuje, Ze misijni
pracovnici do dialdgu vstupuju z po-
zicie evanjelia a spolu s partnermi
v dialégu sa usiluju rozpoznat cestu
spolupréace a rozvoja. ZjednoduSene
povedané, ide o prepojenie niekol-
kych foriem misijnej Cinnosti: byt
s Iudmi, dialég, evanjelizacia, diako-
nia oslobodenia a rozvoja. Prorocky
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dialdg sa uskutoCriuje najma v situd-
cii prvotnej evanjelizacie a re-evanje-
lizacie, v sluZzbe chudobnym, margi-
nalizovanym ¢i socidlne vylu¢enym
s ich participdciou, v medzikultirnej
spoluprdci a medzindboZenskom
porozumeni (Documents of the XV...;
Alva, 2019, 169).

Vyznamnym prvkom modelu je
podpora  projektov  zameranych
na socidlnu inkluziu skupin so zrete-
Iom na staré i nové formy chudoby.
Okrem pozitivnych stranok je velkym
negativom globalizacie, Ze vytlaca
najchudobnejsie vrstvy na okraj spo-
lo¢nosti a najchudobnejSie krajiny
na okraj medzindrodnych hospodér-
skych a politickych vztahov. Ulohou
misijnej ¢innosti je aplikovat socidlne
ucenie cirkvi v praxi. Uzitok z globali-
zacie musia mat aj vylucené komuni-
ty a nielen bohata elita, ktora kontro-
luje vedu, technoldgie, komunikécie
a zdroje planéty. Sucasnd misijna
Cinnost by mala podporovat najma
rozvoj miestnych komunit a umoznit
participaciu zdola.

Aktudlny misijny model predpoklada
pluralitu pristupov, CiZze neodmieta
uplne vsetko z predchadzajucich mo-

delov. Volba pristupu bude zavisiet
od roznych faktorov, medzi ktoré
patri napriklad stupen rozvoja cielo-
vej skupiny. V niektorych pripadoch
komunitnej misijnej prace treba
na zaciatku pracovat aj v akomsi ,,pa-
ternalistickom® reZime, a to napri-
klad vtedy, ked miestna komunita ani
sama nevie identifikovat svoje vlast-
né potreby, cesty rozvoja a hlavné
faktory svojej deprivacie ¢i socidlne-
ho vylucenia.

Podstatnou charakteristikou mode-
lu je aplikacia konceptu zmierenia:
zmierenie so sebou samym, s blizny-
mi, celym stvorenstvom, s Bohom.
Integralnou sucastou konceptu zmie-
renia je aj odpustenie. Americky
misiolég Schreiter pokladd zmiere-
nie a uzdravenie za najdolezitejSiu
dimenziu misijnej ¢innosti v sucas-
nosti. MoZnost zmierenia v rozde-
lenej spoloc¢nosti je jednym z najvy-
znamnejsich posolstiev evanjelia pre
dnesdny svet (Schreiter, 2010). Zmie-
renie vSak neznamena len ,,zbieranie
ulomkov“ po ndsilnom konflikte ale-
bo po devastujucich vplyvoch globa-
lizcie. Zmierenie je predovSetkym
uzdravenie, zmena zmyslania a po-
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stojov. Hlavnym cielom zmierenia je
vylieCenie rdn jednotlivcov, skupin,
komunit, ale aj spolo¢nosti ako celku.
To vSak neznamend navrat do pévod-
ného stavu, vysledkom by malo byt
nieco nové.

Z uvedeného je zrejmé, ze zakladné
prvky modelu aplikované v misijnej
praxi maju potencidl nadobudnut so-
cidlno-preventivny charakter.

ZAVER

Misijnd c¢innost sa zmenila vo for-
madach a metddach, no ciel je rovna-
ky: podelit sa o evanjelium s Tudmi
na celom svete a spolupracovat na ich
celostnom rozvoji. Mnohé z toho, ¢o
vykondvala misijnd sluzba cirkvi, pre-
brali do svojej agendy jednotlivé Staty
alebo narodné ¢i medzinarodné roz-
vojové institucie. Misijnd ¢innost ma
napriek tomu aj dnes vyznam, preto-
Ze okrem socidlneho rozvoja ponuika
i rozvoj duchovny. Misiondri pracuju
Casto v tych najchudobnejsich a vy-
Iucenych regiénoch, pricom vytrvalo
sprevadzaju miestne komunity. Mi-
siondrska cinnost moéze inSpirovat
rozvojovych pracovnikov a ponuknut
alternativu rozvojovych stratégii.

Sme Statna prispevkova organizacia Ministerstva kultiry SR, ktora podporuje rozvoj kultirnych, osvetovych a umeleckych aktivit
v miestnych a regionalnych podmienkach. Takisto vzdelavame, publikujeme, skimame, prezentujeme
a starame sa o kultdrne dedi¢stvo Slovenska.
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Socialna kohézia
v krize aj mimo nej

Socidlna kohézia je termin, ktory ved-
ci vymysleli, ked sa snazili odpovedat
na otazku, ¢o drZi spolo¢nosti pokope.
PreCo niektoré spolocnosti preziju
sto aZ dvesto rokov utlaku, okupdcie
a straty uzemia, ¢i dokonca zosilneju,
a iné sa rozpadnu prakticky samy, bez
vyrazného zdsahu zvonka.

V DOLINAAACH...

...Iudia nemajui zamknuté brany. Co je
ta kvalita, ktord v pripade, Ze je vyso-
k4, prindasa to, Ze nemusite zamykat,
moZete bez obav prichylit pocestné-
ho, a ak mate v zdhradke navySe ze-
leninu a ovocie, date ich rano k ceste
na stolik s kasic¢kou, vecer sa po kosik
a kasiCku vratite a zistite, Ze kazdy, kto
si vzal z kosika, vloZil peniaze do ka-
sicky? Této predstava je aZ smieSna,
pretoZe je skoro isté, Ze by vdm zmizol
kosik aj kasicka. Ale su krajiny, kde to
je beZné, a to aj v okoli vacsich miest
(napriklad vo Svajciarsku).

Socidlna kohézia sa da definovat ako
vzadjomnda dovera ludi v skupine. Po-
cit, Ze ostatnym sa dd verit a v zaklad-
nych veciach mame spolo¢né sprava-
nie, ciele aj hodnoty. A je jedno, ¢ije to
tim vo firme alebo obyvatelstvo Statu
(Larsen 2014).

DOVERA - |
HORIZONTALNA

A VERTIKALNA

Horizontélna je dovera v ludi v na-
Som okoli vo vSeobecnosti, zatial ¢o
vertikdlna dovera znamend doveru
hierarchicku, €iZe v inStiticie (napri-
klad v sudy, policiu) a vedenie Statu
(vo vladu, v prezidenta). Aby veci fun-
govali, musia fungovat obe - ak fun-
guje len horizontalna dovera, ludia sa
spoja proti Statu a inStiticidm a bud
nereSpektuju pravidld, alebo maju
svoje vlastné, a ak iba vertikélna, chy-
ba kooperéacia na lokalnej drovni a lu-
dia sa spoliehaju, Ze vSetko vyriesi Stat,
lokalne vztahy si neosobné a to, ¢o sa

viade inde rieSi dohodou alebo svoj-
pomocou, sa vybavuje cez institdcie.

PRECO JE DOLEZITA?
Socidlna kohézia je klucovou zloZkou
nasSej schopnosti kooperovat. Veci sa
daju robit aj bez nej, ale ovela, ove-
la taZSie — a hlavne drahSie. Aj bez
socidlnej kohézie mdézu armady po-
chodovat, na sidliskach ¢i v no¢nych
podchodoch méZe byt bezpecne, lu-
dia maju v robote potrebné mnozstvo
prace a moéZu dokonca prispievat
na charitu.

Ale aby to bolo mozZzné bez socidlnej
kohézie, treba ,,zaplatit“ inymi zdroj-
mi, ktoré md spolocnost k dispozicii.
Armada bez kohézie, ktord bezchyb-
ne kooperuje, musi byt extrémne vy-
cvicena a to trva dlho, na sidliskach
a podchodoch musia byt vSade ka-
mery a Cas prichodu policajnych aut
na miesto sa musi pocitat v minutach,
firma musi mat velmi efektivne systé-
my kontroly, odmeriovania a trestania
a prispievanie na charitu musi byt
nejakym spdsobom vynucované — na-
priklad stratou spolocenskej prestiZe
a zahanbovanim tych, ktori tak neu-
robia (takto to funguje v niektorych
naboZenskych systémoch alebo ko-
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Mgr. Pavol Kosnac, MSt.

VyStudoval religionistiku na Komen-
ského univerzite v Bratislave a Uni-
versity of Oxford v Oxforde. Venuje
sa vyskumu polovojenskych organi-
z4cii, novych ndboZenskych hnuti,
implicitnej religiozity a vztahom
néaboZenstva, ideoldgie, vojny a nasi-
lia. Kohézia a dynamika skupiny su
klucovou sucastou analyzy Iudskej
motivacie a rozhodovania a sucas-
tou jeho terénneho vyskumu.

munitach bohacov). To, samozrejme,
znamend obrovské zvySenie ndkla-
dov na dohlad, kontrolu, bezpecnost,
tréning a trestanie. Plati sa extra cena
za formalizovanu a niekedy aZ vynu-
tenu kooperéaciu.

Zvysledkov vyskumu takmer z polovi-
ce krajin sveta uZ vieme, Ze mnohym
chyba taky druh dovery, ktory sucasna
socidlna veda povazuje za klucovy pre
dobre fungujucu demokraciu, trhové
hospodarstvo a ob¢iansku spolo¢nost.
Nizka kohézia tak vedie k ndrastu
antisystémového sentimentu a erozii
sucasného spbdsobu Zivota vo vacSine
rozvinutych krajin. Vysoka kohézia je,
naopak, jednym z najspolahlivejSich
indik4torov dlhodobej prosperity.

AKO SA BUDUJE?

Dévera sa buduje niekolkymi zdklad-

nymi mechanizmami.

B Podvedome jej pomdha ,podob-
nost“ vyzoru a mysle — mame
automaticky vysSiu doveru v ludi,
ktori vyzeraju a spravaju sa podob-
ne. Predpokladdme, Ze budu mat
podobné zdkladné ciele a hodnoty.
Je to vysledok evolucie — kazdy sa
vyvijal ako jednotlivec, ale zro-
ven ako Clen skupiny, takze kme-
nova mentalita je cloveku vlastna.
V minulosti to ¢lenom skupiny po-
mahalo s identifikaciou, kto do nej
patri a kto nie, ¢o zvySovalo Sancu
preZitia. ,Podobnost“ vyuZivame
dodnes — snaZime sa signalizovat
oble¢enim ¢i ucesom, ale napri-
klad aj maniermi a spOsobom,
akym rozpravame, kam patrime
(Haidt, 2013; Larsen 2014).

B Dovera stoji a padd na skdasenos-
ti z kooperacie. Ak kooperujeme
a mame dobru skusenost, dovera
stipa a naopak. Kooperacia stoji
na spoloCnej odmene, ktorda mame
z0 vzajomnej spoluprace, na dodr-
Ziavani noriem a moznosti trestat
tych, ktori ich nedodrziavaju. Ti,
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ktori najlepSie kooperuju, maju na-
sledne najvyssiu reputaciu a cena
pre kooperdciu s nimi je najniz-
Sia, takZe su najviac vyhladavani
(Haidt, 2013; Koukolik, 2016).

B Budovat kohéziu na urovni oby-
vatelstva, alebo dokonca na me-
dzindrodnej urovni je velmi tazké.
Buduje sa dlho a pomaly, ale mnoz-
stvo veci ju mo6Ze lahko poskodit.
NajcastejSie je to pocit nespravod-
livosti a nedostato¢nej reciprocity
vo vertikdlnych aj v horizontal-
nych vztahoch. V praxi je to napri-
klad politickd korupcia, nevymo-
Zitelnost prava alebo bezohladné
spravanie voci susedom. Casto su
citované rozdiely v majetku a pri-
leZitostiach, ale podla vyskumu az
tak nevadia, ak Iudia veria, Ze bo-
ha&c si svoje bohatstvo zasluzil a za-
roven z neho benefituje jeho okolie.
Ak si nezasluzil, nebenefituje, alebo
oboje, tieto rozdiely masivne znizu-
ju kohéziu. Nespolupracujuci bo-
h&¢ naburava ,,podobnost a zaro-
venl doveru v to, Ze sme v tom spolu
(Rabusic a Kusa, 2019; WVS; EVS).

Na trovni rodiny ¢i pokrvnych vztahov
je dovera skoro automaticka — ak su
dané vztahy zdravé. Vo firme ¢i v pra-
covnom kolektive je to taZsie, ale praca
na spolo¢nych cieloch a zisku kohézii
silne pomédha, a okolo metdd, ako stme-
lit pracovny kolektiv, je dnes vybudova-
né celd manazérska veda. Pozrime sa
vSak na uroven obyvatelstva.

SOCIALNA KOHEZIA

NA SLOVENSKU...

Nustrujme na priklade: Dane su svaly
Statu, a ak Stat chapeme ako spolocny
projekt, do ktorého vsetci prispieva-
me, platenie dani by sme mali chapat
ako svoj zaujem, ako ked sa vSetci
skladdme na novy bojler v baraku
alebo sa na Kickstarteri skladdme
na nieco, ¢o chceme, aby vzniklo. Tak
by sme vnimali dane v prostredi vyso-
kej horizontalnej a hlavne vertikalnej
kohézie.

Platenie dani sa u nds vsak jasne cha-
pe ako vynutené. Malokto ich plati
dobrovolne alebo niekoho takého po-
Zna. Aj preto sa pre darniové podvody
na Slovensku nevyberie asi Stvrtina
dani. To su skoro dve miliardy eur pre
nas vSetkych. VacSina nevybratej dane
nepochadza od velkych finanénych
spolocnosti, ale od beznych Iudi. So-
cidlna kohézia na Slovensku nie je

taka vysoka, aby vacsSina obyvatelstva
chépala §tat ako ,,svoj“ — v zmysle, Ze
je to nieco ich vlastné, na ¢om sa spo-
lupodielaju, su za to spoluzodpovedni
aje to pre nich. To, samozrejme, suvisi
s tym, Ze mnohi Statni predstavitelia
sa niekedy spravaju nedéveryhodne.
A neddveryhodnost eroduje vzajom-
nu doéveru.

T4 ndm chyba Coraz viac. Socidlna ko-
hézia na Slovensku dlhodobo klesa,
podla Eurépskeho prieskumu hodnot
klesla za poslednych 20 rokov o 9%,
pricom u mladSej generacie viac ako
u starSej. To je neprijemné, lebo ko-
hézia Casto vykazuje vysoku stabilitu
naprieC generaciami. Zvysit ju v niz-
kokohéznej generdcii je velmi tazké,
takze sa da odhadovat, Ze s dospieva-
nim menej kohéznej generdcie bude
eSte klesat (EVS).

.. AV KRIZE

Nikto presne nevie, preco Slovensko
dopadlo pocas pandémie tak dobre.
Isto to suvisi s tym, Ze sme boli dosta-
tocne skoro varovani a mame na po-
mery svetového priemeru slu$nu
zdravotnu starostlivost. Ale to by ne-
stacilo — krajiny s lepSou zdravotnou
starostlivostou dopadli horsie. Vplyv
na to mala rychla reakcia institucii,
ktorym Iudia — aspon vo veciach zdra-
via — zatial stale dostatoCne veria, aby
boli ochotni znasSat obmedzenia, ako
bolo uzavretie hranic, obchodov, za-
kaz zhromazdovania, domdcu izola-
ciu a nosenie rusok na verejnosti. Boli
to velké zdsahy do bezného Zivota.
Niekde boli vynucované policiou - to
je transakény ndklad. Ale mnohi ko-
operovali dobrovolne - aj ti, ktori boli
ohrozeni najmenej, ako je mladez.
Nosili ruska, nevychadzali z domu,
vyhybali sa seniorom a reSpektovali,
ak sa ustanovili hodiny, kedy nemézu
nakupovat.

Takato kooperacia je prejavom vza-
jomnej spolocenskej dovery. Dovery,
Ze tato obeta je potrebnd a pomoze
nam. Ze nas niekto cynicky nemani-
pulyje ani zbytofne nesekiruje. Suvis
s doverou nemusime hadat — vieme
to vdaka vyskumu Ako sa mate, Slo-
vensko? Sociologického ustavu SAV.
Ludia, ktori menej veria inStiticiam,
menej reSpektuju aj epidemiologic-
ké opatrenia, su menej v karanténe
a menej nosia ruska. Ti, ¢o im neveria
vobec, su dodnes presvedceni, Ze cela
epidémia bola vymyslend, a opatrenia
ignorovali.
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Kriza je vZdy nebezpecenstvo, ale
aj prilezitost. Spolo¢nost moZe vyjst
z krizy silnejSia, ako bola predtym.
Ak sa pocas krizy zomkne, vzajomna
spoluprdca a disciplina jej poskytnu
novy zazitok, aké je dobré navzajom
si moct déverovat a ¢o dokdzZeme, ak
spolupracujeme. To zvySi vzajomnu
doveru a socidlnu kohéziu. Ale moze
sa stat aj pravy opak. Tragédie, kto-
ré sa odohraju pocas krizy a ktoré sa
nemuseli stat, keby ludia viac spolu-
pracovali a drady lepSie fungovali, si
mnohi zapamaétaju a buda ostatnym
do buducnosti verit menej.

Kohézia mé okrem horizontélnej (ko-
munitnej) a vertikalnej (instituciondl-
nej) eSte jednu uroven. Individualnu.
Kazdy jednotlivec mdze prispievat
k tomu, aby bol silou v prospech so-
cidlnej kohézie, a nie proti nej. Dove-
ra sa buduje dobrymi skusenostami
Cloveka s inymi Iudmi. A jedna z veci,
ktoru vie ¢lovek v Zivote ovplyvnit
najviac, je vlastné spravanie. Takze
ja aj vy mame vplyv na to, ¢i sa Iudia
v naSom okoli a v naSej krajine citia
v zmysle hesla ,,sme v tom vSetci spo-
lu“ alebo skor ,zachran sa, kto mo-
zes“.
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Trestanie a vzdelavanie
odstudenych v Norsku

Severské krajiny su v mnohom
vzorom, a to nielen v oblasti eko-
nomiky, miezd, Zivotnej ¢i kul-
turnej urovne, ale aj v oblasti
vzdelavania a vzdeldvacich sys-
témov (ktoré, samozrejme, nie
su bezchybné). Tieto spolocnosti
su postavené na zakladnom, vSe-
obecne platnom principe, ktorym
je rovnost. Vdzenstvo, respektive
jeho vykon reprezentuje kulturny
a ekonomicky stav spolo¢nosti, a to
najma v podobe vztahu Statu k slo-
bode a prdvam svojich obcanov.
Ved uz Winston Churchill povedal:
»UkdZte mi vaSe vizenie a ja vam
poviem, aka je vaSa spolocnost.“

VAZENSKA POPULACIA
Pocet odsudenych je v réznych
krajinach iny, €o prirodzene su-
visi aj s velkostou populécie. Vy-
znamny je v tejto oblasti index
odsudenych, Co je pomer poctu
odsudenych na stotisic obyvatelov.
V Nérsku je index podla posled-
nych dostupnych udajov z roku
2018 na urovni 63, pricom je naj-
nizs$i od roku 2005, na porovna-
nie — u nas je to 191 a kazdorocne
tento index stupa (www.prisonorg.
com.) Zo Statistickych udajov tiez
vyplyva, Ze odsudeni v severskych
krajindch (médme na mysli najma
Dansko, Svédsko, Nérsko a Finsko)
su vSeobecne omnoho vzdelanejsi
ako odsudeni u nds, napriek tomu
tieto krajiny disponuju kvalitny-
mi a prepracovanymi systémami
vzdeldvania odsudenych.

TRESTANIE V NORSKU

Sankcia v podobe trestu odnatia
slobody znamena v Zivote kazdého
odsudeného vyznamnu socidlnu
udalost, Zivotny zlom. Izol4cia ¢lo-
veka, vynatie z jeho prirodzeného
socidlneho prostredia a zaradenie
do izolovaného rezidenc¢ného pro-

Filozofia vaznenia

v severskych krajinach
vychadza z premisy,
ze ak sa k niekomu
budeme spravat ako
k zvieratu, za¢ne sa
skutocne ako zviera
spravat.

stredia so sebou prindSa mnoho
zmien a negativnych javov.

Vykon trestu odnatia slobody je
charakteristicky najmé adaptéaciou
na nové prostredie, rezimom dna,
komunitou, inymi slovami, pri-
zonizaciou, ked podla Lubelcovej
(2005) resocializatné usilie nara-
za na neformalnu ,resocializaciu®
vazenskej subkultury a vazenie sa
stava Skolou zloCinu a nie naprav-
nym zariadenim. Je teda uplnym
opakom toho, ¢o chce napravna,
resocializa¢nd funkcia vazenia do-
siahnut - namiesto uschopnenia,
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Pdsobi na Katedre pedagogiky Peda-
gogickej fakulty Univerzity KonStan-
tina Filozofa v Nitre. Primdrne sa
vo svojej pedagogickej a vedeckovy-
skumnej €innosti venuje andragogi-
ke a vzdelavaniu dospelych, najmé
penitencidrnej a postpenitencidrnej
edukdcii dospelych (v roku 2015
vydala rovnomennu monografiu)

a profesijnej edukdcii dospelych.

0Od roku 2019 pracuje aj na projekte
APVV zameranom na druhoSancové
vzdeldvanie dospelych.

teda rehabilitacie, sa stava tou naj-
vacSou prekdzkou na ceste k spo-
sobilosti.

Filozofia védznenia v severskych
krajinach vychadza z premisy, Ze
ak sa k niekomu budeme spravat
ako k zvieratu, zacne sa skutoc-
ne ako zviera spravat, ¢o viedlo
norske drady k rozhodnutiu, Ze je
potrebné namiesto represie klast
doraz na rehabilitdciu. Dévodom
je i to, Ze v Nérsku je maximdalny
trest stanoveny na 21 rokov. Pred-
poklada sa, Ze kazdy odsudeny sa
raz do spoloCnosti vrati, preto sa
podmienky vo vazeni podobaju
tym ,normalnym¢, vonkajsim, ¢im
sa docieli Iah8ia adaptacia odsude-
nych v beZznom Zivote. Ak ste si te-
raz spomenuli na Andersa B. Brei-
vika, tu ide o Specificky pripad. Ak
by aj po uplynuti 21 rokov bol stdle
povaZovany za nebezpecného pre
spolo¢nost, trest by mu mohli pre-
dlZovat v péatrocnych intervaloch
azZ na doZivotie.

NAJHUMANNEJSIA
VAZNICA NA SVETE

V najvdacSom sulade s hodnota-
mi severskych krajin je norska
vdznica Halden. Jej sloganom je:
Zeleznd ruka v hodvdbnych ruka-
viciach. Tato vaznica je istym dru-
hom experimentu - Co sa stane
s recidivou, ked s odsudenymi za-
obchéadzate s najvacsim mozZnym
reSpektom? Vygeneruje laskavost
laskavost? MoZe to byt také jed-
noduché? Halden otvorili v roku
2010, je vdznicou s najvyssSim za-
bezpecenim, trest tam vykonavaju
len muZi - nésilnici, vrahovia i pe-
dofili. Nachadza sa v lese, kazda
vazenska bunka je vybavena tele-
viznym prijimacom, chladnickou,
skrifiou, pisacim stolom, toaletou,
kupelnou s dverami, okna su bez
mreZi. V jednej skupine Zije spo-
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Iu osem odsudenych. V nérskom
vazenskom systéme sa nemysli
na odplatu, naopak, omnoho viac
sa sustreduje na rehabilitaciu.
Dostatoénym trestom pre odsude-
nych je strata ich slobody. Pracov-
nici viznice (je ich takmer o treti-
nu viac ako odsudenych a polovi-
cu z nich tvoria Zeny) su vaéSinou
neozbrojeni, aby sa predchadzalo
napdtiu, zastraSovaniu a socidlnej
vzdialenosti. Ich priprava pozo-
stava z dvojroného kurzu zame-
raného najméd na pravo, ludské
prava a etiku. V pracovnej napl-
ni maju povinnost motivovat od-
sudeného tak, aby bol jeho trest
zmysluplny, poutny a rehabilitu-
juci. Okrem toho maju s odsude-
nymi druzné vztahy, ¢asto spolu
stoluju a Sportuju, s motivadtormi
a vzormi. (A. Gentleman, 2012)

VZDELAVANIE

V NORSKYCH
VAZNICIACH

Vyznamnym vychodiskom pre
severské systémy vzdeldvania
odsudenych je aplikdcia sedem-
nastich myslienok Odporucania
Rady Eurdpy €. R (89) 12 do praxe,
ktoré vzniklo v roku 1989. V tych-
to krajindch sa vyuziva pat mode-
lov vzdeldvania odsudenych: ex-
portny, samopodporny, zmluvny,
kombinovany, importny - ten je
charakteristicky pre Norsko.

Uz v legislative je stanovené, Ze
odsudeni maju rovnaké pravo
na pristup k sluzbdm a rovnaké
povinnosti ako ostatnad populéacia.
Vzdeldvanie zabezpecuju Skolské
inStitucie v kazdom kraji, prebie-
ha v pobockach vdzenskych $kol
pod spravou Skolskych uradov
a vyuclujucimi sa vdazenski udci-
telia. Tieto pobocky velmi uzko
spolupracuju so Skolskym systé-
mom a sluZbami zamestnanosti,
¢o zjednodusuje neskorsi prechod
odsudenych do bezného Skolské-
ho systému. (T. Langelid, M. Maki,
K. Raundrup a S. Svensson, 2009)
Vo véznici Halden su zaujimavé
aj neformdlne vzdeldvacie C¢in-
nosti ¢i volnocasové aktivity. Nori
su presvedceni, Ze ak sa realizuje
malo aktivit, prispieva to k ndras-
tu agresie. Vytvaranim roéznoro-
dych moZnosti sebarealizdcie sa
snazia nenechat odsudenych in-
Stitucionalizovat sa. Realizuju sa

Vaznica Halden je
experiment. Co sa
stane s recidivou,
ked s odsudenymi
zaobchadzate

S najvacsim moznym
reSpektom?
Vygeneruje laskavost

laskavost?

kurzy varenia, zdravej vyZzivy, od-
sudeni maju k dispozicii kniZznicu
i nahravacie Stuadio (zamestnany
je aj ucitel hudby) a telocvitnu,
kde moézZu hrat basketbal, lozit
po stendch, behat alebo hrat fut-
bal na ihrisku. Cez den su véazni
zamknuti len minimdlne. (A. Gen-
tleman, 2012)

Pocas pandémie COVID-19 sa na-
priklad v dalSej noérskej véaznici
Bastgy obdavali eSte vac3ej izola-
cie a nedostatku medziludského
kontaktu, ktoré nie su dobré pre
duSevné ani fyzické zdravie. Vaz-
ni travili v celdch priemerne az
22 hodin denne, pre zachovanie
socidlnych kontaktov nakupili 800
tabletov, prostrednictvom ktorych
vazni mohli udrZiavat kontakt
medzi sebou i s rodinou. Tymto
sposobom sa ndérsky systém sna-
Zil predist nepokojom a vzburam,
aké vznikli napriklad v Taliansku,

Kym severskeé
spolo¢nosti chapu
trest odnatia

slobody ako ultima
ratio, posledny
prostriedok pdsobenia
na pachatela,

a jeho vykon ako
rehabilitaciu, pomoc
a vieru v zmenu
osobnosti, nasa
spoloénost, ale

i mnoho inych, je
charakteristicka skor
represivnostou.
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ked pre ndkazu zakéazali ndvStevy
vo vézniciach.

ZAVER

Kym severské spoloCnosti chapu
trest odnatia slobody ako ultima
ratio, posledny prostriedok poso-
benia na pachatela, a jeho vykon
ako rehabilitdciu, pomoc a vieru
v zmenu osobnosti, naSa spolo¢-
nost, ale i mnoho inych, je cha-
rakteristickd skor represivnostou.
Ako bude vyzerat trest odnatia
slobody, zavisi od postoja spolo¢-
nosti. Nie je vSak moZné umelo,
nekriticky a celoploSne prebe-
rat akékolvek systémové prvky
z inych kultur a vsadit ich napri-
klad do nasho kulturneho prostre-
dia.

Faktom vSak zostava, Ze sever-
skd prevychova je uspeSnd - len
necelych 20% ndrskych véznov
sa do dvoch rokov dopusti recidi-
Vy, U ndas je tento podiel omnoho
vy$§i. V nérskom vdzenskom sys-
téme sa jednoducho kladie doéraz
na ludské prava a reSpekt.
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Poruchy prijmu potravy a dospievanie
Moznosti primarnej prevencie

Svetova zdravotnicka organizicia
(WHO) nahradila v roku 1964 ter-
min addiction pojmom depeden-
cia. Tato terminologickd zmena
mala upozornit na podstatu zdvis-
losti ako medicinskeho ochorenia
a zmiernit stigmu, ktord sa s fiou
spdja. Pojmom depedencia sa ozna-
Cuje fyziologickd zdvislost od ldtky,
po ktorej odnati nastdvaju nepri-
jemné abstinencné priznaky. Addic-
tion sa odliSuje od depedencie eSte
symptémom navySe — a nim je kom-
pulzivne uZivanie so vSetkymi jeho
rizikami a suvislostami (K. Skaru-
pova In Blinka et al., 2015, s. 21).
Skoro o patdesiat rokov neskor
Americkd psychiatricka spolo¢nost
(APA) vo svojom diagnostickom
manudali (DSM 5, 2013) nahradila
pojem depedencia terminom nd-
vykova porucha (po angl. addictive
disorder). Ocakdva sa pritom, Ze
WHO ju bude v revidovanej Me-
dzindrodnej klasifikacii chordb
(MKCH - 11) nasledovat. ,Zda sa,
Ze zavislost mbZe vznikniit i bez pri-
tomnosti psychoaktivnej substancie,
navykové moézZu byt aj niektoré typy
sprdavania a klucom k diagnéze je
prdve spominand kompulzivita.“
Autori v tejto suvislosti hovoria
o nelatkovych navykovych cho-
robach, behaviordlnych zavislos-
tiach (K. Skatfupovd, In Blinka et
al., 2015, s. 21).

SPOLOCNE SYMPTOMY
LATKOVYCH |

A NELATKOVYCH
ZAVISLOSTI

Ak by sme zjednoduSene mali zhr-
nut podstatu zavislosti, hovorime
o nej v situdciach, ked jednotlivec
nie je opakovane schopny kontro-
lovat urcity typ spravania, ktoré
sa vyznacuje istou mierou kom-
pulzivity, a pokracuje v tomto
spravani napriek zjavnym Skod-

Poznamky na telesny
vzhlad, skandalizacia
nadvahy a neobratnosti
u deti a mladeze

mozu mat rovnako
tazké nasledky ako
Sikanovanie.

livym désledkom. Ako typicky pri-
klad moZno uviest uzivanie psycho-
aktivnej latky (drogy), ktord meni
chemické prostredie v tele uzivatela
spésobom, ktory mu je taky prijem-
ny, Ze ho mozZe doviest k opakova-
nému uZitiu a postupnému vzniku
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Vystudovala psycholdgiu (vychovné
poradenstvo) na Univerzite Komen-
ského v Bratislave, kde absolvovala
aj rigordznu skusku a ukoncila dok-
torandské Studium. V roku 2019 sa
stala docentkou socialnej prace. Ma
ukonceny dlhodoby vycvik v huma-
nistickej psychoterapii a je ¢lenkou
Slovenskej psychoterapeutickej
spolocnosti. Cely svoj profesiondlny
Zivot pracuje v Narodnom osveto-
vom centre, kde posobi v oblasti
vzdeldvania a socidlnej preven-

cie. Pdsobila ako vysokoSkolska
pedagogicka, lektorka a trénerka
vzdeldvania dospelych. M4 bohatu
publika¢nu ¢innost a aktivne vystu-
puje na odbornych vedeckych po-
dujatiach. Patndst rokov pdsobi ako
Séfredaktorka, neskor ako odborna
redaktorka a zostavovatelka odbor-
ného Casopisu Socidlna prevencia.

zavislosti (K. Skafupova, In Blinka et
al.,, 2015, s. 22).

Prototypom behaviordlnej zavislos-
ti je patologické hracstvo, ktoré je
najviac preskimanou neldtkovou
zavislostou a navySe je ako jediné
uvedené ako oficidlna diagnéza v tej-
to kategorii (APA, 2013). O zaradeni
medzi ndvykové poruchy, choroby
sa uvazuje v pripade inych poruch,
ako je zavislost od internetu, zavis-
lost od pocitacovych hier, kompul-
zivne (nezdrZanlivé) nakupovanie,
zavislosti od sexu (hypersexualita)
¢i nadmerné opalovanie (tanorexia).
K. Skafupova vSak podotyka, Ze
zoznam behaviordlnych zavislosti
a potencidlnych buducich diagnéz
je omnoho §irsi a zahfma aj zavislost
od online socidlnych sieti, chorobné
prejedanie, dermatilomdniu (chorob-
né stlacanie koze), trichotilomdniu
(nutkavé vytrhavanie vlasov), zavis-
lost od lasky ¢i chorobné cvicenie.
Niektoré z uvedenych pritom pat-
ria medzi impulzivne poruchy, nie-
ktoré diagnostické manudly vobec
nepoznaju. K. Skafupovad doddva,
Ze ,symptomatologickd podobnost
medzi latkovymi a behaviordlnymi
(nelatkovymi) zavislostami je naj-
zrejmejSia pri patologickom hrac-
stve, pri ktorom boli diagnostické
kritérid priamo odvodené z dro-
govych zavislosti.“ (Skafupova, K.
In Blinka et al., 2015, s. 22)

Medzi impulzivne a ndvykové cho-
roby podla S. Fischera a J. Skodu
(2014, s. 121) patri okrem patolo-
gického hracstva zavislost od prace
(vorkoholizmus) a zavislost od na-
kupovania (oniomadnia, shopoholiz-
mus).

K typickym prejavom (v zmysle psy-
chiatrickej diagndzy) patri najmd:
a) silnd tuzba po prijemnych zdZit-
koch a zaujatost tymito cinnosta-
mi — hrou (pri gamblingu), prdcou,
nakupovanim, surfovanim po inter-
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nete, mobilnym telefonovanim a po-
sielanim SMS a MMS, pocitacovymi
hrami;

b) problémy s kontrolou v jednotli-
vych Cinnostiach — hry (pri gamblin-
gu), prace (pri vorkoholizme) alebo
nakupovania (pri shopoholizme).
Zvysuje sa frekvencia a dizka ¢asu,
ktoru jednotlivec stravi pri uvede-
nych cinnostiach;

¢) rozvoj zvySenej tolerancie a absti-
nenénych priznakov — danu ¢innost
potrebuje Coraz viac, castejSie a citi
diskomfort pri jej ,vysadeni*;

d) zvySuje sa preferencia tychto ¢in-
nosti, uprednostrniujii sa pred inymi
¢innostami — povinnostami, aktivi-
tami, zauyymami, ktoré jednotlivec,
naopak, zanedbdva; narusaju sa vy-
znamné pracovné, socidlne ¢i oddy-
chovo-rekreaéné aktivity;

e) pokracCovanie v tychto c¢innos-
tiach napriek vznikajucim zavaz-
nym dosledkom - ekonomickym
(finan¢né dlhy), rodinnym (vaZne
konflikty a vztahové problémy), pra-
covnym, spoloCenskym, socidlnym,
pripadne aj telesnym a psychickym
(Hupkovd - Libercanov4, 2012, s.57).

K. Skatfupova (In Blinka et al., 2015,
s. 23) sumarizuje, Ze ,ha zaklade po-
dobnosti medzi latkovymi zavislos-
tami, hra¢stvom a ostatnymi behavi-
ordlnymi zavislostami zostavil Mark
M. Griffiths (2005) opera¢nu defini-
ciu publikovanu ako skladacku Sies-
tich nasledujucich komponentov:
1) zaujatie (saliencia) - oznacuje
stav, ked sa dand aktivita stane tym
najdoleZzitejSim v Zivote jedinca, kto-
ry travi vacSinu casu jej vykonava-
nim ¢i premyslanim o nej;

2) zmeny nalady - odkazuju
na akutny ucinok na psychiku jedin-
ca, ktory moZe zazivat vzruSenie €i
pocity ulavy;

3) tolerancia - znamen4, Ze doty¢ny
potrebuje na dosiahnutie efektu viac
aktivity nez na zaciatku;

4) syndrom odnatia — Casto predsta-
vuje podrazdenost a naladovost, pri
behavioralnych zdavislostiach vSak
chybaju Kklasické abstinenc¢né pri-
znaky;

5) konflikt - je kluCovym kompo-
nentom a moZe sa prejavit v inter-
persondlnej (napriklad v podobe
problémov vo vztahoch ¢i v zamest-
nani) aj v intrapsychickej rovine
(ako pocity straty kontroly ¢i vycitky
svedomia);

Poruchy prijmu
potravy su zavaznym
dusevnym ochorenim.
Po astme a obezite

sU podla Ligy pre
dusevné zdravie

tretim najcastejSim
zdravotnym
problémom najma
mladych dievcat a zien
vo veku 11 do 35 rokov.
Spbsobuju dlhodobé
problémy a diskomfort
nielen postihnutému
Cloveku, ale a aj
rodindm, priatelom,
ucitelom, spoluziakom
Ci ostatnému okoliu.

6) relaps - je termin pre ndvrat
k pévodnym vzorcom spravania
po obdobi abstinencie, ked jedinec
pomerne rychlo dosiahne extrém-
ne polohy.“ (K. Skafupov4, In Blin-
ka et al., 2015, s. 23).

Akékolvek spravanie, ktoré napi-
na vsetkych tychto Sest kritérii,
sa moZe podla Griffithsa povazo-
vat za zavislost. Ako autorka uva-
dza, bez pritomnosti konfliktu
vSak nemozno hovorit o zavislosti,
ale o excesivnom (nadmernom)
pouzivani. Ako priklad uvadza
online zavislosti, pri ktorych jed-
notlivec travi vela ¢asu napriklad
na socidlnych sietach bez toho, aby
ohrozoval beZné fungovanie. Ak je
trdvenie Casu v online prostredi ¢i
hranie v stlade s predstavami, ne-
naruSa iné povinnosti, nemozno
hovorit o zavislosti. K. Skafupova
(In Blinka et al., 2015, s. 24) pripo-
mina, Ze pre latkové a nelatkové
zavislosti je spolo¢ny aj priebeh
ochorenia a vzZdy pritomné silné
baZenie (craving), nutkavé uZziva-
nie a uzivanie na dosiahnutie is-
tého emocného stavu (regulacia
emaocii).

Popredny cesky adiktolég K. Ne§-
por (2015, s. 2) v tejto suvislosti su-
hlasne dodava, Ze prave craving
— bazenie, neovladatelna tuzba,
nutkanie opakovat spravanie - je
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»Zakladnym stavebnym materia-
lom*“ kaZdej zavislosti — latkovej
aj nelatkovej povahy.

PORUCHY PRIJMU
POTRAVY

Poruchy prijmu potravy su zavaz-
nym duSevnym ochorenim. Po as-
tme a obezite su podla Ligy pre du-
Sevné zdravie tretim najcastejSim
zdravotnym problémomnajma mla-
dych dievcat a Zien vo veku 11 do 35
rokov. Sposobuju dlhodobé prob-
lémy a diskomfort nielen postih-
nutému cloveku, ale a aj rodinam,
priatelom, ucitelom, spoluziakom
i ostatnému okoliu. Prave Skolsky
vek a dospievanie prindsaju zasad-
né zmeny v pristupe k sebaponima-
niy, vztahu k vlastnému telu ¢i k je-
dalnym zvyklostiam (vratane spo-
lo€ného stravovania v Skolskych
jedalnach, konzumadcii pochutin
z automatov na chodbach Skoly ale-
bo drZzania diét). Paradoxom v tejto
suvislosti je, ako pripomina F. D.
Krch, (2005, s. 6 — 12), Ze uzZ osem-
rocné dievcatd uvadzaju, Ze nie su
spokojné so svojim telom. Strach
z tucnoty a vzrastajuce diétne ten-
dencie v priebehu dospievania
v znacnej miere urcuju Zivot Coraz
vacSieho mnozstva deti a mladych
Iudi, najmé vSak rizikovej skupiny
- dospievajucich dievcat.

PORUCHY

PRIJMU POTRAVY

A DOSPIEVAJUCE
DIEVCATA

Mentalna anorexia i bulimia (F. D.
Krch, 2005) su desatkrat aZz dvad-
satkrat cCastejSie u dievcat nezZ
chlapcov. V priebehu dospievania
dochéddza k dramatickym zmenam
Iudského tela. Nie vZdy a nie vSet-
ky zmeny su pre dievCatd a mladé
Zeny Ziaduce. Vyvojové zmeny su
aj interpohlavne determinované:
u chlapcov su viditelné v podobe
pribudajucej svalovej hmoty, ¢im
sa pribliZzuju ku kultirnemu ideélu
telesnej krasy, u dievCat pribuda
predovsetkym tukova hmota (prsia,
boky) a vzdaluju sa ,anorektickym“
proporcidm pozZadovanym sucas-
nym svetom mody To su vyrazné
rizikové faktory pre vznik celého
spektra PPP. Mentdlna anorexia ako
jedna z nich je podla autora menej
castd, viac je zjavnd u postihnutych
(odborné pramene uvdadzaju, Ze

postihuje necelé 1 aZz 3% mladych
dievcat), i ked niektoré anorektické
priznaky su zjavné az u 6% diev-
cat koncom puberty. Skutocnost, Ze
niekto v rodine (matka, sestra ¢i ina
pribuznd) trpia €i trpeli poruchou
prijmu potravy, vyrazne zvysuje
riziko vzniku PPP u ostatnych Zien
v rodine. Obe poruchy (predovset-
kym vSak bulimia) sa Casto rozvi-
jaju pomaly a nendpadne, stracaju
sa v nevhodnych stravovacich na-
vykoch vrstovnikov a rodiny. Men-
talna anorexia sa zafina prejavovat
najcastejSie vo veku 13 az 20 rokov,
mentalna bulimia trocha neskor,
medzi 16 aZ 25 rokmi. Ochorenie
moZe prepuknut v omnoho skor-
Som, ale aj neskorSom veku. O za-
vaznosti ochoreni v spektre PPP
sved¢i aj skutocnost, Ze priblizne
polovica anorekticiek sa zacne ca-
som prejedat a anorexia sa zmeni
na bulimiu.

DOSPIEVANIE, DIETY

A PORUCHY PRIJMU
POTRAVY

V priebehu dospievania dochéadza
k dramatickym zmendm Iudského
tela. F. D. Krch uvadza, Ze okolo
60% dospievajucich dievcat nie je
spokojnych so svojim telom a 30 %
pétnastrocnych dievcat v strachu
z tucnoty drzi reduk¢nu diétu. ESte
vySSi pocet je tych, ktoré diétu pre-
beraju a ,len sa nestihnu“ naranaj-
kovat alebo navecerat. Nezriedka
sa stava, Ze svojimi novymi telesny-
mi proporciami sa stdvaju zdrojom
posmeskov. Dospievajucim zélezi
viac na ich vrstovnikoch, s ktory-
mi sa neustdle a niekedy aZ velmi
bolestivo porovnavaju. Ako v tejto
suvislosti uzatvara F. D Krch (2005,
s. 6 —15), v tomto Zivotnom obdobi
a v socidlnom kontexte mdze byt
prave redukénd diéta pokladana
za vhodné a Iahké rieSenie, ako do-
siahnut zdravie a/alebo atraktivnu
postavu a/alebo socidlny uspech
a zamiena sa a skryva za zdravu
alebo racionélnu vyZivu.

NIEKTORE SPOLOCNE
ZNAKY PORUCH
PRIJMU POTRAVY

K spolo¢nym znakom vSetkych PPP
(to st mimochodom aj znaky, podla
ktorych sa vymedzuje zavislostné
spravanie vSeobecne) patri:

Mentadlna anorexia

sa zacina prejavovat
najcastejsSie vo veku 13
azZ 20 rokov, mentalna
bulimia trocha neskor,
medzi 16 az 25 rokmi.
Ochorenie mbéze
prepuknut v omnoho
skorsom, ale aj
neskorsom veku.

B baZenie-craving—-neodolatelna
tuzba opakovat svoje spravanie
— kontrolovat ¢o, kedy v akom
mnozZstve ¢lovek skonzumuje;

B to, Ze Clovek neprestajne mysli
na jedlo, telesnu hmotnost, ka-
lorické hodnoty potravin, diéty;

B jedlo sluZzi ako prostriedok
na rieSenie emociondlnych
problémov;

B to, Ze Clovek prestava robit veci,
ktoré predtym robil prirodzene,
a vyhyba sa im, straca svoje po-
vodné zaujmy, konicky a zaluby;

B a Co je asi najtragickejSie — stra-
ca poteSenie z beznych radosti
kazdodenného Zivota;

B pokraCovanie v spravani na-
priek zjavnym negativnym do-
sledkom na jednotlivca, jeho
uZsie i SirSie socidlne prostredie
(Hupkova - Liber¢anova, 2012).

Z charakteristik, ktoré sme uvied-

li, je zrejmé, Ze pri vSetkych poru-

chach je ,predmetom“ clovek so

svojou telesnou hmotnostou a naj-
vyraznejSim spoloénym znakom
vSetkych poruch prijmu potravy je
predovSetkym skreslené sebavni-
manie a nespokojnost, ba az odpor
Cloveka k svojmu vlastnému telu.

MENTALNA ANOREXIA
A BULIMIA V DETSKOM
VEKU

Pociatok mentalnej anorexie moz-
no pozorovat ¢asto uz pred dosiah-
nutim veku 14 rokov. Pri skorom
pociatku poruchy je potrebné vidy
pocitat s moznymi komplikaciami,
¢o najrychlejSie vyhladat lekara
a snazit sa zabrdnit dramatickym
nasledkom nedostatonej vyZivy
(dehydratdcii, zastaveniu telesné-
ho rastu). Alarmujuce je, Ze prizna-
ky anorexie boli zaznamenané uz

u deti mladSich ako 8 aZ 10 rokov.

F. D. Krch sumarizuje priznaky

Specifické pre chorych so vcas-

nym zaciatkom PPP (do 14 rokov)

takto:

B menSie tukové rezervy — rych-
lejSi nastup zdravotnych problé-
mov vratane nebezpecia dehyd-
ratécie;

B obmedzenie v prijme potravy
vedie rychlejSie k vyraznejSej
vychudnutosti;

B hrozi riziko zastavenia telesné-
ho rastu a spomalenia sexuélne-
ho zrenia;

B vicSia doslednost v dodrzZiava-
ni osobnych diétnych pravidiel.
Deti sa oproti starSim pacientom
menej Casto prejedaju, vracaju
a uZivaju prehanadla, naopak,
su doslednejSie v dodrZiavani
anorektickych postojov;

B komplikovand spoluprdca pri
liecbe, ktorej ciele casto deti
a mladi nechdpu;

B problémy dietata mo6Zu viest
k vyhroteniu konfliktov v jeho
rodine a k obviflovaniu medzi
rodi¢mi. Rodicia sa citia previ-
nilo, ¢asto nevhodne ustupuju
konfliktom s dietatom. Nezried-
ka sa pozornost rodiny coraz
viac sustreduje na problema-
tické dieta, ostatni surodenci
zostadvaju mimo zaujmu (tento
znak je spolo¢nym znakov pri
vSetkych latkovych a neldtko-
vych zavislostiach a oznacuje
sa ako sucast kodependentného
spravania — spoluzavislosti);

B do liecby je potrebné vzdy zapo-
jit rodicov, ktori by mali zaistit
kontrolu nad tym, ako ich dieta
prijima jedlo a tekutiny. Rodicia
sa pri rieSeni problémov spra-
vidla nevyhnu konfliktu s die-
tatom, respektive s ,,problémom
anorexie Ci inej PPP%;

M je tu vySSie riziko naruSenia
psychosocidlneho zrenia. Die-
ta je vo veku, ked sa formuje
jeho osobnost, utvara predstava
o okolitom svete, socidlne navy-
ky a pracovné navyky. Vacsie
riziko nez pobyt v nemocnici
moze predstavovat jednostran-
nd skusenost chorého, ktory sa
stdva stredobodom pozornosti
celej rodiny, nadmerne sa su-
streduje sam na seba a svoje po-
city, prestdva nachadzat uspo-
kojenie v beZnych aktivitdch
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a ,utuzovat sa“ v normadalnych
kontaktoch s vrstovnikmi. Ne-
mozno opomenut ani sekunddr-
ne zisky spojené s anorexiou,
ktora moZe dietatu umoZnovat
manipulovat s celou rodinou,
a vysvetlovat i problémy, ktoré
s PPP nemusia bezprostredne
suvisiet.

MOZNOSTI PRIMARNEJ
PREVENCIE

Ako v tejto suvislosti uvadza
F.D.Krch (2005, s. 8 - 12), problém
mentalnej anorexie a bulimie je
vZdy nejakym spdsobom spojeny
so strachom z jedla, so strachom
z nadvahy, so strachom zo spolo-
Cenského neuspechu a niekedy
i so strachom z dospelosti alebo
zo zodpovedajucej sexudlnej roly.
Preto skuseny odbornik na liecbu
PPP - F. D. Krch - odporuca ako
najlepSiu prevenciu PPP zhyto¢-
ne v detoch neposiliiovat strach
z niektorych potravin a nadva-
hy (pozor na kategorické, rychlo
a jednostranne interpretované tvr-
denie), na druhej strane im vytva-
rat priestor na stabilizaciu prime-
ranych stravovacich navykov. Vzdy
vSak plati, Ze to, o je Unosné pre
chlapcov, nemusi byt bezpecné pre
dievcatd, z toho dévodu sa odpori-
C¢a interpohlavne Specifikovany
pristup v primdarnej prevencii
PPP. Spolocné pre obe pohlavia je
posolstvo prevencie — najbezpec-
nejSie je predchadzat moznosti
drZat redukénu diétu. Z komplex-
nejSieho hladiska je prevencia PPP
vZdy spojend s prevenciou obezity
a prijem jedla sa nesmie stat pro-
striedkom na reguldciu negativ-
nych emdcii. Rovnako je dolezitd
pohybova aktivita deti a mladych,
ktord by mala mat viac relaxac-
ny a menej vykonovy charakter.
PozndmKky na telesny vzhlad deti
starSieho Skolského veku, Skandali-
zacia nadvahy a neobratnosti mozu
mat rovnako tazké nasledky ako
Sikanovanie. Z toho dévodu Krch
odporuca, aby sa nikdy v Skole zve-
rejiiovali udaje o telesnej vahe deti
a prili§ nekomentovali ich telesné
proporcie. Citovany autor uzatvara,
Ze v rdmci primdérnej prevencie po-
mahaju varovania, Ze diéty, vraca-
nie a prehanadla su nielen nebez-
pecné, ale i dlhodobo neucinné. (F.
D. Krch, 2005, s. 8 —12).

Najbezpecnejsie je
predchiadzat moznosti
drzat redukéni diétu.

Z komplexnejsieho
hladiska je prevencia
PPP vzdy spojena

S prevenciou obezity

a prijem jedla sa nesmie
stat prostriedkom

na regulaciu negativnych
emocii. Rovnako je
dblezita pohybova
aktivita, ktora by mala
mat viac relaxaény

ako vykonovy charakter.

Poruchy prijmu potravy nemaju
presne zaradenie v spektre zavislé-
ho spravania (ani medzi latkovymi,
ani medzi nelatkovymi navykovy-
mi chorobami), predstavuju samo-
statné diagndzy.

K. NeSpor (2009, s. 3) zdoraznuje,
ze ,ludia ¢asto hovoria o zdvislosti
od prdce, hazardu, pocitacov, jedla
alebo vztahov. Medzindrodna klasi-
fikacia zaraduje tieto poruchy vrdta-
ne patologického hrdcstva do inych
skupin ako zdvislost. Ani v jednom
pripade nejde o zdvislost v uzSom
zmysle slova. Na druhej strane ne-
latkové navykové choroby maji so
zavislostou od chemickych latok
vela spolo¢ného.

Zrejmé vSak je, Ze s poruchami prij-
mu potravy sa ludstvo stretdva uz
tisicroCia a sprevadzaju ho dodnes.
Ako priklad moZno uviest, Ze po-
ruchy prijmu potravy — napriklad
mentalna bulimia - bola rozsirena
uZ v starovekom Rime. Prave s roz-
vojom sucasnej konzumnej spoloc-
nosti orientovanej na vykon, ktora
uzndva ,kult tela“, teda Stihlu a pes-
tovanu postavu s mladickym vyzo-
rom, opét intenzivne narastd pocet
Iudi s poruchami prijmu potravy
- nielen s uZz spomenutou bulimi-
ou a anorexiou, ale aj bigorexiou
(rast svalov spojeny s nadmernym
cviCenim a zneuZzZivanim anabolik,
steroidov), akvaholizmmom (nad-
merny prijem tekutin na ukor jedla)
¢i ortorexiou — (zavislostou od zdra-
vého zZivotného $tylu a biopotravin).
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Menia sa aj nosie informdcii, vy-
znamné miesto md aj internet ako
zdroj informécii o PPP, ale i spdso-
boch regulacie hmotnosti.

SU PPP DNES,
ROZSIRENEJSIE ALEBO
IBA O NICH VIAC
HOVORIME?

Je nanajvy$ otazne, €i su poruchy
prijmu potravy dnes rozsirenejSie
nez v minulosti alebo sa jednodu-
cho Iudia postihnuti tymito ocho-
reniami menej ostychaju hovorit
0 problémoch. Na jednej strane sa
potvrdzuje, Ze pocet osbdb trpiacich
PPP vzrastd v dosledku zvySujucej
sa posadnutosti naSej spolo¢nos-
ti Stihlou liniou. NaSa konzumna
spolo¢nost orientovand na vykon
jednoznacne vyznava kult tela.
Na druhej strane sa L. C. Ladishova
zmienuje, Ze je lahSie pripustit si,
Ze trpite takou poruchou, ked mate
k dispozicii viac informécii o po-
ruche samotnej alebo viacero pro-
striedkov na jej lieCenie. Preto sa
ukazuje ako nevyhnutné v spoloc-
nosti o tomto probléme viac infor-
movat, otvorene hovorit a v pripa-
de potreby poskytnut kvalifikovanu
odbornd pomoc a podporu. S tymto
zamerom vnikol aj tento prispevok.
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POZVANKA

Pozyvame Vas na online workshop

JA & MY
V KONFLIKTNYCH SITUACIACH

VYBER Z JEDNEHO TERMIiNU
1. termin dina 12. 11. 2020 v ¢ase od 10:00 h do 12:00 h
2. termin dna 26. 11. 2020 v ¢ase od 10:00 h do 12:00 h

Pocéet uéastnikov je obmedzeny na maximalne 12 aéastnikov.

OBSAH

ONLINE WORKSHOPU

»Myslené eSte nie je povedané, povedané este nie je pocuté,
pocuté este nie je pochopené, pochopené este nie je akceptované,
akceptované este nie je chcené, chcené este nie je vykonané,
vykonané este nie je uchované.*

Martin Scherpner

Workshop bude vedeny interaktivhou formou na nasledujuce témy:

M Delenie konfliktov podla zdroja
konfliktu.

B Mozné spbsoby rieSenia konfliktu.

M Druhy spravania a konania v konflikte.

B Zazracna veta v konfliktnych situaciach.

B Co je konflikt a pre¢o sa ludia boja
konfliktov.

B Myty o konfliktoch.

B Fazy konfliktu a faktory ovplyvriujuce
priebeh konfliktu.

LEKTORKA

ONLINE WORKSHOPU

Mgr. Emilia Janyova Lopusnikova
Vagsinu pracovného zivota stravila v riadiacich funkciach a pracou s fudmi. Sucastou
manazérskeho a pracovného Zivota je aj rieSenie konfliktov. Je zakladatelkou Asociacie
lektorov a kariérnych poradcov (ALKP), riaditelkou Vidieckej organizacie pre komunitné
aktivity (VOKA) a riaditelkou zemného spolku SCK v Banskej Stiavnici. Rada sa podeli
0 svoje skusenosti a priklady so zivota s fludmi pracujucimi v kolektivoch.

Prihlasovanie prostrednictvom linku https://forms.gle/QbjjXrDBvaWN33Ya9

Registrovanym uc¢astnikom budu zaslané blizSie informacie
o pristupe k online podujatiu.

Kontaktna osoba: PhDr. Veronika Vasilova, PhD.
E-mail: veronika.vasilova@nocka.sk | Tel: 02/204 71 236

ali §*ﬁ NARODNE
Organizator: “I' OSVETOVE
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RESUME

Odborny casopis Socidlna prevencia vyddva Narodné osvetové centrum uz
patnasty rok.

Socidlna prevencia 2/2020 sa prostrednictvom prispevkov slovenskych a ¢eskych
autorov zameriava na odbornu reflexiu niektorych zmien sti¢asnej spolo¢nosti
s akcentom na vybrané psychologické aspekty pandémie korony — COVID-19.
Knosnym témam patria prispevky MUDr. Karla NeSpora, CSc., emeritného priméra
Psychiatrickej nemocnice Bohnice v Prahe o vrodenych sposoboch, ako zvladat
stres a prof. PhDr. Alojza Nociara, CSc., z Vysokej §koly zdravotnictva a socidlnej
préce sv. Alzbety v Bratislave, z Katedry psycholégie na tému alkohol a COVID-19
- myty a fakty. V dalSich prispevkoch Marian Stermensky pribliZuje tému sedem
pychologickych désledkov krizy korona — COVID-19 a Marek Madro poukazuje
na psychicka pomoc pocas pandémie COVID-19, Lukés Zajac sa zaoberd témou
syndrom vyhorenia a jeho prevencia a FrantiSek Vlach, riaditel Akadémie Vazen-
skej sluzby Ceskej republiky opisuje ¢innost akadémie Viizenskej sluzby Ceskej
republiky v ¢ase koronavirusu.

Okrem nosnej témy pandémie prindsa ¢islo aj viaceré ,klasické“ témy spadajuce
do okruhu socidlnej patolégie a neZiaducich socidlnych javov: Resocializacna
vychova - zmeny paradigmy, svojpomocné skupiny - 12-krokové prog-
ramy na Slovensku, psychologické aspekty domaceho nésilia, trest-
né konanie ako dalSia trauma obeti domaceho nasilia, socialna ko-
hézia — v krize aj mimo nej, trestanie a vzdelavanie odsudenych
v Nérsku, poruchy prijmu potravy u dospievajucich dievcat ale
aj tému rozvoj ako vyzva misijnej ¢innosti pre globalizovany
svet.

Casopis Socidlna prevencia je od roku 2015 indexovany
v Bibliographia medica Slovaca a zaradeny do cita¢nej databazy
CiBaMed.

RESUME

Social Prevention journal, has been published by The National

Centre of Culture and Further Education since 2005. P
==

The 2/2020 edition focuses on the scientific exploration of intriguing

current societal changes and zeros in on psychological impact of the

Covid-19 pandemic via leading articles of renowned Slovak and Czech authors.

The main feature of this second edition are the articles Born capacity to deal

with stress, authored by MD. Karel Ne$por, retired Chief psychlatrlst at the

Psychiatric Hospital Bohnice, Prague, and Alcohol and Covid-19: Myths and Facts -

authored by Professor Alojz Nociar, Dean of Psychology at the St. Elizabeth College

of Health and Social Work, Bratislava.

Equally intriguing are other in-depth articles, namely Seven psychological

impacts of Corona-19 crisis, penned by Maridn Stermensky, Psychological -

support during Covid-19 pandemic, by Marek Mandro, Burnout Syndrome and -

its prevention, by Lukd4$ Zajac or Activities of Czech Academy of Detention

Services during Corona virus time, by FrantiSek Vlach, Director of Czech

Academy of Detention Services.

Beside the main topic of the Covid-19 pandemic, this edition pays close attention

to a variety of notorious sociopathological and antisocial issues, such as

Re-socializing education: Paradigm shift, Self-help groups (Twelve-step

programs) in Slovakia, Psychological aspects of domestic violence, Criminal

prosecution - compounding trauma of domestic violence, Social cohesion:

In / out of crisis, Incarceration in Norway - Punishment and Education,

Eating disorder in teenage girls capped off by Progress: the Challenge

of Missions in the Globalised world article.

Social Prevention magazine has been indexed in the Bibliographia medica
Slovaca and included in the CiBaMed reference database since 2015.



