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Uvod

Jednym z hlavnych dévodov napisania

tejto metodickej prirucky bola neutichajuca
potreba praktickych realizatorov primarnej
prevencie latkovych a nelatkovych zavislosti,
ktori opakovane reflektovali potrebu mat’

k dispozicii komplexnu publikéciu, ktora by
riesila ich potreby pri praci so skupinou najma
v oblasti neforméalneho vzdelavania.
Nepochybne k nasej motivacii prispel aj
Casovy priestor, ktory sa nam vsetkym

akosi neplanovite vytvoril v stvislosti

s prebiehajucou druhou vinou pandémie
COVID-19.

Pri koncipovani obsahového zamerania

knihy sme sa ako trojica autoriek rozhodli, ze
okrem stru¢ného teoretického vymedzenia
problematiky a v zavere uvedeného slovnika
pojmov (obsahujucich nielen pojmy z tedrie,
ale aj terénu) budeme najvacsi doéraz klast’ na
praktické namety v neSpecifickej a Specifickej
prevencii latkovych a nelatkovych zavislosti.
Vychéadzali sme pritom zo skutocnosti, ze
pracovnici s det'mi a mladezou su velmi
vyt'azeni a Casto nemaju ¢as ani energiu
vytvarat’ nové aktivity a koncipovat’ ich

do projektov ¢i programov, overovat’ ich
Uc¢innost’, vhodnost’ a pouzitelnost’ pri praci
prave s tou cielovou skupinou, s ktorou

Vv prevencii pracuju.

V tejto publikacii trojica psychologiciek,
skusenych autoriek a najma erudovanych
lektoriek posobiacich nielen v tedrii, ale hlavne
viac ako v dvadsat’'patrocnej praxi prevencie,
ponuka Cast’ svojich skusenosti, ktoré
premietla do tejto publikacie.

Okrem pertraktovanej problematiky

latkovych (drogovych zavislosti), ktorym

sa publikacia venuje, obsiahla fenomén
takzvanych nelatkovych navykovych choréb

— behavioralnych zavislosti. Behavioralne
zavislosti maju s latkovymi zavislost'ami mnoho
spolo¢ného, aj ked' ich adiktologicka veda
(veda o zavislostiach) oficialne nezarad'uje
medzi zavislosti. Autorky Kucharova

a Hupkova navyse Cerpaju aj zo svojich
starSich publikacii, ktoré vydalo Narodné
osvetové centrum. Ide o publikacie Prevencia
v praxi — Namety hier a aktivit v prevencii
zavislosti (1, 2 a stborna 3) vydané v rokoch
2007, 2008 a 2009 vd'aka podpore vtedajsieho
Protidrogového fondu.

In8piracia pre prax a uplatnenie by sa mohla
néjst’ u profesionalov v primarnej prevencii,
ktori maju skusenost” a vycvikové vzdelanie

s realizaciou aktivit skupinového zazitkového
charakteru, ktori poznaju skupinovu pracu

a skupinovu dynamiku: animatori volného
Casu, kulturno-osvetovi pracovnici, pracovnici
centier pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie, vychovni poradcovia
a pedagoégovia roznych typov a stupnov

8kal, takisto pracovnici diagnostickych

a reedukacnych centier, pracovnici centier pre
deti a rodiny a ini.

Pri sumarizacii dévodov vydat’ tuto publikaciu
povazujeme za doblezité zdoraznit', ze
prevenciu zavislosti v najsirSom zmysle slova
povazujeme za vyznamny a neodlucitelny
komponent starostlivosti o dusevné zdravie.
Prajeme vam vela inSpiracie.

Za autorky |. Hupkova




Latkove a nelatkove

zavislosti

Latkami podmienené navykové
poruchy (drogové zavislosti)

Doc. PhDr. Luboslava Sejéova, CSc., doc. PhDr. Ingrid Hupkova, PhD.

ZAVISLOST od drog mozno zjednodusene definovat ako stav,
ked'prijem drogy do organizmu pésobi slast a vynechanie ddvky
drogy vyvoldva neprijemné dusevné a/alebo telesné priznaky.

Latkova (drogova) zavislost je

teda psychicky a €asto aj fyzicky stav
charakterizovany zmenami spravania, ktoré
vzdy zahfnaju craving, teda neodolatelné
nutkanie alebo tuzbu uzivat psychoaktivnu
latku stéle alebo opakovane pre jej psychické
G&inky. Dalim znakom drogovej zavislosti je

tendencia zvySovat davku a vzrast tolerancie,

ako aj psychicka a ¢asto aj fyzicka zavislost
od latky s naslednym vznikom abstinené¢ného
syndrému po jej vysadeni. Spravidla posobia
drogy na psychiku ¢loveka timivo-inhibicne
alebo, naopak, excitatne — povzbudivo

a halucinogénne.

Adiktologia — veda o zavislostiach — rozliSuje
fyzicku alebo telesnu, somaticku zavislost

od latky. Vyvija sa postupne, oby¢ajne
nasledkom dlhotrvajiceho a ¢astejSieho

uzivania psychoaktivnej latky a prejavuje sa
abstinenénymi priznakmi po jej vysadeni,
pretoze organizmus zahrnul latku do svojho
metabolizmu. Psychicka zavislost sa prejavuje
r6znym stupriom tuzby (spomenutym
cravingom) po latke, ktora nuati uzivatela

k periodickému alebo sustavnému uzivaniu.

Najnovsi Diagnosticky a Statisticky manual
dusevnych porich Americkej psychiatrickej
asociacie DSM 5 (DSM 5, 2013) uvadza
viaceré zmeny aj v diagnostickej kategorii
Substance-Related and Addictive Disorderss
predbezne prelozenym nazvom Latkami
podmienené a navykové poruchy.

Podl'a 10. revizie Medzinarodnej klasifikacie
choréb je na ur€enie diagnoézy drogove;j
zavislosti nutné, ,aby sa pocas jedného roka

Latkami podmienené navykové poruchy

vyskytovali u jedinca aspon tri z uvedenych Gc¢inok pévodne vyvolany niz§imi davkami
znakov*: (alkoholu alebo opiatov, pricom mézu
brat denne také mnozstvo latky, ktoré by
zneschopnilo alebo aj usmrtilo uzivatel'ov
bez tolerancie);
2. problémy v sebaovladani (zaciatok 5. postupné zanedbavanie inych zalub
a ukonCenie uzivania alebo mnozstvo alebo zaujmov, zvy$ené mnozstvo ¢asu
latky!); na ziskanie alebo uzivanie latky, alebo
3. telesny odvykaci stav (ktory je typicky zotavovanie z jej Ucinku;
pre konkrétnu latku); 6. pokracovanie v jej uZivani napriek
4. vzrast tolerancie k ucinku latky, jasnym dékazom o zjavne Skodlivych
zvySovanie davok latky, aby sa dosiahol nasledkoch.

1. silna tazba alebo pocit nutkania uzit
latku — craving;

Delenie drog a klasifikacia drogovych zavislosti

MKCH-10 vymedzuje desat nasledujucich dusevnych porich a porich
spravania — typov zavislosti (oznac¢ovanych ako diagnézy F 10 — F 19)
vyvolanych uzivanim jednotlivych latok:
1. zavislost od alkoholu;
2. zavislost od opioidov (napr. heroinu, morfia);
3. zavislost od kanaboidov (napr. hasi$a, marihuany);
4. zavislost od sedativ a hypnotik (napr. barbituratov);
5. zavislost od kokainu;
6. zavislost’ od inych psychostimulancii (napr. amfetaminu,
pervitinu);
7. zavislost od halucinogénov (napr. LSD, meskalinu, lysohlavky);
8. zavislost od nikotinu;
9. zavislost’ od prchavych latok (t. j. organickych rozpustadiel, napr.
toluénu);
10. zavislost’ od inych navykovych latok, kde su zarad' ované
atypické a kombinované zavislosti.

Réznorodost kritérii élenenia drog: do konfliktu so zakonom — napr. heroin,
Podl'a kritéria spoloéenskej extaza).
akceptovatelPnosti z hl'adiska legislativy
(podla zékona) mézeme drogy rozdelit na:
legalne (bezne sa s nimi stretavame, st prirodné (napr. niektoré huby so
spolo¢ensky tolerované — napr. alkohol, psychoaktivnym posobenim — pévod
lieky, kofein); i vyroba su prirodzené);
nelegalne (su spolo¢nostou polosyntetické (heroin — povod je prirodny,
sankcionované v suvislosti s ich vyrobou, spbdsob vyroby synteticky);
prechovavanim a predajom, nie vSak syntetické (toluén — priemyselna droga).
s konzumaciou, a ludia sa dostavaju

Podla kritéria pévodu ¢lenime drogy na:



Latkami podmienené navykové poruchy

Drogy vstupuju do organizmu r6znym
sposobom, podla spésobu aplikacie sa
dostavaju do organizmu nasledujacimi
spoésobmi:

+ inhalaciou (¢lovek ich teda prijima cestou
respiracného traktu; rézne drogy st
primarne prispésobené na fajcenie);

» resorpciou (vstupuju vstrebavanim cez
sliznicu, najma halucinogény; prehltanim);

+ intravendznou cestou (injekéné
aplikovanie do organizmu).

Hlavné skupiny zavislosti od navykovych latok
moézeme Clenit aj podla toho, ako vyvolavajica
latka pésobi na ¢loveka a jeho psychiku

z hladiska uéinkov drog. Podl'a toho delime
drogy na (Varmuza, 2001):

1. drogy, ktoré timia CNS — maju sedativny
Gcinok — heroin, morfin, metadén;

2. drogy, ktoré stimuluju CNS — maju
stimulaény uc¢inok — kokain, amfetamin;

3. halucinogény — drogy, ktoré vyvolavaju
halucinacie — LSD, kanabisové produkty;

4. narkotické latky — vyvolavaju euforiu,
letargiu, uvolnenost — morfin, heroin,
metadon;

5. steroidy — anabolické steroidy st prirodné
alebo syntetické latky, su pribuzné
muzskému pohlavnému horménu
testosteronu.

Zoznam moznych zneuzivanych latok je vSak
ovela $irsi.

Latkami podmienené poruchy zahfnaja 10
samostatnych tried v DSM-5 (Martinove,
2015, s. 6):
- 1. Alkohol
+ 2. Kofein
+ 3. Konope
+ 4. Halucinogény — samostatné kategorie
pre fencyklidin (alebo podobne ucinkujuce
arylcyklohexylaminy) a iné halucinogény,
napr. LSD, huby, extaza
+ 5. Prchavé latky — rozpustadla, aerosoly,
plyny a dusitany
+ 6. Opioidy — heroin, morfin, oxykodén
+ 7. Sedativa, hypnotika a anxiolytika
+ 8. Povzbudzujuce latky (stimulanty) —

na baze amfetaminu, kokain a dalsie
stimulanty

+ 9. Tabak

+ 10. Iné alebo nezname latky.

Nespornou vyhodou tohto ¢lenenia je
skutocnost, Ze v nasich podmienkach

su dori integrované legalne uzivané
psychoaktivne latky (alkohol,

nikotin a lieky), na ktoré by aj
primarnopreventivna prax mala dat’ akcent
vzhladom na ich dostupnost a frekvenciu
uZivania u mladeze. Treba spomenut, Ze
v sucasnosti je velmi popularnou drogou
u nas medzi mladymi najma marihuana
(konope) a stimulacné drogy.

M. Hajny a kol. (1999) deli kateg6rie uzivatelov

drog na tieto typy:
a) experimentator — ide o jedinca, ktorého
zivotny $tyl zatial' neutrpel negativnymi
désledkami spojenymi s pouzivanim
psychotropnych latok. Kontakt s omamnou
latkou je nepravidelny a nema vzrastajicu
tendenciu. V tomto Stadiu uzivania je jedinec
z terapeutického hl'adiska relativne dobre
ovplyvnitelny.
b) nezdrzanlivy uzivatel —ide uz
o pravidelny styk s omamnou latkou,
samotné uzivanie vnima ako spdsob, ktorym
sa snazi zbavit tazivych pocitov a odl'ah¢it
dosah reality. Po ¢ase uzivania omamnych
latok sa v spravani prejavuju isté zmeny —
impulzivita a zlyhavanie spolahlivosti. Pomoc
institacii vyhladava takmer vylu¢ne kvoli
materialnej pomoci vo forme potravinového
a hygienického servisu, vymeny striekaciek
a ihiel a pod.
c) zneuzivatel — ide o nutkavo
nezdrzanlivého uzivatela omamnych latok,
ktorého zivotnym Stylom je konzumaécia
drog. Jeho bezny Zivot sa cyklicky odvija
od zhanania periazi na davku. Predoslé
socialne pozicie su teda uz stratené.
Jedinec je vo faze nutkavo-nezdrzanlivého
vztahu k drogam terapeuticky obmedzene
ovplyvnitelny.

Nelatkové navykové choroby
(nelatkové zavislosti)

V ostatnych rokoch sa ¢im dalej, tym

viac akceptuje existencia zavislosti bez
pritomnosti vyvolavajucej latky pochadzajucej
z vonkajSieho prostredia. Akcentuje sa
geneticka a neurobiologicka pribuznost’
latkovych a nelatkovych zavislosti, ako aj
spolo¢né vyustenie tejto skupiny psychickych
poruch vratane terminalneho Stadia debakla

a beznadeje s najtazsimi socialnymi
dbsledkami. Zda sa pritom, ze mozgu ,je
jedno*, ¢i je zakladom jeho odmeny exogénna
latka (napriklad alkohol alebo opiat) alebo
r6zne nelatkové podnety (napriklad sexualna
aktivita, hazardné hranie, ,adrenalinové®
$porty ai.), kedze dokaze rozne vonkajsie
podnety transformovat do spolo¢ného systému
odmeriovania (Nabélek, 2007b).

»Zdd sa totiz, Ze zdvislost méze
vzniknut'i bez pritomnosti
psychoaktivnej substancie, Ze
ndvykové mézu byt aj niektoré typy
sprdvania a Ze klticom k diagnéze je
prdve spominand kompulzivita.”

Autori v tejto savislosti hovoria o nelatkovych
navykovych chorobach, behavioralnych
zavislostiach (Skafupova, In Blinka et al., 2015,
s. 21).

Prototypom behavioralnej zavislosti je
patologické hraéstvo, ktoré je najviac
preskiimanou nelatkovou zavislostou a navyse
je ako jediné uvedené ako oficialna diagnoza
v tejto kategorii ako gambling a gaming —
nevyherné hranie (APA,2013). O zaradeni
medzi navykové poruchy, choroby sa uvazuje
v pripade inych poruch, ako je zavislost od
internetu, zavislost’ od pocitacovych hier,

kompulzivne (nezdrzanlivé) nakupovanie,
zavislost od sexu (hypersexualita) ¢i
nadmerné opalovanie (tanorexia). Zoznam
behavioralnych zavislosti a potencialnych
buducich diagno6z je omnoho $irsi a zahifia
aj zavislost od online socialnych sieti,
chorobné prejedanie, dermatilomaniu
(chorobné stlacanie koze), trichotilomaniu
(nutkavé vytrhavanie vlasov), zavislost od
lasky ¢i chorobné cvicenie a iné. Niektoré
z uvedenych pritom patria medzi impulzivne
poruchy, niektoré diagnostické manualy
vobec nepoznaju.

Na zaklade podobnosti medzi latkovymi
zéavislostami, hracstvom a ostatnymi
behavioralnymi zavislostami zostavil Mark M.
Griffiths (2005) opera¢nu definiciu, publikovanu
ako skladacku Siestich nasledujucich
komponentov, ktoré charakterizuju
zavislost':

1) Zaujatie (saliencia) — oznaduje stav, ked
sa dana aktivita stane tym najdélezitejSim
v zivote jedinca, ktory travi vaésinu ¢asu
jej vykonavanim ¢i premys$lanim o nej.

2) Zmeny nalady — odkazuji na akitny
Gcinok na psychiku jedinca, ktory moze
zazivat vzrusenie i pocity Ulavy.

3) Tolerancia — znamena, ze doty¢ny
potrebuje na dosiahnutie efektu viac
aktivity nez na zaciatku.

4) Syndrom odnatia — ¢asto predstavuje
podrazdenost a naladovost, pri
behavioralnych zavislostiach vSak chybaja
klasické abstinenéné priznaky.

5) Konflikt — je klu¢ovym komponentom
a modze sa prejavit tak v rovine
interpersonalnej (napriklad v podobe
problémov vo vztahoch &i v zamestnani),
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ako aj intrapsychickej (ako pocity straty
kontroly ¢&i vycitky svedomia).

6) Relaps — je termin pre navrat k pdvodnym
vzorcom spravania po obdobi abstinencie,
ked jedinec pomerne rychlo dosiahne
extrémne polohy (Skafupova, In Blinka et
al.,, 2015, s. 23).

Akékolvek spravanie, ktoré napina véetkych
tychto Sest kritérii, sa moze podla Griffithsa
povazovat za zavislost. Bez pritomnosti
konfliktu v§ak nemozno hovorit o zavislosti,
ale o excesivnom (nadmernom) pouzivani.

Priklad — online zavislosti, pri ktorych
jednotlivec travi vela ¢asu napriklad na
socialnych sietach bez toho, aby ohrozoval
bezné fungovanie. Ak je travenie ¢asu v online
prostredi ¢i hranie v stlade s predstavami,
nenarGsa iné povinnosti, nemozno hovorit
o zavislosti (K. Skafupova, In Blinka et al.,
2015, s. 23).

Pre latkové a nelatkové navykové choroby

je spolo¢ny aj priebeh ochorenia a vzdy
pritomné silné bazenie (craving) a nutkavé
uzivanie a spravanie na dosiahnutie
istého emoéného stavu - regulacia emécii
(Hupkova, 2019).

Uviedli sme uz, ze zavislost od
psychoaktivnych latok je definovana Siestimi
znakmi zavislosti (NeSpor, 2007):

1. znak: silna tuzba alebo pocit nutkania
uzivat psychoaktivnu latku (craving,
bazenie),

2. znak: zhorsené sebaovladanie vo vztahu
k latke,

3. znak: telesny odvykaci stav,

4. znak: narastajuca tolerancia, t. j. odolnost
proti latke,

5. znak: zanedbavanie inych poteseni alebo
zaujmov pre latku,

6. znak: pokracovanie v uzivani latky napriek
jasnému dbékazu skodlivych nasledkov.

Pri nechemickych zavislostiach sa
nestretavame s takymi vyraznymi telesnymi
odvykacimi taZkostami ani rastom tolerancie.
Odvykaciemu stavu zodpoveda nepokoj
patologického hraca, ktorému je napriklad

v désledku uvéaznenia znemoznené hazardne
hrat. Analdgiou rastu tolerancie moéze byt
narast finanénych prostriedkov vkladanych do
hazardnej hry.

Nutkanie behavioralne zavislych naplnit

ich behavioralnu rutinu a diskomfort, ktory
nasleduje, ak je branené naplneniu tejto

rutiny, sa podoba Ziadostivosti a abstinenénym
symptomom drogovo zavislych. Niektoré
abstinenéné symptomy su identické, napr.
anxieta u niektorych behavioralne a chemicky
zavislych, pri internetovej zavislosti sa

uvadza nervozita, podrazdenost, agresivnost
(Seberiova, 2001).

Je tazké odhadnut pocty potencialnych
nelatkovo zavislych pacientov, tob6z uz
prezentovat exaktné $tatistické udaje. Je
velmi pravdepodobné, ze realne &isla prinesie
az ¢as — napriklad pri patologickom hraéstve
uz mdézeme hovorit o 3- az 5-percentnom
vyskyte v celosvetovej populacii. V porovnani
so zavislostami od psychoaktivnych latok si
nelatkové zavislosti (zavislost od internetu,
nakupovania, telefonovania a pod.) menej
napadné preto, ze nespdsobuju bezprostrednu
devastaciu organizmu cudzorodymi latkami. Ich
vyvoj tak moze prebiehat dihsie nerozpoznany
a odhalia sa az v plne rozvinutom $tadiu.
Kazdy ¢lovek by mal preto dokazat rozpoznat
— na sebe alebo na svojich blizkych — varovné
znaky signalizujuce riziko vzniku zavislosti
(Nabélek, 2007a).

Nelatkové navykové choroby, tzv. nelatkové zavislosti

Klasifikacia nelatkovych zavislosti

Medzi tzv. nelatkové zavislosti mézeme zaradit éokolPvek, ¢o spésobuje
nekontrolovatelni vasen, maniu, ktora jednotlivca vedome ¢i nevedome

poskodzuje (Sejcova, 2011a, b):

1. internetové zavislost — méze to byt zavislost od chatovania, surfovania
po internete, od pocitacovych hier, od elektronickej posty, virtualneho
sexu, nakupovania cez internet a pod;

2. zavislost od telefonovania — nadmerné pouzivanie mobilu

a telefonického kontaktu;

[

a pod.;

O~NOOOGA

dietovanie a i.;

. zavislost od televiznych programov — reality $ou, telenoviel, serialov

. gambling — patologické hraéstvo;

. onioménia — zavislost od nakupovania;

. workoholizmus — zavislost’ od pracovnej éinnosti;

. zavislost od psychomanipulativneho spolocenstva,

. zavislost od hladovania a diét — anorexia, orthorexia nervosa, exorexia,

9. zavislost od jedla — bulimia, zachvatové prejedanie.

Zavislost od internetu. Mnoho
1 pocitatovych nadSencov bez
ohladu na vek zotrvava vo svete
virtualnej reality tak dlho, Ze mézeme zacat
hovorit o zavislosti od internetu (Internet
Addiction Disorder — IAD). Postihnuta osoba
dlhodobejSie zanedbava svojej osobné
a rodinné vztahy, Skolské, pracovné aj socialne
povinnosti. Objavuji sa poruchy spravania
i koncentracie, zanedbany vzhlad a zarover
fyzické poruchy, ako napriklad bolesti chrbtice,
pliec, ruk, prstov, hlavy, zhorSovanie zraku
(suché o¢i), nekontrolovatelna nadvaha.
Mnohi z pouzivatelov stravia kazdy deri hodiny
e-mailovanim a surfovanim po internete,
v niektorych pripadoch na Skodu vlastného
Jreélneho zivota“ (Sejcova, 2011b).
Youngova (1998) rozdeluje zavislostné
spravanie na internete na tieto zakladné
kategoérie:

a) zavislost od virtualnej sexuality, ktora

sa prejavuje kompulzivnym pouzivanim

webstranok s pornografickym obsahom,

b) zavislost od virtualnych vztahov znamena
nadmerne sa venovat online vztahom
(chatovanie),

c) internetové kompulzie, medzi ktoré
napriklad patri hranie online pocitacovych hier
¢i internetové nakupovanie,

d) pretazenie informaciami, kde mézeme
zaradit nadmerné surfovanie na internete
alebo hladanie v online databazach,

e) zavislost od pocitaca, ktorou sa
najCastejSie oznaCuje nadmerné hranie
pocitaovych hier,

f) zavislost' od mailovania, pri¢om mnohi
neustale kontroluju, ¢i im nepriSiel nejaky mail.

LieCebny model zavislosti od internetu je
podobny programom kontrolovaného pitia alebo
lie€be poruch prijmu potravy. No na rozdiel

od alkoholizmu alebo narkomanie v pripade
internetovej zavislosti nie je nevyhnutna Uplna
abstinencia. Podla I. Goldberga niekedy staci,
aby si €lovek vypracoval pravidelny denny
rezim a tym ziskal lepSiu sebakontrolu. Méze
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si napriklad vyhradit na internet hodinu denne
(Benka, 1997).

Zavislost od telefonovania

2 (mobilu). Pouzivatelia mobilnych
telefonov mézu pocitovat stres alebo
nepokoj, ak maju pristroj dihsie mimo dosahu.
AZ 90 percent z dvetisic U¢astnikov britskej
Studie pripustilo, Ze takéto pocity zazivaju,

ak nepouziju mobil aspori raz za hodinu.

Z neurofyziologického hl'adiska je nutkavé
kontrolovanie obsahu v mobilnom telefone
pokusom o stimulaciu ,centra slasti“ v mozgu.
Ide o podobny proces ako pri zavislosti od
hracich automatov alebo pocitaovych hier.
Za Casté spustace opakovaného mobilného
telefonovania alebo posielania a prijimania
textovych sprav sa povazuju: nuda, samota,
nedostatok kvalitnych a zaujimavych podnetoy,
volné financné prostriedky. Benkovi¢ (1999)
uvadza, ze vazne doésledky s ktorymi sa zavisli
od mobilného telefonovania a posielania
textovych sprav stretavaju, su hlavne finan¢ne,
rodinné, vztahové a spolo¢enské (kradeze).

Zavislost od televiznych

3 programov. Pri chorobnej zavislosti
od TV programov plati podobné

ako pri poéitatovej zavislosti. Cas, ktory si
sledovanie televizneho programu zaslizi, sa
zvacSuje az do takej miery, ze ¢lovek zacina
mat problémy v rodine, v zamestnani a funguje
viac vo virtualnom svete filmovych a serialovych
postay, zabluda na skuto€ny Zivot. Autori Pierre,
Chaguiboff a Chapelain (Berou, 2000) hovoria,
ze mnohi mladi pocituja dihé sledovanie
televizie ako zavislost, citia sa intoxikovani,
hypnotizovani, uzavreti a podmieneni, pricom
televizia im brani rozmyslat. Repta (1998)
poukazuje na niekolko rizik spdsobenych
nadmernym sledovanim televizie: zhorSenie
zraku, nadvaha a obezita, skoli6za, menej
telesného pohybu, zhorSenie prahu na
intelektové a citové podnety, konflikty v rodine,
znizenie tvorivosti (in Horvathova, Sej¢ova,
2010).

Gambling — patologické hracstvo.
4 Patologicky vztah k hraniu hazardnych
hier sa zvac¢sa vyvija postupne.

Prvotnym motivom navstevy herne byva
zvedavost alebo snaha o bezpracny zisk a az
opakovanymi kontaktmi s automatmi, ruletami
&i inymi formami hazardu sa moze aktivizovat
tendencia hrat pre hranie samotné a pre pocity,
ktoré vyvolava. Patologické hracstvo (F 63.0) je
definované ako psychicka porucha spocivajuca
v ¢astych opakovanych epizédach hrania,
dominujucich v zivote subjektu na Ukor inych
socialnych, materialnych, rodinnych, pracovnych
a v neposlednom rade aj zdravotnych hodnét

a zavazkov. Motivom hry byva hra samotna.
Pod pojmom hazardna hra rozumieme taku hru,
ktora je spojena s urcitym periaznym vkladom
a popri moznosti vyhry je tu tiez riziko periaznej
straty. Jej vysledok zavisi vyluéne alebo

v prevaznej miere od nahody — lotériové hry,
hazardné hry v kasine, stavkové hry, vyherné
automaty, kartové hry, Ciastocne tiez tipovanie
$portovych a inych vysledkov a pod. (Nabélek,
2007b).

Lie¢ebny pobyt patologickych hracov (tzv.
rezimova liecba) prebieha v Specializovanych
centrach na lie€bu drogovych zavislosti,
psychiatrickych nemocniciach alebo aj tzv.
ambulantnou formou a trva priblizne sedem

az dvanast tyzdiov. Tri mesiace po ukonéeni
zakladnej lieCby su pacienti pozyvani na
tyzdenny opakovaci pobyt.

Oniomania. Pre oniomaniu

5 (chorobné, nutkavé nakupovanie)

je typicka neovladatelna tizba
nakupovat, v dosledku ¢oho jedinec kupuje
viac, nez si moze dovolit alebo nez potrebuje.
Nakupené veci doma skladuje, zva¢sa ako
nepotrebné, len zriedka ich naozaj pouziva.
Oniomania je impulzivno-kompulzivna porucha
zatial, podla MKCH-10, eSte nezaradena.

V USA trpi tymto problémom — chorobnym
nakupovanim — odhadom 1,5 — 2% populacie
(Komorovska, 1996). Chorobni nakupovaci
nekontrolovane nakupuju aj tovar, ktory
nepotrebujd, prezivaju pocit vzruSenia a euférie
pocas nakupovania, ¢o im pomaha zvysovat
ich sebavedomie a zlepSovat naladu (Benson,
2000). V zariadeni OLUP, n. 0., Predna Hora uz
lie€ili viac pacientok s problémami chorobného
nakupovania. Ugia ich naucit zvladat stresové
zétaze, urobit si plan splacania ich dihov,
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mesacny finanény rozpocet, zmenu zivotného
Stylu. V behavioralnych intervenciach sa
uplatfiuje exponovanie pacienta nakupovaniu
(in vivo), pod kontrolou terapeuta, s kontrolou
nevyhnutného nakupu a blockov (Benkovi€,
2007). V tejto suvislosti je nutné zdéraznit,

ze fenomén internetového nakupovania je
novodobejSia — online forma nezdrzanlivého
nakupovania s virtualnym minanim penazi,
ktora bude ¢oraz rozsirenejSou podobou tohto
zavislého spdsobu spravania.

Workoholizmus. Clovek zavisly od
6 prace venuje neprimerane vela ¢asu
préci, nevie delegovat pravomoci

a zasahuije i do veci, na ktoré je Skoda jeho
kvallifikacie. Zavislost od prace sa podla D.
Fassela (NeSpor, 1999) prejavuje tym, ze
postihnuty mysli skoro stéle na pracu, pravidelne
pracuje nad¢as a odmieta ist na dovolenku,
osobné vztahy a spolo¢ensky zivot sa vytracaju.
Neskoré stadium je spojené s narastajucimi
zdravotnymi problémami, ktoré vedl k narocnej
lieCbe a Casto aj k postupnej sebareflexii

a naprave.

Zavislost od

7 psychomanipulativheho
spolocenstva. Sekta je uzavreta
mensia skupina ludi odstiepena od kultirneho
alebo nabozenského zZivota. Podla J. Chmelika
(2001) je to organizovanu skupina zalozena

na kulte osobnosti, s vyraznou psychickou
manipulaciou osobnosti, zamerana na rozlozenie
identity jednotlivca, veduca az k vytvoreniu
dusevného otroctva a absolutnej zavislosti od
vodcu sekty. Odhaduije sa, Zze na Slovensku
pbsobi celkovo 200 réznych nabozenskych
skupin, z toho az 40 s destruktivnym
charakterom. Je dolezité mat na pamaéti, ze proti
technikam psychickej manipulécie nie je nikto
imunny (Rusnakova, 2008). Vystup zo skupiny
méze prebiehat na zaklade vypracovanej
stratégie za pomoci kvalifikovaného timu
(psycholog, pravnik, teolog, socialny pracovnik)
spolupracujiceho s rodinou.

Zavislost od diét a hladovania.
8 V sU¢asnosti Coraz viac sledujeme,
ako sa do popredia hodnotového
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systému dnesného Cloveka dostava otazka
fyzického vyzoru. Kult tihlosti a kult mladosti
tak spoluzodpoveda za patologické dietovanie
a hladovanie mnohych diev¢at a zien,

a v poslednom €ase aj chlapcov (Mistrik

— Sejéova, 2008). Nadmerné sledovanie

a uctievanie fyzickej krasy a vyzoru vyznamne
determinuje spravanie, moze viest k redukcii
hodnét na telo a jeho formovanie, ale aj

k nezdravému hladovaniu a smerovat

k porucham prijmu potravy, ako je mentalna
anorexia, orthorexia nervosa a iné.

a) Mentalna anorexia (zéavislost od
hladovania) je duSevna choroba, ktora sa
vyznacuje abnormalnou snahou schudnut.
Zéakladnym priznakom anorexie je nizka
telesna hmotnost, aspori o0 15% niz$ia, nez
by ¢lovek mal mat vzhladom na svoj vek

a vysku. Anorektik/Cka a bulimik/iCka maju
podobny problém, ale liSia sa v tom, ako ho
rieSia. AnorektiCka nasadi drasticku diétu,
ktora sa nezriedka kon¢i Uplnou hladovkou.
Postupne odmieta takmer vSetky jedla a pije
len vodu alebo kavu (Bedrnova, 2007).
Anorektici prostrednictvom chorobného
hladovania nutia telo, aby produkovalo
hormoény s povzbudzujicimi G¢inkami.
Priznaky mentalnej anorexie sa velmi
podobaju priznakom zavislosti od
amfetaminov — povzbudzujucich prostriedkov.
Excesivne hladovanie tak vyvolava

u niektorych l'udi opojenie z hladu.
AnorektiGky musia byt ¢asto hospitalizované
v nemochnici. Neraz ich hospitalizacia
znamena zachranu zivota, doplnenie
chybajucich zivin, nastartovanie organizmu.
Casto musi vyziva smerovat rovno do

srdca Ci zaludka, az neskor je schopna
pacientka samostatne jest. Lie¢ba je preto
dlhodoba. Spociva v pochopeni vyznamu
jedla pre ludsky Zivot, pretoze jest bude
musiet pacientka aj po navrate z nemocnice
a z lie€enia (Krch, 2002).

b) Orthorexia nervosa (zavislost od zdravej
vyzivy) — je to chorobna posadnutost zdravou
vyzivou a zdravym stravovanim. Takto
postihnuti jedinci kontroluju obsah zivin,

¢i plodiny boli vypestované na biofarme,
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jedia iba biopotraviny. Nutkanie zdravo sa
stravovat podporuju spolotenské trendy,

ked sa niektoré potraviny oznaduji ako
nezdravé. Postupne jedinec konzumuje
¢oraz menej ,zdravého jedla, bez farbiv,
konzervacénych latok a vyhladuju sa podobne
ako pri mentalnej anorexii. Priznakom
ochorenia je, ked dané osoby viac ako tri
hodiny premyslaju o zdravom jedle, ked sa
nestravuju s ostatnymi spolo¢ne a jedia sami,
ked jedia len ,kvalitné” potraviny a opovrhuju
tymi, ktori sa stravuju normalne a jedia
vSetko.

¢) Exorexia (zavislost od cvicenia) — sa

tyka l'udi, ktori prepadnt cvi¢eniu a nevedia
s tym prestat. Myslia si, ze ich organizmus
zvladne vsetko. Média nabadaju tych, ktori
chcu schudnat, aby sa namiesto hladovania
venovali $portu, vd'aka ktorému urcite
schudnd. Jedinci zavisli od cvi€enia napriek
tomu, Ze uz nebezpecne chudnu, vyzivaju sa
v 8porte, pretoze dosahuju dobré vysledky

a realizuju sa. Ani si neuvedomuiju, Ze sa
stavaju zavislymi. Ak vynechaju €o i len jeden
tréning, okamzite sa u nich dostavi pocit viny.
Priznaky tohto ochorenia su rovnaké ako pri
anorexii (Exorexia, 2007).

d) Dietovanie (zavislost od diét) — v stvislosti
s diétami sa ¢asto hovori o racionalnej

vyZive. Dnes st v mode diéty. Zeny, ktoré

ich drzia, ovladaju neustale myslienky

na jedlo alebo pocity viny po opatovnom
prejedeni, nedodrzani diéty, su podrazdené

a precitlivené. Nedokazu hovorit o ni¢om
inom, len o jedle, diétach a zdravi. Obtazuju
tym svoju rodinu, byvaju vztahovaéné

a posadnutost tihlostou narisa ich osobny
zivot. Podobné pocity prezivaju statisice
dievcat a zien pokus$ajucich sa o redukéné
diéty. S tym sGvisi aj snaha dodrziavat rézne
druhy stravovacich rezimov, ktoré zaradujeme
medzi tzv. zvlastne poruchy prijmu potravy,
ako je napr. drunkorexia — kombinacia
anorexie, bulimie a narazového pitia alkoholu,
pyrorexia — strach jest ¢okolvek, ¢o bolo
zahriate na viac ako 60 stupriov, konzumacia
vyluéne surového jedla a i.
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Zavislost od jedla. Aj ked
9 zavislost od jedla nie je dokazana,
domnievame sa, Ze stoji za pri¢inou
obezity mnohych obyvatelov sveta. S. Schachter
vyslovil hypotézu, Ze prejedanie nemusi byt
vzdy uréované pocitmi hladu, ale Uzkostou.
Dal$im motivom prejedania méze byt tizba po
slasti, ktori uspokoja prave potraviny, pricom
tendencia k vyhlladavaniu slasti a vyhybaniu
sa strasti je zivotne podmienena biologicka
funkcia, ktora je pre zivot individua nevyhnutna.
Zavislost od jedla je posiliiovana najma kladnym
posilnenim: lovek preziva Gzkost, naje sa a citi
sa dobre (Nakonecny, 1996). Zavislost od jedla
moze viest k vzniku porGch prijmu potravy,
ktoré sa prejavuju abnormalnymi stravovacimi
navykmi, ide najma o mentalnu bulimiu
a zachvatové prejedanie.
a) Mentalna bulimia — ,vI¢i hlad” je porucha
prijmu potravy, ktora ma zachvatovy,
epizodicky charakter. Je to dusevna
choroba, ktorou trpi priblizne kazda dvadsiata
Zena medzi 15. a 55. rokom. Pri bulimii je
spolupréaca pacientok lepsia, chct byt sice
takisto Stihle, ale vadi im to prejedanie.
Bulimi¢ka ma hrozu z tu€noty, su¢asne si
vak nedokaze jedlo odriect. Po ur&itom
Case, ked sa snazi dodrzovat diétu, nevydrzi
a zje ohromné mnozstvo jedla. Toho sa
potom snazi zbavit pomocou vracania alebo
prehanadiel.
b) Zachvatové prejedanie —
(bingeeatingdisorder) mozeme definovat
ako konzumovanie velkého mnozstva
jedla za pomerne kratky ¢as, ¢o spdsobuje
traviace tazkosti. Prejavy st podobné
ako pri bulimii, ale pri tejto poruche chyba
vracanie a uzivanie prehanadiel, a tak
mnohi trpia obezitou a nadvahou. Clovek
zavisly od prejedania nedokéaze dodrzat
Ziadne pravidla vo vztahu k jedlu, ktoré si
vytycil, pocity viny nahlodavaju jeho pocit
vlastnej hodnoty, ¢o opéat vedie k tomu, ze
sa opat omamuje jedlom. Prejedanie ¢asto
vyplyva z emotivnych a r6znych stresovych
psychogénnych faktorov. Pri lieCbe ide najma
o lekarsku a psychoterapeuticki pomoc,
vyhladavanie pricin, ktoré vedu k nadmernej
spotrebe jedla, mozna je i farmakologicka
liecba.

Prevencia zavislosti

V preventivnej oblasti sa zvy€ajne vyclenuju tri urovne pdsobenia (Sejéova, 2011a):

1. Primarna prevencia vzniku latkovych a behavioralnych zavislosti — je zamerana na
ochranu jednotlivca pred kontaktom s drogou alebo so zavislymi ¢innostami patologického
charakteru, s cielom zabezpeéit mu dostatok informacii o nasledkoch pripadnej zavislosti,

uz vo veku 10 rokov, dokonca i skor. Preventivne programy aplikované v praxi Skél su

uréené predovsetkym populacii deti a mladeze, ktora alkohol a drogy nekonzumuije, ale
technologické zavislosti sa ich tykaju. Skisenosti ukazuju, ze programy, ktoré su G¢inné, st
najma interaktivne, st zamerané aj na novodobé nelatkové zavislosti a ked' sa v nich vyuziva
nacvik socialnych a komunika¢nych zruénosti, schopnosti zvladat a riesit zatazové situacie,
ako aj nacvik autoregulacie a schopnosti odmietat (drogu, $kodliva aktivitu).

2. Sekundarna prevencia — sa zaobera identifikaciou rizikovych jedincov — uzivatelov

drog alebo 0s6b so zavislym spésobom spravania nelatkového charakteru, ktori st este

v skorSich Stadiach zavislosti, a odstranenim ich nezdrzanlivého, nekontrolovatelného
impulzivneho spravania pomocou medicinskych, psychologickych a psychoterapeutickych,
socioterapeutickych, relaxacnych a inych postupov. Zavislého od drog odhali identifikacia
drog alebo zvy$kov drog, pomécok potrebnych na spracovanie, vyrobu a uzivanie drogy.
Spoloénym menovatelom latkovych a behavioralnych zavislosti je Siroké spektrum zmien
spravania. Mlady &lovek sa povahovo meni, reaguje nervozne a vsetok &as venuje naplitianiu
svojej zavislosti. Vypadava zo svojich beznych socialnych vztahov a povinnosti v $kole,

v praci i v rodine. V tejto faze je nevyhnutna odborna pomoc a spolupraca na liecbe.

3. Terciarna prevencia — je starostlivostou o predchadzanie recidivam latkovych

a nelatkovych navykovych choréb, zahffia nacvik potlacania a ovladania tzv. cravingu
(bazenia — tuzby po droge, aktivite, ¢innosti, hazardnej hre a i.), takisto opatrenia tykajuce
sa zdravotnej, socialnej, spolo¢enskej, pracovnej a rodinnej oblasti. Poskytuje sa komplexna
medicinska, poradensko-psychologicko-pravna a socialna pomoc a podpora smerujica

u lie¢enych jedincov k procesu uzdravenia.

Problematiku patologického zavislého sa vyvijajucou oblastou. Zdravie ako stav bio-
spbdsobu spravania latkovej ¢i nelatkovej psycho-socialnej pohody ma v sebe obsiahnuty
povahy je potrebné chapat v §ir§om kontexte aj komponent starostlivosti o duSevné zdravie.
podpory a ochrany zdravia. Casto ide Ak ma byt preventivna intervencia u¢inna, mala
o neuvedomovany spésob sebadestruktivneho by ponukat pravdivé, odtabuizované a mytov

a sebaposkodzujuceho spravania (drogové zbavené informéacie. To vSak nestaci. Musime
zavislosti sa chapu ako sebaotravovanie pracovat aj na zmene postojov a hodnot
organizmu). jednotlivca. So zamerom akcentovat tito
Problematika tzv. nelatkovych navykovych skuto¢nost a priniest aktualne poznatky z tejto
chordb (poruch) je pomerne novou, dynamicky oblasti vznikla aj tato Gast praktickej prirucky.
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Metodika prace

so skupinou

Doc. PhDr. Ingrid Hupkova, PhD., PhDr. Barbora Kucharova, PhD., MBA, MPH

Cielom vydania tejto publikacie je:

- poskytnut zakladny teoreticky ramec na vymedzenie problematiky zavislosti latkového

a nelatkového charakteru,

- ponuknut namety na aktivizaéné hry, techniky a aktivity napomahajice rozvoj socialnych
a komunikaénych zrucnosti, lepSie poznanie seba a inych, podporujice kooperaciu a spolupracu
v skupine, ako aj in§pirovat v moznostiach, ako uchopit tému $pecifickych informécii
o drogovych a behavioralnych zavislostiach prostrednictvom zazitkového ucenia v skupine,

- prostrednictvom slovnika pojmov poukéazat na niektoré odborné pojmy z danej problematiky, ale

aj slangové vyrazy vyskytujice sa v teréne.

Proces prace v skupine

Na dosiahnutie cielov prace v skupine lektori/ky
vyuzivaju hrové, interaktivne a participativne
techniky, ktoré su cielene a zamerne vybrané
tak, aby podporovali rozvoj kompetencii
G¢astnikov pdsobit v témach prevencie
rizikového spravania mladeze a prevencie
zavislého spravania (latkovych a nelatkovych
zavislosti). V publikacii ponukame vyber
inSpirativnych aktivit a postupov, ktoré je
mozné v praci s roznymi cielovymi skupinami
pouzit ($kolska trieda, mladez, dospeli

— pracovnici pdsobiaci v pomahajacich
profesiach v primarnej prevencii: pedagogovia,
psycholdgovia, sociélni pracovnici, socialni
pedagdgovia, animatori volného ¢asu,
pracovnici posobiaci vo volno¢asovych
aktivitach s mladezou),vysokoskolski Studenti

v pomahajucich profesiach, policaijti, tzv.
preventisti, koordinatori prevencie na $kolach,
pracovnici centier pre deti a rodiny ¢i kultdrno-
-osvetovi pracovnici a ini.

V oblasti vzdelavania dospelych tzv.
multiplikatorov prevencie sa nam osvedcilo
profilovat r6znorodé skupiny — interpohlavne,
vekovo i profesijne zmieSané. Rovnako
charakter technik sa nam osvedcil striedat
tak, aby sa zameral nielen na nespecificku,
ale aj Specifickl prevenciu zavislého spdsobu
spravania.

Aktivity, postupy a techniky uvedené v tejto
publikacii maju ambiciu stat sa inSpiratnou
pomobckou pre priamu preventivnu prax v praci
so skupinou. V ziadnom pripade nemaju
diagnosticky ani psychoterapeuticky ucel.

Ciele prace so skupinou

«  prehlbenie sebapoznania s dérazom na poznanie vlastnych silnych
a slabych stranok v komunikacii s akcentom na zviladanie naroénych

zivotnych situacii,

«  Zziskanie informécii o novych trendoch v problematike uZivania
psychoaktivnych latok a vzniku latkovych zavislosti a tzv. nelatkovych
navykovych choréb v kontexte s inymi socialnopatologickymi javmi,

P *  senzibilizacia ucastnikov k aktualnej téme stdobych fenoménov rizikového

spravania mladeze,

. priblizenie moznej participacie, moznosti riesenia problematiky v primarnej,
sekundarnej a terciarnej prevencii,

. prostrednictvom cielenej evalvacie obsahovej ndpine programu pomdct
vyprofilovat' vzdelavaci program, ktory by bolo mozné implementovat
v podmienkach inych vzdelavacich institacii v neformalnom vzdelavani

v Slovenskej republike.

Praca so skupinou méa ramcovy program,
ktory je Ciastocne modifikovany vzhladom na
ocakavania a poziadavky €lenov skupiny,
ktoré sa formuluju na zaciatku prace so
skupinou. Rovnako je st¢astou procesu
reflexia aktualneho diania v skupine, ako aj
potrieb jednotlivych ¢lenov skupiny.

Praca so skupinou ma charakter
modifikovaného socialnopsychologického
vycviku.

Do programu je véleriovana aj metodika —
indikacie a kontraindikacie jednotlivych
technik, aktivit a hier. Tento komponent sa
nam v praxi velmi osved¢il (G€astnici nielen
aktivity urobia, ale lepSie porozumeju ich
vyznamu, zmyslu ¢i posolstvu). Odporucania
obsiahnu aj informaciu, ¢o je nutné akcentovat
a ¢omu je vhodné sa vyhnut. Tak skupinova
praca nadobudne vyznamny aspekt, ktorého
zéaklad tvori sebaskuisenost kazdého
Uc¢astnika. Téa sa stava predpokladom, Ze bude
vediet senzitivne uplatfiovat’ aktivity, hry

a cviCenia pri vlastnej preventivnej ¢innosti

(s pripadnymi modifikaciami vzhladom na
cielovu skupinu, s ktorou tento multiplikator
pracuje). Charakter aktivit zjednocuje
vzdelavaci a zabavny charakter — u¢enie
hrou, €o je nepochybne vyznamny pozitivny
komponent kazdej skupinovej prace,
prevenciu zavislého sposobu spravania
nevynimajuic.

Skupinova praca predpokladé isté odborné
poziadavky na lektora/lektorov. OsvedCuje
sa idealne lektorska dvojica skisenych (a na
spolo¢nu pracu) zosuladenych lektorov,

ktori maju okrem odbornych znalosti

v problematike zavislosti (latkovych

a nelatkovych) prax vo vedeni a facilitovani
skupiny, teda vycvik vo vedeni skupin.
Vzhl'adom na charakter vedenia prace so
skupinou je optimalny pocet podl'a nasich
skusenosti dvoch lektorov a 20 az 25
Gc¢astnikov (kvoli skupinovej dynamike).



Ramcovy casovy harmonogram interaktivneho vzdelavania:

Obsahovo-tematicky harmonogram vzdelavania v blokoch

modelovy variant 8-hodinového workshopu

08.00 - 09.00

09.00 - 10.30

10.30 - 10.45

10.45-13.00

13.00 - 13.30

13.45-15.15

15.15-16.00

Registracia uc¢astnikov

Prvy dvojhodinovy blok vzdelavania*: zoznamenie v skupine (lektorky,
Uc¢astnici), nastavenie spolupracujicej atmosféry (pravidla), predstavenie
programu a formulacia o€akavani skupiny. Sebapoznavanie.

Prestavka

Druhy trojhodinovy blok vzdelavania: Zvladanie naro¢nych zivotnych situacii.
Latkové zavislosti. Vzajomna prepojenost latkovych zavislosti s inymi
socialnopatologickymi javmi, prevencia a moznosti rieSenia.

Obed

Treti dvojhodinovy blok vzdelavania: Nelatkové zavislosti (komunika¢né
zavislosti — internet a virtualny svet, vztahové zavislosti, vorkoholizmus,
kult tela a vznik porach prijmu potravy, shopoholizmus a iné), vzajomna
prepojenost s inymi socialnopatologickymi javmi, prevencia a moznosti
rieSenia.

Stvrty hodinovy blok vzdelavania: spétna véazba Géastnikov, zhodnotenia zaver
podujatia

* Vzdelavacie bloky sa uskutocriuji vo vycvikovych hodinach (1 hodina = 45 minat).
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1. blok: 2 vycvikové hodiny

10.30 - 10.45

Zoznamenie v skupine (lektorky, G€astnici), nastavenie spolupracujuce;j
atmosfeéry (pravidla) predstavenie programu a formulacia o¢akavani skupiny
-aktivita: Pravidla
-aktivita: Zber o€akavani

2. hodina:
Sebapoznavanie
- aktivita: rozohrievacka
- aktivita: Erb

Prestavka

2. blok: 4 vycvikové hodiny

10.45-11.30

11.30-12.15

12.15-13.00

13.00 - 13.15

13.15-14.00

14.00 - 14.30

Zaverecny blok:

14.30 - 16.00

Komunikacia — naj¢astejSie chyby
- aktivita: Ako si ludia rozumeja

Latkoveé zavislosti

- aktivita: Hra o najnebezpecnejSej droge — latkové zavislosti
Vzajomna prepojenost latkovych zavislosti s inymi socialnopatologickymi
javmi, moznosti rieSenia

Nelatkové zavislosti

- aktivita: Karticky nelatkové zavislosti
(komunika¢né zavislosti — internet a virtualny svet, vztahové zavislosti,
vorkoholizmus, kult tela a vznik porach prijmu potravy, shopolizmus a iné)

Prestavka
Vzajomna prepojenost nelatkovych zavislosti s inymi socialnopatologickymi
javmi moznosti a limity rieSenia, zodpovedanie otazok — o¢akavani

Ucastnikov

Prestavka

2 vycvikové hodiny

Zodpovedanie otazok — o¢akavani u¢astnikov, zaver skupinovej prace,
spéatna vazba pre lektorov/ky a organizatorky smerom k formovaniu pilotného
projektu workshopu

- volba najlepsSieho preventistu: Kniha prevencia v praxi

- pisomna spatna vazba pre organizatorov a lektorky

- verbalne hodnotenie G€astnikov, namety.
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Aktivita: Erb

Mam rad... /Mam rada... Som dobry v... /Som dobra v...

Nepaci sa mi, ked'... Snivam o...

Meno a priezvisko
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Ciel:

Zabavnym sposobom umoznit sebapoznavanie a poznavanie inych, napomoct uvedomit
si svoje radosti, silné a pozitivne €rty osobnosti, to, €0 sa ndm nepaci a o com snivame —
sebapoznavanie, poznavanie inych ¢lenov skupiny.

Pomocky:
Harok s erbom, pisacie potreby

Postup pri hre — opis hry

Kazdému Uc¢astnikovi aktivity dame harok a vSetkych ubezpecéime, Zze harky sa nezbieraju a kazdy
si zvazi, ¢o bude prezentovat pred ostatnymi. Poziadame ich, aby kazdy sam pre seba postupne
do 4 poli¢ok erbu dopisal vSetky namety odpovedi, ktoré mu napadnu. Ide o dokoné&enie Styroch
nedokon&enych viet, ku kazdej sa uvedie &im viac odpovedi. Ked v$etci Gastnici dokongia pracu,
spoloéne si zatneme skladat mozné odpovede, pritom ich poziadame, aby uz raz prezentované
a precitané odpovede neopakovali (vyberd zo zoznamu napisanych tie, ktoré eSte nezazneli).

Metodicky vstup a reflexia

Aktivita sa nam osvedgila ako technika, prostrednictvom ktorej sa rychlo integruje skupina,
premiena formalne zblizovanie na skuto€né zblizovanie ¢lenov skupiny. Jej nespornym prinosom
je, ze ide o pomerne rychly spbsob hlbokého sebapoznania prostrednictvom toho, ze je erb
Struktarovany do Styroch ¢asti. Tieto Styri otazky dostato€ne postihuju zakladné neforméalne
informécie o ¢lenoch skupiny (poznavanie inych).
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Aktivita: Ako si ludia rozumeju

AKO SI LUDIA ROZUMEJU

Postupne odpovedzte na nasledujtice otazky:

1. Najrahsie je pre mfia hovorit s niekym, ked' ...........ccccocceeveiierccnereecrerennnne.
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Ciel:
Prostrednictvom aktivity precvi¢ovat interpersonalnu komunikaciu a poukazat na silné stranky,
moznosti a limity.

Pomocky:
héarok, pisacie potreby

Postup pri hre — opis hry

Kazdému ucastnikovi aktivity dame harok a vSetkych ubezpec€ime, Ze harky sa nezbieraju

a kazdy si zvazi, o bude prezentovat pred ostatnymi. Ugastnikov poZiadame, aby si kazdy sam
pre seba postupne k Styrom riadkom otazok (na vybodkovanych miestach — linajkach) doplnil —
dokon¢il nedokoncené vety, teda dopisal vSetky namety svojich odpovedi, ktoré mu napadnu. Ide
o dokonéenie Styroch nedokonéenych viet, ku kazdej z nich sa uvedie ¢im viac odpovedi. Potom
Gcastnikov rozdelime na tri &i Styri skupiny (resp. mensie skupiny po Sest-sedem G&astnikov).
Rozdelime ich jednoducho rozpogitanim. Vyzveme ich, aby si v skupinach na jeden spolo¢ny
volny harok (ktory teraz dodato¢ne rozdame po 1 kus do vytvorenych skupin) napisali spolo¢né
skupinové odpovede na vSetky Styri otazky. Skupinkou zvoleny hovorca potom odprezentuje
spolo¢né odpovede. Odporuca sa, aby sa hovorcovia skupin pri odpovediach prestriedali pri
jednotlivych otazkach. Je teda dobré vzdy za¢at inou skupinou, aby sme zabezpedili udrzanie
pozornosti vSetkych. O jednotlivych odpovediach nasledne diskutujeme.

Metodicky vstup a reflexia

Aktivita vhodne prepaja individualnu pracu so skupinovou pracou a pracou vo velkej skupine. Pri
tejto aktivite sa nam osvedc¢ilo vstupovat lektorsky s metodickymi interpretaciami. Prva otazka je
vhodna na interpretéciu te6rie komunikacie (vysiela¢ — prijimac — komunikované), ktori mézeme
poskladat z odpovedi U¢astnikov. Pri druhej a tretej otazke sa zameriavame okrem iného na
nase osobné plusy a minusy v komunikéacii. MéZeme v8ak hovorit aj o vonkajsich a vnatornych
vplyvoch, ktoré komunikaciu stazuji. NajdolezitejSou otazkou je posledna, ktora otvara tému
nasich limitov v porozumeni s druhymi ludmi. Diskusia pri tejto otazke otvara aj témy predsudkov,
zlych minulych skusenosti a strachov.
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Aktivita: Hra o najnebezpecnejsSej droge

COKOLADA

KOFEIN

TEIN

MUSKATOVY ORIESOK

LSD

ALKOHOL

NIKOTIN

LIEKY

HEROIN

EXTAZA

KOKAIN

CRACK

MARIHUANA
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Ciel:
Poskytnuat $pecifické informacie o drogach a napomaoct zmenu postojov k legalnym a ilegalnym
psychoaktivnym latkam.

Pomocky:
pracovny harok rozstrihany jednotlivo na $titky v pocte 1 pre kazdu dvojicu u¢astnikov

Postup pri hre — opis hry:

Ugastnikov poziadame, aby vytvorili dvojice s inymi ¢lenmi skupiny tak, aby sa navzajom &im
menej poznali. Kazda dvojica (v pripade neparneho poctu G€astnikov vytvorime jednu trojicu)
dostava do ruk jednotlivo nastrihané Stitky papiera s nazvami jednotlivych psychoaktivnych latok/
resp. v nich obsiahnutych substancii. Po vzajomnej diskusii maji dvojice za Glohu usporiadat
nebezpecénou latkou. V hierarchii drog sa na jednom mieste méze umiestnit viac drog (listokov).
Délezité je diskutovat o argumentoch, ktoré sa potom budl prezentovat ostatnym. Ked' vSetky
skupiny dokoncia rozlozenie listoCkov s diskusiou, nasleduje celoskupinova diskusia, pricom
vyzyvame na diskusiu dvojice s vyrazne inym poradim drog.

Metodicky vstup a reflexia

Tato aktivita okrem informacii o psychoaktivnych latkach zahfna reflexiu na postoje k jednotlivym
drogam, pricom reSpektujeme, ze kazdy €len skupiny ma pravo na vlastny postoj. Aktivita ma
zakomponovany jeden ,chytak®, v Gvodnej instrukcii sme totiz neuviedli, podla akého kritéria maju
dané drogy dvojice posudzovat (napr. z hl'adiska rozsirenosti, rychlosti vzniku navyku a zavislosti,
zdravotného vplyvu, médnosti...).

Odpora¢ame do tejto aktivity vkladat informacie zbavené mytov aj realistické postoje k drogam.
Samozrejmé je, Ze musime akceptovat kazdy postoj syteny vliastnou skisenostou, resp. zazitkom
(napr. alkoholizmus otca).
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Zoznam otazok: Nelatkové navykové problémy -
behavioralne zavislosti

Otazka €. 1: Je internetové hraéstvo (gambling) skutocne zavaznym problémom? Preco?

Otazka €. 2: Kde sa ludia lie¢ia z nelatkovych zavislosti? D& sa to vyliecit?

Otazka &. 3: Co je to zamerne sebaposkodzovanie? Ako sa to prejavuje? Patri aj uzivanie drog
medzi sebaposkodzujice spravanie?

Otazka €. 4: Da sa liecit shopolizmus (patologické nakupovanie)? Je jeho internetové forma
zavaznejSia? Preco?

Otazka €. 5: Moze byt Glovek zavisly od smartfénu? Ako sa to prejavuje?

Otazka €. 6: Je mentéalna anorexia iba problémom Zien a mladych dievéat? V ¢om je rizikova?

Otazka &. 7: Co je to bigorexia? Je problémom iba muzov a chlapcov? Pre¢o?

Otazka €. 8: M6ze byt Clovek zavisly od sexu? Je aj internetovy sex nebezpecény?

Otazka €. 9: Je mozné pomdct kamaratke, ktora sa sebaposkodzuje? Ak ano, ako?

Otazka €. 10: Kde sa liecia l'udia zavisli od internetu? Ako dlho to trva?

Otazka €. 11: Aké su ohrozenia a rizika virtualneho sveta internetu?

Otazka €. 12: Aké sU rozdiely pri oniomanii (patologickom nakupovani) u Zien a u muzov?

Otazka €. 13: Je pravda, Ze kybersikanovanie je viac rozsirené ako klasické Sikanovanie?
Spésobuje samovrazdu?

Otazka €. 14: Je internetové hracstvo (gambling) skuto€ne zavaznym problémom? Preco?

Otazka €. 15: Je problémom mladych ludi gaming (aj nevyherné) — hranie? Pre¢o?

Otazka €. 17: Zaujima ma kazuistika/pribeh ¢loveka zavislého od internetového sexu.

Otazka €. 18: SU problémom aj vztahové zavislosti? Ako sa prejavuju? V om su nebezpecné?
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Ciel:

Poskytnuat $pecifické informéacie o Sirokom spektre tzv. nelatkovych navykovych chorob — tzv.
behavioralnych zavislostii, o spoloénych znakoch s latkovymi zavislostami, poméct vybrat

a nasledne zodpovedat otazku, ktora stoji v centre zaujmu ¢o najvacsieho poétu Gcastnikov
skupiny — selektivny vyber podla po¢tu zaujmu.

Pomécky:
Karti¢ky s napisanymi otazkami, kazda otazka je na samostatnej kartiCke, pisacie potreby

Postup pri hre — opis hry:

Lektor rozda kartiCky medzi G€astnikov. Na kazdej karticke je Cislo otazky, ktoré si kazdy, kto
dostal karti¢ku, zapamata. V pripade, ak je pre neho odpoved na otazku zaujimava a chce, aby
sa o otazke diskutovalo, napi$e &iarku na otazku pod text ,Zaujima ma odpoved* (poli¢ko sa da
potom s napisanymi iarkami prelepit, aby sa karticky mohli opatovne pouzit. Samozrejmostou
ostava, Ze ak sa o otazke uz hovorilo, pripadne nie je zaujimava, na tuto karticku Ciarku neda. Hra
pokracuje (kartiCky koluju medzi u¢astnikmi dovtedy, nez kazdy precita kazdu otazku. Na zaver

si kazdy zrata pocet Ciarok na svojej karticke. Na otazky s najfrekventovanejSim zaujmom potom
postupne odpovedame. Odpovede interaktivne doladujeme spolu s ugastnikmi.

Metodicky vstup a reflexia

Aktivita vtahuje ¢astnikov do interakcie, preto je velmi zivou a interaktivnou technikou, ktora
umozriuje selektovat naozajstny zaujem ucastnikov. Technika nema Ziadne kontraindikéacie,
naopak, je velmi vhodné aj pre zacinajucich lektorov. Pripravou otazok na karticky vopred

dava moznost lektorom pripravit sa na okruh odpovedi, o zaiste uvita kazdy zagéinajuci lektor.
Osvedcilo sa nam otazky zamerat $irie, nielen na drogy samotné, ale aj na niektoré nelatkové
zavislosti. Zoznam otazok, ktoré je mozné pouzit v praxi, uvadzame ako in$pirativny namet
dalej v texte. Tato aktivita s modifikaciami siboru otazok dava lektorom skupinovej zazitkovej
prace priestor vybrat si tematicky okruh otazok, ktoré vzhladom na cielov( skupinu preventivnej
intervencie povazuije lektor za potrebnu a Ziaducu obsiahnut. Z tohto dévodu uvadzame 5 okruhov
v sucasnosti velmi aktualnych a Ziaducich tematickych zamerani:

1) Nelatkové navykové choroby — behavioralne zavislosti

2) Sikanovanie, kybersikanovanie a vybrané rizika internetu
3) Poruchy prijmu potravy

4) Nelatkové navykové problémy — vztahové zavislosti

5) Dusevné zdravie
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Zoznam otazok: Sikanovanie, kybersikanovanie a vybrané

Otazka €. 1: Je pravda, ze zamer/imysel, opakovanie, poskodzovanie a nerovnovaha sil su
typickymi znakmi kybersikanovania?

Otazka €. 2: Je pravda, Ze kyberSikanovanie spdsobuje samovrazdu? Ak ano, ako sa da tomu
zabranit?

Otazka €. 3: Je kyberSikanovanie omnoho viac roz$irené ako tradi¢né (zoci-voci) Sikanovanie?

Otazka €. 4: Je pravda, Ze kybersikanovanie nas ,posilni“?

Otazka €. 5: Je kybersikanovanie mozné zastavit vypnutim poéitaca ¢i smartfonu?

Otazka €. 6: Aky dosah ma Sikanovanie a kybersikanovanie na ¢loveka? Aké su jeho
néasledky?

Otazka €. 7: Je hlavny motiv Sikanovania (na strane agresora) hnev a zart? Pre¢o?

Otazka €. 8: M6ze byt Elovek zavisly od smartfonu?

Otazka €. 9: Su rozdiely medzi formami Sikanovania medzi dievéatami a chlapcami? Ak ano,
v ¢om?

Otazka €. 10: SU iba Zeny a diev¢ata ohrozené internetovym nakupovanim? V ¢om je to
nebezpecné?

Otazka €. 11: Je rozdiel v tom, €o cez internet nakupuju dievéata a ¢o chlapci? Patri
shopoholizmus medzi zavislosti?

Otézka &. 12: Je internetové hragstvo (gaming) skutoéne zavaznym problémom? Pre¢o? Ved
ludia neminaju velké peniaze za toto hranie.

Otazka €. 13: Ako sa prejavuje zavislostné spravanie na internete? Aky ma dosah na zivot
jedinca?

Otazka €. 14: Preco je rizikové zamerné sebaposkodzovanie? Koho sa tyka? Podporuje ho
internetové prostredie?

Otazka €. 15: Existuje zavislost od vztahu medzi agresorom a Sikanovanym? Ako sa to
prejavuje?
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Zoznam otazok: Poruchy prijmu potravy

Otazka &. 1: Co st poruchy prijmu potravy?

Otazka €. 2: Su poruchy prijmu potravy nebezpecné? V ¢om?

Otazka €. 3: Tykaju sa poruchy prijmu potravy iba dievéat a zien? Ak nie, existuju aj
chlap&enské/muzské formy porich stravovania?

Otazka €. 4: V ¢om je nebezpecna mentalna anorexia?

Otazka €. 5: M6zu mat mentalnu anorexiu aj chlapci? Mézu nejaké povolania, niektoré $porty
byt rizikové smerom k vzniku mentalnej anorexie?

Otazka €. 6: Ako sa prejavuje mentélna bulimia? Vidno mentélnu bulimiu na ¢loveku?

Otazka €. 7: Je bigorexia problémom muzov/chlapcov? Ako sa prejavuje?

Otazka &. 8: Co je akvaholizmus? Aké st jeho rizika a dosledky?

Otazka é. 9: Co je tanorexia? Patri medzi poruchy prijmu potravy?

Otazka €. 10: Da sa z porGch prijmu potravy lie¢it? D& sa to vylie¢it Gplne?

Otazka €. 11: Ako prebieha lie¢ba a kde sa lie¢ia poruchy prijmu potravy?

Otazka &. 12: Co je pregorexia? Maju ju iba Zeny? A preco riou trpia?

Otazka €. 13: Plati sa za lie¢bu poruch prijmu potravy a je lie¢ba dobrovolna?

Otazka €. 14: Ako dlho trva vylie¢enie z poruch prijmu potravy?

Otazka &. 15: Co je to zachvatovité prejedanie? A mdze mat formu noéného typu?

Otazka €. 16: SU nebezpecné diéty? Pre¢o? Je nebezpecné nejest? Preco?

Otazka €. 17: Ako mdzem pomoct kamaratke. ktora trpi nejakou poruchou prijmu potravy?

Otazka €. 18: Zaujima ma pribeh (kazuistika) ¢loveka s poruchu prijmu potravy.
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Opis technik a harky na skupinovu pracu

Zoznam otazok: Nelatkové navykové problémy - vztahové
zavislosti

Otazka €. 1: Existuje zavislost od vztahu? Ako sa to prejavuje?

Otazka €. 2: Ako sa prejavuje partnerska zavislost?

Otazka &. 3: Co je to psychicka zavislost? Ako sa to prejavuje?

Otazka €. 4: Existuje patologicka zavislost medzi rodi¢mi a detmi? Je to nebezpeéné? Pre¢o?

Otazka &. 5: Co sU to psychomanipulativne spologenstva (sekty)? Ako sa prejavuji?

Otazka €. 6: Je mozné vymanit sa zo psychickej manipulacie? Je to tazké? Preo?

Otazka €. 7: Existuje zavislost od vztahu pri domacom nasili v partnerskych vztahoch?

Otazka €. 8: Preco sU vztahové zavislosti nebezpetné?

Otazka €. 9: Je dobré rozist sa s partnerom, ktory je prehnane Ziarlivy?

Otazka €. 10: Je to ,normalne“, ak ma priatel/priatelka kontroluje a neveri mi?

Otazka €. 11: Je to ,normalne”, ak mi priatel/priatelka kontroluje méj mobil?

Otazka €. 12: Aké ,sekty” napr. u nas posobia a v ¢om sl nebezpecné?

Otazka €. 13: M0Oze existovat patologicky zavisly vztah medzi rodicom a dietafom, ktory je
nezdravy? Ako sa mdze prejavovat?

Otazka €. 14: Je dobré sa niekomu zdoverit, ak mate podozrenie, Ze fungujete v zavislom
vztahu? Ak ano, komu?
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Zoznam otazok: Dusevné zdravie

Otazka &. 1: Co je to dusevné zdravie?

Otazka €. 2: Ako sa prejavuije to, Ze ¢lovek nie je dusevne zdravy?

Otazka €. 3: Je pravda, Ze ¢lovek, ktory ma dusSevnu poruchu, nemdze dokonéit $kolu, zaloZif
si rodinu, mat deti alebo napriklad zacat podnikat?

Otazka €. 4: Aké najcastejSie dusevné poruchy maju ludia? Tyka sa to aj mladeze?

Otazka €. 5: M6zu mat duevné poruchy aj deti? Ak ano, aké?

Otazka €. 6: Je pravda, Ze aj mladi ludia m6zu mat depresiu?

Otazka €. 7: SU Uzkosti u mladych ludi problémom?

Otazka &. 8: Co mozu urobit Iudia (aj mladi) pri rie§eni tzkosti, depresie &i inych dusevnych
porlch a choréb? Aky je systém pomoci?

Otazka €. 9: Prec¢o sa ludia hanbia hovorit o svojom dusevnom zdravi?

Otazka €. 10: Ako sa prejavuje sebaposkodzovanie? Je podporované aj internetom?

Otazka €. 11: Je pravda, Ze poruchami prijmu otravy trpia iba zeny/diev€ata?

Otazka €. 12: Moze byt Elovek zavisly od sexu? Je internetova pornografia a jej excesivne
uzivanie problémom? Je to ochorenie?

Otazka €. 13: Je patologické nakupovanie zavaznym duSevnym problémom zavislostného
charakteru? Je jeho internetova podoba rizikova?

Otazka €. 14: Ako a kde sa mozu lieéit ludia s depresiou a tUzkostou?

Otazka €. 15: Moze byt ¢lovek zavisly od liekov od lekara?

Otazka €. 16: Moze mat ¢lovek zazivajuci domace nasilie dusevny problém?

Otazka €. 17: Existuje zavislost od vztahu? Ako sa to prejavuje?

Otazka €. 18: Je rozdiel medzi zamernym sebaposkodzovanim a suicidalnym spravanim?

Otazka €. 19: M6zem pomdct kamaratke/kamaratovi, ktora/y trpi nejakou dusevnou poruchou?

Otazka €. 20: Je dobré o svojich vnGtornych pocitoch (aj rozladeni) hovorit? Ak ano, s kym?
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Doc. PhDr. Luboslava Sejéova, CSc.

A

Abuzus — zneuzivanie drog (lieciv).

Abuzus alkoholu — nadmerné pozivanie
alkoholu.

Alkohol — chemicka latka etylalkohol (C,H,OH).
Alkoholicka halucinéza — chory ma sluchové
a zrakové halucinacie sprevadzané velkou
Gzkostou.

Amfetaminy — stimulanty, ich uZzitie spdsobuje
zrychlenie reci, intenzivnu emoénu hypertrofiu,
halucinacie a psychotické stavy (fenmetrazin,
dexfenmetrazin, pervitin — metamfetamin).
Anabolické steroidy — ide 0 muzské pohlavné
hormény alebo im podobné latky, pouzivané
hlavne Sportovcami ako doping. ZvySuju narast
svalovej hmoty, zvy$uji vykonnost a urychluju
zotavenie po zatazeni (Somatropin, Stanazolol,
Drostanolon propionat, Boldenon undecylenat).
Anticravingové lieky — znizuju tizbu po droge,
tzv. craving, a poméahaju tak udrzat pacientovu
abstinenciu.

Antipsychotika — lieky potrebné pri rozvoji
zavaznych psychotickych stavov.
Antidepresiva — lieky na potlac¢anie
depresivnych stavov a Uzkostnych priznakov.
Anxiolytika (trankvilizéry) — latky pouzivané na
timenie Uzkosti, psychického napatia, nepokoja
(agitovanosti), niekedy aj na podporu spanku.

B

Bigorexia — ,obratena anorexia“ zamerana na
nutkavé pestovanie svalovej hmoty.
Bufotenin — jed vylu¢ovany Zl'azami
juhoamerickej ropuchy Bufo marinus.

C

Carborexia — strach zo sacharidov —
karbohydratov (cestoviny, chlieb, ryza), ludia
sa pri jedeni Uzkostlivo riadia glykemickym
indexom potravin.

Carnorexia — odmietanie jest méso (po /at.
carno) a vSetky zivociSne produkty, aj vajcia,
mlieko, ryby.

Crack — forma kokainu, su to bledohnedé
pilulky alebo malé biele tlomky ¢i skalky.
Craving (bazenie) — silna a neodolatelna
tuzba (nutkanie) po uziti psychoaktivnej latky,
s ktorou ma pacient uz skusenosti.

Caj — napoj pripravovany lihovanim listkov
rastliny ¢ajovnika. Obsahuje okolo 60 prvkov,
z ktorych vacsina je pre nas organizmus
prospesna, kofein ma povzbudzujuce Gginky
a teofylin rozSiruje priedusky.

D

Delirium tremens — prechodna psycho6za

u alkoholikov, prejavuje sa nepokojom, pacient
ma zrakové a pocitové halucinacie.
Detoxifikacia — detoxifikacné postupy spojené
s prekonanim abstinenénych priznakov po
odnati drogy za pomoci farmak.

Detoxikacia — zbavenie organizmu navykovej
latky a prekonanie abstinen¢nych priznakov
bez pouzitia liekov.

Dietovanie — zavislost od diét.

Dizajnérske drogy — nespadaju pod
medzinarodnu kontrolu (napr. syntetické
kanabinoidy — Spice, K2, Kronic alebo BB22;
syntetické katindny, piperaziny, fenyletylaminy,
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latky rastlinného pévodu — kratom, salvia
divinorum, khat).

Droga — prirodné alebo syntetické latka,
lie¢ivo, ktorou mozno zmenit stav vedomia,
povzbudit alebo utimit psychické funkcie.
Drogova zavislost (latkova zavislost) —
nutkanie uzivat latku stale alebo pravidelne pre
jej psychické ucinky.

Drunkorexia — snaha znizit prijem kalorii
redukciou prijmu potravy s kombinaciou pitia
vysokokalorického alkoholu.

E

Exorexia — zavislost od cvitenia.

Extaza — ,écko, ekina, koleso, bobula, pilulka
lasky, Adam, XTC, X, E“, MDMA — 3,4-
-methylendioxymetamfetamin je polosynteticky
biely krystalicky prasok, chemicky blizky
metamfetaminom.

F

Fenmetrazin — ide o stimulant s obdobnymi
vlastnostami ako amfetamin.

Frutarianstvo — frutarian je ¢lovek ziviaci sa
vyhradne ovocim a orechmi.

G

Gambling — patologické hrac¢stvo — je
psychicka porucha spogivajuca v ¢astych
opakovanych epizédach hrania, ktorym ¢lovek
nie je schopny odolat.

Gojirexia — preferovanie niektorych potravin

v presvedceni, ze maju zazracné lie€ivé Ucinky.
Napr. plodov kustovnice Cinskej — goji, ktora
podporuje dihovekost.

H

Halucinogény — excitane posobiace latky,
vyvolavaju halucinécie (syntetické ako LSD,
DOM, psiloscybin, prirodné ako meskalin,
durman, lysohlavky, muchotravka ¢ervena,
muskatovy orieSok a kanabisové produkty).
Hasis — ,hash, honeyoil, has, Sit, charos,
ganja, bhang, kiff“je vytazok samicich kvetov
konopy (menej ¢asto samcich), ktoré produkuju
znacné mnozstvo olejovitej Zivice s vyrazne
Stiplavym zapachom.

Heroin — derivat alkaloidu morfinu, po injekcii
heroinu do zily prichadza pocit blazeného
opojenia.

J

Joint — ru€ne vyrobena marihuanova cigareta
— z papierika, filtra, tabaku a marihuany —
pomer tabaku a marihuany je rézny.

K

Kath — rastlina Catha edulis, dosahuje vySku
1 az 1,5 metra a pochadza z oblasti
Somalskeho a Arabského polostrova.

Kava — napoj z rozomletych prazenych semien
kavovnika.

Kodein — alkaloid 6pia, v tele sa meni na
morfin. Je to tmavohneda tekutina, tabletky,
Gasto ich predpisuje lekar ako liek proti bolesti
alebo proti kasl'u.

Kokain — alkaloid z juhoamerického kra koka
prava, je to jemne zrnity biely prasok bez
zapachu, horkej chuti.

Konopa — (canabis, marihuana) — je produkt
listov a kvetov rastliny Cannabis sativa.
Korsakovova psychdza — strata pamati
néasledkom dlhodobého pitia.

L

Legalne drogy — pristupné a spolo¢ensky
tolerované latky (alkohol, lieky, kofein a i.)
Liporexia — porucha spdsobena obavami, ze
konzumacia jedla s obsahom tuku okamzite
zvySuje hladinu cholesterolu.

LSD - je polosyntetické latka, pripravena

z namelovych alkaloidov. Namel' je paraziticka
huba rasttca na raznych zrnach.
Lysohlavky — huby, ktoré obsahuji alkaloid
psilocybin s halucinogénnym G¢inkom.

M

Mentalna anorexia — zavislost od hladovania.
Mentalna bulimia — zavislost od jedla alebo
vI¢i hlad. Jedinec sa snaZi dodrzovat diétu,
ale nevydrzi to a zje ohromné mnozstvo jedla,
ktorého sa snazi zbavit pomocou vracania
alebo prehanadiel.

Meskalin — je prirodny halucinogén, izolovany
z mexického kaktusu peyotl.

Mistizus — naduZzivanie lieciv, ktoré nie je

v stlade s nahladom mediciny na aktualne
potreby jedinca.

Morfin — hlavny t¢inny alkaloid 6pia. Je to
krystalicky, bezfarebny prasok, znamy od roku
1803.
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Muchotravka ¢ervena — obsahuje
halucinogény muscimol a muscazon. Obvykla
davka je asi $tvrt klobGcika ususenej huby.
Muskatovy orieSok — korenie, ktoré vo
vy§Sich mnozstvach posobi psychoaktivne

a halucinogénne.

N

Narkomania — star$i termin na oznacenie
drogovej zavislosti.

Nelatkova zavislost' (behavioralna,
nechemicka) — zavislost bez pritomnosti
vyvolavajucej latky pochadzajucej

z vonkajSieho prostredia (napr. internetova
zavislost, zavislost od telefonovania, gambling
ai.).

Nelegalne drogy — zakazané drogy

a spolo¢nostou sankcionované v stvislosti
s ich vyrobou, prechovavanim a predajom.
Neuroleptika — timivo pdsobiace latky,
pouzivané predovsetkym v lieCbe psycho6z a
tazsich afektivnych poruch.

Nikotinizmus (tabakizmus) — navyk na
psychoaktivnu latku nikotin.

Nikotin — pésobi na nikotinové receptory

Vv mozgu, a tak vyvolava prijemné pocity

a spésobuje navyk.

(0}

Oniomania (shopoholizmus) — chorobné,
nutkavé nakupovanie.

Opiaty (narkotické latky) — timivé navykové
latky, pochadzajuce zo surového 6pia ziskaného
z nezrelych makovic épiového maku.

Opium — droga ziskana z maku siateho.
Orthorexia nervosa — zavislost od zdravej
VYZivy.

P
Paleorexia — snaha stravovat sa ako nasi
predkovia pred 2,5 miliéna rokov (paleolit)

— jest ryby, maso, zeleninu, ovocie, huby,
korienky, orechy a, naopak, vylicit obilniny,
strukoviny, mlie€ne vyrobky, sol', cukor, olej.
Patologicki zberaéi — trpia obsedantno-
-kompulzivnou poruchou a hromadia doma
zbyto€né predmety.

Polyuzus — kombinované uzivanie viacerych
drog sucasne (alkohol — sedativa, heroin —
pervitin a pod.).

Psilocybin — je alkaloid, ktory sa vyskytuje vo
viac ako 200 druhoch hub (lysohlavky a i.).
Psychicka zavislost — je tazko premozitelna
tGzba vziat si svoju davku drogy.
Psychotropné lieky — syntetické latky

s timivym a upokojujucim ucinkom, ktoré

sa uzivaju ako lieky (analgetika — Alnagon,
Novalgin, psychostimulancia — Ritalin, sedativa
a trankvilizéry, hypnotika a barbituraty,
antidepresiva, antipsychotika).

Pyrorexia — strach jest ¢okolvek, ¢o bolo
zahriate na viac ako 60 stupriov, preto jedinci
konzumuja vyluéne surové jedlo — ovocie,
zeleninu a orechy.

S

Solvencia (organické rozplstadld) — timivé
prchavé navykové latky, ktoré su pre ich
dostupnost nahradou za tvrdsie drogy (toluén,
aceton, éter, benzén, terpentin atd'’.).
Somaticka zavislost (fyzicka zavislost) — stav
adaptéacie biologickych funkcii organizmu

na prislusnid psychoaktivnu latku, niekedy
sprevadzany zvySujicou sa toleranciou. Pri
vysadeni drogy sa prejavuje abstinenény
syndrom.

Stimulancia — povzbudzujico pdsobiace
navykové latky, timia unavu, chut do jedenia

a zvysuju energiu (amfetaminy, kokain, crack,
pervitin, kath, extaza, antipyretika a analgetika,
kofein).

Suplorexia — Uzkostliva konzumécia doplnkov
vyzivy namiesto poriadneho jedla (tablety

s rybim olejom, jablénym octom, viakniny a i.).

T
Tabak — hlavnou psychoaktivnou latkou

v tabaku je nikotin, okrem neho tabakovy dym
obsahuje dal$ich viac nez 4 000 chemickych
latok, z ktorych je 43 preukazatelne
rakovinotvornych a asi 60 ich k vzniku
rakovinovému ochoreniu prispieva.
Thymostabilizatory — su lieky, ktoré zabrariuju
vykyvom nalady, potlac¢aju impulzivitu a tym
stabilizuju psychické funkcie.

Toxikomania — stav periodicky sa opakujlce;j
alebo chronickej intoxikacie ¢loveka.

U
Uzus — uzivanie drog (lie€iv) v sulade
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S opravnenymi zaujmami a potrebami jedinca
a spoloc¢nosti.

w
Workoholizmus — zavislost od prace.

z

Zavislost od adrenalinovych $portov —
postupnym tréningom vznika urcita tolerancia
a ta nuti zvySovat davku, resp. zvacsovat riziko
i vykon.

Zavislost od diét a hladovania — spogiva

v nutkavej snahe schudnut, pricom s tym
jedinec nie je schopny prestat napriek tomu, ze
uz netrpi nadvahou.

Zavislost od internetu — patologické pouzivanie
internetu, ked jedinec pocituje nadmerné

nutkanie byt stale pripojeny na internete.
Zavislost od jedla — postihnuty nedokaze
dodrzat Ziadne pravidla vo vztahu k jedlu,
ktoré si vytycil, pocity viny nahlodavaju jeho
pocit vlastnej hodnoty, o vedie k tomu, Ze sa
opéat omamuje jedlom.

Zavislost od psychomanipulativheho
spoloé¢enstva — sa prejavuje odovzdanim
svojho zivota do ruk izolovaného spolo¢enstva
ludi, ktori st odstiepeni od kultirneho alebo
nabozenského zivota.

Zavislost od telefonovania (mobilu) — sa
prejavuje kompulzivnym nadviazanim na
mobilny telefon a jeho nutkavé pouzivanie.
Zavislost od televiznych programov —
nadmerné a kompulzivne pozeranie urcitych
televiznych programov.



Slangové vyrazy
experimentatorov

a uzivatelov drog a ich
vyznamy

PhDr. Barbora Kucharova, PhD., MBA, MPH

UzZivanie drog ¢i experimentovanie s nimi prinasa rad zmien. Ide o zmeny v prezivani, zmeny

v spravani, ale aj meniaci sa okruh socialnych kontaktov (kamaratov a znamych). Jednou

z dal$ich vyraznych zmien je aj meniaci sa slovnik uzivatela & experimentujuceho s drogami. Ide
o pouzivanie nezrozumitelnych, ¢asto slangovych vyrazov, i nelogickych, ktorych vyznamu bezna

populécia nerozumie.

Pre okolie (aj rodic¢ov a pedagdgov nevynimajlic) méze byt prave zmeneny slovnik mladého
¢loveka v komunikacii s novymi priatelmi (uzivatelmi) jednym z vyznamnych indikatorov uzivania

drog.

makak, mary$a, maryjane, maslo (varena

v masle), grass (gres), gandza, joint (dzoint
— marihuanova cigareta), seno, slama, trava,
bago, bidlo, bréko, brko, hul€o, hulenie,
konope, marjanka, maruska, matros,

spek, mlieko, milkyway (konopné mlieko),
kakao (marihuanové mlieko s kakaom),
podlampovka (marihuana s vy$$im obsahom
THC vypestovana v domacich podmienkach
pod umelym osvetlenim), crash (kre$) na
jemno podrvena marihuana, zelenina, zeli,
skunk (skank), silna holandska marihuana —
marihuana

hash (has) chars/¢aras — druh hasisa,
uzivany hlavne v Indii, lovec lebiek — zmes
marihuany a hasisa, shit (Sit), bergman,

c¢okolada, gram, plastik, mydlo, kocka —
hasis§

vodna flasa na fajéenie marihuany — bongo,
SiSa pouzivana aj pri fajceni tabaku

film — mnozstvo, ktoré sa zmesti do Skatulky
z filmu

namotat sa, vytuhnut, zaseknut sa, uletiet,
uletiet na nieéom, zacyklit sa — kratkodobé
straty pozornosti, ,zaujatie” periférnymi
objektmi na dlhy €as pri toxikacii

Supa, rana do hlavy — prudky nastup ucinku
drogy po inhalacii bonga

hulit, zahulit, praskat, spraskat sa, sepalit
sa, speckovat sa, fajéit faj¢it marihuanu
huli€, vyhulenec — ¢lovek uzivajuci vo vacsej
miere marihuanu alebo hasis
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depka — depresia

trip, znamka, papierik, mikrotrip, mikrac,
krystal, kamienok, budha, acid, gelac,
hovno, kocka, kyselina, kyselka, zirafa —
LSD

hlavy, houbicky, huby, kobuky — lysohlavky
bed trip, horor trip — desivé halucinacie pod
vplyvom drogy

haluz, haluze, haluska — halucinacia

byt na tripe, byt natripovany — byt pod
vplyvom drogy

sneh, koks, kokos, kokes, cukor, puder,
candy, kacko, karel, koka, yeyo — kokain
nafukat sa, daf si lajnu, nasupnut sa —

uzitie drogy Snupanim

Ciara, lajna — davka drogy

herak, hacko, h (ej€), matros, tovar, Stof,
biele, héro, herodes, herold, thajska macka,
white lady — heroin

kamen, Suter — najkvalitnej$i heroin

brown sugar, ¢oko, kakao, bécko, hnedy,
braun, omietka, éesky heroin — podomacky
vyrébany nekvalitny heroin z kodeinu
speedball (spidbdl) — heroin uzity s kokainom
alebo pervitinom

matros, material — droga

naradie, nabobicko, vercajg — pomocky na
aplikaciu (lyzicka, ohen, voda, filter, kyselka,
injekcia, Skrtidlo)

braunka, pumpa — injekcia (najcastejSie
inzulinka)

Mas ¢isté? — Mas cisté injekené striekacky?
cez alobal — inhalovanie par z trubicky

z alobalu

kyselka, kyselina — citrodeko, citrdn, kyselina
citrébnova

tuéné vaty — velky zvySok heroinu vo
vyvarenom filtri

obalka — mali¢ka obélka s drogou na
distriblciu

sekaf- riedit drogu pridavanim neaginnych

a Casto zdravie ohrozujacich latok

kabel — zila

nastrelit sa, $Pahnut si, strelit’ si, dzanknat
si, dat’ si, napraskat sa, spraskat sa,
buchnuf si — injekéne si aplikovat drogu
prestrelit’ sa, dat’ si zlata strelu, davka

— smrt z predavkovania imyselna alebo
neumyselna

kopanec, najazd, flash (fles), dostat
Supu, ranu — prudky nastup G¢inku drogy po
intravendznej aplikacii

byt v rausi, jizda, smazit, uz idem, ide$ —
byt pod vplyvom drogy

dojazd — stav pri odoznievani U¢inkov drogy,
obvykle neprijemny

flashback (fleSbek) — stav ako po uziti drogy,
bez jej pouzitia

abst’ak — abstinenény syndrom

fetovat, smazit, fréat — uzivat drogy

Stofer — zavisly od heroinu

fetky, smazky, vysmazenci, toxici, fetaci —
uzivatelia drog

pernik, piko, pécko, pedro, pergo, perie,
sneh, biele, czech speed, czeko, dzago, fryt,
fano, ice, kamene, krieda, krystal, matro,
muka, omietka, pecka, peronit, prach,
pretiky, Zito, zlato, zob, zrno — pervitin
rakety, speed (spid) — amfetamin alebo
pervitin

chemky, chema — suroviny a zariadenia na
vyrobu drog

sklo — laboratorne sklo pouzivané pri vyrobe
vari€i — vyrobcovia

pernikar, piker, péckar — uzivatel

stiha, stihacka — pocity prenasledovania,
priznak toxickej psychézy alebo intoxikacie
parky — paranoja

hlasy — neprijemné sluchové halucinacie
spojené s toxickou psychézou

écko, ecstasy, cd, empathy, kola¢, pirula,
speed, xtc, tableta, kole¢ko, koleso, Adam
—extaza

techo, técko — toluén

klepky, zob — lieky, a6ko — Alnagon, benzaky
— benzodiazepiny, dex — dexfermetrazin,
kacko — kodein, apa¢ — Apaurin, subac, eso,
esko — Subutex, spa¢ — osmickovy subutex,
emko — morfin, ferdo — Fermetrazin, diaky —
Diazepam, rohac, erko — Rohypnol, tryskace
— Tifenidyl

AT, atécko — psychiatrickd ambulancia



Slangové vyrazy experimentatorov a uzivatelov drog

zamerana na problematiku zavislosti
psychina — psychiatricka lieCebria,
psychiatricka klinika

resoc — resocializacné stredisko

sanatko — sanatérium pre lie€bu zavislosti
kacko — kontaktné centrum pre uzivatelov drog
kackari — pracovnici kontaktného centra
terenaci, streeti — pracovnici terénnych
programov

alkac¢, norton, notorik — alkoholik

fizli — policajti

byt &isty — nebrat drogy

corkari, lobkari — zlodeji

é6rka, éérovat — kradez, kradnit

LP-¢ko — lUpezné prepadnutie

dealer (diler) — predavac ilegalnych drog
urobit’ peniaze — zadovazit si peniaze
akymkolvek spésobom
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