POZNAMKY

58

VOJENSKA OSVETA 2/2020

NELATKOVE ZAVISLOSTI

por. Mgr. Julia DITTEOVA
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Zavislosti patria medzi diagnézy, s ktorymi sa psychiatri a psycholégovia vo svo-
jich ambulanciach stretavaju pomerne ¢asto. Ide o problém, ktory nici zivoty a zdra-
vie zavislym, ale aj ich rodindm a spdsobuje vela utrpenia. Ak sa povie zavislost
vacsina z nas si asi predstavi narkomana, ktory si Spinavou striekac¢kou picha drogu,
pripadne si predstavime Cervenu tvar alkoholika alebo bezdomovca, ktory si za vy-
Zobrané peniaze ide kupit vino v plastovej flasi.

Zavislost vsak moze vyzerat aj Uplne inak a v suc¢asnej dobe uz pozname aj
diagnoézu nelatkova (behaviordlna) zavislost, na vznik ktorej nie je potrebné uzitie
Ziadnej latky.

Cielom tohto ¢lanku je zvysit informovanost profesionalnych vojakov o proble-
matike neldtkovych zavislosti a poskytnuat im komplexny pohlad na ich prejavy, pri-
¢iny rozvoja a liecbu. V sucasnej dobe su medzi klinickymi diagnézami zaradené len
dva druhy behavioralnych zavislosti — patologické hraéstvo a zavislost na digital-
nych technoldégidch, najma na hrani hier cez internet, ktorym je venovana aj tazis-
kova cast tohto ¢lanku. V odbornej literature sa viak ¢asto pise aj o dalSich druhoch
nelatkovych zavislosti, najma o zavislosti na nakupovani, zavislosti na praci ¢i sexe,
a preto uvadzame zakladné charakteristiky aj pri tychto poruchach.

1 VYMEDZENIE POJMU NELATKOVA ZAVISLOST

Na to, aby sme mohli charakterizovat neldtkové zavislosti, v niektore;j literature
nazyvané aj behavioralne zavislosti alebo aj tzv. nové zavislosti, je dolezité najprv
definovat  klasické” zavislosti na latkach, ktoré s tymi neldtkovymi maju mnozstvo
spolo¢nych znakov. Nejde sice o Uplne identické poruchy, mézeme viak medzi nimi
ndjst paralelu, ktord pomaha lepsie pochopit princip fungovania psychiky, ale aj
spravania zavislého. Navyse niektori sucasni vedci uz dokonca upustaju od delenia
zavislosti na latkové a nelatkové, ale radia ich do jednej spolo¢nej kategorie.

Hoschl definuje zavislosti ako skupinu fyziologickych, behavioralnych
a kognitivnych fenoménov, v ktorych ma uzivanie nejakej latky alebo typu
latky u daného jedinca prednost pred inym jednanim, ktoré si niekedy cenil
viac.

Zavislost na navykovych latkach patri medzi klinické diagnézy a v medzinarod-
nej klasifikacii choréb (MKCH-10) ju méZeme ndjst pod ¢islami diagn6z F10 - F19
Poruchy psychiky a spravania zapri¢inené uzivanim navykovych latok. Jednotlivé
Cisla prisluchaju zavislostiam na konkrétnych navykovych latkach a tato klasifikacia
pri kazdej z nich opisuje akutnu intoxikaciu, nadmerné uzivanie, syndrom zavislosti,
abstinen¢ny syndrém a dal3ie psychické poruchy, ktoré mozu byt vyvolané uziva-
nim tychto latok.
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Zavislost v SirSom zmysle slova zodpoveda diagnostickej kategérii — syndrém
zavislosti. A ak o niekom hovorime, ze je zavisly, tak s vysokou pravdepodobnostou
trpi prave syndromom zavislosti. Na to, aby mohol byt syndrém zavislosti u niekoho
diagnostikovany, musia sa u neho vyskytovat aspon tri z nasledujucich priznakov:

1.

Opakovana tuzba po poziti latky (tzv. craving)

Prejavuje sa tak, Zze centrom celého zaujmu zavislého sa stava len tuzba apli-
kovat si urcitu latku. Zavisli ¢asto hovoria o tom, Ze ich celodenné usilie je
zredukované len na ziskanie penazi a na nasledné pozitie latky. Tato tuzba je
taka silna, Ze ma prednost pred ¢imkolvek v Zivote daného ¢loveka.

Tazkosti v kontrole uzivania, ¢o sa tyka zaciatku, konca a mnozstva uzi-
tej latky

Clovek trpiaci zavislostou nedokaze kontrolovat mnozstvo uZitej latky. Napr.
alkoholik nedokaze vypit len jedno pivo a povedat si, Ze uz si dalSie neda.
Toto je dolezité aj pri abstinujucich alkoholikoch. Ak porusia abstinenciu
a daju si ¢oi len jeden poharik alkoholu vaésinou znova padnu do zavislosti
a nastane u nich relaps.

Somaticky odvykaci stav, ak dojde k preruseniu prisunu latky do orga-
nizmu, eventualne uzitie inej latky podobného ucdinku za ucelom vy-
hnut sa odvykaciemu stavu alebo zmiernit jeho prejavy

Tento stav mdze mat rdézne prejavy, ktoré zavisia od druhu uzivanej latky
a trvania uzivania. Pri alkohole si ho méZeme prestavit ako klasicku ,opicu®,
pri dlhodobom uzivani alkoholu/narazovom piti tzv. alkoholickom tahu sa
moze vyskytnut aj epilepticky zachvat. V najvaznejsich pripadoch sa rozvinie
delirium, ktoré sa prejavuje halucinaciami, poruchami spanku, inkoherent-
nym myslenim, u pacientov sa moze vyskytovat uzkost, zvysenie krvného
tlaku, teplota, zavraty a podobne.

Pri uzivani opiatov sa méze odvykaci stav prejavovat ako chripkové ochore-
nie. Pri stimulancidch (amfetamin, kokain, ale aj nikotin) sa somaticky odvy-
kaci stav prejavuje utlmom, depresiou, apatiou.

Preukazané zvysovanie tolerancie na latku - na dosiahnutie zelaného

-----

Ak predtym stacili na vyvolanie prijemného stavu dva pohariky, postupne
ich alkoholik zac¢ina potrebovat viac, stipa u neho tolerancia - ludovo pove-
dané ,viac znesie”.

Postupné zanedbavanie potesenia alebo inych zaujmov v prospech uzi-
vanej latky a zvySené mnozstvo c¢asu traveného ziskavanim, uzivanim
a zotavovanim sa z uzitia latky

Cely Zivot sa toci len okolo psychoaktivnej latky, od ktorej ma ¢lovek vytvo-

renu zavislost. Zabuda na povinnosti, zanedbdva kamaratov a rodinu, straca
vietky ostatné zaujmy, ktoré mu predtym prinasali radost.
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6. Pokracovanie v uzivani aj cez zjavné dokazy skodlivych nasledkov ako
na fyzické (poskodenie pecene, urazy hlavy v opitosti, epilepsia a pod.),
tak aj psychické zdravie (toxické psychézy, poruchy pamaiti a koncen-
tracie, depresivne poruchy), pripadne socialne nasledky (kriminalita,
strata zamestnania, rozpad rodiny)

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Zavisly vie, ze uzivanie latky mu skodi a ma negativny vplyv na jeho Zivot,
nedokaze vak s uzivanim prestat, a ani ho obmedzit.

Symptémy syndrému zavislosti opisuju klinicky obraz zavislého, na zaklade kto-
rého je zjavné, Ze zavislost zasahuje do takmer vietkych oblasti Zivota a velmi nega-
tivne vplyva na psychicky, ale aj fyzicky stav zavislého.

Okrem zavislosti na navykovych latkach pozname este aj iny druh zavislosti, kto-
ry k svojmu rozvoju nepotrebuje pravidelnu a stale sa zvySujucu aplikaciu navyko-
vej latky, ale napriek tomu je tiez nebezpecny a méze narobit v Zivote ¢loveka dost
velké problémy. A tymto zavislostiam sa venujeme prave v tomto ¢lanku.

Nelatkové (behavioralne) zavislosti nie su zavislostami v pravom zmysle
slova. Zakladnym a kluc¢ovym rozdielom medzi nimi a zavislostami na latkach
je absencia pozitia navykovej latky. Jedna sa o r6zne druhy navykového spra-
vania, ktoré jednotlivec prestava mat plne pod kontrolou. Diagnostické kritéria
su do znac¢nej miery podobné ako tie, ktoré su stanovené pre latkové zavislosti.

Pri vietkych druhoch neldtkovych zavislosti sa stretdvame s nasledujucimi
prejavmi:

1. Intenzivne nutkanie k vykonavaniu navykového spravania

Velmi podobné ako tzv. craving pri zavislosti na navykovych latkach. Ide
o silnu tuzbu vykondvat urcitu aktivitu.

2. Problém c¢innost ovladnut a pIne ju kontrolovat a pokrac¢ovanie v danej
c¢innosti aj napriek finanénym, zdravotnym alebo spolocensky negativ-
nym dosledkom takéhoto konania

Tento prejav sa zhoduje s prejavom latkovych zavislosti. Clovek si sice uve-
domuje, Ze spravanie, ktoré vykonava a na ktorom je zavisly mu ublizuje,
nedokaze vsak toto spravanie obmedzovat.

3. Preferovanie navykového spravania pred ostatnymi aktivitami, akymi
st udrzovanie blizkych vztahov, standardné plnenie pracovnych povin-
nosti ¢i venovanie sa aktivitam, ktoré jednotlivcovi prinasali radost

Tak ako pri zavislych na ur¢itom type navykovej latky, aj pre tychto ludi sa
meni rebri¢ek zaujmov a na prvé miesto sa dostava navykové spravanie.

Zjednodusene teda mézeme povedat, Ze pri nelatkovych zavislostiach je po-
zitie latky vyvolavajticej zavislost nahradené urcitym spravanim prinasajicim
prijemné pocity. Takze ¢lovek, ktory trpi neldtkovou zavislostou neuziva nadmerné
mnozstvo psychotropnej latky. Rozhodujuci nie je len cas, ktory takémuto spra-
vaniu venuje, ale najma jeho negativne dopady na celkové fungovanie ¢loveka.
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Diagndza neldtkovej (behaviordlnej) zavislosti sa od roku 2013 nachadza aj
v americkom diagnostickom manualne DSM 5, kedy bola pridana medzi oficidlne
psychické poruchy a celkovo sa postupne upusta od oznacenia zneuzivanie navy-
kovych latok, ale hovori sa zovseobecnene o zavislostiach a navykovych poruchach.
Tomuto zaradeniu predchdadzali mnohé klinické, neurobiologické, chemické a ge-
netické zistenia, ktoré nasli vyznamné podobnosti medzi oboma typmi zavislosti.

Behavioralnu zavislost méZzeme popisat ako patologické sposoby
spravania, ktoré maju negativny vplyv na zdravie cloveka v oblasti telesnej,
dusevnej, socialnej alebo duchovnej. VVSeobecne sa da povedat, Ze za navykové
spravanie mozno povazovat kazdé spravanie, ktoré Zivotu nieCo zdsadné berie.
V kontraste so zdravym zanietenim, ktoré naopak zZivot obohacuje.

V3etky poruchy tejto kategdrie maju spolo¢né nasledujuce Crty:

Neschopnost odolat impulzu alebo pokus$eniu robit nieco, ¢o je povaZzované
za nebezpecné pre aktéra alebo jeho okolie.

Napr. hrat hazardné hry (rizikové z dévodu mozZnej financnej straty)

Narastajuce napatie pred vykonanim a nasledne vzrusenie alebo uspoko-
jenie pri jeho realizacii a uvolnenie bezprostredne po ¢ine. S ¢asovym od-
stupom moézu nasledovat pocity viny, [Utost a negativne dosledky daného
konania.

Napr. u ¢loveka trpiaceho patologickym nakupovanim sa prejavuje velké napd-
tie a tuzba nakupovat. Pocas samotného ndkupu md velmi prijemné pocity. Nd-
sledne, ked'pride domov a skontroluje stav na svojom tcte alebo Zzisti, Ze kiipené
veci vébec nevyuZije pocituje vinu, smutok, vycitky.

Samotny ¢in je v okamziku prevedenia vedomy a odraza tuzbu ¢loveka.

Akt samotného vykonania je vedomy - jednotlivec si uvedomuje désledky svoj-
ho sprdvania, ale napriek tomu nie je schopny odolat.

To, ako sa tieto priznaky prejavuju pri konkrétnej zavislosti lepSie prezentuju
nasledujuce priklady z vypovedi patologickych hracov (tejto diagnéze sa budeme
obsirnejsie venovat v dalsej casti).

Hral som Coraz Castejsie a zacinal som nad svojim jednanim strdcat kontrolu.
Hral som viac a viac, moji kamardti pili v herni alkohol a ja som sa nenechal
rusit. Bolo to stdle dookola.

Mat pri sebe viicsi obnos penazi, s ktorymi mdm vdcsiu Sancu vyhrat mi robilo
velmi dobre. Iné bolo, ak som isiel hrat napriklad len s 10 eurami. To som bol
nastvany, Ze nemdm viac a mal som hroznu chut hrat, az som sa dopustil trest-
ného ¢&inu na to, aby som si zabezpe(il peniaze, ktoré som potreboval ku svojej
zdvislosti.
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e Rdd sa bavim, chodim do kina a $portujem, ale vZdy ked’ prehrdm mdm strasné
vycitky svedomia ako sa z toho dostanem. Velakrdt som mal urobit nieco délezi-
té a namiesto toho som sedel v herni a prehrdval peniaze. Myslim si, Ze tym trpi
aj moja dcéra, pretoZe z toho hrania mdm zlu ndladu a nevenujem sa jej tak ako
by som mal.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Ak porovname behaviordlne zavislosti so zavislostami na navykovych
latkach, maju mnohé prejavy rovnaké a ich vplyv na celkové fungovanie ¢lo-
veka nie je o ni¢ menej zavazny. Vyskumy poukazuja na to, ze ludia trpiaci
nelatkovymi zavislostami vyhladaji odbornti pomoc len zriedkavo. Preto je
mozné, zZe tieto tazkosti u nich maju dlhodobejsi charakter. Vynimoc¢na nie je
ani kombinacia viacerych druhov zavislosti napr. medzi alkoholikmi najdeme
velkua skupinu ludi, ktori sii¢asne trpia aj zavislostou na hrani hazardnych hier.

2 MECHANIZMUS VZNIKU ZAVISLOSTI

Preco sa niekto stane zavislym a inych sa tento problém netyka? V zaciatkoch
skimania zavislosti v 30. rokoch minulého storodia prevladal nazor, ze ¢&lovek,
u ktorého sa zavislost vyvinie ma moralne nedostatky alebo slabu vélu a zavislos-
ti sa davali do suvisu s urcitou nizSou spolocenskou vrstvou. Vedci sa domnieva-
li, Ze aby sa ¢lovek stal zavislym musi mat k zavislosti urcitu predispoziciu. Vac¢sina
odbornikov na zavislosti v minulosti ni¢ netusila o behavioralnych zavislostiach.
Ludia byvali zavisli najma na latkach, nie na spravani. Spatna vazba, ktorad sa im
na zaklade spravania dostdvala nemohla byt nikdy na rovnakej Urovni ako t4, ktoru
mali z drogy. Ale tak ako sa zvysila ucinnost drog, zvysilo sa aj vzrusenie z behavio-
ralnej spatnej vazby, zlepsila sa pocitacova grafika a vyvinuli sa nové hazardné hry.

V sucasnosti uz vieme, ze zavislosti moze prepadnut kazdy bez rozdielu. Zavis-
li nie su slabsie osobnosti, menej vykonni alebo menej cnostni, ¢i zle vychovani.
Mnohi vedci sa zhoduju, Ze vznik zavislosti suvisi s oblastou v mozgu, ktora sa
nazyva hypotalamus a tzv. centrom odmeny, v tejto oblasti sa vytvara neu-
rotransmiter dopamin. Dopamin je velmi délezity z evolu¢ného hladiska a pra-
ve tato latka ma za ulohu dat ¢loveku vediet ¢o je pre neho dobré a ¢o naopak
zlé. Cinnosti, ktoré zabezpeluju jeho prezitie a blahobyt pre neho a daldie gene-
racie vyvolaju vylucovanie dopaminu. Takze, ak robime ¢okolvek co je dolezité
pre nase prezitie (napr. jedenie, fyzicka aktivita, sex a pod.) nas mozog nas za
toto spravanie odmeni tak, ze uvolni dopamin. Vyplavenim dopaminu sa za¢ne-
me citit dobre a toto nas motivuje k tomu, aby sme danu ¢innost opakovali a zabez-
pecili tak pokracovanie ludského rodu. Presne takto to priroda vymyslela
a takto to fungovalo tisicky rokov.
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Problém je vSak v tom, Zze nase telo uplne rovnako reaguje na uzitie psycho-
tropnych latok. Uzitie psychotropnej latky uvolni také mnozstvo dopaminu,
ktoré sa za normalnych okolnosti v organizme nevyskytuje - teda v porov-
nani s inou aktivitou, ktora zabezpecuje nase prezitie (napriklad prijemny
pocit po dobrom a energeticky vydatnom obede) su prijemné pocity ovela in-
tenzivnejsie. Vietky ndvykové latky spdsobuju obrovské uvolfovanie dopaminu
a v Cloveku vyvolavaju extrémne pocity. Po takomto uvolneni dopaminu mozgu
chvilu trva, kym sa dostane do normalu a navrati sa bezné fungovanie. Toto sa preja-
vuje ako abstinencné priznaky.

Po ¢ase si mozog na dlhodobé uzivanie latky zvykne a uvolfiuje stale mensie
mnozstvo dopaminu a na dosiahnutie o¢akavaného efektu je potrebné stale vacsie
mnozstvo latky. Uzivatel tak potrebuje viac latky uz len na to, aby sa citil normalne
a uzitie latky sa pre neho stava stredobodom kazdodenného fungovania.

Velmi podobne to funguje aj pri nelatkovych zavislostiach. Pri nich je tiez
dolezité spravanie, za ktoré pride odmena a tak sa formuje urcity navyk. Mi-
moriadne silné navyky dokazu premenit pociato¢ny zaujem na nutkavu tuzbu, kto-
ra dokdze mozog prepnut do automatického rezimu aj napriek vaznym zabrandm
vratane straty dobrého mena, prace, domova ¢i rodiny.

Neurobiologické zakonitosti sice dokadzu vysvetlit fungovanie mozgu, avsak
do procesu vzniku zavislosti zasahuju aj dalSie premenné, a to rizikové a naopak pro-
tektivne faktory tykajuce sa prostredia, v ktorom ¢lovek Zije, jeho intelektu, fyzického
a psychického stavu, jeho zalub, rodinnych a partnerskych vazieb a podobne.

Tieto premenné moézeme najlepsie ilustrovat na nasledujucom priklade
konkrétneho zavislého:

Peter (20 rokov) pochéadzal z Uplnej rodiny a v jeho blizkom pribuzenstve sa ne-
vyskytovali Ziadne navykové ochorenia (ochranné ¢initele na urovni rodiny, samotné
harmonické rodinné prostredie a to, Ze nebol dlhodobo svedkom uzivania nejakych ld-
tok, alebo riesenia problémov pomocou zdvislosti funguju ako protektivny faktor.
Ak by naopak Zil v rozvrdtenom rodinnom prostredi, v ktorom sa konzumuje nadmerné
mnozstvo alkoholu alebo drog je mozZné, Ze by toto sprdvanie pokladal za normdine
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a tieZ ho vykondval). DuSevne bol zdravy a dokazal sa celkom dobre vyrovnavat
s problémami a neuspechmi (ochranné Cinitele na trovni osobnosti, rizikovym fak-

-----

NELATKOVE ZAVISLOSTI

a jeho zvlddanim, pripadne s nizSou kontrolou sprdvania). Po dobu asi 6smich rokov
sa intenzivne venoval vrcholovému Sportu, potom utrpel vazny uraz, ktory prekazil
jeho plany a ambicie v tejto oblasti. Zrazu mal vela volného casu a rodicia, ktori boli
zvyknuti na to, ze pocas tréningového rezimu ich az tak nepotreboval, mu v tomto
obdobi nevenovali velku pozornost (rizikové Cinitele na urovni prostredia, Zivotného
Stylu a rodiny - to, Ze u neho doslo k zraneniu zrazu zmenilo jeho Zivotny Styl a jeho
kazdodenné fungovanie — mal vela volného casu, ktory nemal vyplneny). V tomto ob-
dobi sa zblizil s partiou mladych ludi zo susedstva, ktori uzivali ndvykové latky a hra-
li hazardné hry (zdvazné rizikové faktory na drovni vrstovnikov). Peter sa partii prispo-
sobil, zivot mu zacal pripadat zaujimavejsi a zacal partiu vyhladavat ¢oraz Castejsie
(stretnutie s ndvykovym sprdvanim pridalo rizikové faktory na psychologickej trovni,
a aj na urovni vrstovnikov). Vsetok volny cas travil s touto partiou a postupne zacal
experimentovat s drogami. Coraz ¢astejsie hraval cez internet poker o peniaze. Tak-
to to pokracovalo dlhsiu dobu. Nakoniec v3ak zakrocili jeho rodicia a on absolvoval
lieCbu.

Takto by sa dalo pokracovat dalej. Z tohto prikladu, ale aj zo Zivotnych pribehov
inych zavislych je jasné, ze za vznikom zavislosti nie je len jeden faktor alebo
jeden dovod, ale vo vdcsine pripadov ide o interakciu ochrannych a rizikovych
faktorov na roznych urovniach, ktoré mézeme prehladnejsie vidiet v nasledujucej

tabulke.
Tabulka ¢. 1: Rizikové faktory pre rozvoj ndvykového spravania
Rizikové faktory Protektivne faktory
rodina e neusporiadand rodina e dobré rodinné vztahy
e nepriaznivé rodinné prostredie e  otvorena komunikacia
e osamelost e  dovera v ramcirodiny
e uzivanie ndvykovych latok v rodine
psychika e  psychické poruchy suvisiace so znizenim kontroly | e  osvojené mechanizmy zvldda-
spravania a emocii nia zataze
e  postraumaticka stresova porucha
e poruchy ndlad a afektov (depresia, bipolérna
afektivna porucha)
e niZsiintelekt
vrstovnici e kamardti, ktori uzivaju drogy, alkohol e  zdravé vrstovnicke prostredie
vek e  obdobie adolescie (cca 15-20 rokov)
dostupnost e dostupnost drog a alkoholu, nekontrolovany| e  kontrola dostupnosti latok
pristup k hazardu e regulovany hazard
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Ako sme sa dozvedeli v tejto Casti za rozvoj zavislosti latkovych, ale aj nelat-
kovych nemoéze v Ziadnom pripade len jeden konkrétny Cinitel. Z neurobiologické-
ho hladiska sa ich vznik spdja s centrom slasti (odmeny) a produkciou dopaminu.
Okrem toho je pre vznik zavislosti dblezité aj poznanie, ktoré spoji urlité spravanie
s prijemnou odmenou, a preto je ovela vacsia pravdepodobnost, ze ¢lovek takéto
spravanie bude opakovat. Nemenej dblezité su aj dalsie rizikové a protektivne fak-
tory, ktoré suvisia s psychikou, ale aj s prostredim, v ktorom sa jednotlivec nachadza.
Preto sa da povedat, Ze neexistuje len jeden dovod preco sa niekto stane zavislym
a rovnako preto neexistuje iba jedna Specifickd lie¢ba zavislosti.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

3 DRUHY NELATKOVYCH ZAVISLOSTi

V tejto Casti budu definované jednotlivé druhy neldtkovych zavislosti a navyko-
vého spravania. Zameriame sa najma na tie najviac rozsirené — patologické hracstvo,
zavislost na digitélnych technoldgiach, zavislost na praci, nakupovani a sexe.

Nie vietky z nich su v dnesnej dobe klinickymi diagnézami, ale ide o fenomény,
ktoré su predmetom vedeckého skimania, vyskytuju sa v spolo¢nosti ¢asto a ich
nasledkom vznikaju rozne patologické socialne javy. Je mozné, Ze v buducnosti sa
budu rady nelatkovych zavislosti eSte rozrastat o dalsie Specifické zavislosti.

Pri kazdom druhu behavioralnej zavislosti budu opisané diagnostické kritéria
(spbsoby ako je mozné rozlisit spravanie, ktoré je zavislostou od normalneho spra-
vania), mechanizmus vzniku zavislosti (ako konkrétne ta ktora zavislost vznika
a ¢o vietko moze stat za jej rozvojom, ktoré skupiny su najviac ohrozené), désledky
a postupy liecby.

3. 1 Patologické hracstvo

Patologické hracstvo patri k najstarSim nelatkovym zavislostiam. Je historicky
datované, Ze hazardné hry sa hrali uz v obdobi pred nasim letopoctom. Uz v tych
dobach zili udia, ktori hru nevedeli obmedzovat, nevedeli prestat hrat ani ked pre-
hrali vetky peniaze, nasledne si poziciavali na Uzeru alebo davali do zalohy svoje
majetky, o ktoré nasledne bohuzial v mnohych pripadoch aj prichadzali. Nejde vsak
o problém, ktory by sa vyvojom civilizacie vytratil. Vyskytuje sa aj v dnesnej dobe
a prichadza k nam v mnohych podobach. Na rozdiel od pévodnych foriem hazardu
je hazard dokonca ovela dostupnejsi, preto tato diagnéza ohrozuje stale viac ludi.

Patologické hracstvo je nelatkovou zavislostou. Ide o poruchu, ktora po-
zostava z castych a opakovanych epizéd hazardného hrania. Tie ovladaju zivot
jedinca natolko, ze vedu k naruseniu jeho socialneho, profesionalneho a ro-
dinného zivota, ako aj k jeho materialnemu poskodeniu a k finanénému zadl-
Zovaniu.

Podobne ako je tomu pri alkohole, cigaretach a inych navykovych latkach aj
hazard je vo vacsine krajin regulovany. Na Slovensku mame tiez zakonom presne
urcené kto a za akych okolnosti sa ho méze zucastriovat. Hazardné hry su v tomto
zakone definované ako hry, v ktorych hrac po zaplateni vkladu méze ziskat vyhru
v peniazoch, veciach alebo pravach, ak splni podmienky uréené hernym planom.
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Vysledok hazardnej hry zavisi prevazne od nahody alebo vopred neznameho
vysledku urcitej okolnosti alebo udalosti. Vysledok udalosti alebo okolnosti, ktora
urcuje vysledok hazardnej hry neméze byt nikym ovplyvnitelny a nesmie byt v roz-
pore s pravidlami hazardnej hry.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Hazardné hry sa rozdeluju na nasledujuce kategorie:

A. lotériové hry (zrebové lotérie, tomboly, ¢iselné lotérie, bingo),
hazardné hry v kasine (stolové hry, ruleta, vyherné automaty...),
stavkové hry (kurzové stavky, dostihové stavky...),

hazardné hry prevadzkované prostrednictvom vyhernych pristrojov,

monNnw

hazardné hry prevadzkované prostrednictvom technickych zariadeni obslu-
hovanych priamo hra¢mi alebo prevadzkované prostrednictvom telekomu-
nikac¢nych zariadeni a videohry,

F. hazardné hry prostrednictvom internetu,

G. kartové hry mimo kasina,

H. charitativne lotérie.

Do kateg6rie hazardnych hier patri mnozstvo druhov hier, z ktorych niektoré
vyzeraju celkom neskodne. Boli vytvorené na to, aby ludi zabavili, vyvolali v nich
pocity vzrusenia z hry a zlepsili ndladu. Bohuzial u niektorych ludi sa m6Ze na tychto
hrach vyvinut aj zavislost, ktora je rovnako zadvazna a ma rovnako negativne désled-
ky ako zavislost na ndvykovych latkach.

Ak sa na problematiku patologického hracstva pozrieme z medicinskeho hla-
diska, ide o pomerne novy druh dusevnej poruchy. Aj ked je patologické hracstvo
zname uz dlhu dobu Americka psychiatricka asociacia APA ho zaradila medzi psy-
chiatrické diagndézy v roku 1980. V rdmci medzinarodnej klasifikacie chor6b MKCH-
10 sa radi medzi ndvykové a impulzivne poruchy a je definované ako F63.0 Pato-
logické hracstvo. Porucha sa sklada z castych opakovanych epizéd hazardného
hrania, ktoré ovlada zivot postihnutého na skodu socidlnych, profesionélnych, ma-
terialnych a rodinnych hodnét a zavazkov.

Na to, aby bolo mozné urcit diagnézu patologického hracstva musia byt splne-
né nasledujice podmienky:

e v priebehu obdobia jedného roka sa vyskytuju dve alebo viac epizéd hrania,
e tieto epizddy nie su pre jednotlivca obzvlast vynosné, ale opakuju sa napriek
tomu, ze vyvolavaju u neho urcitu tieser a narusuju kazdodenny zivot,

e jednotlivec pocituje obzvlast silné nutkanie k hre, ktoré sa da len velmi tazko
ovladat a hovori o tom, Ze nie je schopny silou vole odolavat hre,

e jednotlivec je zaujaty myslienkami a predstavami hrania a okolnosti, ktoré
tuto Cinnost sprevadzaju.
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Patologické hracstvo ma podobné rysy ako zavislosti na navykovych latkach.
So zavislostami od psychoaktivnych latok ma spolocné prejavy, ale zdiela aj viaceré
psychologické, socidlne a neurobiologické faktory, ktoré sa podielaju na jeho vzni-
ku.

Dal3ie prejavy patologického hazardného hraéstva podla DSM 5:

NELATKOVE ZAVISLOSTI

e Postihnuty sa zamestnava hrou (preziva minulé zazitky suvisiace s hrou, pla-
nuje dalSie hazardné hry, uvazuje o tom ako si zaobstarat dalSie finan¢né
prostriedky na hranie hry).

e Abydosiahol Ziaduce vzrusenie, musi zvysovat mnozstvo penazi vkladanych
do hry. Podobne ako pri zavislostiach od psychoaktivnych latok je potrebné
stale zvySovat mnozstvo uzitej latky.

e Opakovane a neuspesne sa pokusa hazardnu hru ovladat, redukovat alebo
s nou prestat.

e Ak sa pokusa s hazardnymi hrami prestat, citi nepokoj a podrazdenost
(tu mozeme najst paralelu s abstinenénymi priznakmi).

e Pouziva hazardnu hru ako prostriedok na unik pred problémami alebo zlou
naladou, smutkom, pocitmi viny (mnohi narkomani rovnako hovoria o tom,
Ze zacali brat drogy kvéli tomu, aby sa citili lep3ie).

e Po strate penazi pri hazardnej hre sa k nej zase vracia, aby ziskal naspat pre-
hraté peniaze.

e Klame pribuznym, lekdrom ¢i terapeutom s umyslom zakryt rozsah svojho
zaujatia hazardnou hrou.

e Dopusta sailegalnych ¢inov ako su podvody, krddeze alebo sprenevera kvéli
hazardnej hre.

e Ohrozuje alebo straca kvoli hre signifikantné vztahy (blizke rodinné alebo
priatelské vztahy), zamestnanie, vzdelanie alebo kariéru.

e Spolieha sa na druhych, aby mu poskytli finan¢né prostriedky a zmiernili tak
zufalu finan¢nu situaciu, do ktorej sa dostal kvéli hazardnej hre.

Da sa teda povedat, Ze je mnozstvo podobnych znakov so zavislostami na navy-
kovych latkach. Napriklad zvy$ené mnozstvo Casu, ktoré navykové spravanie zabe-
ra, zvySovanie tolerancie, zhorsené sebaovladanie, odvykacie stavy a pokracovanie
napriek skodlivym désledkom. Rovnako by sme mohli ndjst paralelu aj v r6znych
patologickych javoch akymi su kradeze a iné ilegalne Ciny vykondvané s umyslom
lahko zohnat finan¢né prostriedky na drogy alebo hranie hazardnych hier.

Vznik zavislosti

Samotny cyklus vzniku zavislosti sa vyvija od podmieneného posilfiovania (zau-
jem o hazardnu hru, opakované strety s nou) cez pozitivne posilfiovanie (vzrusenie
z hry, potesenie z vyhry), az napokon prichadza na rad negativne posilfiovanie (po-
drazdenost pri nemoznosti hrat, pri deficite finan¢nych prostriedkov potrebnych
na hru). Vyznamnou motivaciou tu nie je len vyhra ako koncova méta, ale aj
samotné vzrusenie z hry a podstupovania rizika.

POZNAMKY

67



POZNAMKY

68

VOJENSKA OSVETA 2/2020

Porucha sa castejSie vyskytuje u muzov, najma medzi 20 — 55 rokom Zivota.
Coraz ¢astejsie sa viak objavuje aj u adolescentov a seniorov, ktori st na vznik takej-
to zavislosti nachylnejsi, najma z dévodu horsieho sebaovladania, ktoré sa spaja
s tymto vekom (Co preukdzala aj vyvinova bioldgia).

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Najcastejsie sa patologické hracstvo vyvija vo fazach, ktoré na seba nadvazuju.
Klasicka ,kariéra” gamblera zacina prilezitostnym hranim s pozitivnymi pocitmi,
optimizmom, magickym myslenim a ¢oraz vyssimi stavkami. Straty, ku ktorym do-
chadza hraci bagatelizuja a naopak vyhrami sa chvalia. Gambler straca kon-
takt s realitou a moze byt presvedceny, Zze svoje straty pokryva vyhrami.V tejto
faze zavislosti dochdadza k izolacii. Gambler hrava sam, aby utajil straty a zanedbava
rodinu a priatelov. V rdmci dalSieho priebehu sa dostavuju finanéné problémy, ale aj
psychické priznaky akymi st podrazdenost, nervozita, Gizkost, pocity viny a poru-
chy spanku. Nakoniec sa pretrhavaju socialne vazby a méze nastupit az krimi-
nalne konanie s cieflom zabezpedit si financné prostriedky.

Rozvoj tejto diagndzy este presnejsie prezentuju nasledujuce Stadia:

1. Stadium vyhier (winning phase) je ivodné stadium, kedy vzrasta tuzba je-
dinca vyhrat velké peniaze. Sniva o tom, Ze mu vyhra zmeni zivot, Ze sa bude
mat dobre. Casto za¢ina peniaze aj vyhravat a pocituje prehnany optimiz-
mus, ze dokaze vyhrat kedykolvek bude chciet. Veri, Ze hra ma urcité zakoni-
tosti, ktoré pochopi az ked'sa jej bude dostatocne venovat, Ze ju ovladne, ze
bude zdrojom jeho $tastia. Toto stadium obvykle kon¢i velkou vyhrou, ktora
vsak zaroven predznamenava nasledujuce stadium.

2. Stadium prehier (losing phase) — hra¢ prehrava, nedari sa mu. Napriek tomu
vsak pokracuje v hrani a jeho prehnany optimizmus vedie k zvy3ovaniu
stavok a vkladov. Zvysené riskovanie je viak zdrojom prehier. Ide o hlavnu
chybu hraca, pretoze zvysuje vklady, aby vyhral prehraté peniaze spat a mal
z ¢oho vratit p6zicky. Veritelia postupne ohrozuju jeho diskrétnost i bezpec-
nost. Napokon narastaju socidlne dosledky hrania a rodina sa mu zacina od-
cudzovat. Pod tlakom situdcie sa prizna a ¢asto mu je rodinnymi prislusnikmi
na splatenie dlz6b poskytnuta aj istd suma penazi. Robia to v dobrej viere,
avsak ide o velmi zly krok, ktory hracovi znemoznuje prijat zodpovednost
za svoje spravanie a zaroven posilfiiuje jeho nekritické spravanie. Po takomto
pozicani penazi sa spravidla vracia k hre tajne a hra¢ske spravanie skryva
bohatou spletou klamstiev.

3. Stadium zuafalstva (desperation phase), tiez nazyvané Stadium straty
kontroly. Zufaly ¢lovek hra uz len pre hru. Casto siaha po kriminalnej ma-
jetkovej (zvacsa nenasilnej) trestnej ¢innosti, odcudzuje sa SirSiemu okoliu,
nikdy nie je uvolneny, naopak stale je v napati, podrazdeny, psychicky
(a Casto aj fyzicky) vycerpany, nespava a nepravidelne jedava. Na konci ma
len niekolko mélo moznosti, ako pokracovat dalej: a) napriek vietkému este
pokracovat v hre a zajst az na skuto¢né dno, b) vyhladat pomoc a liecit sa,
¢) pre kriminalnu ¢innost skoncit vo vazeni, d) pokusit sa o samovrazdu.
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Liecba

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Liecba patologického hraéstva musi byt predovsetkym komplexna so zame-
ranim na vnuatorni zmenu jedinca, reorganizaciu hodnot a motivaciu k ab-
stinencii, v ramci ktorej je potrebné dodrziavat Specifické pravidla abstinencie.
Ide o subor odporuceni, ktoré pomahaju v minimalizovani kontaktu s pefiaznymi
prostriedkami, vo vyhybani sa hre a miestam, v ktorych jedinec hraval ¢i situaciam,
ktoré by ho opat k hraniu mohli zviest. Pacient by sa mal naucit pracovat so stre-
som a s bazenim (cravingom), ktoré vedu k relapsom. NajucinnejSou terapiou je
ustavna liecba v Specializovanom zariadeni. Jej sucastou obvykle byvaju kognitiv-
no-behaviordlne techniky, individualne vedenie a skupinova, ako aj rodinna ¢i pra-
covna terapia a iné lieCebné metdédy. Vyznamnu ulohu zohravaju aj pravidelné
stretnutia patologickych hracov, kluby abstinentov a svojpomocné organiza-
cie, ako su Anonymni hraci. Avsak aj casovo nenarocna terapia, ktorou je napri-
klad motivacny rozhovor alebo kratka intervencia moze oslovit hracoy, ktori liecbu
v skutoc¢nosti nevyhladavaju a ktori (eSte) nie su presvedceni, Ze jedinym prostried-
kom na zivotnu zmenu je absolutne ukoncenie hrania.

Specifickym problémom, ktory sa musi riesit v rdmci lie¢by su dlhy, ktoré ma
drviva vacsina patologickych hracov, a ktoré su v mnohych pripadoch az dévodom
na zacatie kriminalneho spravania. Dal3ou $pecifickou oblastou su aj volné finan¢-
né prostriedky. V tomto pripade sa osvedcilo, ked zavisly nedisponuje so vietkymi
svojimi finanénymi prostriedkami, ale poveri tym niekoho z blizkej rodiny napr.
manzela/manzelku.

3. 2 Zavislost na digitalnych technolégiach

PocitaCe a celkovo digitdlne technoldgie sp6sobili to ¢o v davnej minulosti
tazné zvieratd, neskor vodné a veterné mlyny, potom parné stroje a nie tak davno
spalovacie motory a elektromotory. Oslobodili nds od mnozstva prace. Sposobili
naozajstny prevrat vo fungovani sveta a spolo¢nosti. Pocitace zjednodusili mnohé
procesy, zabezpecili takmer neobmedzeny pristup k informacidm, zmenili spésob
nasej komunikacie. Povazujeme za Uplne normalne, Ze cez internet si vieme kupit
cokolvek. Ak sa potrebujeme niekam dostat, v naSom mobile najdeme presnu
navigaciu, taxik si zavolame cez aplikaciu a dokonca nam dalsia aplikacia vyhlada
najlepsie reStauracie, zrata kroky a kaldrie a vymysli idedlny cvi¢ebny plan.

Vietky tieto Cinnosti sme este pred par rokmi museli vykonavat uplne inak.
Ak sme chceli nieco kupit, bolo treba ist do obchodu, recenzie na tovar sme nenasli
na internete, ale museli sme sa na ne pytat. Na orientovanie sa v cudzom meste sme
mali papierové mapy, Cislo na taxik bolo napisané v hrubom telefénom zozname
poloZzenom vedla pevnej telefénnej linky.

Pomocou pocita¢ov vykondavame znacnu cast prace a pocas pracovnej doby
vacsina zamestnancov sedi za monitormi, ktoré su pouzivané vo vietkych pracov-
nych odvetviach. Vyuzivaju ich neurochirurgovia rovnako ako automechanici.
Po praci travime ¢as s dalsimi monitormi a pocas cesty z prace si kratime ¢as ¢itanim
sprav na mobile, doma pozerame programy na obrovskych ultra HD/4K televizo-
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roch. Ak sa ndhodou stane, Ze nasu oblUbenu techniku nemame k dispozicii vac-
Sinou nas prepadne panika, citime sa ako keby nam chybala prava ruka, ved vsak
takmer kazdy z nds ma vo svojom smartféne obrovské mnozstvo osobnych infor-
macii, kontaktov a dat.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Asi kazdy pozna prislovie ,Ohen je dobry sluha, ale zly pan“. Rovnako to plati aj
pre digitalne technolégie. Nepochybne je nas Zivot vdaka nim lahsi, jednoduchsi
a pohodlnejsi, ale nesu so sebou aj rizika, ktorych nie je malo. Spomerime napriklad
problém ochrany osobnych uUdajov, Sirenie detskej pornografie, kradeze identity,
kybersikanu a v neposlednom rade zavislosti.

Nie kazdy uzivatel sa automaticky musi stat zavislym a nie kazdy kto to s tech-
nolégiami prehana, je na nich zavisly. Musime rozliSovat medzi pojmami Skodlivé
uzivanie, kedy clovek travi na internete/socialnych sietach alebo hranim hier viac
¢asu ako je pre jeho fungovanie vhodné a zavislostou, ktora je zavaznejsia a sposo-
buje narusenie zZivota vo viacerych oblastiach.

Zavislost na hrani pocitacovych hier

Ako teda rozoznat ¢i je niekto zavisly na pocitacovych hrach? Odpoved na tuto
otazku nam vedia poskytnut diagnostické kritéria zavislosti na internete a pocitaco-
vych hrach podfa DSM-5.

Tato diagndza sa stanovi, ak sa po dobu dvanastich mesiacov internet opako-
vane pouziva na hranie pocitacovych hier, ¢asto s inymi hra¢mi ¢o vedie ku klinicky
vyznamnému naruseniu a biede, utrpeniu a zaroven je splnenych aspon pat z nasle-
dujucich deviatich kritérii:

1. Hlavna ¢innost — posadnutost hranim, hrdc neustdle rozmysla nad hrou, minu-
lymi alebo buducimi hrami, hranie dominuje jeho kazdodennému Zivotu.
Abstinencné priznaky — podrdzdenost, tizkost, poruchy sustredenia.
Vytvorenie tolerancie — hranim ,musi” travit stdle viac asu.

Strata kontroly — hrd¢ nedokdze obmedzit hranie.

A A

Negativne dosledky — zmieruje sa s negativnymi psychosocidlnymi dopadmi
hrania.

2

Strata zaujmov - doterajsie konicky a zdujmy uz pre neho nie st zaujimavé.

7. Klamstva — klame rodine, zndmym a terapeutom o tom kolko casu travi hranim
hier

8. Zlepsenie nalady — hrd kvéli tomu, Ze si chce zlepsit ndladu, prekonat smutok.

9. Socialny Upadok - partnerské problémy, konflikty, problémy v skole alebo prdci.

Zavislost na hrani PC hier sa v znacnej miere prekryva aj s patologickym
hra¢stvom, ktoré sa pristupnostou digitalnych médii presunulo z kasin a herni
do virtualneho priestoru, v ktorom je ovela dostupnejsie a menej regulované.

Vo vacsine pocitacovych hier sa ale Ziadne peniaze nevyhravaju. Preco teda lu-
dia pri nich travia tolko ¢asu? Pocitacové hry su naprogramované tak, aby v fudoch
vyvolavali zavislost. Pocitacové hry su pre [udi vyzvou na rozdiel od pozerania tele-
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vizie, ktoré je pasivne.V hre si uzivatel dava ulohy, plni vyzvy, superi s inymi hra¢mi,
bojuje proti nepriateflom a nezriedka ich aj ohavnym spésobom zabija. Zvladnutie
tychto vyziev a Uspesné prekonanie prekazok spojené s ndhodou ma na uzivatela
kratkodoby efekt odmeny a zaroven ho povzbudzuje k dalSiemu hraniu.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Software registruje to ako sa hra¢ postupne zlep3uje a prislusSnym sp6sobom
upravuje obtaznost uloh. Hrac sa preto neustale nachadza na takej urovni obtaz-
nosti, ktoru len tak tak zvlada, obcas niekedy dokonca prehra, sdm vsak vnima to,
Ze sa zlep3uje a ulohy su pre neho stale va¢sou vyzvou. Aktivuje sa u nich systém
odmien.

Pritazlivost pocitacovej hry je tvorena dvoma okruhmi. Prvym je Spirala frustracie
a druhym je $piradla odmeny. Pri Spirdle frustracie vedu negativne emocné dosledky
hrania k tomu, Ze zatial nedosiahnutelné ciele hry su pre hraca ¢im dalej tym viac
Ziaduce a vedu hraca k tomu, aby investoval do hry stale viac ¢asu a energie. Spira-
la odmeny Cerpa zase z pozitivnych désledkov, dobrého pocitu z vyhry a vyvolava
ocakavanie, ze ak sa bude dostatocne snazit moze sa tato vyhra/prekonanie levelu/
splnenie vyzvy znova opakovat.

Prirodou vytvoreny mechanizmus, ktory mal zabezpecovat nase prezitie déva
[udom velkd schopnost postupne stédle lepsie zvladat obtazné a komplikované
ulohy. Tento mechanizmus vyzivaju aj pocitacové hry ako nastroj priputania si hra-
Cov. Pocitacové hry preto moézu v zavaznej miere poskodzovat zivoty mladych
ludi uz iba tym, ze im venuji mnoho ¢asu. Na ukor casu, ktory venuju hraniu
hier a dosahovaniu cielov vo virtualnom prostredi zanedbavaju dosahovanie
cielov v realnom zivote (3kolu, pracu, rozvoj socialnych schopnosti).

Mnohi zastancovia pocitacovych hier ich obhajuju s tvrdenim, ze v hre sa mozu
trénovat zru¢nosti, ktoré su vyuzitelné aj v normalnom zivote. Hovoria o tom, ze
zlepsuju pozornost, schopnost planovat, predvidat, dokonca rozvijaju komunikac-
né schopnosti (v hrach typu MMOPRG je mozné, aby boli hraci prostrednictvom in-
ternetu v jeden Cas spolocne v jednom virtualnom priestore a komunikovali spolu,
tvorili timy, spoloc¢ne plnili vyzvy).

Tieto schopnosti sa v hre naozaj rozvijaju, ale len maloktory hrac ich vie vyuzit aj
offline. Je mozné, Ze v ramci hry sa zlep3uje napr. v komunikacii, nerobi mu problém
oslovit cudzich ludi, ale je vysoko pravdepodobné, ze v redlnom svete to nebude
vediet vyuzit.

Zavislost na internete a socialnych sietach

Na rozdiel od hier internet nie je vytvoreny tak, aby v ludoch priamo vytvaral
zavislost. V porovnani s pocitacovym hrami, ktoré su vytvorené timom dizajnérov
a programatorov tak, aby sa ich jednotlivé funkcie doplRali a aby stale motivovali
¢loveka k tomu, aby sa k nim vracal je na internete mnoho obsahu a meni sa velmi
rychlo, a preto je to velakrat aj o ndhode k akému obsahu sa ¢lovek dostane. Prave
tato ,ndhoda” a neustale zmeny sp6sobuju, Ze ludia na internete travia mnozstvo
casu.
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Ak by sme ho porovnali so zavislostou na hrani hier ide o dve odlisné zavis-
losti. Za ich vytvorenim rovnako stoji online priestor, ale vznikaju v inom kontexte
a u iného typu ludi. Zatial' ¢o hraci tvoria pomerne konzistentnu skupinu, zavisli
na internete su z réznych spoloCenskych vrstiev, rozlicného veku, pohlavia ci
spolocenského postavenia a rozdielne su aj ¢Cinnosti, ktoré na internete vykonavaju.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Zavislost na socialnych sietach je Specifickou podskupinou zavislosti na di-
gitalnych technolégiach. Jedna z najdélezitejsich fudskych potrieb je potreba so-
cidlneho kontaktu. Bohuzial tato potreba nie je u mnohych ludi uspokojena a prave
socialne siete vyzeraju ako jednoduchy nastroj, ktorym by sa malo lahko dosiahnut
naplnenie tejto potreby. Nie vzdy je tomu vsak tak a uz vieme, ze nasledkom ich
nadmerného pouzivania méze byt Uzkost, stres, osamelost, pocity sklamania,
neuspechu a dalSie negativne emdcie.

Navykové pouzivanie socialnych sieti je zalozené na tuzbe po spolocnos-
ti, zabave ¢i na skratenie dlhej chvile, pripadne na priani zlepsit si naladu.
Odmena je tvorena spatnou vazbou od ostatnych uzivatelov, teda tym kol-
ko ,paci sa mi” dostane prispevok, ktory zdielame. Vytvdra v nas pocit spo-
locenskej akceptécie. Ak zdielame fotografiu, video ¢i nejaku hlboku myslienku
upozornenia hned informuju o tom kolkym priatelom sa to paci a kto sleduje nas
prispevok. Obdivné, ale aj podporné komentare dokazu do vyraznej miery podporit
sebadoveru ¢loveka. A tak sa méZzu stat nastrojom na regulaciu nélady ¢i zvladanie
stresu (podobne ako uzivanie navykovych latok). Postupne sa zvysuje aj to kolko
,paci sa mi” potrebujeme na to, aby sme mali lepSiu naladu.V pripade, ak ich dosta-
neme velmi malo nalada sa naopak citelne zhorsi, méZeme sa citit osameli, nestas-
tni a neschopni.

Zavislost na smartfonoch

Technologicky pokrok nam prinasa stale nové vymozenosti. Pred par desiatkami
rokov sme ani len nesnivali o tom, ze takmer kazdy z nas bude vlastnit zariadenie,
ktoré bude mat také kvantum funkcii vjednom malom obale ako maju prave smart-
fény.

V sucasnosti si zivot bez mobilného telefénu vie predstavit uz len malokto, bez-
pochyby je nas Zivot s tymito zariadeniami ovela pohodinejsi. Okrem tychto vymo-
Zenosti sa vSak pouzivanie smartféonov spdja aj so zavislostami.V odbornej literature
sa mozeme stretndt s pojmom nomofébia. Clovek trpiaci touto fobiou ma strach
z toho, ze nebude mat pri sebe svoj telefén. A aj ked tato diagnéza moéze na prvy
pohlad vyznievat bizarne, stale ¢oraz viac ludi Zije s nastavenim, Ze telefén musia
mat stale pri sebe a musia byt online dvadsatstyri hodin denne sedem dni v tyzdni,
¢o do ich Zivota prinasa vela stresu.

Ako sa moze prejavovat zavislost na smartfénoch? Clovek, ktory je zavisly na svo-
jom smartféne pocituje Uzkost akonahle nema svoj telefén pri sebe, neustéle kon-
troluje nové spravy v teleféne a poklada za nutné hned' reagovat. Niektori odbornici
opisuju aj jav fantémovych vibracii. Clovek ma pocit, Ze mobil mu vo vrecku vibruje,
ked'sa vsak nan pozrie zisti, Ze je to falosny poplach. Vaésinou je pre neho naro¢né
sustredit sa na bezné ¢innosti, pretoZze ma potrebu stale kontrolovat telefén. M6zu
sa vyskytovat neuspechy v Skole alebo v praci.
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Dasledky zavislosti na digitalnych technolégiach

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Tak ako vsetky zavislosti aj tie na digitalnych technologiach maju dosledky na Zi-
vot ¢loveka. Zhorsenie $kolskych a pracovnych vykonov, rodinnych vztahov, izolacia
a negativne psychické stavy sa vyskytuju asi pri vietkych zavislostiach. Okrem toho
sa u nich vyskytuju aj dalsie Specifické tazkosti.

Nespavost

Nespavost je moderna choroba, ktorad v dnesnej dobe postihuje asi 1/3 vietkych
dospelych. Medzi jej priznaky patri ochorenie srdca, pltuc a ladvin, ale aj strata chuti
do jedla, problémy s vahou, oslabena imunita, zvy3ena citlivost na bolest, spoma-
lenie reakcii, vykyvy nalad, oslabend funkcia mozgu, nachylnost k prejedaniu sa
a zmeny nalad. Nespavost suvisi so zavislostami na digitalnych technoldgiach pri-
marne, ale aj sekundarne. Z primarneho hladiska nas technoldgie okradaju o spa-
nok tak, ze im venujeme svoj ¢as na ukor spanku a na spanok neostava uz dostatok
priestoru.

Sekundarne suvisia so zhor3ujucou sa kvalitou spanku, kedze modré svetlo Zia-
riace z vacsiny zariadeni blokuje produkciu melatoninu (horménu, ktory je zodpo-
vedny za spanok). Nas organizmus bol od zaciatku evolucie nastaveny tak, ze modré
svetlo sa prirodzene vyskytuje len pocas dna, takze prave modré svetlo je pre nas
organizmus signdlom, ze mame vstat, byt aktivni, pracovat. A ked sInko zapadlo,
dlhu dobu bolo ludstvo odkazané len na svetlo ohna, neskor svieCok, pripadne
klasickych Ziaroviek, ktoré produkovali ZIté svetlo, ktoré naopak dava nasmu telu
signal, Ze ma spat a relaxovat. Tym, ze pouzivame obrazovky produkujuce modré
svetlo aj pred spanim si prirodzene znemoznujeme zaspat. Davame umelo nasmu
mozgu signal, Ze je Cas byt aktivny, Ze nie je Cas, ktory ma sluzit na oddych.

Problém so sustredenim

Pojem multitasking je pomerne novy pojem, ale stretdvame sa s nim v naSom
kazdodennom zivote takmer stdle. Je Uplne bezné, Ze ¢lovek pocas stretnutia s pria-
telmi okrem toho, ze pije kdvu a snazi sa konverzovat este v druhej ruke drzi telefén
a kontroluje maily alebo si ¢ita spravy. To, aky dopad to ma na vztahy a na kvalitu
rozhovoru je asi uplne zjavné.

Multitasking posobi aj na proces ucenia a na kvalitu vykonavanej prace. Vac¢sina
pracovnikov sa snaZi svoje pracovné emaily ¢itat hned ako pridu a reaguju na ne
v priebehu niekolkych sekund. Podla odhadu vedcov trva dvadsat az dvadsatpat
minut, kym sa ¢lovek zacne znovu plne sustredovat na tlohu, ktoru vykonaval pred-
tym ako mu prisiel mail. Podobne je to aj v Skole. Mnohi Studenti sa pocas predna-
Sok nechaju rusit a ¢itaju spravy alebo Cetuju s priatelmi, ¢o ma za nasledok to, ze sa
na vacsinu odprednasaného uciva nevedia vobec sustredit.

Liecba

Digitdlne technoldgie su sucastou nasej kultury, zvy3uju nasu produktivitu
a ulah¢uju nés Zivot. Zijeme v digitdlnom svete, a tak musime akceptovat to,
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Ze technoldgiam sa tak lahko nevyhneme. Jediny spésob ako s nimi fungovat tak,
aby nam boli na osoh a nie na skodu je naucit sa s nimi Zit a pouzivat ich rozumne.
Digitalna gramotnost by sa mala zacat budovat uz u deti pretoZe ide o najefektiv-
nejsi spOsob prevencie zavislosti.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Ako zabezpecit, aby digitalne technoldgie neskodili?

1. To najhorsie zakazat - zakazat detsku pornografiu a hazard na internete.

2. Sirit osvetu - hovorit o désledkoch nadmerného pouzivania technolégii
na fyzické, ale aj psychické zdravie.

3. Ponukat alternativy - nebyt online 24/7, mat par skuto¢nych priatelov je
viac ako mat tisic sledovatelov na Instagrame.

V pripade, ak pacient trpi zavislostou v sulade s diagnostickymi kritériami
je vhodné vyhladat odbornt pomoc. Liecba je v zavislosti od zavaznosti pro-
blému ambulantna alebo nemocni¢na. A rovnako ako pri inych zavislostiach
musi obsahovat komplexni zmenu Zivota pacienta.

3. 3 Zavislost na praci

Aj ked pomenovanie workoholik (t. j. niekto kto je zavisly na praci) sa v naSom
jazyku uz do zna¢nej miery udomacnilo, zavislost na praci by sme medzi oficidlnymi
diagnézami hladali marne. Ide v3ak o redlny problém, ktory komplikuje Zivoty mno-
hym rodindm a [udom. Je bezné, ze ¢lovek, ktorého sa zavislost na praci tyka
pomoc nevyhladava, ale prave naopak svoj nezdravy postoj k praci povazuje
za vyhodu oproti inym kolegom. Je v3ak dblezité uvedomit si, Ze ludia, ktori to
s pracou prehanaju nemusia byt vzdy vykonnejsi ako ich ostatni kolegovia. M6zu
narusat vztahy v pracovnom kolektive a rovnako mézu robit aj viac chyb z dévodu
Unavy a mat horsi zdravotny stav. V kone¢nom désledku méze zavislost na praci
viest az k syndromu vyhorenia (burnout syndrome).

Vyhorenie je stav telesného, citového a dusevného vycerpania, spdsobeny dlho-
dobym zotrvdvanim v situaciach, ktoré si emocionalne mimoriadne naro¢né. Tato
emocionalna zataz je najcastejSie sposobena spojenim neprimeranych alebo ne-
redlnych ocakavani s chronickymi situa¢nymi stresmi.

Vacsinou na tento problém upozorni az partner alebo partnerka postihnutého
¢loveka, ktori maju obavy o ich zdravie a zaroven vnimaju to, ze ich zanedbavaju
a praci venuju nepomerne vacsi ¢as na ukor partnerského vztahu.

Zavislost na praci ma rézne podoby a ako existuje viac typov alkoholikov alebo

hracov aj ludia, ktori su zavisli na praci netvoria homogénnu skupinu.

V odbornej literature sa mézeme stretnut s nasledujucimi typmi zavislych

na praci:

e Urputny typ - [udia tohto typu sa venuju praci neustale bez toho, aby od-
dychovali. Pracuju aj vtedy, ked' to nie je potrebné alebo dokonca vhodné,
¢o vedie k rizikovym tukonom, pracovnym Urazom, zdravotnym problémom
a nespravnym rozhodnutiam v désledku unavy.
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e Zachvatovy typ - ako hovori uz nazov tejto skupiny, prejavuje sa narazo-
vo. Zachvaty pracovitosti sa striedaju s apatiou, nezaujmom, Gtlmom. Taky-
to ¢lovek nie je schopny podavat dlhodobo stabilny pracovny vykon a jeho
produktivita méze byt dokonca nizsia ako u inych kolegov. Zachvaty praco-
vitosti nie su dané vonkajsimi okolnostami akymi méze byt napriklad ,ho-
riaci termin” zakazky, ale u takto postihnutych ma skor iraciondlne dévody
a nesuvisi s mnozstvom prace a terminmi, ktoré ¢lovek musi splnit.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

o Hyperaktivny typ s poruchami pozornosti — problém tychto ludi spociva
najma v neschopnosti sustredit sa a dokoncit danu ulohu. Okrem toho tito
ludia okolo seba Siria atmosféru rozruchu a zmatku.

e Labuznik - do tejto skupiny patria pedanti a perfekcionisti, ktori venuju pra-
covnym uloham vela ¢asu a energie a chyba im schopnost nadhladu. Venuju
prilis pozornosti Ciastkovym uloham na ukor celku.

e Opatrovnik - k ich typickym rysom patri, Ze sa ¢asto okazalo dokazu obeto-
vat pre blaho inych. Radi robia ulohy navyse a kazdému chci pomahat. V lu-
doch, ktori s nimi pracuju ¢asto vyvolavaju pocity viny, a tak nepomahaju
sebe ani ostatnym.

KedZze zatial nejde o klasicku klinicku diagnézu, nie su ani presne uréené
diagnostické kritéria a posudenie zavisi hlavne od subjektivheho prezivania
postihnutého a zhodnotenia negativnych dopadov na jeho zivot. Vyskumnici,
ktori sa touto témou zaoberaju viak vytvorili niekolko testov, ktoré dokazu aspon
orienta¢ne posudit nakolko je vztah jednotlivca k praci rizikovy.

Je mozné, Ze ste sa v niektorej z tychto skupin tak trochu nasli. Ak vas zaujima
ako ste na tom naozaj a ¢i vdm hrozi nieco ako zavislost na praci mozete sa otesto-
vat testom uvedenym na konci tohto odborného textu. Tento dotaznik je prevzaty
z USA, kde bol vytvoreny profesorom B. E. Robinsonom a je validizovany na americ-
kua populaciu. Napriek tomu vysledky mézu poskytnut aspori orientacny obraz.

Vznik zavislosti

Ako je tomu pri ostatnych druhoch zavislosti, aj tato zavislost ma rézne pri-
¢iny. Vacsina zavislosti vznika tak, ze sa urcité spravanie spoji s odmenou. Od-
mena v tomto pripade moéze byt r6zna. Méze ist o finanéné odmeny, ale aj
0 uznanie, o pocit vlastnej vynimocnosti, naplnenie predstavy o sebe a pod.
Najviac ohrozeni su ludia, ktori mali v detstve prisnu vychovu a ich rodicia im
prejavovali naklonnost len vtedy, ak podavali vynimocné vykony v Sporte ale-
bo v skole. Maju teda naucené, Ze uznanie a lasku si zasluzia len vtedy, ak podavaju
vynimoc¢ne dobré vykony a aj ich hodnota ako ludi sa odvija prave od toho ako su
uspesni.

Tato zavislost sa mdze Casto vyskytovat u ludi s osobnostnou ¢rtou perfekcio-
nizmus, ktory je definovany ako nadmerné Usilie dosiahnut bezchybnost/dokona-
lost za sucasného kladenia si nerealisticky vysokych narokov. Perfekcionista méze
tieto naroky klast na seba, ale aj na inych.
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Liecba toho problému musi byt komplexna, musi obsahovat korekciu ne-
spravnych Zivotnych postojov a presvedceni o sebe, ktoré mozu stat za poza-
dim vzniku tejto zavislosti. Rovnako by mala mat presah az do zmeny celkové-
ho zivotného stylu a nahradenie prace inymi volnoc¢asovymi aktivitami.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

Aj ked zavislost na praci nepatri medzi klasické zavislosti, nie je Uplne bezvy-
znamna a takéto spravanie méze do zna¢nej miery narusat Zivot a zdravie ¢loveka.
A kedZe jednotlivé ndvykové problémy spolu suvisia, je mozné stretnut sa so zavis-
lostou na praci aj u ludi, ktori trpia inymi zavislostami, napr. alkoholizmom, ale aj
patologickym hracstvom.

3. 4 Patologické nakupovanie

Patologické (kompulzivne) nakupovanie bolo prvykrat opisané uz na kon-
ci 19. storocia Kreapelinom a v tej dobe dostalo pomenovanie ,oniomania“
Nejde teda o diagnozu, ktora by sa objavila len prednedavnom. Podobne ako
predchddzajuci typ zavislosti, ani zavislost na nakupovani nemd zatial vlastnu dia-
gnosticku kategériu. Niektori odbornici ju radia medzi navykové a impulzivne poru-
chy (podobne ako patologické hracstvo), ini zase medzi nutkavé poruchy.

Podla vyskumov sa tento problém v zahrani¢i moze tykat 2 — 10 % dospelej po-
puldcie, €o nie je zanedbatelné Cislo. Ako jedina nelatkova zavislost sa viac tyka Zien
ako muzov. Zaujimava je tiez sezénnost tychto problémov, pretozZe sa naj¢astejsie vy-
skytuju v zimnom obdobi. Clovek trpiaci touto poruchou najéastejsie nakupuje
v tzv. tahoch, kedy naraz minie velké mnozstvo finanénych prostriedkov. Me-
dzi tahmi byvaju prestavky dlhé niekolko dni alebo tyzdnov. Objavuje sa silna
bez toho, aby vedel ¢o chce kupovat a kupuje vela veci, z ktorych mnohé ani
nepotrebuje. Uspokojenie potreby nakupovat vedie najprv k ukludneniu a pokle-
su Uzkosti, po ktorom v3ak vacsinou nasleduju pocity viny, hnevu, smutku alebo
apatie. Méze dochadzat az k zadlZeniu a finan¢nym problémom.

Priciny vzniku zavislosti

Pre mnohych ludi je patologické nakupovanie ,liekom” na samotu, smutok
alebo hney, ale aj prostriedkom na zvy3enie sebavedomia ¢i vyplnenie volného
¢asu. Napriklad mlada zena, ktord sa citi v spolo¢nosti neisto si pred vyznamnejsou
spolo¢enskou udalostou kupi drahé znackové oblecenie a doplnky (mimo jej rozpo-
Cet) a dufa, Ze prave toto oblecenie jej doda vacsie sebavedomie. Prehlbovanie fi-
nancného deficitu vsak tieto tazkosti méze len zhorsit. Samotnym spustacom tohto
spravania mozu byt aj vlastnosti tovaru, reklamné kampane a Specifické prostredie
obchodnych centier.

Liecba

Pri liecbe je doélezité nahradit spravanie, ktoré je neadaptivne (nakupovanie)
inym spravanim. Je potrebné naucit zavislého zvladat craving (baZenie) a vytvorit
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stratégie, ktoré pomo6zu odolat neuvazenému ndkupnému spravaniu. Okrem toho
by sa mala liecba zamerat aj na rieSenie pricin, ktoré viedli k tomu, Ze sa tato zavis-
lost vytvorila.

NELATKOVE ZAVISLOSTI

3.5 Zavislost na sexe

Zavislost na sexe (hypersexualita) je zvySena sexualna aktivita na zaklade zvy-
$eného sexualneho pudu. Clovek postihnuty touto zavislostou vyhladava sexualny
styk nie kvoli telesnej potrebe, ale kvéli vytvorenej zavislosti. M6Zeme ju poznat aj
pod ndzvom nymfomadnia (u Zien) alebo satyridza (u muzov). Ide o hlboku poruchu
intimity. Niektori zavisli na sexe vyuzivaju na uspokojenie bazenia masturbaciu, ini
naduzivanie pornografie, sex cez telefén alebo pocitac. V extrémnejsich pripadoch
mbze dojst az k exhibicionizmu alebo az k sexudlnemu zneuzivaniu. Na rozdiel
od normalneho sexudlneho pudu, ktory je prirodzeny a nevyhnutny, ¢lovek trpiaci
zavislostou na sexe sa neciti uspokojeny ani po dosiahnuti orgazmu, ¢o ho Zenie
k dalSiemu vyhladavaniu sexu. Pri abstinencii sa prejavuju abstinen¢né priznaky ako
je nervozita, potenie, nesustredenost, podrazdenost. Na ich zmiernenie vyhladava
postihnuty kazdu prilezitost k sexualnemu styku, niekedy dokonca aj s neznamym.

Zavislost na sexe sa prejavuje bezmocnostou nad zavislym sexualnym
spravanim, neschopnostou kontrolovat sexualne spravanie a sexualne impul-
zy, pocitmi hanby, bolesti a nenavistou seba samého. Clovek, ktory je zavisly sa
snazi menej vyhladavat sex a obmedzovat ho, ¢o sa mu vac¢sinou ale nedari. Je za-
hlteny myslienkami na sex, ktorym sa nedokaze branit. Naviac sa u neho kumuluju
aj negativne dosledky zavislého spravania ako je napriklad strata priatelov, ale aj
rozvrat partnerského vztahu v désledku klamstiev. M6ze pocitovat osamelost a mat
problémy v praci.

Liecba

Liecba tejto zavislosti je zlozitejsia, pretoZe sexualne potreby su prirodzené a nie
je vhodné ich uplne utlmit. Pomoéct moze psychoterapeut, ktory sa zaobera sexu-
alnymi problémami, ktory so zavislym postupne rozoberie hibsie priciny tejto dia-
gnozy.

V zahranici, ale aj na Slovensku funguju svojpomocné skupiny anonymnych sex-
holikov (funguju na podobnom principe ako anonymni alkoholici) a U¢ast na takej-
to skupine méze byt vhodnym doplnkom psychiatrickej liecby.

4 ZAVER

Latkové, ale aj nelatkové zavislosti predstavuju pre ¢loveka riziko. Vo vieobec-
nosti su nachylnejsi fudia, ktori Ziju v zlom rodinnom prostredi a su vo svojom Zivote
nestastni, kvoli comu hladaju nieco, ¢o by im pomohlo zlepsit naladu, zabudnut
na tazkosti a sprijemnit Zivot. Na tom samozrejme nie je nic zIé, ale ak to niekto s ta-
kymito ¢innostami prehana, moZe to mat na jeho Zivot paradoxne dalsi negativny
dopad v podobe socidlnej izolacie, zhorsenia vztahov a smutku ¢i sklamania.
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Liecba nelatkovych zavislosti je Specificka a lieCebné postupy musia byt prisp6-
sobené konkrétnej diagndze. Pri niektorych zavislostiach, ako je napriklad patolo-
gické hracstvo je vhodna uplna abstinencia (postup, ktory sa najCastejSie pouziva
aj pri lieCbe zavislosti na navykovych latkach). Pri inych, akymi je napriklad zavis-
lost na digitalnych technolégiach viak abstinencia mozna nie je (vaésina zamest-
nancov potrebuje ku svojej praci pocitac a bez neho by fungovali len velmi tazko).
Zakladom pre zmenu vzdy musi byt uvedomenie si problému, pretoze len vtedy
je zavisly dostato¢ne motivovany zmenit svoje spravanie, hodnoty a presvedcenia
a osvojit si novy zZivotny styl, v ktorom uz zavislost nebude mat miesto.
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TEST
RIZIKO ZAVISLOSTI NA PRACI

Odpovedajte na nasledujuce otazky niektorou z nasledujucich moznosti. Za kaz-
du odpoved'si pripocitajte pocet bodov, ktory zodpoveda prislusnej odpovedi.
Rozhodne nie: 1 bod
Skoér nie: 2 body
Skoér ano: 3 body
Urcite ano: 4 body
Dotaznik

1. Vad&sinu veci robim radsej sdm, nez aby som poziadal o pomoc.

N

Som netrpezlivy, ak mam na niekoho velmi dlho ¢akat alebo ak nieco
trva velmi dlho (napriklad pomaly sa pohybujuci rad).

Vyzera to tak, ze sa stale ponahlam a nahanam ¢as.
Ked mam prerusit nedokoncenu pracu som nervozny.

Som velmi vytazeny a mdvam sucasne rozpracovanych viacero veci.

o U kW

Robim naraz viac veci, napriklad obedujem, piSem si poznamky a pritom
este telefonujem.

Casto slubujem viac ako m6zem splnit.
Ked nevykonavam ziadnu pracu ¢asto mam pocity viny.
Je pre mna délezité vidiet konkrétne vysledky mojej prace.

10. Viac ma zaujimaju vysledky mojej prace nez praca, ktord musim vykonat
na to, aby som sa k nim dostal.

11. Pripada mi, Ze pracovné zalezitosti nepokracuju dostatoc¢ne rychlo ale-
bo, Ze sa v tejto oblasti dlho ni¢ nedeje.

12. Prestavam sa ovladat, ak sa veci nevyvijaju podla mojich predstav alebo
ak mi okolnosti nevyhovuju.

13. Kladiem opakovane stéle tu istu otazku bez toho, aby som si uvedomo-
val, Ze som na nu uz dostal odpoved.

14. Travim vela ¢asu tym, Ze v duchu planujem a premyslam o buducich
veciach a nevnimam sucasnost.
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15.
16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.
23.

24,

25.

Pokracujem v praci aj ked mi spolupracovnici hovoria, ze ,padla”“.
Roz¢ulujem sa ked'fudia nedosahuju moje meritka dokonalosti.

Ked'sa dostanem do situdcie, ktord nemoézem riadit a ovplyvriovat citim
sa rozruseny.

Mam sklon davat si pri praci vlastné terminy a pracovat pod ich tlakom.
Ked nepracujem, je pre mna tazké sa uvolnit.

Stravim viac ¢asu v praci ako zabavou s priatelmi, konickami alebo vol-
nocasovymi aktivitami.

Mam sklon zacat pracovat na projektoch skér nez su pripravené.

Velmi ma rozladi, ak urobim ¢o i len malu chybu.

O praci dost premyslam a venujem jej viac ¢asu ako priatelom a ludom,
ktorych mam rad.

Ignorujem alebo zabudam na narodeniny, vyrocia, rodinné stretnutia
Ci sviatky.

Robim zdvazné rozhodnutia eSte predtym ako mam k dispozicii potreb-
né udaje a nez mam moznost si veci dokladne premysliet.

Vyhodnotenie

Spocitajte body, ktoré ste ziskali.

Pasmo 54 - 63 bodov: zodpoveda lahkej forme zavislosti na praci.

Pasmo 64 - 84 bodov: zodpoveda strednej forme zavislosti na praci.

Pasmo 85 bodov a viac: zodpoveda tazkej forme zavislosti na praci.

(Pasma su len orientacné, ale v pripade podozrenia na to, ze trpite tymto
problémom vyhladajte odbornika — psycholéga, psychiatra alebo psychotera-

peuta)
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TEMY NA VEDENIE ZAVERECNEJ DISKUSIE

1. Charakterizujte nelatkové zavislosti.

2. Vymenujte hlavné rozdiely medzi zavislostami na ndvykovych latkach a ne-
latkovymi zavislostami.

3. Popiste mechanizmus vzniku zavislosti a hlavné rizikové faktory pre vznik
zavislosti (v oblasti rodina, zaujmy, psychika, vek a pod.).

4. Charakterizujte patologické hracstvo, jeho prejavy, dosledky a lie¢bu.

5. Popiste mozné spbdsoby prevencie vzniku zavislosti na digitalnych techno-
l6giach.



