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~Najmocnejsi je ten, kto premébze sdm seba.
(Lao-c")
uvoD

Statistické udaje z roku 2020 prezentuju pokles lie¢enych drogovo zavislych
0s6b 0 11,2 %. Naopak, v tomto roku pocet 0oséb vysetrenych na syndrom zavis-
losti od alkoholu stupol 0 1,9 %. ') Aj napriek pozitivnejSim spravam o lieCbe dro-
govo zavislych je pocet oséb, ktoré podlahnu navykovym latkam ratany v tisicoch.
Ako to, ze aj ked' o navykovych latkach vieme tolko a sme si vedomi ich neziadu-
cich Gc¢inkov, maju nad nami takd enormnu moc? Zataz a natlak, ktory na nas vyvija
spolocnost, situacie do ktorych sa dostavame, a ktoré ndm prinasa kolobeh Zivota,
nas chcene ¢i nechcene, mozno niekedy aj spolocensky Ziaduco stavaju do pozicii,
kedy ,privonat” si k navykovym latkam vyzera byt jedinym rieSenim. No nasa sila je
viditelna v momente, kedy sme schopni povedat nie.

Ak budeme dokladnejsie poznat priciny vzniku zavislosti a to, ako na nas a nase
okolie p6sobia, mdme nadej na Uspesdnu intervenciu, ¢i uz formou prevencie, lieCby,
alebo resocializacie.

1 PSYCHOAKTIVNE LATKY A ZAVISLOST - ZAKLADNE POJMY

V suvislosti s prevenciou proti drogam, alkoholu a inym toxikomaniam si mu-
sime v prvom rade ozrejmit zakladné pojmy, z ktorych budeme vychdadzat, a ktoré
povazujeme v kontexte témy za doblezité: ¢o zahfhaju pojemy psychoaktivne latky
a zavislost.

Psychoaktivne latky su prirodné alebo syntetické latky, ktoré spésobuju pre-
chodné, subjektivne, prijemné zmeny v prezivani a su eventudlne schopné vyvolat
zavislost. Triedenie psychoaktivnych ldtok podlieha viacerych kritériam, ktoré ich
zadeluju do réznych skupin a typov. Podla uc¢inku alebo mechanizmu pésobenia
ich delime napriklad na psychostimulacné (aktivizujuce centralnu nervovu sustavu,
povzbudzujuce, napr. kokain, kofein, efedrin...), psychoinhibi¢né (latky s timivym
ucinkom, teda alkohol, heroin, morfin...) alebo aj na latky, ktoré vyvolavaju dezin-
tegraciu (narusenie nervovej sustavy), pri ktorej dochadza k vzniku halucindcii (LSD,
meskalin).

Kazdé uzitie navykovej latky, ktoré prekroci hranicu tolerancie sa oznacuje ako
intoxikacia. V tomto pripade nehovorime len o beznej ,otrave’, ale tento pojem
zahfna Sirsi vyznam, kedZe za intoxikaciou sa skryva napr. aj lahka opitost s pridru-
zenou veselou naladou a zhovor¢ivostou. Akutnou intoxikaciou, ktorej nasledky
maju docasny charakter s moznostou obnovy, oznacujeme nahlu otravu organi-

1) Drogova zavislost - Liecba uzivatela drog v Slovenskej Republike 2020.
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zmu po jednorazovom podani navykovej latky. Na druhej strane chronicku in-
toxikaciu charakterizujeme dlhotrvajtcim vplyvom navykovej latky s trvalymi
nasledkami a malou pravdepodobnostou obnovy organizmu do pévodného stavu.
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Preco je dolezité hovorit o zavislosti?

Problematika spatd s uzivanim psychoaktivnych latok (drog alebo inych navy-
kovych latok) je verejne Coraz diskutovanejsou témou. Ich uzivanie sa stava zdro-
jom nielen zdravotnych, ale aj socidlnych ¢i ekonomickych problémov. S narastom
uzivatelov za posledné desatrocia kontinudlne vzrastla aj,drobna kriminalita“ a or-
ganizovany zlocin. Je teda zrejmé, Ze uzivanie navykovych latok viditelne vplyva
na stabilitu nasej spolo¢nosti. Zaoberat sa désledkom nadmerného uzivania navy-
kovych latok, zavislostou, sa zda byt o to nutnejSou potrebou dnesnej doby.

Zavislost od psychoaktivnych latok (inak aj toxikomania) je psychicka poru-
cha, ktora sa vyznacuje silnou tuzbou a pravidelnym opakovanym uzivanim navy-
kovych latok. Ide o stav vzajomnej interakcie navykovej latky a organizmu ¢loveka,
ktory nie je mozné regulovat vélou, ¢im dochadza k zmenam v psychickej (dusev-
nej), ale aj somatickej (telesnej) oblasti.

Psychicka zavislost, teda zmena v dusevnej oblasti ¢loveka je stav, ktory vznika
uzitim navykovej latky a prejavuje sa tuzbou znova sa k nej dostat, uzit ju a prezi-
vat prijemné pocity (eufériu). Tato tuzba mdze spociatku prezentovat iba trividlne
Zelanie, ktorému sa neda odolat, ale mdze smerovat az k neodolatelnému nutkaniu
bez ohladu na to, ze vieme ako su tieto latky Skodlivé.

Somaticka zavislost sa vyznacuje priznakmi, ktoré prichddzaju ak dochadza
k obmedzeniu prisunu alebo absencii navykovej latky. Pozname ju aj pod pojmom
abstinenény syndrom. Medzi tieto priznaky radime napriklad zmeny teploty,
nechutenstvo, potenie, tras, vracanie, kice, Uzkost, nepokoj a pod.

2 FAKTORY VZNIKU ZAVISLOSTI

Aj ked poznatelnou pri¢inou, ktora stoji za vznikom zavislosti je opakované uzi-
vanie navykovych latok, ¢asto vidime, ze ich vplyv na fudi sa liSi. Preco sa teda niekto
stane zavislym a niekto nie? Odbornici popisali existenciu skupiny réznych etiolo-
gickych faktorov, ktoré sa na vzniku zavislosti podielaju:

e vlastnosti navykovych latok,
e osobnost a genetika,

e Zivotné prostredie

e Zivotné situacie.

2.1 Vlastnosti navykovych latok

Navykové latky sa vzajomne odlisuju svojim stupfiom navykovosti. Tento stu-
pen vo vysokej miere ovplyvnuje charakter uzivanej latky. Pri ,tvrdych drogach”
je vznik zavislosti preukazatelny uz po niekolkych tyzdroch od zaciatku uzivania
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a takmer u kazdého jedinca, aviak pri,makkych drogach” zavislost nevznika ihned,
ale vyvija sa dlhSiu dobu, a to mesiace alebo roky, pricom zavislymi sa stane len ¢ast
uzivatelov. Dal3ou vlastnostou, kvéli ktorej populdcia siaha po navykovych latkach
je spojena s prijemnymi pocitmi po ich uziti. Ak by sme rozliili vplyv kokainu
a kofeinu, ktory je taktiez ndvykovou latkou, silnejsiu navykovu tendenciu ma prave
kokain, a to vzhladom k silnejsim euforickym uc¢inkom.V neposlednom rade, samot-
né podanie navykovej latky (injekéne aplikované, inhala¢né alebo napr. peroralne
uzitie vo forme tabliet), a teda rychlost jej transportu k mozgovym Struktdram
a frekvencia uzivania prispievaju vo velkej miere k vzniku zavislosti.
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2.2 Osobnost a genetika

Vyskumy a Studie, ktoré sa dlhodobo zaoberali hladanim jednotného suboru
,toxikomanského charakteru”, osobnostnych ¢ft a vlastnosti s predispoziciou k vzni-
ku zavislosti dospeli k zaveru, Ze nedisponujeme vieobecne platnym siborom
vlastnosti a ¢ft, ktoré dokdazu spolahlivo urcit a kategorizovat ludi na tych, ktori sa
zavislymi stand, a u ktorych toto riziko nie je. AvSak pozname urcité vlastnosti,
ktoré vedu jedinca k experimentovaniu s navykovymi latkami a nasledne kich
opakovanému uzivaniu. Su to: impulzivita, emocna nezrelost, nedostato¢na se-
badisciplina, nizka frustra¢na tolerancia a volova slabost. Taktiez dobre meratelny-
mi a vzajomne nezavislymi vlastnostami rozhodujuicimi pre vznik zavislosti byvaju
temperament a charakter jedinca.

Sami ste si mozno niekedy vsimli, Ze su [udia, ktori po istej miere pozitia navyko-
vej latky, napr. alkoholu stracaju zabrany. Z uzavretych sa stavaju celkom pristupni
a vtipni alebo naopak z milych a vzdy pozitivne naladenych sa stavaju depresivni
a agresivni [udia. Tento aspekt do velkej miery suvisi s toleranciou na samotnu na-
vykovu latku. Az 85 % ludi z dzijskych krajin zle toleruje alkohol (vyvoléva u nich
zIé telesné a psychické prejavy) a to z toho dovodu, Ze disponuju inou genetickou
vybavou. M6zeme povedat, Ze reakcia na navykové latky suvisi s interindivi-
dualnymi rozdielmi v nasej genetickej vybave. Dedicna vybava, ktoru si so sebou
nesieme od svojich rodi¢ov mbze vplyvat aj na nasu toleranciu alebo zvysenu mie-
ru uzivania navykovych latok. Deti alkoholikov maju zvySenu toleranciu na alkohol
a az 4-nasobne vyssiu pravdepodobnost vzniku zavislosti. Podobné zistenia vidime
aj u fajciarov, ¢i uzivatelov inych psychoaktivnych latok.

2.3 Zivotné prostredie a zZivotné situacie

O vplyve prostredia na zavislost a o prvom uziti navykovych latok v zna¢nej
miere rozhoduje aj cena, dostupnost, vedomost a postoj spolo¢nosti k nim. Prvym
socialnym prostredim, a zaroven aj najdoélezitejSim, s ktorym sa stretdvame je rodi-
na. Z nej si preberame svoje spravanie, u¢ime sa ¢o je dobré a ¢o zlé, osvojujeme si
normy, ktoré uzndvaju nasi rodicia. Ak deti fajc¢iarov a alkoholikov Ziju v prostredi,
kde je prijem alkoholu, opitost a fajcenie beznou sucastou, pokladaju to za normal-
ne, pretoze ide o bezné spravanie sa 0sob, ktoré pokladaju za vzor. Okrem rodiny sa
dieta aZz do dospelosti ocita vo viacerych socialnych skupinach, ktoré maju na jeho
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spravanie a pripadné experimentovanie s nadvykovymi latkami vyznamny vplyv.
Do tychto skupin patria u€itelia, spoluziaci, kamarati alebo aj ludia z r6znych or-
ganizacii, partii a skupin. Kazda z tychto skupin ma svoje normy a pravidla, ktoré si
vyzaduje dodrziavat, no tak ako mézu byt pre jedinca prospesné, tak koniec koncov,
mozu aj Skodit a nabadat ¢i podmienovat zotrvanie v takejto skupine uzivanim na-
vykovych latok. V ramci skupin, v ktorych sa v priebehu svojho Zivota nachadzame
je vyznamné aj pracovné prostredie. Sluzba v armade alebo ozbrojenych zlozkach
je spojena s vysSou pravdepodobnostou posobenia nepriaznivych psychicky fak-
torov - stresu, konfliktov, frustracii, deprivacii a trdum. Najma vojenské jednotky
v bojovych situdciach su vystavené vystupriovanej miere posobenia nepriaznivych
faktorov, ktoré mé6zu mat za nasledok vyssi prisun a zneuzivanie navykovych Ia-
tok. Ak spominame zatazové situdcie, s ktorymi sa stretdvame, tak mnohé Zivotné
situdcie (ako su rozlucka s blizkym, smrt, oznamenie zdvazného ochorenia, v kto-
rych sa ocitneme v zlomku sekundy, pred ktorymi ¢asto stojime bezbranni, nepri-
praveni, v Soku alebo naopak aj spravy pozitivheho charakteru, ako vyhra v Sportke,
narodenie dietata, ziskanie novej prace) nam istym spésobom otvaraju branu ako
sa s pomocou navykovej latky situacne vyrovnat so stratou alebo naopak ako sa
o svoju radost podelit.
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3 DIAGNOSTIKA, PRIEBEH A PROGNOZA ZAVISLOSTI

Ak by sme laicky nazreli na nasu spolo¢nost, na dobu v ktorej Zijeme a na vietky
faktory, ktoré nas zivot ovplyvnuju, mozno by mnohi z nas tvrdili, Ze v ich blizkosti
sa nachddza ¢lovek, ktory je zavisly. Avsak je dblezité vediet rozlisit, ¢i ide o intoxika-
ciu (prechodny stav po uziti latky veduci k porucham vedomia, pozndvania, vnima-
nia, emotivity, spravania alebo inych psychofyziologickych funkcii a reakcii) alebo
o zavislost. Tato identifikacia byva v mnohych pripadoch tazkd, pretoze ¢astokrat
cely vyvoj zavislosti prebieha skryte a zachytime ju az v poslednom $tadiu, kedy jej
dosledky byvaju fatélne (depresivne stavy, psychézy, poruchy osobnosti, poruchy
kognicii, socialna patoldgia v zmysle straty zamestnania, straty domova a blizkych).
Identifikacia zavislosti byva tazkd, pretoze nie kazdé uzitie navykovych latok ve-
die k zavislosti. Niekto vyuziva tieto latky ako experiment alebo rekreacne. Vyvoj
zavislosti tiez nie je u kazdého rovnaky. Rozhodujucim sa stava aj typ navykovej
latky, ktoru uzijeme. Rizikovymi pre vznik zavislosti najcastejsie byvajua ludia
v mladSom veku, ludia s genetickou predispoziciou, Zeny, ludia s nizSim vzdelanim
a ludia, ktori trpia dusevnymi poruchami. Zavislosti taktiez zvy3uju riziko vyskytu
réznych choréb a znizuju dizku nasho Zivota (alkoholizmus - predpoklad do 55 ro-
kov, heroinisti — predpoklad do 30 rokov).

Diagnostikovanie zavislosti podla Medzinarodnej klasifikacie chorob
(MKCH- 10) je mozné stanovit na zaklade pritomnosti aspon troch vieobecnych
znakov zavislosti v priebehu posledného roka:

1. tdzba a nutkanie po uziti latky,
2. neschopnost kontrolovat uzivanie latky,
3. latka sa vyuziva na zmiernenie telesnych prejavov odvykacieho stavu,
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4. rast tolerancie na latku,
5. zanedbavanie zaujmoyv,
6. prekrocenie uzivania latky, napriek dékazu o jej Skodlivosti.

Dal3imi naznakmi, ktoré mézu pomact odhalit zavislost je nalez drog,
alkoholu alebo pomocky na ich aplikaciu (injekéné striekacky, kusok latky s inha-
la¢nou latkou...). Vo viacerych pripadoch aj zlah¢ovanie a odmietanie zavislého
(pri alkohole a zavislosti od liekov) byva varovnym signalom. Jedinci zavisli od heroinu
uvadzaju napriklad Castejsie a vyssie mnozstvo uzivania drog, aké v skutocnosti uzivaju.

V stanoveni diagndzy zavislosti odbornikom pomahaju rézne dotaznikové me-
tody a Skdly, avsak vyzaduje sa komplexné posudenie psychického stavu, zdravot-
ného stavu a socialnej situacie z dévodu vyberu vhodnej metody liecby.

4 SPOLUZAVISLOST - DOPAD ZAVISLOSTI NA RODINU

Aj ked rodina vystupuje ako jeden z délezitych pilierov v prevencii proti zavis-
losti, ¢astokrat ani sama netusi, ako zasadne a desStruktivne dokaze vplyvat zavisly
jedinec na cely rodinny systém a jeho fungovanie.

Podstatou definicii spoluzavislosti je existencia blizkeho vztahu k osobe so za-
vislostou (manzel/ka, partner/ka, rodi¢, dieta), pricom spravanie sa, prezivanie,
emdocie, ale samozrejme aj konanie tychto osob je do velkej miery ovplyvnené za-
vislou osobou. Najvacsim problémom, ktory pri spoluzavislosti vznika je stra-
ta vlastnej osobnej identity blizkej osoby. Typickymi znakmi zavislej rodiny je
zanedbavanie vlastnych potrieb na ukor zavislej osoby, preberanie zodpovednos-
ti za problémy a dosledky konania, ktoré zavisla osoba zapricinila, ¢i napriklad az
popieranie a racionalizacia zavislosti, ktora vznika na pozadi skreslenia a vnimania
reality. Spoluzavisli Ziju v mylnom predpoklade, ze vietko ¢o robia, je to najlepsie
pre nich aj pre zavislého. Preberanie problémov a zodpovednosti, ma za nasledok
nielen stratu vlastnej identity, ale vznik celého radu negativnych myslienok, poci-
tov, strachu, uzkosti, somatickych problémov, ¢im sa sama rodina stava ,odrazom”
prezivania a konania zavislého ¢lena. V mnohych pripadoch rodina stoji na razcesti
medzi odlucenim a zotrvanim. Vytvara sa bludny kruh, z ktorého sami bez interven-
cie odbornikov nevedia ujst. Byt spoluzavislym a dospiet do $tadia, kedy su schopni
pripustit tento fakt, moze trvat aj niekolko rokov, pricom rodina si na tento spo-
sob Zivota zvykne a zije ¢astokrat v domnienke, Ze tento stav je normalny. Avsak,
otazkou je, kedy hranica tolerancie spoluzavislého prerastie natolko, az spociatku
zdanliva zachrana a podanie pomocnej ruky nestaci a spoluzavislost nabera na sile.
Moment, kedy sa stane neunosna zla socidlna situacia zapri¢inend nutnostou za-
vislého poddat sa dalSej davke, zakryvanie situacie v praci alebo aj vyskyt agresie
pri absencii psychoaktivnej latky, ¢i kazda premarnena $anca na pomoc vyvolavaju
u spoluzavislého emocné vycerpanie a pretazenie, ktoré bud rodinu podnieti k re-
akcii alebo naopak, stiahne ju do svojho bludného kruhu. V tomto pripade je na-
stavenie si vlastnych hranic dolezitym bodom nielen v liecbe spoluzavislos-
ti, ale aj jej prevencie. Hranice, ktoré si vybudujeme ndam pomahaju chranit seba
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a svoju rodinu pred potlacanim svojich potrieb na ukor zavislého, vytvaraju nam
istu bariéru, ktora nam ponuka bezpecie. Tvorba hranic spociva uz len v naznaku, ze
zavislého nepodporime v jeho zavislosti, pombdzeme ho nasmerovat k ceste liecby,
dokazeme povedat ,nie” a prenechdme zodpovednost za jeho skutky jemu samé-
mu.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

4.1 Liecba spoluzavislosti

Za najucinnejsiu pomoc rodine zavislého sa ukazuje lie¢ba zavislého v interakcii
s rodinou. Prvym krokom pre uzdravenie rodiny je uvedomit si, ze pokusy, ktoré
sme vykonali pre jeho,zachranu” neboli Uspesné a existuju iné formy pomoci, ktoré
zaroven vedia vyrazne ovplyvnit jednotlivych prisludnikov rodiny, ale aj zavislého.
Terapia spoluzavislosti, ktord funguje na baze individualnej spoluprace s terapeu-
tom je zameranda na odputanie sa od zavislého ¢lena rodiny a pochopenie, Ze nie
je vich silach zmenit zavislost, ale m6zu najst silu a kontrolu nad svojim spravanim
a podnietit tak rast svojej vlastnej osobnosti.

Velmi osved¢enou metddou napriklad pri alkoholizme sa ukazuju skupiny
Al-Anon (AA - anonymni alkoholici). Sluzia nielen zavislym, ale aj ich rodinam, aby
si mohli vymenit svoje skusenosti a nadobudnut poznatky, ktoré by mohli zmenit
ich nazeranie na zavislost a podnietit ich k zdsadnym zmenam.

5 VSEOBNECNE MODELY LIECBY ZAVISLOSTI

Dlhodobé zneuzivanie navykovej latky vedie k vyvinu chorobnej zavislosti.
Jedinec sam straca nadhlad nad situdciou a ¢astokrat aj schopnost ndjst cestu spat.
V tomto okamihu prichddza ako jediné riesenie lie¢ba. Avsak s chybajucim nadhla-
dom na celt situdciu, do popredia vystupuje prave rodina alebo blizky ¢lovek, ktory
vie aké ndroc¢né je zavislého presvedcit o potrebe liecenia, ¢i toho, Ze smerovanie
k lie¢be nie je,zlo", ktoré mu chceme sp6sobit, ale ista forma pomoci. Je preto nutné
poznamenat, ze kazdy zavisly nastupuje do odvykacej liecby dobrovolne. V sucas-
nosti moze byt liecba zavislosti nariadena sudom len v suvislosti s trestnym ¢inom,
zlou vychovou deti alebo ohrozovanim a naruSovanim osobnej slobody.

5.1 Liecebny postup

Faze zavislosti, v ktorej sa jedinec v momente vyhladania lie¢by nachadza, musi
zodpovedat aj lie¢cebny postup — od ambulantnej a staciondrnej starostlivosti az
po zapocatie Ustavnej liecby.

LieCcebny postup zahfna tieto ulohy:
e Odstranenie navykovej latky z organizmu - detoxikacia, farmakoterapia;
e Obnova somatickych funkcii organizmu;

e Obnova psychickych funkcii — vybudovanie pozitivneho myslenia (napr.
nadhladu);

e Odstranenie zdkladného problému — osvojenie schopnosti rieSenia situacie
bez zneuzivania navykovej latky;
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Zmena zivotného Stylu - stravovacie navyky;
Resocializacia - ndvrat do spolo¢nosti, do normalneho Zivota;

Ambulantna lie¢ba - dodrzanie abstinencie z vlastnej vole aspon pol roka.
Zahia formu psychoterapie, farmakoterapie, informdcii, osvety. Jej ilohou
je podpora a rozvoj schopnosti zavislého prijat rozhodnutie o abstinencii
od ndvykovej latky a ziskat podklady k zmene Zivotného stylu;

Staciondrna lie¢ba - vyznacuje sa kratkodobostou (zvycajne niekolko tyzd-
nov), je zalozend na celodennom programe a dennom dochdadzani, umoz-
nuje zahdjit abstinenciu v domacom prostredi a ziskani informdacii pre kon-
Struovanie vlastného Zivotného Stylu spolocne s abstinenciou;

Ustavna lie¢ba - dlhotrvajuci lie¢ebny program (3 - 6 mesiacov), ktory zahf-
na farmakoterapiu, psychoterapiu, rezimovy lie¢ebny program, poskytnutie
informadcii, osvetu, ale taktiez socioterapeutické prvky realizované v komu-
nitach. Ustavna lie¢ba sa zapocina, ked déjde k recidive, tzn. jedinec sa opat
vracia ku konzumdcii ndvykovych latok a nedokéze zvladnut stav po odnati
drogy. Hospitalizacia sa stdva nevyhnutnou, pretoze dochadza k ohrozeniu
zdravia a SirSieho okolia (praca, rodina...).

LieCebné programy, okrem iného zahffhaju taktiez pohybové a Sportové
aktivity (rozcvicky, beh, turistika...), pracovnu terapiu, rezimovu liecbu (¢asova
Struktura dna a jasne vymedzené pravidld), ale aj navstevy rodiny ¢i cast rodiny
na terapii.

Co je dolezité vediet pri pomoci éloveku so zavislostou?

nekritizovat ho/ju za uzivanie navykovej latky;

mozno ho/ju kritizovat za désledky sp6sobené uzivanim (porusovanie disci-
pliny, neskoré prichody, nesplnené ulohy, agresiu...);

netrestat ho/ju za uzivanie, ale za jeho désledky;

nekontrolovat jeho/jej uzivanie drog, ale dodrziavanie discipliny;

ocenovat to, ¢o je v jeho/ jej spravani dobré;

vyhradne neospravedlfiovat jeho/jej spravanie a ¢iny, ktoré pod vplyvom
navykovej latky vykonal/a;

konfrontovat ho/ju s negativnymi prejavmi, spravanim a dozadovat sa zme-
ny;

byt vytrvaly/a a neuspokojit sa len so slubom, ktory da zavisly/3;

dovolit mu/jej trpiet, ale byt mu/jej oporou;

mat informdcie o moznosti lieCby, avsak neliecit ho/ju sdm/sama, ale vyhla-
dat odbornika;

nedavat mu/jej ultimatum bez vychodiska.

5.1.1 Vyuzitie psychoterapie v liecbe zavislosti

V lie¢be zavislosti sa najcastejsie vyuziva kognitivno-behavioralna a integra-
tivna terapia. Psychoterapia byva za pomoci farmakoterapie zakladny terapeuticky
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pilier. Aplikuje sa vo forme individualnej terapie, skupinovej terapie alebo v zavis-
losti od potrieb zavislého jedinca, predovietkym v suvislosti od Stadia zavislosti.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

Kognitivno-behavioralna terapia (KBT)

e Jedinec si osvojuje nové vzorce komunikacie, spravania sa, prezivania,
ale taktiez zmenu zivotného stylu;

e Zahrtna cykly prednasok o problematike zavislosti;

e Jednou zforiem KBT je pisanie dennika, ¢o predstavuje komunikaciu pacien-
ta s terapeutom na dennej baze;

e V rdmci skupinovej terapie sa vyuziva metdda volnej tribuny - stretnutie
celej komunity vratane terapeuta, v ktorej spracovavaju zazitky, skisenos-
ti, problémy za obdobie posledného tyzdna, pricom maju moznost tieto
problémy riesit a odovzdavat si spatnu vazbu.

Integrativna terapia

Integrativna terapia zahiia viaceré formy terapii (raciondlna, psychoanalyticka,

sugestivna, abreaktivna...):

e Racionalna psychoterapia - ziskanie pochopenia, logického usudku o zavis-
losti, dolezitu rolu zohrava pri ziskani nadhladu;

e Psychoanalytickd psychoterapia - pozornost sa zameriava na potlacené
priania, nevedomé obsahy mysle, chybajuce suvislosti a snazi sa o presun
do vedomia;

e Sugestivna psychoterapia - vyuzivanie hypnozy a autogénneho tréningu;

e Abreaktivna psychoterapia — znovunavodenie prezivania zazitkov, ktoré
viedli zavislého ku zneuzivaniu navykovych latok. Pocas tejto terapie do-
chadza ku nachadzaniu novych vzorcov rieseni a odstraneniu traumatizacie
zo situdcii, ktoré zavisly nedokazal vyriesit.

V etape doliecovania je okrem pravidelnej ambulantnej starostlivosti velmi
vhodnou alternativnou aj ¢lenstvo v organizaciach, ako uz bolo spomenuté v AA
(anonymnych alkoholikoch) alebo podobnych zvazoch a kluboch podporujucich
abstinenciu a prevenciu recidivy.

6 PREVENCIA ZAVISLOSTI

Nasa éra, v ktorej zijeme nam prinasa neobmedzené moznosti vyberu, mnozstvo
novych technologickych vymozenosti, pokrokov a v porovnani s minulymi desatro-
¢iami nam ponuka aj vacsi priestor ,zoznamit sa” s navykovymi latkami. Na strane
druhej, tento priestor mézeme vyuzit aj ako osvetu a boj proti zneuzivaniu ndvyko-
vych latok — prevenciu.

Pod prevenciou rozumieme aktivitu, ktora vedie k posilneniu, ochrane
zdravia a vychove k zdravému sposobu zivota. Kedze dopyt po psychoaktivnych
latkach je ¢oraz vacsi a vekova hranica ich uzivania sa znizuje, je velmi potrebné
a ziadané aj rozsirenie preventivnej starostlivosti.
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Cielom prevencie je ovplyvinovanie primarnych prvkov konzumdacie ndvykovych
latok a najcastejsie je orientované na:

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

e znizenie ro¢nej spotreby ndvykovej latky (predovsetkym alkoholu),
e posunutie vekovej hranice v konzumacii navykovej latky,

e zniZenie dostupnosti navykovych latok a obmedzenie predaja neplnoletym
osobam.

Okrem orientacie na ciele, musime dbat aj na spravnu tvorbu preventivnych
programov, preto je nevyhnutné vyhnut sa dvom doélezitym chybdm:

e zastraSovaniu a jednostrannému zddérazhovaniu negativnych informacii
o zavislostiach,

e odsudeniu ohrozenych a zavislych os6b vyzdvihnutim ich slabosti a dopadu
zavislosti na ich Zivot.

V preventivnej oblasti sa vy¢lenuju tri drovne posobenia:
e primarna prevencia,

e sekundarna prevencia,

e tercidrna prevencia.

6.1 Primarna prevencia

Primarna prevencia zameriava svoje Usilie na udrzanie a podporu zdravia jed-
notlivca a spolo¢nosti. Jej Ulohou je motivovat zdravu populaciu k plnohodnotné-
mu Zivotu a zdravému zZivotnému stylu formou edukacie.

Primarna prevencia je velmi délezitd, pretoze svoju orientaciu zameriava hlav-
ne na dospievajucu mladez a deti, ¢im sa stava prioritou, ktorej uc¢inok a vysledky
su priaznivé pokial k nej pristupujeme citlivo a odborne. Je rozhodujuce prispdso-
bit ju veku a prostrediu, na zaklade ktorych si vytvarame svoje hodnoty a navyky
pre dalsi Zivot.

Primarna prevencia kol si vyzaduje, aby problematika zavislosti bola sucastou
vychovy a vzdelavania v spolupraci s presvedceniami a postojmi pedagdgov.

Prevencia na Skolach by mala byt:

e kontinudlna (plynula, suvisld), nie jednorazova,

e prispésobena veku deti,

e ponimand ako moznost ziskavania informacii o problematike zavislosti,

e zamerana na vytvaranie takych postojov, hodnét a zru¢nosti, ktoré pomozu
detom najst rieSenia situacii bez uzitia navykovych latok,

e adekvatne spatd s primarnou prevenciou inych socidlnych a zdravotnych rizik,

e spobsobild spolupracovat s rodinou dietata, a tym vytvarat priestor na zlep-
Senie komunikacie o problémoch a metdédach vyrovnavania sa s nimi medzi
rodi¢com a dietatom,

e realizovana v spolupraci s pedagégom, v ktorom deti nachadzaju prirodze-
nu autoritu, ktory je oblibeny a taktiez, ktory ma schopnost vytvorit si bez-
pecny vztah s detmi.
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Tvorbou preventivnych programov by sa mali zaoberat aj na ro6znych pra-
coviskach, a to najma tych, kde sa sustreduju viaceri prislusnici z rizikovych skupin
(podla veku, etnicity...). Zameranim pozornosti na aktivne presadzovanie zdravého
spbsobu zivota v zaujme pracovnika vo firmach, napriklad p6sobiacich v ohroze-
nych oblastiach, sa vysledky a zaujem o prevenciu posuvaju do ucinnych a priazni-
vych oblasti.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

Osvedcenymi prostriedkami prevencie, ktoré sa v spolupraci so $kolami a firma-
mi doplnaju, st rézne obécianske zdruZzenia a cirkevné skupiny, ktoré svojou reakciou
na konkrétne miestne problémy vytvaraju uc¢inné komunitné programy.

6.2 Sekundarna a terciarna prevencia

Sekundarna prevencia je orientovana uz na existujluce nebezpecenstvo zavis-
losti. Jej uloha spociva v ¢o najkratSom Case rozoznat symptomy zavislosti a zmier-
nit Skody v osobnej a socidlnej oblasti.

Pod pojmom terciarna prevencia sa rozumeju opatrenia, ktoré maju zabranit
jedincovi v ndvrate k zavislosti (recidive), opatrenia na podporu lie¢by a postupné
odstranenie nasledkov spdsobenych zavislostou. V tomto stadiu prevencie su pro-
cesy, ktoré jedinec ziskal pocas terapie nevyhnutné v redlnom Zivote, ¢i uz v rodin-
nom prostredi, zamestnani alebo vo volnom ¢ase. Je potrebné neustale ich posilfho-
vat, trénovat a upeviovat. U oséb prechadzajucich tercidrnou prevenciou je velmi
dolezité podporovat prijimanie novych hodnét, tvorbu aktivheho spdsobu Zivota,
ale aj vytvaranie zodpovednosti za svoj zivot.

Co vieme pri sekundarnej a terciarnej prevencii poskytnut?

V krizovych situaciach, ked'sa jedinec ocitne bud pocas prebiehajucej zavislosti,
alebo naopak smeruje k recidive, existuju sluzby prvého kontaktu, ktoré umoz-
nuju pomoc aj pri takychto okolnostiach:

e poradne,

e krizové centra (Otvorené srdce, Brana do zivota...),

e linky pomoci (linka pomoci faj¢iarom, linka dévery toxikomanov, linka po-

moci pre zavislych od alkoholu a drog...),

e detoxikacné centra (Centrum pre liecbu drogovych zavislosti, Odborny lie-

Cebny ustav psychiatricky, n. o. Predna Hora...).

Poradne su odborné, Specializované a orientované na kvalifikovani pomoc
a terapiu.

Krizové centra ponukaju moznost ambulantnej, ale aj [6Zkovej psychoterapie,
farmakoterapie, alebo aj socioterapie.

Linky pomoci (linky dovery) poskytuji anonymnu pomoc formou odpovedi
na otazky o uzivani navykovych latok, liecbe alebo v poskytovani pomoci aj pocas
krizovych situacii. Aktualne do popredia vystupuje aj e-mailové poradenstvo.

Detoxikacné centra umoznuju Specialnu, kratkodobu, medicinsku a psycho-
logickil pomoc pri vysadeni navykovej latky (pomoc pri zvladnuti akutnej intoxi-
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kacie). Samotnd detoxikacia trva priblizne 14 dni. Starostlivost je v tomto obdobi
orientovana na zvladnutie abstinen¢nych priznakov, celkovy zdravotny stav, ale aj
na motivaciu jedinca pokracovat v lie¢cbe nadalej.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

6.3 Zdravy sposob zivota

Podstatou komplexnych preventivnych programov sa v poslednej dobe stavaju
nielen jedinci s predispoziciou k zavislostiam, ale ako sme uz spominali aj zdrava
populacia a vyuzitie zdravého sposobu Zivota ako zakladu zivotného Stylu.

V istych krajinach sa v minulych rokoch zvysil trend, kedy alkohol, drogy a ta-
bak su symbolom neprosperity a nemodernosti. Citame ¢lanky na réznych blogoch,
socialnych sietach a v knihach o tom, ze ak chceme byt Uspesni a ,ist” s dobou, mu-
sime zit aktivne a zdravo. Av3ak, ak ma tato prevencia presadzovat zdravy spésob
Zivota, musime vediet preco vobec zdravo Zit, ¢o tym ziskame, a preco by sa vobec
tento Styl mal stat nasou prioritou.

Co ziskame, ked'sa zbavime zavislosti?

e Slobodny a nezavisly zivot (pri zavislosti sa straca sloboda vlastnych rozhod-
nuti, pretoze jediné o zavislého zaujima je dalsi prisun navykovej latky),

e lepSiu finan¢nu situdciu (¢im vyssia potreba davky, tym vyssie finanéné na-
klady),

e lepsiu kondiciu, vytrvalost a silu (navykové latky vycerpavaju funkciu orga-
nizmu),

e krajsiu plet (ndvykové latky v negativnom ohlade ovplyvnuju plet, najma
v tvarovej Casti),

e lepsiu pamat (prva,obet” ndvykovej latky),

e menej Urazov (pod vplyvom ndavykovej latky je znizend psychicka a soma-
tickd kondicia, ¢o vedie k neschopnosti reagovat na nahle situacie, a tym aj
k tvorbe Urazov),

e novu 3ancu, novu generaciu. (znizenie rizika neplodnosti alebo pocas teho-
tenstva nie je ohrozené vlastné dieta);

e kvalitné vztahy (devastacia blizkych vztahov);

e lepsie pracovné vysledky (zavislost obmedzuje pracovnu aktivitu a tvorbu
finan¢nych zdrojov).

V neposlednom rade, zdravy zivotny 5tyl, prevencia a kontinualna edukacia
ddvaju priestor na iny, lepsi a niekedy aj novy zivot.

7 DUSEVNE ZDRAVIE A NAVYKOVE LATKY V TIENI KORONAVIRUSU

ESte v zaciatkoch roku 2020, by nikto z nas nepredpokladal, do akej etapy
Zivota sa o par mesiacov vplyvom ochorenia COVID-19 dostaneme. Vnimajuc situa-
Ciu vo svete a naberanie tohto ochorenia na sile, sme sa postupom ¢asu aj my stali
,zajatcami” pandémie. Okrem toho, ze pandémia zasiahla mnoho Zivotov v oblasti
fyzického zdravia, taktiez mala vyznamny ekonomicky dopad na nasu spolo¢nost.
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Coraz ¢astejsie, sa ale vynaraju otazky, ako st na tom ludia s psychickym zdravim,
ako vplyva pandémia na nase psychické zdravie. Ukazuje sa, ze zavedené karan-
ténne opatrenia, izolacia od blizkych, strata zamestnania, strach z neistej situacie
a zial, aj situdcie, kedy mnohi z nds prisli v suvislosti s koronavirusom o svojich bliz-
kych, znaéne ovplyvnuju nase psychické zdravie. Postupom ¢asu a s neutichajucim
posobenim koronavirusu na nase Zivoty, kontinudlne narasta aj pocet osé6b trpia-
cich uzkostou, depresiami, roznymi psychosomatickymi problémami, a predovset-
kym u existujucich a lieCenych pacientov dochadza k zhorseniu ich psychického
stavu. Vplyv pandémie sa podpisal aj na uzivateloch navykovych latok, ich rodinach
a blizkych. Socialna izolacia, ktorej sme vystaveni mnohych, bohuzial, prinutila byt
kazdodennym svedkom uzivania navykovych latok svojimi rodinnymi prislusnikmi.
V suvislosti prave s izolaciou a uzivanim navykovych latok sa ¢oraz CastejSie zacali
stupnovat rodinné konflikty, zvysila sa miera agresie v rodinach, vystupriovali sa
suicidalne myslienky a doslo az k 5-nasobnému narastu ziadosti o pomoc na inter-
netovych a telefonickych psychologickych poradniach oproti obdobiu pred pan-
démiou. KedZe izolacia dostala osoby so zavislostou do situacie, kedy jedinym
rieSenim a pristupom k droge bolo zaobstarat si ju internetovym predajom, doslo
k rapidnemu zvySeniu internetového predaja niektorych drog o celych 500 %. Ne-
smieme viak zabudat ani na osoby, ktoré boli v kazdodennom styku s pandémiou
tvarou v tvar. Zdravotni a socidlni pracovnici, predavacky v obchodoch, policajti,
ale taktiez vojaci a iné osoby, ktoré sa priamo zucastnovali boja proti koronavirusu.
V3etci tito ludia, okrem vlastného pracovného nasadenia a iniciativy, ktoré do toho
vlozili, mozno ¢elili natlaku rodiny, ale taktiez vlastnému strachu z toho, ¢i sami ne-
ochoreju alebo nenakazia niekoho zo svojich blizkych. DIhé hodiny v préci, nutnost
odlucenia, nasadenie v nemocniciach, odberovych miestach, to vietko sa taktiez
mohlo podpisat na ich psychickej pohode.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

Vplyv pandémie na dusevné zdravie podnietilo mnohé krajiny k vypracovaniu
roznych preventivnych programov, opatreni a podpory psychického zdravia. Novy
Zéland ako jedind krajina vypracovala osobitny plan obnovy dusevného zdravia
po zasiahnuti pandémiou, Cina vytvorila umelu inteligenciu, ktora slGzi na identi-
fikaciu os6b so suicidalnymi sklonmi, niektoré americké staty poskytuju ich obyva-
telom bezplatné sluzby psychoterapie a taktiez, ako aj Slovenska republika, vytvo-
rili Specidlne COVID-ové linky a chatové poradenstva, ktoré funguju v nepretrzitych
rezimoch. ?)

COVID-19 nas postavil pred vyzvu, ale na druhej strane nam dava aj prilezitost
vidiet, ¢o je potrebné zlepsit v poskytovani podpory dusevného zdravia. Tak-
tiez nam nastavuje zrkadlo toho, ¢o sme za kratku dobu po vypuknuti pandémie
dokdzali mobilizaciou sil vytvorit. Zefektivnilo sa online poradenstvo, vyskolilo sa
mnozstvo novych pracovnikov v poskytovani krizovej intervencie, pomahalo sa
a nadalej sa aj pomaha v odstrafiovani psychickych nasledkov napachanych pandé-
miou. Zdmerom elimindcie negativnych dosledkov pandémie, Ci sa to tyka uzivania
navykovych latok, suicidalnych myslienok a konani, nasilného spravania a vietkych

2) ADAMCIKOVA, M. - ZAVARSKA, Z.: Skryta pandémia, 2021.
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psychickych ,5kod”, je prepajanie aktudlnej a individualnej starostlivosti o dusevné
zdravie, prevencie a vytvaranie podmienok pre podporu, ktora koniec koncov moze
v buducnosti zaistit mensie pretazenie zdravotnictva, znizit socialne naklady Statu
a zlepsit psychicku pohodu nas vietkych.

PREVENCIA PROTI DROGAM, ALKOHOLU A INYM TOXIKOMANIAM

8 ZAVER

Uzivanie navykovych latok nie je len velkym zdravotnym rizikom. DIhodobé
zneuzivanie drog je spojené aj so socialno-ekonomickymi dopadmi na jednotlivca,
jeho okolie a spolo¢nost.

Nakoniec nebude podstatné to kym sme, kde zijeme, kolko médme financii,
priatelov alebo aku pracu médme, ak ddme priestor ndvykovym latkam. Vydlazdime si
tak cestu k zavislosti, ktord si nevybera. Méze pohltit kazdého, bez rozdielu. Vyhnut
sa jej mO6zeme len tym, Ze jej nedame prilezitost. Aj ked'sa nam naskytne mnoho dé-
vodov, kedy mézeme a chceme siahnut po niektorej z ndvykovych latok, je v skutku
len na nas aku cestu si zvolime. Bolo by optimistické tvrdit, ze statne zlozky ale-
bo my ako jednotlivci, sme v inklinacii a zneuzivani psychoaktivnych latok odlisni.
Avsak snazme sa nenalepkovat a nevyzdvihovat chyby, ktoré mézeme pod vplyvom
tychto latok napachat, ale edukovat v oblasti ako proti nim bojovat. Hovorme o tom
¢o ziskame, ak sa odbremenime od navykovych latok, pretoze len takto vytycime
spravnu cestu prevencii.
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TEMY NA VEDENIE ZAVERECNEJ DISKUSIE

Definujte zakladné pojmy - psychoaktivne latky a zavislost.
Opiste faktory, vplyvom ktorych méze vzniknut zavislost.
Aké vieobecné znaky zavislosti mézeme u 0séb pozorovat?

Co vieme o vplyve zavislosti na rodinu?

vk N

Aké typy prevencie zavislosti pozname?
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