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Jake jiné zavislosti znate?
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Koureni

Hazard

Pocitace, internet, videohry
Prace

Pornogratfie

Nakupovani




Koureni

O




Odvykani koureni

O

Svépomoci
Svépomoci postupné
S vyuzitim podpurnych prostredku

S pomoci odborniki




Odvykani svépomoci

O
Motivace klienta
Jaké jsou vyhody nekoureni?
Vyhybani se mistiim, situacim, myslenkam
Kdy a kde prichazi chut na cigaretu?
Rozptyleni, relaxace

Jaké ¢innosti odvadéji pozornost od koureni? Pri ¢em
se neda kourit?

Zivotosprava

Pohyb, jidelnicek, zmeéna ziv.stylu, utvrzovani se ve
vyhodach nekoureni




Recidiva

O

Je snazsi nekourit vubec, nez kourit ,,trochu®

Po recidive je dobré hned znovu prestat. ,Kazdy den
bez cigarety dobry*




Postupné odvykani

O

Metoda védomého koureni — soustredéni se na
proces koureni vsemi smysly

VVV/

Tezsi!

Sebemonitorovani — zapisovani kdy, proc,
identifikace rizik

Rozbijeni stereotypu — kladeni prekazek, zména
situaci, prileZitosti — vyZaduje smysl pro humor ©




Odvykani s pomoci podporou

O

Centra 1éCby zavislosti na tabaku a poradny pro
odvykani koureni

Léky ke zvladani bazeni a nikotinove nahrazky
Kognitivné-behavioralni terapie




Hazard




Rizika hazardu

O




Rizika hazardu

O

Vycerpani, neprijemné dusSevni stavy, deprese, izkosti.
Rodinné problémy, rozvody, osamélost.
Zanedbavani prace, Skoly a kvalitnich zajmau.

Zhorsena schopnost se s druhymi lidmi domluvit a
spolupracovat s nimi.

Dluhy, bytové problémy, pripadné bezdomovectvi.

Sklon k sebeposkozovani.

Kriminalita (zpocatku kradeZe doma) nebo uvazovani o ni.
Rozvoj patologického hracstvi.

Roste riziko problémi s alkoholem, tabakem a jinymi
drogami.

Prostituce a dalsi nebezpecné zptisoby opatrovani si penéz.




O

Nebezpecéna je vyhra skutecna i vysnéna — vyvolava
bazeni!

Pro hazard je typické, ze si hra¢ muze koupit
moznost vyhry — spojeni s vidinou financ¢niho
nebo hmotného zisku




Nejcastejsi formy hazardu

O

,Vyherni® ( spiSe hazardni ¢i proherni) automaty -
v¢. VLT (= automaty spojené do site)

Kasina — nejsou pro Siroké vrstvy, vzhledem k vysi
sazek, vyssi rizika (vysoka vyhra=rychlé nastartovani
zavislosti, vysoka prohra=vazné problémy)

Sportovni sazky — riziko pro byvalé sportovce
Karetni hry — ¢asto v kombinaci s alkoholem
Kostky — snad nejstarsi forma hazardu ©

Riziko viymény jednoho hazardu za jiny!




Dotaznik Gamblers Anonymous

O

Ztracel jste ¢asto kvuli hazardu c¢as?
Uéinil hazard vas zivot doma nestastny?
Poskodil hazard vasi povést?

Citil jste po hazardu vycitky svedomi?

Hral jste nekdy hazardnée proto, abyste ziskal penize,
jimiZ byste zaplatil dluhy nebo vyresil financ¢ni
tézkosti?

ZmenSil hazard vasi ctizadost a vykonnost?

Kdyz jste prohral, mél jste pocit, Ze se musite co
nejdrive vratit a vyhrat, co jste prohral?




O

Kdyz jste vyhral, mél jste silnou touhu se k hazardu vratit
a vyhrat vic?

Hral jste hazardné casto tak dlouho, dokud jste
neprohral posledni penize?

Pujcil jste si nékdy proto, abyste financoval hazard?
Prodal jste nékdy néco, abyste financoval hazard?
Nechtélo se vam pouzivat penize z hazardu pro normalni
ucely?

Zpusobil hazard to, ze jste se nestaral o prospéch rodiny?
Hral jste nékdy hazardné déle, nez jste mél puvodné v
amyslu?




O

Hral jste nékdy hazardnée, abyste unikl trapeni a
starostem?

Spachal jste nékdy, nebo jste nékdy uvazoval o spachani
nezakonného Cinu, abyste financoval hazard?

Pusobil vam hazard potize se spanim?

Vedly hadky, nespokojenost nebo zklamani k tomu, Ze se
objevila touha po hazardu?

KdyzZ se na vas usmalo Stésti, citil jste touhu to oslavit par
hodinami hazardu?

Uvazoval jste nékdy kviili hazardu o sebezniceni?




O

Patologicky hrac obvykle odpovi ,,ano“ na 7 nebo vice
otazek




Rizikove skupiny
Mladi lidé — obecné rychlejsi rozvoj zavislosti
MuZzi

Profesionalni hraci

Rizikova povolani — nekontrolované volné
fin.prostredky (¢iSnici, taxikari, majitelé restauraci
apod.)

Hyperaktivni déti s poruchami pozornosti — u her
jsou ,hodné®, vydrzi mnoho hodin




Rychlokurz dr.Nespora

O

Priznejte si problem. Jedna z nasledujicich kapitol vam
pomiuZze posoudit to, jak je vas problém zavazny.
Prestante hazardnée hrat. Zasadneé se vyhybejte vSemu
hazardu.

Vyhybejte se 1 prostredim, kde se provozuje hazard.

Nenoste u sebe vetsi castky. Vase penize mely chodit
automaticky napr. na tcet manzelky nebo rodicu.
Dluhy splacejte planovité a inteligentné. Neslibujte
veritelim nemozné, priznejte jim sviij problém

s hazardem a splacejte takovym tempem, aby vam i
rodiné zbylo na obzivu a rozumné potreby.




O

Nepijte zadny alkohol a neberte drogy, zejména ne v
rizikovém prostredi.

Neprepinejte se. Mezi praci a odpocinkem by mela byt
zdrava rovnovaha. VycCerpany Clovek se Spatné ovlada. Vy
se potrebujete naopak ovladat dobre.

O svém problému reknéte v rodine. Rodina vAm muze
pomoci problém prekonat.

Pripominejte si vyhody toho, kdyZ nehrajete a nevyhody
hazardu. Napr. to, Ze za vaSe tézce vydelané nebo
vypujcené penize si nékdo stavi luxusni vily a kupuje
draha auta.

Naucte se vyuzivat linek telefonické pomoci (napr.
Centrum krizové intervence v Praze ma tel. 284 016 666).




O

Tyto zasady je treba dodrzovat dlouhodobég, nejlépe
trvale. Dlouhodobé by meélo byt i léceni, 1 kdyz po
nékolikaleté abstinenci sta¢i napr. ambulantni
kontroly jednou za mésic.

Kdyby se ani pri uprimné snaze a dodrzovani vyse
uvedenych zasad nedarilo problém prekonat,
vyhledejte co nejdrive tistavni 1éCbu, aby se vase
situace zbytec¢né nezhorsovala.




PocitacCe, internet, videohry

O




MozZnosti prevence u déti

O

Primerena pravidla prace s pocitacem — casy, déelka,
bezpecénost
Omezeni pristupu na internet — blokovani stranek

Dobra pocitacova gramotnost rodicti — kontrola déti
Rozumna pravidla pouzivani pocitace — riziko sdileni
informaci, fotografii apod.




Rozumna pravidla pro déti na internetu

O

® Neposil/e{j nikomu, koho nezndas, svou fotografii. Nenechavej se

fotografovat nedostatecné obleceny) nebo oblec¢enda nebo
v choulostivé situact. Jestlize uz takova fotka existuje, znic ji.
Rozhodné ji nikomu neposilej, protoze nevis, co s ni udéla.

o Nedavej nikomu adresu ani tel?fon. Nevis, jaké ma umysly,
nziﬁé,e to byt treba zlodéj nebo cloveék, kteri) neni dusevné
zdrav.

o Hesla ke svému e-mailu a jingym sluzbam mohou znat pouze
tvi rodice a ty. Nikdo jiny!

o Neodpovidej na neslusné nebo hrubé dopis a vzkazy nereaguy,
ale rrekni o nich rodiciim.

o Nedomlouvej si schiizku pres internet s neznamiym c¢lovekem.
Kdybys o takovou schiizku opravdu moc stal (stala), pozadej
rodice nebo nekoho dospélého, aby té na ni doprovodil.




O

o Vyhiybej se na internetu vsemu, co zavani nasilim nebo sexem.
Tyto stranky jsou nebezpecéné svym obsahem 1 tim, Ze ¢asto
obsahuji viry a jiné skodlivé programy. Jestlize uz by se
nekdo na takovou stranku i omylem dostal, je treba z ni co
nejrychleji odejit. Pak se odpoj od internetu, spust protivirovy
program a rekni o tom nekomu dospélému.

o Jestlize Ti prijde v e-mailu priloha od neznamého c¢lovéka,
neotevirej ji. Adres na internetové stranky v dopisech od
neznamych lidi si nevsime;j.

o Na internetu je mnoho nepravdiviych nebo zkreslenich
informaci. Jestlize si hledas odpovéd’ na opravnu vaznyj
problém, bijjua vhodnéjsi se poradit s nékyym zkuseniyym, koho
znas a komu se da verit.

(drnespor.eu)




Podpora dospélych

O

Upozornit na rizika - nedostatek pohybu,
onemocnéni pohybového systému, obezitu, castéjsi
urazy, sklon riskovat, epilepsii, zhorseni vztahu,
uzkost ve vztazich, agresivitu, neochotu pomahat
druhym, problémy s alkoholem a jinymi latkami,
stres a vyCerpani.

Rozpoznani spoustecu - internetove hry, zpravy,
nakupovani, hazard, porno nebo tlachani
Prace off-line

Prace ve vymezenim case




O

Aktivni volny ¢as — kvalitni alternativy pocitaci
Fyzicka aktivita, relaxace, zabava, humor...
Pocitacovy pust

V pripadeé potreby vyhledat odbornika




Prace

O

PRACE JE CLOVEKU JAKO VLAHA ROSTLINE.
ZIVi HO, ALE MUZE HO I ZATOPIT.
PLUTARCHOS




Dotaznik na zavislost na praci

podle definice zavislosti 10. revize mezinarodni klasifikace nemoci.

O

1. Mivate ¢asto velmi intenzivni touhu a puzeni pracovat?

2. Ve vztahu k praci se Spatne ovladate (neprimeérene do ni
spéchate, nevite, kdy prestat nebo chcete stihnout prilis
mnoho)?

3. Kdyz nemtuzete treba i kratsi dobu pracovat, citite silnou
nepohodu a dusevni problémy, pred nimiz utikate k dalsi
praci?

4. Vnitiné vas to nuti stale zvySovat mnozstvi ¢asu straveného
v praci?

5. Zanedbavate soustavné jiné potéseni a zajmy jen proto,
abyste mohl pracovat?

6. Pokracujete v praci i pres jasné diuikazy toho, zZe to Skodi
vaSemu zdravi nebo to ohrozuje jiné pro vas dilezité hodnoty?




Pracovni vykonnost u jednotlivych typu lidi
zavislych na praci

O

Kolik prace zacne Kolik prace

Jak dba o zdravi a

dokonci dlouhodobou
vykonnost

Urputny typ Hodné Hodné Spatné
ZAchvatovy typ Malo Hodné Spatné
P¥ili§ aktivni typs Hodné Mélo Spatné
poruchami

pozornosti

Vychutnévaé Mélo Mélo Spatné
Opecdovavad Riizné Riizné Spatné




Co zvysuje odolnost vii¢i pracovnimu zatizeni?

O




Co zvySuje odolnost proti pracovnimu zatiZeni

Optimismus
Sebeduvera, Ze mohu véci ovlivnit

Zaujeti, smysluplnost, schopnost vnimat prekazky
jako vyzvu a pruznost

Sit socialnich vztahu

Schopnost uvédomovat si a vyjadrovat pocity a smysl
pro humor

Uvolnéna druznost
Informovanost, pripravenost a kompetence
Rozumny zpusob zivota




Zavislost na sexu a pornografii

O




Projevy

(podle Anonymnich sexholikii)

O

Promiskuita, posedlost milostnymi vztahy, nevéra
Anonymni sex
Nutkava masturbace, obsedantni fantazirovani

Kybersex, nutkave uzivanim pornografie véetné
internetové, telefonni sex

Nadmérny strach ze sexu ¢i vyhybanim se mu

prostituce ¢i vyuzivanim sluzeb prostitutek

Nutkava potreba prevlékat se do satii opacného pohlavi
Voyeurismus; exhibicionismus; sex na verejnych mistech
Nevhodné dotykani, sexualni napadani ¢i obtézovani,
sodomie




Svépomocny pristup

O

Do urcité miry obdobny jako u zavislosti na internetu

Motivace negativni — rychla, silna, pro zvladnuti
bazeni (Co kdyz na to nékdo prijde? Bude ostuda..)

Motivace pozitivni — dlouhodobé udrzovani stavu,
uveédomeéni si vyhod zvladani stavu

Pist od podnétu

Regulace podnétt a vyhybani se jim

Fyzicka aktivita, relaxace, odpoc¢inek, humor
Planovani casu...

V pripadeé potreby kontaktovani odborné pomoci




Oniomanie — nezdrzenlivé
nakupovani

O




O

Prozatim neni v mezinarodni klasifikaci nemoci

Pomeérne novy fenomén

Tyka se vyspelych zemi (v Némecku cca 7% Zen i
muzu!)

Terminologicka nevyjasnénost — nezdrzenlive
nakupovani, shopping addiction, shopaholism,
oniomanie...

Casto (20-40%) spojeno s jinou zavislosti nebo
dusevnim onemocneénim (Gzkosti, poruchy nalad)
prip. osobnostni vybavou (obsedantneé kompulzivni)




Objektivni priznaky

O

Kupovani nepotrebnych véci.

Nakupovani se d€je nad ramec finan¢nich moznosti
jedince. S tim souviseji finanéni a jiné problémy.
Nakupovani, v€etné nakupovani pres internet, se vénuje
neimerneé casu.

Nekteri taji drahé nakupy pred pribuznymi a Sirsim
okolim, aby se vyhnuli jejich negativni reakci.

Nezdrzenlivé nakupovani pak ¢asto ptisobi problémy ve
vztazich nebo v zaméstnani.

Nezdrzenlivé nakupovani muize probihat kontinualné
nebo epizodicky, napr. v souvislosti s vano¢nimi nakupy,
vyprodeji atd.




Subjektivni priznaky

O

Lidé s timto problémem paradoxné nepouzivaji po
nakupu zbozi, po kterém silné bazili.

Typicky je nutkavy charakter pri nakupovani a pocit,
ze clovék musi to ¢i ono ziskat za kazdou cenu.

Béhem nakupovani se ¢asto objevuje rozechvéeni a
nekdy az vzruseni podobné sexualnimu.

Po probéhlém nakupu se ¢asto dostavuji tzkostné
nebo depresivni rozlady.

Casté jsou i pocity viny pro nadmeérné utraceni
penez.




MozZnosti lecby
Zvladani rizikovych dusevnich stavi

Priznat si problém a rozpoznavat bazeni (craving).

Vyhybat se rizikovym dusevnim staviim nebo je zvladat
(napfr. sebelitost, pocity vina, osameélosti, nuda, inava).

Prace s motivaci.

Dovednosti rozhodovani.

Humor, smich, nadhled.

Relaxacni techniky k mirnéni stresu, depresi a bazeni.

Zmeéna zZebricku hodnot smérem k hodnotam méneé
materialnim (napr. vztahy, duchovni nebo estetické
hodnoty).




Zvladani rizikovych podnétu

Vyllg}’fb)éni se rizikovym zevnim podnétum (internetové
aukce).

Technicka opatreni, debetni s nizkym limitem vybéru misto
kreditni.

Prohlédnout domacnost u udélat seznam vsech
nepotrebnych veéci.

Nacvik podstatnych dovednosti

go%)oruéuje se odlozit rozhodnuti o ndkupu na pozdejsi
obu

Nakupovat chodit s pripravenym seznamem a ten striktne
dodrzovat.

Financ¢ni hospodareni, splaceni dluhti a vyjednavani
splatek.

Organizace Casu, vyhybani se nudé€ i vyCerpani, planovani
kvalitnich volnocasovych aktivit.




