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NELATKOVE ZAVISLOSTI

e Nelatkové (behavioralni) zavislosti je
pojem, se kterym se mlzeme setkat nejen
v détské a dorostové adiktologii, ale na-
pfi¢ celym oborem adiktologie. U odborné
vefejnosti se zacal poprvé objevovat jiz
v 80. letech minulého stoleti. Mezi nelatko-
vé zavislosti mizeme mimo gambling podi-
tat adiktologické poruchy, které jsou spoje-
né s nadmérnym uzivanim digitalnich her,
internetu, socidlnich siti apod. Toto nadmérné
uzivani s sebou pfindsi do Zivota jedince
psychické, socialni nebo studijni komplikace.
Pfi blizSim studiu mdzeme pozorovat, Ze
nelatkové zavislosti maji nékteré spolecné
znaky se zavislostmi latkovymi.

Vyznaénost dané cinnosti, ktera vede
k jeji dominanci v mysleni, motivaci,
chovani i pocitech, a to ¢asto na Ukor
jinych aktivit;

Euforie ¢i zména nalady, kterd se dosta-
vuje pfi realizaci dané cinnosti a kterd ma
predevsim funkci zvladaci strategie (napf.
Uniku od nepfijemnych pocitQ);

Zména tolerance projevujici se nutnosti
navysovat dobu stravenou danou
aktivitou pro dosazeni kyzeného Ucinku;

Symptomy z odejmuti, resp. abstinencni
priznaky, které mohou mit podobu
narstajiciho neklidu i jinych nepfijemnych
psychickych stav(, doprovazenych
silnym nutkanim realizovat danou aktivitu;

Konflikt, jenz mlize byt jak interpersonal-
ni (konflikt s okolim), tak intrapersonalni
(konflikt se sebou samotnym) povahy.

Relaps, ktery byva definovan jako navrat
k ptivodnim vzorclim chovani poté, co se
jedinec snazil dosdhnout zmény.

PRIZNAKY NELATKOVYCH ZAVISLOSTI
Pro konkrétni predstavu si mizeme pred-
stavit nékolik zakladnich pfiznakd, jimiz se
behavioralni zavislosti projevuji. Prvnim
jmenovanym pfiznakem je vyznam, ktery
jedinec prikldada dané aktivité (hrani, tra-
veni ¢asu na internetu atd.). Tento vyznam
mUze byt tak zdsadni, Ze aktivita zaujima
vysadni postaveni v zivoté jedince. Dal$im
pfiznakem jsou zmény nalad. Jedinec miize
vyuzivat hrani digitélnich her jako Unik
pred Spatnou naladou a jako Feseni svych
psychickych problém0. DalSim priznakem
je nardst tolerance, ktery znamena navyso-
vani mnozstvi ¢asu traveného aktivitou za
Ucelem dosazeni stejného prozitku. Nékdy
se mohou vyskytovat abstinencni pfiznaky
v podobé podrazdénosti, Uzkosti, smutku
a dalsich projevli vyvolanych nahlym za-
nechanim aktivity. Abstinencni pfiznaky se
objevuji na priklad pfi nahlém a neplano-
vaném preruseni aktivity. U osoby travici
svij Cas prevazné v digitalnim svété muaze-
me pozorovat nartst mezilidskych konflik-
td. Tato osoba viak mlze mit i konflikty in-
trapersonalni. Ty se mohou projevovat na
priklad tak, Ze jedinec nedokéze kontrolo-
vat svou Ucast v dané aktivité a nelspésné
se ji pokousi zanechat. Dal$im pfiznakem
jsou relapsy. Tedy situace, kdy se jedinec
vrati ke svému starému zpUsobu chovani,
prestoze ho na néjakou dobu jiz zanechal.

Nelatkové zavislosti déle mohou vést ke
ztraté zajmu o jiné konicky a formy zabavy.
Jedinec mUze pokracovat v hrani a v trave-
ni svého casu digitalnim svétem navzdory
patrnym psychickym i fyzickym obtizim,
které jsou timto zpUsobem Zivota vyvola-
ny. Zavisly jedinec mlize také Ihat a klamat
své rodice, terapeuty a dalsi osoby v sou-
vislosti s rozsahem svého hrani. Diky témto
aktivitdm mize u zavislych dojit k ohrozeni
nebo ztraté jejich vyznamnych vztah(, za-
méstnani, studia nebo moznosti kariérniho
postupu.

Osoby, které se potykaji s nelatkovymi za-
vislostmi, mohou celit jesté dalsi pridruzené
psychické poruse (tento stav odborné na-
zyvame dualni diagndza). Proto je vhodné
provést celkové klinické zhodnoceni, zvlasté
pokud dotyény u sebe pozoruje:

@ problémy s koncentraci, se zapominanim
a schopnosti se rozhodovat,

¢ (navu,

@ pocity viny, vlastni bezcennosti a bezmoci,
@ pesimismus a beznadéj,

@ nespavost, bdélost ve velmi brzkych
hodinach, nebo naopak velkou spavost,

@ podrazdénost,

@ neschopnost si odpocinout,

@ ztratu zajmu o véci kolem,

@ prejidani se, nebo ztratu chuti,

@ r{zné bolesti, bolesti hlavy, krece,

které neprechazeji,

@ zazivaci problémy, které se nelepsi ani pri

jejich lécbé,

@ pretrvavajici smutek, Uzkost, pocity
prazdnoty,

@ sebevrazedné myslenky a pokusy

Nelatkové zavislosti s sebou mohou prinaset
pro jedince pridruzena zdravotni rizika:

@ oslabena koncentraci a pozornost,
@ negativni vliv na pamét;,

# néladovost,

¢ oslabenou imunitu,

@ zvysené riziko Urazd nebo nehod,
@ zvysené riziko obezity,

@ vyssi riziko vzniku diabetu.

Rozpoznat zdravé a nezdravé chovani a uzi-
vani mGze byt velmi obtizné a mélo by byt
prenechano odbornikim. Velmi zélezi na
celkovém kontextu uzivani nez na samotné
c¢innosti. Kazdy jedinec vyuziva digitalni svét
jinak a média casto tvofi béznou soucast
prace nebo studii. Socialni sité také zménily
to, jak mezi sebou lidé komunikuji a vytva-
feji vztahy.

o sebevrazdu.



PROC JE TAK LAKAVE
oHRAT A TRAVIT CAS

V DIGITALNIM SVETE?
Jedna z odpovédi se nachazi ve fungovani
naseho mozku. Jednim ze strljcd pfitazli-
vosti digitalnich zavislosti je latka jménem
dopamin. Dopamin se nachazi v nasem
mozku a ovliviiuje nas pocit potéseni,
radosti a rozkoSe. Dopamin se uvolfuje pfi
mnoha lidskych &innostech, jako je pfijem
potravy, piti nebo sexu. Libé pocity vzniklé
jeho uvolnénim jsou pro nas odménou za
vykonani ¢innosti, které mozek vyhodnoti
jako dulezité pro preziti organismu. Dopa-
min se vsak uvolfuje i pfi hrani pocitacovych

her a pfi aktivitach ve virtualnim svété. To je
davod, proc pfinasi hrani pocitacovych her
takové potéseni.

Podnéty k uvolfiovani dopaminu pochazejici
z hrani digitalnich her mohou byt oviem
nadmérné. Zejména pfi hrani pocitacovych
her v noci je mozek stimulovan k aktivité ve
chvili, kdy by mél byt v klidu a odpocivat.
To mUze vést k potizim s usinanim. Navic
monitor vyzafuje modré svétlo, které sni-
Zuje tvorbu hormonu melatoninu, ktery je
zodpovédny za cyklus bdéni a spanku. Pri
poruse usinani a spanku mize dochazet
k prohlubovani psychickych obtizi.
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Je vsak nutné zminit, Ze jakkoliv jsou digitalni hry casto vnimany vyhradné negativné,
nesmime opomenout jejich potencial. Podle nékterych autori mohou naopak pfispivat
dusevnimu well-beingu, zlepsovat kreativitu, prostorovou predstavivost a nékteré dalsi
kognitivni funkce, urcité druhy her zase mohou mit vyznamny edukacni nebo terapeu-

ticky potencial.

HRANI DIGITALNICH HER A DETI

Digitalni hry se staly soucasti svétového prii-
myslu a v soucasné spolecnosti se stavaji jed-
nou z nejcastéjsich forem volnocasové aktivi-
ty. Mnohé z téchto her je zdmérné cileno na
déti a mladistvé. Neni prekvapivym zjisténim,
Ze herni primysl je v soucasnosti nejrychleji
rostouci segment zabavniho préimyslu.

Znacna Cast déti, které nadmérné hraji digi-
talni hry, maji pratele, ktefi také nadmérné
hraji. Spolecné pak vyuzivaji pocitacovych
her k tomu, aby naplnili své potfeby soci-
alnich kontaktd a kamaradstvi. Pokud jedno
z déti zacne hrat, ostatni z party se Casto
pridaji, aniz by to mély pdvodné v planu.
Mnoho déti, které jsou ve skole Sikanova-
ny nebo se citi vyclenény, mize vyuZzivat
virtualni svét k utvareni pratelstvi. Internet
a hradéské prostiedi mlize nabizet prostor
k utvareni vztah(l pro déti, které s tim maji
z néjakych ddvodU potize v redlném Zivoté.

Déti a mladistvi radi vyuzivaji k hrani digital-
nich her nocni ¢as. DGvodem mUze byt, Ze
je narocnéjsi vyzadovat dodrzovani hranic
a pravidel v noci. Pracujici rodice se vraceji
dom(l unaveni a rozhodné nemaji kapacitu
na to, aby zlstali celou noc vzhiru a kontro-
lovali, zda jejich dité nehraje hry. Dité si vSak
mUze pockat, az rodice usnou, a zacit hrat.
Pokud méa dité svij pocita¢ nebo jiné médi-
um u sebe v pokoji, je to pro néj jesté snazsi.
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1. NEDUVERUJ A PROVERU)J

Ne kazdy na internetu je kamarad. U¢me
déti, Ze je bezpelné chatovat pouze s témi
lidmi, které skutecné znaji z fyzického své-
ta, popfipadé s témi, u nichZ si néjakym
zplsobem mohou ovéfit identitu. A Ze ani
s nasimi zndmymi nemusime sdilet Uplné
vsechno.

2. ROZVOJ KRITICKEHO MYSLENi
Pravidlo o provéfovani se netyka jen lidi,
ale taky informaci. Pomahejme détem roz-
vijet kritické mysleni a zamyslet se nad ob-
sahem, se kterym se setkavaji.

3. V PROSTREDI INTERNETU JE FAJN
ZUSTAT V KOMFORTNi ZONE
Jakékoliv stranky ¢i osoby, které po nés
vyzaduji osobni Udaje, mohou byt poten-
cialnim rizikem. U¢me déti fikat ,ne” a ne-
nechat se dotlacit do situaci, v nichz byt
nechtéji.

4. BALANC MEZI ONLINE A OFFLINE
SVETEM

Cas straveny praci vyvazujme odpocinkem,
Cas straveny sezenim u obrazovky pohybem.

5. S MOBILEM SE NEUSINA
Doporuceni je jakékoliv digitalni technologie
idealné hodinu pres spanim vypnout a od-
lozZit.

6. HLIDANI CASU

Odbornici doporucuji racionalné nastavo-
vat dospivajicim détem hranice ve vztahu
k casu strdveném s digitalnimi techno-
logiemi. Cas traveny v digitalnim svété si
mohou hlidat sami dospivajici a maze byt
pro né zajimavé, kolik ¢asu ve skutecnosti
v tomto prostoru travi.

7. ROZLISOVANi OBSAHU

Je dllezité zminit, ze Cas straveny na in-
ternetu neni ani zdaleka jedinym kritériem
rizikovosti jeho pouzivani. Je nutné rozli-
Sovat rovnéz obsah, kterému dospivajici
vénuje pozornost.

DESATERO BEZPECNEHO
ePOHYBU V DIGITALNIM SVETE
Digitalni svét je béZnou soucasti dnesnich
zivotl. Neexistuje jednoznacny a vSezahr-
nujici navod, jak bezpecné pouzivat socialni

média nebo digitalni technologie. Nasledu-
jici doporuceni vsak mize poslouzit jako
zaklad bezpecného pobytu v digitalnim
svéteé, ktery je sestaveny a uznavany mezi-
narodnimi odborniky.

8. NEZ NECO SDILiM, DOBRE SE
ZAMYSLIM

Na socidlni sité je mozné pridat prispévek
jen na urcitou dobu, pfipadné jej pozdéji
odstranit. Nikdy ale nelze stoprocentné za-
rucit, Ze si nékdo nepofridi jeho kopii. Proto
détem doporucujeme, aby si radéji dvakrat
(a poradné) rozmyslely, nez néco ze svého
zivota sdili.

9. OBJEVOVANI MEDIi SPOLECNE

S RODICI

Se vzdélavanim déti v oblasti socialnich siti
a medialnich kompetenci by se mélo zacit
uz brzy. Rodice se ovéem sami mohou na-
udit se orientovat v digitalnim svété spo-
le¢né se svymi détmi.

10. NIKDO NENi DOKONALY

Ne vsichni se na socialnich sitich prezen-
tuji ve své kazdodenni podobé. Prezentace
dalSich oblasti zivota nemusi vzdy odpo-
vidat realité, v zajmu vlastniho dusevniho
well-beingu proto berme obsah na sociél-
nich sitich s rezervou.
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KROKY

o KE ZMENE

1.NEZUSTAVEJTE SAMI

Ackoliv se mlize zdat, Ze nejvétsi starosti ma
osoba, ktera se potyka s nelatkovou zavislosti,
nemusi tomu tak byt, protoze dotycny nemu-
si mit utvoreny nahled na své rizikové cho-
vani. Nejblizsi, ktefi z vétsiho odstupu sleduiji
jeho pocinani, se mohou citit bezmocni, plni
starosti, hnévu, Uzkosti apod. Proto je dllezité
myslet v takové situaci také na sebe a vyhle-
dat pomoc ve formé poradenstvi nebo adik-
tologické péce. Zde muzete nejen nacerpat
energii a doplnit ubyvajici sily, ale také pro-
myslet vhodnou strategii, jak nejlépe pomoci
nékomu s nelatkovou zavislosti.

2. PRACUJTE NA BEZPECNEM VZTAHU
S DITETEM

Dilezitym krokem k pomoci vasemu ditéti
ziskat kontrolu nad jeho hracimi zvyklostmi
je vytvoreni vztahu s nim. Zacnéte s ditétem
travit vice Casu, a to i ve chvili, kdy hraje hry.
Zkuste se zapojit do jeho zdjmu. Snazte se
o porozuméni jeho potfebam.

Zamérte se na porozumeéni tomu, pro¢ hraje
hry. Mlizete zkusit pouzivat otazky typu:

@ Jaké hry hraje?

@ Proc ho bavi hrat tyto hry?

¢ S kym hraje hry?

@ V jaky cas ho bavi hrat nejvice?

Odpovédi na tyto otazky vam mohou pomo-
ci pochopit jeho motivace, které stoji za jeho
chovanim.

Dali otazky, na které se mlizete déle ptat:

@ Jak se bézné citi?

¢ Ma zkusenost se Sikanou?

¢ Jaka je jeho nejoblibenéjsi (volnocasova)
zébava?

@ Jsou néjaké dalsi véci, které by si pral délat?
@ Je spokojeny s tim, jak travi své dny?

3. NASTAVUJTE HRANICE

Rodice maji nejvice kontroly nad hranicemi ve
vychové ve chvili, nez dité vstoupi do svého
virtualniho svéta. Proto je nejlepsi nastavit
veskeré dohody ohledné vyuZzivani virtualni-
ho svéta pred tim, nez dité zasedne k pocitaci
nebo jinému zafizeni. Nejvétsi tfeci plochy
ve vztahu rodice a ditéte vychazi z nejasnych
pravidel. Je vhodné se svého ditéte zeptat, co
od néj muze rodi¢ ocekavat, pokud jde o jeho
c¢innosti ve Skole nebo v domacnosti. Neni
dobré, kdyZ rodi¢ nabada déti k odpovédim,
které by sam chtél slyset. Osvédcuje se ptat
otevienymi otazkami, tedy otazkami, na které
nelze odpovédét pouze ano/ne, a nechat déti
o odpovédich promyslet.

Je dobré se vyhnout vagnim pozadavkim.
,Kdyz dostanes$ svij poditac, budeS mé ko-
necné poslouchat?”. Vase dité totiz nejspise
odpovi ,ano”, neni vak jasné, co presné se po
ném chce a jak toho tedy dosahnout. Pretvor-
te své otazky z vagniho a fecnického mddu
do konkrétnich formulaci.

Kazdopadné dité prizvéte do konverzace
o nastavovani hranic. Dejte na jeho minéni,
naslouchejte mu, co se mu libi a co zase ne.
Nemusite se zachovat zcela podle jeho piani,
ale mélo by citit, Ze mu naslouchate.

4. DRZTE HRANICE

Je té€Zké drzet hranice a kontrolovat a vyma-
hat pravidla. Domluvena pravidla musi byt
kontrolovatelnd a vymahatelna. Dopredu je
vhodné stanovit ,sankce”, tzn. postih, ktery
pfijde, pokud se domluvena pravidla dodrzet
nepodafi (a takové situace nejspiSe nastanou).
Jednim z pfikladd mGze byt domluva, Ze pfi
zhorseni skolniho prospéchu bude ditéti na
néjaky (pfedem domluveny) ¢as odebran po-
cita¢. Nebo se Ize naopak domluvit na tom,
Ze se bude dité moci vratit k hrani na pocitadi,
pokud se vysledky ve skole zlepsi.

Pokud budete svému ditéti ustupovat a ne-
budete hranice dodrzovat, pak ztrati smysl
nejen ta pravidla, z kterych ustoupite, ale také

véechna budouci. Dité nebude mit diivod brat
domluvu vézné. Velmi ¢asto nedodrzi rodice
domluvena pravidla, protoze maji radi své déti
a je pro né tézké vidét, ze se jejich dité trapi
nebo je smutné nebo se naopak vztekd a je
pIné hnévu. Nicméné hlidani hranic je ukolem
vychovy rodicd, protoze déti hranice potiebu-
ji, ale samy si je nastavit nedokaZou. Hranice
a rad znamenaji pro déti bezpeci a jistotu.

Neéktefi rodice se také znepokojuiji tim, Ze cho-
vani jejich déti odrazi jejich rodi¢ovské doved-
nosti a schopnosti. Citi, Ze to miize byt jejich
selhani a chyba, pokud ma dité sklon k digi-
talni zavislosti. Nicméné ve vychové déti, stej-
né jako ve viem ostatnim, nelze mit vie pod
kontrolou a postupovat bez jakychkoli chyb
a Skobrtnuti. Navic problematika digitalnich
zavislosti je natolik nova, Ze je pfirozené, Ze se
teprve ucime, jak s nimi dobre zachazet. Nej-
rodice ditéti porozumét a skrze podporujici
a bezpedny vztah spolecné fesit pripadné pre-
kazky.




