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Namiesto atvodu

Mili ¢itatelia, milé Citatel'ky,

predstavujeme Vam aktualne ¢&islo nasho obcasnika ECHO Trojlistka, ktoré
je zamerané na problematiku zavislosti od alkoholu. Clenky odborného timu Nezis-
kovej organizacie Trojlistok sa vo svojich prispevkoch venovali réznym aspektom
problematiky zavislosti od alkoholu - jej vymedzeniu, $pecifikdm Zzenského pitia,
cravingu, ktory predstavuje jeden zo spolo¢nych znakov ne/latkovych zavislosti,
prinosu néslednej starostlivosti pre udrzanie abstinencie ¢i téme spoluzavislost.
Predmetnt tému najnovsieho ¢isla obc¢asnika sme zvolili z viacerych dévodov - alko-
hol je podla statistik dlhodobo najcastejSie uzivanou psychoaktivnou latkou v pro-
stredi celého Slovenska (ktoré je zaroven charakteristické i tolerantnym postojom
k pitiu alkoholu); zévislost od alkoholu je naj¢astejsie zasttipend u klientov a klientok
nasej organizicie, prifom kazdoro¢ne zaznamendvame vyrazny narast klientely
s problémovym pitim a alkoholovou zévislostou; v kontexte aktuélnej pandemickej
situdcie Covid-19 tato téma rezonuje tak v stvislosti s narastom nad/uzivania alkoho-
lu a navysenim recidiv u zavislych osob, ako i problematikou du$evného zdra-
via; zaroven ide o tému, ktord je sprevadzand mnozstvom mytov, predsudkov, sti-
giem a nepresnych informécii, pricom niektoré z nich objasnime v nasledujtcich pri-
spevkoch.

Uz tradicne si okrem odbornych ¢lankov mozete precitat’ i prispevky stvisiace s ak-
tudlnym zivotom Neziskovej organizacie Trojlistok. V tomto ¢isle najdete tlacové
spravy tykajace sa kampane Suchy februar, do ktorej sa po prvykrat zapojila aj nasa
organizdcia a nasu reakciu na zrusenie kasin a herni v meste PreSov. Zaujat vas mozu
i ¢lanky o nasich aktivitdch, ktoré najdete v sekcii ,Novinky spod dazdnika”, infor-
macie o pripravovanych akciach, ktoré néjdete v Casti , Pripravujeme”, ako i uzitocné
rady tykajtce sa zvladania stresu ¢i ,recept” na to, ako sa citit bezpe¢ne v online
svete a ako o tejto téme hovorit' s detmi.

Prajeme Vam prijemné ¢itanie!

Mgr. Lubica Libdkova, PhD.
géfredaktorka



PITIE ALKOHOLU je spolocensky prijatou normou, ktordé mé v nasej
kultire dlho histériu. Alkohol je I'ahko dostupny a je rozsireny aj kvali
zjavnym Ul'avnym O€inkom — timi bolest, zmierfiuje negativne preZivanie,
ZniZuje socidlne zdabrany. Jednym z d'uls:ch 6Cinkov alkoholu je, aj
umodiovanie ndlady, pozitivnej, ale rovnako negaﬂvqel - ak sa at‘tbe
nestastne, alkohol este zhorsi naSe prezivanie. Pri nadmernom uzi
alkohol nard3a fyzické zdravie, zhoriuje medziludské vztahy, pdsobi na
vznik psychickych porich a mdZe viest k vzniku zavislosti, ¢o je u nés
najrozsirenejsia zavislost.

SPOLOCENSKE UZIVANIE alkoholu nie je problémom pre iednofl$co
ani pre jeho okolie, prevladaji skér jeho pozitivne G€inky (najmé uvolnenie
nap&tia a stresu). PROBLEMOVE PITIE sa vyznaduje vyhladavanim
prileZitosti k pitiu, pozvolnym zvySovanim mnoZstva vypitého alkoholu,
opakovanou opitost'ou, formovanim ndvyku (napr. kazdy vikend). Typické je
ospravedlfiovanie pitia pred sebou samym aqj pred svojim okolim. Objavujo
sa konflikty v rodine, ale qj v SirSom okoli. Postupne sa meni okruh znémych —
povodny okruh sa zuZuje a je vyhl'adavand spolocnosf’ osdb, s kforymi Ie
mozné slobodne pit. Pokra&ovanie v pravidelnom uZivani alkoholu sa méze
rozvinit' v &LOT oD AL%OL% ;govek stratil_kontrolu nad pitim,
planuje si éas aby si mohol vypit’ acvzt'ahovaény &il'Gtostivy. Ak to
nie je moZné, je nervézny a podrazdeny (neskdr sa objavuji dj telesné
abstinenéné pﬁéoky, ako trasirok). Zanedbdavanie zdujmov, povinnosti
ablizkych I'vdi casto vedie k rozpadu rodiny &i strate zamestnania.
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O ZAVISLOSTI OD ALKOHOLU hovorime vtedy, ak sa poéas
poslednych 12 mesiacoy vyskyﬂi minimélne 3 priznaky z niZsie uvedenych
(MKCH— 10):

silné chut' /t0zba vZit alkohol (tzv.craving, boienie),

+ zhor3ené sebakontrola v sivislosti suZivanim alkoholu,
+ abstinenéné priznaky (po vysadeni alkoholu vyskyt trasu rik, bisenie
srdca, Uzkost, zvracanie, epilepticky zachvat a iné),

tolerancia (na dosiahnutie rovnakého Géinku je potrebnéa vyssia davka

alkoholu),

uprednostiiovanie uZivania alkoholu pred inymi aktivitami,

zanedbdavanie zaujmov a povinnosti,

pokracovanie v uZivani alkoholu aj napriek Skodlivym nasledkom na

. Zivot. -

RYCHLY SKRINIIﬁG«e(TRAPM TEST) T

1. Madliste nlekedy pocity viny alebo vycifky svedomia po pif'? 'y ‘% &

2. Uz sa vém niekedy stalo, Ze by vém priatel’ alebo €len rodiny hovoril
o veciach, ktoré ste povedali alebo urobili pocas pitia a na ktoré si
neviete spomenit’?

3. UZ sa vam stalo, Ze ste niekedy nezvladli urobit' nieco, o sa od vas bezne
ocakava, kvdli pitive

4, Pijete niekedy alkohol réano, ked' vstanete?

Ak ste odpovedali 2-krat ANO, je pravdepodobné, Ze ide o problémové
pitie, pripadne o zavislost' od alkoholu.




Alkohol - Zeny a muzi, Specifika Zenského pitia

Mgr. Zuzana VARGOVA

Pitie alkoholu bolo v minulosti doménou muzov, spolo¢nost sa postupne menila
a zaroven sa menilo aj postavenie Zien v spolo¢nosti. Baraju sa klasické stereotypy
o typickej Zenskej role (vydat sa, mat deti, starat sa o muZza, deti a domdcnost). Po-
maly sa v nasej spolo¢nosti zmensuja rozdiely v pristupe, hodnoteni ¢i mozZnostiach
v kontexte rodovych rozdielov. Ako je to pri alkohole? Je rozdiel v konzumécii alko-
holu Zenou a muZzom? Je rozdiel v rozvoji zavislosti? Je rozdiel pri désledkoch sp6so-
benych konzuméaciou alkoholu? Je rozdiel v tom, ako nazera spolo¢nost na konzuma-
ciu alkoholu Zien a muzov? Odpovede na tieto otazky sa budeme snazit zodpovedat
v tomto ¢lanku.

Na zaciatok uvediem niekol'ko &isel. V roku 2019 bolo v slovenskych psychiatric-
kych ambulanciach vysetrenych na poruchu psychiky a spravania zapri¢inenej uziva-
nim alkoholu 30 203 os6b (23 115 muzov a 7 088 zien). U muZov je problém
s alkoholom ¢astejsi. Avsak v porovnani s minulymi rokmi konzumacia alkoholu aj
rozsirenie portch psychiky zapri¢inenych alkoholom u Zien rastie. Pomer pijacich
muzov a zien sa posledné roky pohybuje v rozmedzi 3-2:1, pred cca 60 rokmi to bolo
20:1 (Maxianova 1999; Grohol 2010). Jedna z eur6pskych Statistik hovori, ze za po-
slednych 10 rokov sa u Zien zvysil vyskyt porach zapri¢inenych uzivanim alkoholu
084 % (u muzov o 35 %) (Peltier 2019). V stvislosti s rodovymi rozdielmi pri vyskyte
zévislosti od alkoholu st vyznamné aj vekové rozdiely. V obdobi adolescencie sa za
poslednych 20 rokov zotieraju rozdiely medzi muzmi a Zenami, v obdobi dospelosti je
rozdiel uz uvddzany 3-2:1 v prospech muzov, zatial' ¢o v adolescencii je to 1:1 (Grohol
2010; Agabio 2017). V naSej organizicii je pomer Zien a muzov, ktori navstivili nagu
organizaciu v roku 2020 s problémovym uzivanim alkoholu alebo s diagnézou zavis-
lost’ od alkoholu, 45,5 % zien ku 55,5 % muzov, ¢o tiez potvrdzuje stale sa zmieriiujuci
rozdiel medzi muzmi a Zenami.

Rovnost neznamena rovnakost

Aj ked' sa postavenie Zien v spolo¢nosti meni, fyziologia muzského a Zenského te-
la nie. Fyziologia I'udského tela, geneticka predispozicia, psychika ¢loveka, postave-
nie Zien v spolo¢nosti, o¢akdvania a spolocenské normy zohravaju vyznamnd rolu
pri rozvoji, liecbe zavislosti a udrziavani ziaduceho stavu.

Nadmerné uzivanie alkoholu, ma na Zensky organizmus v ramci biologickej a fy-
ziologickej oblasti rozsiahlejsi dopad v porovnani s muzskym organizmom. Aj ked’
zeny pija celkovo menej alkoholu a menej ¢asto sa u nich vyvind problémy s pitim,
zavislost od alkoholu u nich vznika skoér (za kratSie ¢asové obdobie pravidelného
konzumovania alkoholu). Rychlejsi rozvoj zavislosti u zien niektori autori spochybriu-
ja tym, ze poukazuju na fakt, Ze zeny vyhladaji pomoc skor (v skorsom $tadiu rozvo-
ja zavislosti od alkoholu) v porovnani s muzmi, preto sa vytvoril mylny dojem rych-
lejsieho rozvoja zavislosti u Zien (Erol 2015). Bez ohladu na rychlost rozvoja



zéavislosti od alkoholu, uzivanie alkoholu spolo¢ensky, nadmerne, $kodlivo alebo
zavislostne ma zasadnejsi dopad na Zensky organizmus. Konkrétne, nadmerné uzi-
vanie alkoholu spdsobuje rozsiahlejsie, vaZnejsie a trvalejSie zmeny v organizme Zeny
v porovnani s muzmi (Grohol 2010). Je to spojené s biologickymi a fyziologickymi
$pecifikami Zenského organizmu:

voda a enzymy - pri rovhakom mnoZstve vypitého alkoholu muZzom a Zenou
s rovnakou hmotnostou bude mat Zena vys$iu hladinu alkoholu v krvi ako
muz. Je to spdsobené mensim objemom vody v tele Zeny. Alkohol sa , rozpus-
ti v mensom objeme vody, atym sa ho viac vstrebe do krvi. Zaroven
je v zenskom tele menej enzymov (alkoholdehydrogenéza), ktoré rozkladaju
alkohol pri jeho vstrebavani;

hormény stvisia so vstrebavanim alkoholu v tele a zaroven alkohol ovplyviiu-
je fungovanie hormonalneho systému. Nadmerné uzivanie alkoholu alebo za-
vislost' od alkoholu zasadne suvisi s libidom (u zien zvysené libido, u muzov
naopak znizené) (Erol 2015), schopnostou dosiahnut orgazmus, u muZov
s erektilnou disfunkciou, neplodnostou a schopnostou pocat dieta u oboch
pohlavi. U Zien suvisi aj s poruchami menstrua¢ného cyklu, predéasnou me-
nopauzou, pred¢asnym pdrodom a spontannymi potratmi;

ochorenia rozvijajtce sa v désledku nadmernej konzumacie alkoholu - Zeny
sa vSeobecne nachylnejsie na vznik ochoreni spojenych s dlhodobym uzivanim
alkoholu (Nespor a Zima 2001; Erol 2015). Lac¢na (2008) sumarizuje poskode-
nia jednotlivych orgdnov a choroby nasledovne:

- pecen - poskodenie u zien nastava rychlejsie (stukovatenie pecene, cirhéza
pecene),

- cukrovka a kardiovaskularne ochorenia, najma vysoky krvny tlak - castej-
$ie sa rozvija u zien ako u muzov (33,6 % : 10,6 %) (Erol 2015),

- rakovina - uzivanie alkoholu zvysuje riziko rozvoja rakoviny u oboch po-
hlavi, $pecificky u Zien sa zvysuje riziko rakoviny prsnika (Nespor a Zima
2001; Erol 2015). Pri dlhodobej konzumdcii len cca 0,1 litra vina denne
sa zvy$uje riziko rakoviny prsnika, riziko stdpa priamo imerne mnoZzstvu
uzivaného alkoholu (Nes$por a Zima 2001),

- mozog - poskodenie mozgu, strata mozgovej hmoty, kognitivne disfunkcie
u Zien nastupuja rychlejsie,

- kosti - zavislost od alkoholu u Zien vedie k naruseniu metabolizmu vapni-
ka a vitaminu D, ¢o mozZe sposobovat osteoporézu (rednutie kosti),

- traviaci trakt - uZien poskodenia nastupuja rychlejsie, napriklad vznik

vredov zaludka a dvanastnika, krvacanie z traviaceho traktu,

fetalny alkoholovy syndrém - $pecificky sa tyka tehotnych Zien a ich ne-
narodenych deti. Rozvija sa u deti, ktorych matka pocas tehotenstva uziva-
la alkohol. Rovnaké mnozstvo alkoholu, ktory vypije matka, sa dostane aj
k plodu, ¢o ho tazko poskodzuje alebo ho méze usmrtit. U dietata sa pre-
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javuje poruchami vo vyvoji tvare, rozstepmi podnebia, mensou hlavou,
vrodenymi orgdnovymi a vyvojovymi vadami (srdca, mo¢ového a pohlav-
ného tstrojenstva), dieta moZze mat' spomaleny rast a psychomotoricky vy-
vin a ¢asto sa vyskytuje mentalna retardacia.

Psychika zohrdva vyznamnu rolu pri rozvoji, udrziavani a pri lie¢be alkoholizmu,
je to vysoko individualne u kazdého jedného ¢loveka, bez ohl'adu na pohlavie. Pomo-
cou vyskumov sa vsak zistilo niekol'ko spolo¢nych znakov, ktoré sa vztahuju prave
k pohlaviu alebo rodu. Zenské pitie je v odbornej literattire va¢sinou spajané
s psychogénnymi faktormi (68 %), zatial ¢o muzské pitie je spojené so sociokultir-
nymi faktormi (80 %) ( Maxianova 1999; Wolt a Valachova 2019).

Psychogénne faktory spojené s rozvojom, udrzovanim a lie¢bou zavislosti st pod-
I'a Maxianovej (1999) konflikty, tzkosti a depresie, stres (zatazové situacie v zivote),
dlhodobé neurotické poruchy s povodom v detstve. Vietky vymenované faktory
mozu byt spolucinitelom pri rozvoji zavislosti, no zadroveil mozu byt aj doésledkom
uz rozvinutej zavislosti. U zien nadmerne uzivajtcich alkohol alebo zvislych od alko-
holu sa Castejsie ako u muzov vyskytuja depresie, poruchy nalad, tzkostné poruchy,
poruchy primu potravy, kombinované uzivanie alkoholu a liekov (analgetika, anxioli-
tika a iné.) (Erol 2019; Wolt a Valachova 2019).

Aktuélne vyskumy potvrdzuja, Ze stres je vyznamnym ¢initelom v problematike
zenského pitia. Vyskumy poukazuji na to, Ze Zeny v porovnani s muzmi pija viac
preto, aby regulovali negativne prezivanie spojené so zvySenou hladinou (negativne-
ho) stresu, zatial ¢o muzi pija skor na posilnenie (zintenzivnenie) pozitivneho prezi-
vania (Peltier 2019). U Zien sa ¢asto spaja uzivanie alkoholu so stimula¢ne - dopingo-
vymi tc¢inkami a uvolnenim tenzie (Wolt a Valachova 2019). Zjednodus$ene to zna-
mena, Ze Castejsie (nie vzdy) zeny piju, pretoze sa necitia dobre, nechct aby im bolo
zle a alkohol ich nakopne, povzbudi, zaktivizuje alebo upokoji, a muzi pija preto lebo
sa citia prijemne a chct sa citit’ este lepsie.

Castokrét je pohar vina po tazkom dni forma relaxu a uvolnenia, kedy ma Zena
chvil'u pre seba a mdze , vypnut po narocnom dni”, ¢o moze byt zacdiatkom a vel'mi
rizikovym stereotypom, ktory md potencial stat sa zvykom a nasledne aj potrebou,
ktora bude chciet byt uspokojovand, kedy uz hovorime o zavislosti. Rozvoj zavislosti
je u kazdého individualny a zasahuje pri fiom vela faktorov. Na zaklade vyskumov
a pozorovani mdzeme vymenovat kritické obdobia a udalosti v zivote Zeny, ktoré st
spojené s prirodzenym zvySenym prezivanim stresu a zmenami v Zivote Zeny, ktoré
sa okrem stresu castokrat sprevadzané aj otrasmi v hodnotéch, postojoch, vo vlast-
nom sebahodnoteni, ¢im je Zena zranitelnejsia, okrem iného aj v kontexte rozvoja
zavislosti.



Kritické obdobia zvysujtce riziko rozvoja zavislosti u Zien (Maxianova 1999; Macek
2003; Mikitové 2005; Liuc¢na 2008; Grohol 2010; Brunnerova 2013):

adolescencia - Specifické vyvinové obdobie, u Zien aj u muzov je v tomto ob-
dobi dominantné spolocenské wuzivanie alkoholu, moéze to suvisiet
s prirodzenou zvysenou potrebou socialneho kontaktu, déleZitostou rovesnic-
kych vztahoch, potrebou niekam patrit (medzi rovesnikov). Po¢as obdobia
adolescencie prebieha komplexné dozrievanie, z toho dovodu je toto obdobie
obzvlast rizikové v stvislosti s pravidelnym uzivanim alkoholu. Rozvoj zavis-
losti v tomto vyvinovom obdobf je rychlejsi ako u dospelych jednotlivcov. Po-
¢as dozrievania si telo rychlejsie zvykne na psychoaktivnu latku, rychlejsie
si 0svoji spdsoby spravania spojené s uzivanim psychoaktivnych latok. Alko-
hol je u nas povoleny od 18 rokov a v Amerike od 21 rokov, kedy je predpo-
klad, ze dozrievanie sa postupne kon¢i a alkohol je pre dospely organizmus
menej ohrozujuci;

obdobie rodicovskej dovolenky - najmi v poslednom obdobi mame v nasej
organizacii ndrast po¢tu zien na / po rodicovskej dovolenke, ktoré prichddzaja
v suvislosti s problémovym uzivanim alkoholu alebo so zavislostou od alko-
holu. Toho Zivotné obdobie je vyzna¢né zameranim sa na starostlivost o dieta,
stereotypom, castokrat odkladanim uspokojovania alebo neuspokojovanim
potrieb zeny, ¢i novou rolou v zivote Zeny, ¢o so sebou prinasa zvysend zrani-
telnost. Prirodzene sa ¢lovek snaZi citit sa lepsie a napliat si svoje potreby,
ktoré ma. Ak sa alkohol stane prostriedkom k napliianiu svojich potrieb (od-
dychu, relaxu...), je dobré zamysliet' sa a zvazit mozné dosledky. Zamysliet sa
zéroveti aj nad inymi spésobmi napliiania vlastnych potrieb, ktoré vyuZi-
vam/som vyuzivala v minulosti, alebo mézem skusit zacat vyuzivat. Alkohol
je Castokrat ¢asovo uspornejsi a nenaro¢ny v suvislosti s organizaciou (,nikam
nemusim chodit, nemusim rie$it, kto sa postara o deti, ddm si pohér vina ve-
er, ked’ uz deti spia a kone¢ne budem mat chvilku pre seba”), no ¢asom si
moze vybrat svoju dail...;

nastup do prace po rodi¢ovskej dovolenke - moze byt rovnako naro¢né pre
Zeny aj pre muzov. Obdobie, v ktorom je snaha skibit rodinny a pracovny Zi-
vot. V pracovnej oblasti je ¢asto pritomna neistota, spochybriovanie svojej
kompetentnosti. Zmeny sa deju aj v rodinnej oblasti. Rovnaky ¢as, ktorym bolo
doteraz disponované, je potrebné delit na viac ,¢asti” a pribudla vel'ka cast -
praca. Pomerne vyrazny je kult dokonalosti, ktory stale v spolo¢nosti pretrva-
va. Ak sa Zenieme za dokonalostou a chceme byt dokonalou mamou, dokona-
lou zamestnankytiou, dokonalou $portovkyiiou atd. vytvarame na seba tlak,
ktory je z dlhodobého hl'adiska velmi tazko zvladnutelny;

obdobie prechodu, menopauza - je to naroéné obdobie, ktoré je spajané
so ,strednym vekom”, pri ktorom je pritomné bilancovanie. UvaZovanie
o naplnenych a nenaplnenych cieloch, o tom ¢i viedla a vedie Zivot, ktory ju
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napina. Pri menopauze je pritomnych vela hormonalnych zmien, pri ktorych
je organizmus obzvlast nachylny na rozvoj zavislosti. Pritomna je aj téma Zen-
skosti alebo roly zeny, ked’Ze sa kon¢i reprodukéné obdobie Zeny. Je to obdo-
bie zmien a konfrontovania sa s citlivymi témami, ¢o moze byt naro¢né
na zvladanie, a preto sposoby zvladania, ktoré Zena vyuzivala doteraz, nemu-
sia stacit;

- prechod do déchodku - prechod do dochodku je v Zivote zdsadna zmena, ke-
dy ¢lovek uvaZuje o naplneni a tcelovosti svojich dni, meni sa rokmi zauZziva-
ny stereotyp a moZze sa prehodnocovat zmysel Zivota. V déchodkovom veku je
velmi Casta téma samoty a depresie, ktora je neraz spajand aj s uzivanim alko-
holu. Pre toto obdobie je tiez prizna¢né bilancovanie o svojom Zivote
a uvazovanie o smrti.

Kritické udalosti zvySujtce riziko rozvoja zavislosti u zien (Maxianova 1999; Miki-
tova 2005; Grohol 2010; Peltier 2019):

- nespokojnost v sexualnej oblasti,

- problémy v manzelstve,

- rozvod,

- pretazenie alebo nespokojnost v praci,

- pretazenie v savislosti s pracovnymi, rodinnymi a vychovnymi povinnostami,

- strata blizkej osoby,

- osamostatnenie sa deti,

- spolocenska izolacia - samota.

Specifickost zenského pitia sa vyznacuje prirodzenymi fyziologickymi rozdielmi
zenského a muzského organizmu a zaroven $pecifikd zenského pitia formuje spolo¢-
nost a postavenie Zien v spolo¢nosti. Bloomfield (2005; in: Grohol 2010) poukazuje na
zistenia medzinarodného projektu GENACIS, ktory hovori, Ze rodové rozdiely v piti
odrazaja rodové rozdiely v spolocnosti. Spolo¢nost, spoloc¢enské normy
a ofakdvania st velkym ¢initelom pri problematike zavislosti. Nadmerné uZzivanie
alkoholu Zenou alebo alkoholizmus Zeny je spolofensky menej tolerovany a Zeny
st nasledne viac stigmatizované. Z ¢oho vyplyva, Ze u Zien je Casté tajné pitie. Wolt
a Valachové (2019) poznamenéavaju, Ze zac¢iatky konzumacie alkoholu u Zien st rozne
(so skorsim zaciatkom - adolescencia, v neskorsich vyvinovych obdobiach, v spolo¢-
nosti, doma s muzom, doma pri filme), no pri problémovom uzivani alkoholu nastava
tajné, skryté pitie doma, ¢o v pokrodilejsich stadiach nie je $pecifikom len pre zenské
pitie. U Zien je to podporované spolo¢enskymi normami a ofakdvaniami, kedy spo-
lo¢nost nazerd inak na opitd Zenu a opitého muza. Pritomna je socidlna izolacia, han-
ba, strach, aby to nikto nezistil, ¢o nasledne navodzuje vnatornu tenziu, vydcitky sve-
domia a tunik z negativnych pocitov prostrednictvom opédtovného ,napitia sa”
v skrytosti, tak aby to nikto nezistil (napriklad si schovavaja flase ku spodnému prad-
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lu, do kvetind¢ov, do skrine, ku pracim praskom), tento sposob pitia je nazyvany
aj ,skritiové pitie”. Rozvoj zavislosti sa u Zien prejavuje stratou zdujmu o seba (0 svoj
vonkajsi vzhlad), konicky, udrziavanie poriadku v doméacnosti, nezvladanim vycho-
vy, branenim inym ¢lenom domécnosti upratovat, aby nenasli schované zasoby.
Zenské pitie ma svoje $pecifika, viaceré z nich sme uviedli v tomto ¢lanku. Niekto-
ré rozdiely su biologicky alebo fyziologicky dané, dalsie uvddzané rozdiely su
vo vel'kej miere ovplyvnené spolo¢nostou v ktorej Zijeme, jej histériou a formovanim
spoloc¢enskych noriem a postojov. Stereotypy, ktoré sa v nas zakorenené, viac alebo
menej ovplyviiuji naSe postoje a naSe spravanie. Skisme sa zamysliet, aky mame
postoj k zavislym Zendm a zavislym muzom? Vyroky ako ,Zeny sa chcd uz aj pri
pélenke vyrovnat muzom”; ,Zena sa ma starat o domacnost, nie sediet v kréme”;
,Opitd Zena, je horSia ako opity muz”. Negativny a odsudzujici postoj k zZenam
v stuvislosti s uzivanim alkoholu pretrvava a vel'kou vyzvou zien pocas liecby je vy-
rovnat sa s negativnym postojom svojho okolia. Zavislost' je choroba, ktord sa moze
rozvindt umuza aj u Zeny. Ani jeden ¢lovek nepije alkohol s viziou, Ze sa raz stane
z&vislym. Myslime si, Ze ndm sa predsa toto nemoze stat, ale moze... Zavislost nie je
ani moralne zlyhanie, ani vecou slabej vole, ani vysledkom tejto doby, je to choroba,
ktora ma svoje priciny, priebeh, dosledky a liecbu. M6Zzeme byt k tejto problematike
citlivejsi a tym zmiernovat stigmu, ktora zavislost so sebou prinasa, Specificky u Zien.

Ak mate pocit, Ze sa Vam alkohol komplikuje Zivot, pripadne Vam to hovoria Vasi
blizki, mo6Zzete sa prist poradit.

NEOSTAVAJTE V TOM SAMI!
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Co to vlastne ten craving je?

Mgr. Iubica LIBAKOVA, PhD.

Jednym zo spolo¢nych znakov latkovych a nelatkovych zavislosti je silna tazba,
beZzne oznacovana ako craving. Ako jeden zo Siestich znakov syndrému zavislosti
ma craving savis i s inymi zo znakov, napriklad so zhorSenym sebaovladanim
a s pokracovanim v navykovom spravani navzdory jeho zjavne skodlivym doésled-
kom (d'al$imi znakmi sti postupné zanedbavanie inych zdujmov, zvysena tolerancia
a niekedy aj telesny odvykaci stav) (Nespor a Csémy 1999; Hrnciarova 2004; NeSpor
2007; Kahan a Ziakova 2019). Craving je povaZzovany za najzavaznejsiu pri¢inu rozvi-
jania a udrziavania zavislostného spravania, faktor, ktory komplikuje jeho lie¢bu ako
i najcastej$i dovod recidivy a ukoncenia liecby (NeSpor a Csémy 1999; Nespor 1999,
2007; Hrn¢iarova 2004). Je preto dolezité vnimat ho ako sucast Zivota so zévislostou,
porozumiet mu a vediet, Ze je mozné ho prekonat - poznat sptstace, ktoré ho mézu
vyvolat, a stratégie, ktoré ho poméhaja zvladnut.

1 Co je craving a ako sa prejavuje

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) definuje craving ako vel'mi silna tazbu
pocitovat ucinky psychoaktivnej latky, s ktorou mala osoba sktsenost v pred-
chadzajacom obdobi (Van den Brink 1996, in: Hrnéiarova 2004). Medzinarodna klasi-
fikacia chorob (MKCH-10 1992, in: Hrnéiarova 2004) ho popisuje ako pocit pudenia
k uzitiu latky, tazbu po dosiahnuti efektu, ktory osobe predchéddzajtce uzivanie latky
prinasalo. Nutkavé spravanie sa (voci psychoaktivnej latke i ndvykovej ¢innosti) spo-
sobené cravingom teda vychadza zo silnej, ¢asto premahajtcej ttzby, pudenia, neodo-
latel'nej potreby, bazenia, so zamerom pocitit znamy stav, ktory bol predtym vyvola-
ny uzitim psychoaktivnej latky ¢i realizaciou skodlivych navykovych ¢innosti.

,Na rozdiel od obycajnej chute sa v obdobi baZenia v mozgu aktivuji vijvinovo starsie ob-
lasti mozgu, ktoré siivisia najmd s emociami a s pamdfou. V ddsledku uZivania ndvykovych
latok sa emdcie stdvajii menej funkcnymi, zjednodusujii a oplostujii sa. Pamdt je zaplavend
informdciami o miestach, situdcidch, spdsoboch ziskavania a aplikdcie ndvykovej litky a tieZ
podstiva informdciu, Ze ,zlepsit si stav, dobre sa citit’ je velmi jednoduché - staci opit siahnut
po nivykovej litke” (Kapustova 2007, s. 4). Clovek je pri cravingu zaplaveny spomien-
kami na prijemné zazitky (napr. pocit $tastia, uvol'nenia, euférie a pod.), ktoré prezil
v obdobi uzivania psychoaktivnej latky ¢i pri realizacii Skodlivych navykovych &in-
nosti a opdtovne sa ich dozaduje. Zaroven z prezivania negativnych pocitov vidi
¢lovek ako jediné zjavné vychodisko uZitie psychoaktivnej latky, ktoré by sposobilo
astup abstinen¢nych priznakov ¢i realizaciu skodlivych navykovych aktivit a opatov-
né navodenie prijemnych pocitov. Dochddza teda k tomu, Ze myslenie je fixované
na prijemné zazitky a spaja sa s aktualne prezivanymi negativnymi pocitmi, ¢o osobu
podnecuje k opdtovnému vykondvaniu zavislostného spravania. Ku cravingu teda
prispieva tzv. mechanizmus pozitivneho posiliiovania, kedy navodeny pocit vyvola
silny zdujem o opakovanie tohto pocitu a mechanizmus neprijemného odvykacieho
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syndrému, v ktorom ide o snahu o odstrdnenie neprijemnych stavov pocas odznieva-
nia drogy opakovanym uzitim latky. Pod vplyvom cravingu dochddza k zhorseniu
sebaovladania a ststredenia, oslabeniu pamati a schopnosti sa rozhodovat, zhorseniu
postrehu a predizeniu reakéného ¢asu, znizeniu teploty koZe, zvyseniu tepovej frek-
vencie, slinivosti a aktivity potnych Zliaz.

Nespor (2011; Nespor a Csémy 1999) v tejto stvislosti hovori o subjektivnych (in-
dividualnych) prejavoch cravingu:

- spomienky na prijemné pocity pod vplyvom psychoaktivnej latky alebo fanta-

zie, ¢asto spojené s dennym snenim zameranym na navykovda latku,

- neprijemné telesné pocity - zvieranie na hrudi, basenie srdca, zvieranie zalud-
ku, sucho v tstach, tras, bolesti hlavy, potenie a iné somatické priznaky,

- neprijemné dusevné pocity - silna ttzba po navykovej latke, tuzkost, inava,
celkové slabost, zhorsenie vnimania a pamaéti, podrazdenie a pod.

Frekvencia vyskytu a intenzita cravingu byva vyssia v pociatkoch abstinencie, za-
roven byva najsilnejsi v situdciach, kedy je psychoaktivna latka dostupna (Nespor
a Csémy 1999; Pesek 2018). Dizka jednej epizody trvé priblizne 10 minat. Ak sa ¢lovek
nauci cravingu uspesne odolavat postupne sa bude objavovat menej ¢asto, bude
slabsi a bude trvat kratsiu dobu.

V dostupnej literattre sa najcastejSie stretivame s vymedzenim dvoch druhov
cravingu (Nespor a Csémy 1999; Nespor 2006; Kalina 2008; Kuda 2008):

1. telesny / fyzicky - suvisi s telesnou (fyzickou) zévislostou a rozvijajtcimi sa ab-
stinenénymi priznakmi, vznika pri odznievani acinku psychoaktivnej latky
alebo bezprostredne po fiom, k jeho prejavom patria zvieranie na hrudi, base-
nie srdca, zvieranie zaltdka, bolesti hlavy, nespavost, tras, potenie, zvyseny
tlak a tep, zvysené slinenie alebo sucho v tGstach,

2. psychicky - savisi s psychickou zéavislostou, s pocitmi a stavmi, ktoré vyvolava-
lo uzivanie navykovej latky, moéze byt obranou proti neprijemnym dusevnym
pocitom, objavuje sa i po dlhSej abstinencii, k jeho prejavom mézeme zaradit
tzkost, depresiu, smutok, dusevné poruchy, anavu, slabost, zhorsenie vnima-
nia okolia, nepokoj, vzrusenie, podrazdenost, strach, zlé sny (bez spojitosti
s latkou), socidlnu izolaciu a pod.

Dalsie delenie cravingu podla pri¢iny, ktord ho vyvolala, pontkaja Silverman et

al. (1998, in: Nespor a Csémy 1999; Silverman et al. 1998, in: Nespor 2007):

1. craving pocas dlhsej abstinencie bez zjavného sptstaca (psychicky craving),

2. craving pri abstinencii spusteny psychosocidlnymi podnetmi (psychicky cra-
ving),

3. craving pri abstinencii ako reakcia na negativny emo¢ny stav (psychicky cra-
ving),

4. craving po ndhodnom poziti malej davky alkoholu alebo inej navykovej latky
(psychicky alebo fyzicky craving),

5. craving ako sposob miernenia abstinen¢nych priznakov (fyzicky craving).
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2 Spustace cravingu

V procese lie¢by, dolieCovania a naslednej starostlivosti predstavuje craving typic-
ky proces. Je v8ak mozZné sa nan pripravit a vediet rozpoznat jeho spustace. Spas-
taémi oznacujeme vnutorné alebo vonkajsie podnety, ktoré craving ,spastaja”. Ich
rozpoznanim, uvedomenim a néslednou reakciou vie ¢lovek predist lapsu, relapsu
¢irecidive. Zaroven je dolezité spustace sledovat, pretoze dochddza k ich zmene
v ¢ase - iné st na zaciatku abstinencie, iné po roku. Hranice medzi jednotlivymi spts-
ta¢mi st v8ak Casto nejasné a mozu sa prelinat’ (Pesek 2018).

Craving teda moéZze byt vyvolany réznymi vnatornymi alebo vonkajsimi pod-
netmi, spasta¢mi (Nespor a Miillerova 2006; NeSpor 2007):

- ovmitorné (interné) spustace zahftaja emoécie a myslienky vyvolavajace tuzbu
po psychoaktivnej latke (napr. nuda, Gnava, navrat k starym zvykom bez
zmeny zivotného stylu, silné emdcie a pod.),

- vonkajsie (externé) spuistace zahfiiaju rizikové prostredie, ¢asové obdobia, mies-
ta, I'udi ¢i veci pripominajice uZivanie psychoaktivnej latky (napr. peniaze,
dostupnost' latky, reklama, vona, rizikova spolo¢nost a pod.).

K typickym spustacom mozeme zaradit stretnutie s 'ud'mi uzivajicimi navykové
latky alebo I'udmi pod ich vplyvom, reklamy, film, uréity druh hudby, fantazie
¢i predstavy o zavislostnom spravani (Nespor a Csémy 1999). Spustace vsak moézu
byt i velmi $pecifické a individualne. Zackon et al. (1994, in: Nespor a Csémy 1999)
vymedzili desat najéastejSich sptastacov, ku ktorym zaradzuju:

1. aplikdciu akejkol'vek psychoaktivnej latky,

2. pritomnost ¢loveka na mieste, kde st navykové latky dostupné, kde st l'udia
aktivne uzivajuci tieto latky alebo kde ¢lovek v predchadzajiicom obdobi tieto
latky aktivne uzival,
negativne pocity, najméa hnev, smutok, osamelost, pocity viny, tzkost a strach,
pozitivne pocity a oslavy,
nudu,
fyzickt bolest,
poctvanie o navykovych latkach, pozeranie filmov a relacii, kde sa tieto latky
objavujt, poc¢tvanie hudby, ktort ma ¢lovek spojent s uzivanim latky,
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9. uzivanie navykovych liekov aj ked’ st predpisané lekdarom (lekdr mozno nebol
informovany o zavislosti pacienta / pacientky),

10. mylna predstavu, Ze ¢lovek je zo zavislosti vylie¢eny, Ze uitho uz baZenie ne-
moze nikdy nastat, ¢o moze viest k zbytoénému riskovaniu a recidive.

Vztah medzi spastadom, cravingom, jeho zvladanim a moznym zavislostnym

spravanim teda moéZze zhrnat nasledovne (Nespor a Csémy 1999):
1. mozZnost: spustaé moze byt zvladnuty bez toho, aby sa craving objavil,
2. moznost: spustac vyvola craving, ktory je zvladnuty a tym sa oslabuje a miz-
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ne, schopnost’ zvladat craving sa posiliuje,

moznost: spusta¢ vyvola craving, ktory moze viest k recidive alebo vyvolat
prudky vnatorny konflikt a neprijemny duSevny stav, pred ktorym clovek
unika k zavislostnému spravaniu, recidiva craving posilfiuje,

moznost: dojde priamo k recidive bez objavenia cravingu (napr. v pripade au-
tomatického konania, ktoré si ¢lovek neuvedomuje), recidiva vedie k vzniku
cravingu a to v bludnom kruhu vedie k pokrac¢ovaniu recidivy,

moznost: spustac vyvola craving, nedodjde priamo k recidive, ale ¢lovek za¢ne
vyhladavat sptstace (napr. rizikové situacie), ¢o vac¢sinou vedie k posilneniu
cravingu a k recidive.

Je teda zrejmé, Ze craving nemusi viest priamo k recidive, no zdroven nemusi byt
zvladnuty tspesne, bez dosledkov. Zaroven sa craving neuplattiuje vzdy zretel-
ne, vzdy v8ak vstupuje do interakcie s d’algimi okolnostami.

3 Zvladanie cravingu

Je pravdepodobné, Ze aj napriek silnému odhodlaniu abstinovat moéZe nastat
situdcia, kedy bude mat’ ¢lovek silnt tazbu uzit psychoaktivnu latku ¢i realizovat
gkodlivé navykové cinnosti. Preto je dobré vediet, Ze takato situdcia mozZe nastat,
a osvojit’ si Siroké spektrum sposobov ako craving zvladnut, ako napriklad (Ne$por
a Csémy 1999; Nespor 1999, 2007):

=
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

vyhybat sa situdcidm, ktoré craving vyvolali alebo ich pésobenie obmedzit,
uvedomit si craving na zaciatku, ked' je slaby, v¢as ho rozpoznat, zastavit,
napit’ sa nealkoholického napoja, zjest niec¢o 'ahké,

vyuzivat pomdcky - talizman, kamienok (napr. ametyst), fotku, dennik z lie¢-
by, symbol, gombik,

mysliet na niekoho blizkeho,

opakovat si formulku, heslo alebo motto, ktoré nas podporuje a motivuje,
uvedomit’ si minulé negativne zazitky, s nimi stvisiace negativne dosledky
a mozné rizika,

uvedomit si negativne désledky recidivy,

uvedomit’ si vyhody abstinencie,

mysliet na svoje zdravie,

vyuzivat relaxac¢né techniky,

naucit sa oddychovat, dopriat si spanok a odpocinok,

$portovat, cvicit jogu, venovat sa fyzickej aktivite,

nemat doma lieky, alkohol alebo ¢okol'vek, ¢o by v nds mohlo vyvolat tazbu
po uziti,

uzit lekarom predpisany liek na potlacenie chute,
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17. ist niekam, zmenit prostredie, vyhl'adat bezpec¢nejsie miesto (priroda, les, ki-
no, divadlo, spolo¢nost priatelov),

18. uvazovat o pricinach a sptstacoch cravingu,

19. sebamonitorovanie (zapisovat si, kedy a v akych situaciach craving vznika,
ako dlho trva a ¢o mi ho poméaha prekonat),

20. hovorit o svojich pocitoch a potrebach, mat ¢loveka, ktorému sa mézem kedy-
kol'vek zdoverit - ¢i uz odbornika alebo odborni¢ku, pribuzného, priatela
¢i priatel’kuy,

21. poziadat o pomoc alebo niekomu pomoct,

22. mat vypracovany krizovy plan so stratégiami na zvladnutie cravingu,

23. craving prekonat, vydrzat to.

Uvedené spdsoby zvlddania je vhodné kombinovat, ¢im dochadza k zvyseniu ich
aéinnosti. Naudit sa zvlddat craving je mozné roznymi spésobmi, v prvom rade ho
vsak ¢lovek musi spoznat, uvedomovat si ho a dovolit si ho prezivat. Mala schop-
nost uvedomovat si craving moéze mat’ viacero pri¢in, ktoré sa moézu kombinovat
(Nespor a Csémy 1999):

1. malda schopnost sebauvedomenia - je dolezité, aby sa ¢lovek naudil lepsie vni-
mat svoje telo (napr. pomocou niektorych relaxaénych technik), svoju psy-
chiku a emocie (napr. psychoterapiou, relaxaénymi a medita¢nymi technika-
mi),
nadmernd Gnava stvisiaca s nevyvazenym zivotnym $tylom,

3. nerealistické naroky na seba a tendencie si myslienky stvisiace s cravingom
zakazovat a nepripustat - je dolezité, aby si ¢lovek priznal zavislost a uvedo-
mil si, Ze craving je jednym z castych prejavov zavislosti a nie zlyhanim
v liecbe,

4. krecidive dojde vel'mi rychlo a takmer automaticky v prostredi, kde stt navy-
kové latky Tahko dostupné a kde ¢asto dochadza k ich uZivaniu - je dolezité
zamerat sa na zmenu zivotného $tylu, socidlnych vztahov, zamestnania a pod.

N

Je dolezité vytvorit si a osvojit’ stratégie, ktoré ¢loveku umoziiuju craving zvladat.
V pripade, Ze by uréity spésob na zvladnutie cravingu nebol dostatoény alebo by
nebol v urcitej situdcii pouzitelny, je vhodné mat k dispozicii rozsiahlejsi plan alter-
nativnych sposobov, ako craving prekonat. Craving sa vyskytuje opakovane. Preko-
nanie cravingu, ani to, Ze sa nejaky ¢as neobjavil neznamend, Ze je clovek zo zavislosti
,vylie¢eny”

Cravmg nie je zlyhanim, nemusite mat pocity viny, hanby a nemusite ho popie-
rat. Jeho potlacanie zvy$uje napitie a prave v stave nepohody a pri dlhodobo prezi-
vanych rizikovych emécidch (azkost, hnev, strach, tnava, hlad, nuda, ale i euféria,
$tastie, vel'ka radost) je craving silnejsi a intenzivnejsi a riziko recidivy vyssie. Zaro-
ven to, Ze sa craving objavi neznamenad, Ze by ste nechceli abstinovat alebo to, Ze je
lie¢ba zbyto¢na.
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Prekonat craving ma vel'ky vyznam. Uspesné zvladnutie cravingu vam moze do-
dat sebadoveru a posluzit ako pozitivna skasenost pri zvladani podobnych situécii
v budtcnosti. Cravnig moze v niektorych pripadoch naznacovat i dosiahnutie pokro-
ku. Hovorime o tom najmi vtedy, ked' si klientka alebo klient uvedomuje svoje poci-
ty, nekona automaticky a prizna si, Ze je zavisly. Aj v tychto pripadoch je vsak dolezi-
té pracovat na oslabovani cravingu a zlepsovani sebaovladania.
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Nepit nestaci, alebo prinos naslednej starostlivosti

pre udrzanie abstinencie

Mgr. Karolina DOPIRAKOVA

Uvod

Ludia (s problémovym uzivanim alkoholu, zavislé osoby) prichadzajtci do nasej
organizacie, na zaciatku svojej abstinencie mnohokrat o¢akavajt, zZe pre zmenu v ich
zivote postaci, ked prestant uzivat alkohol. Ked prestanu pit. O¢akavaju, Zze tymto
rozhodnutim sa véc¢sina alebo vsetky ich problémy vyrieSia. Zvycajne sa ale stava,
ze po prvotnych ziskoch, ktoré abstinencia so sebou prindsa, sa ¢lovek dostava
do situacie, kedy je konfrontovany s realitou vSednych dni. V pripade, Ze svojej cho-
robe (zavislosti) nerozumie, nevie, ¢omu by sa mal vyhybat, nema dostatok socialnej
opory, porozumenia a podpory, nema dostatok kompetencii a zvladacich stratégii ako
celit problémom, je zvysené riziko, Ze sa v abstinencii dlhodobo neudrzi, zrecidivuje.

Na ceste za obnovou socidlneho fungovania, opdatovnym zaclenenim sa do spolo-
¢enského zivota, zlepsovanim kvality svojho Zivota ¢lovek nemusi krac¢at’ sim. Nezis-
kova organizéacia Trojlistok svoju ¢innost v systéme starostlivosti o zavislé osoby
statusuje ako nasledn starostlivost (Sostdkova 2017). Prave odborna pomoc, praca na
sebe a tcast na skupine, kde sa stretdvaju I'udia s podobnym Zivotnym pribehom
moze vyrazne prispiet k udrzaniu abstinencie a zlep$eniu kvality Zivota. Kuda (2003,
in: Kalina 2003) hovori, Ze zdkladnou tlohou néslednej starostlivosti pomoci zavislé-
mu vracajacemu sa do ,normalneho sveta” je pomoct vytvorit podmienky pre jeho
abstinenciu. Prave stabilizacia Zivotného $tylu sa javi ako kl'acovy faktor ovplyviiuju-
ci efektivitu lie¢by zavislosti.

Nasledna starostlivost

V nasej praxi pristupujeme k problematike zavislostného spravania z bio-psycho-
socio-spiritudlneho (BPSS) pohl'adu, ktory hovori o tom, Ze na vznik, priebeh, vyvoj,
dosledky, ale aj zmenu zavislostného spravania ma vplyv viacero faktorov (biologic-
ké, psychické, socialne, spiritudlne), ktoré sa vzajomne ovplyviiuja. Pre udrzanie
abstinencie je z dlhodobého hladiska prinosné venovat pozornost vsetkym tymto
oblastiam. Je rovnako dolezité ststredit sa na lie¢cbu biologickych, resp. telesnych
dosledkov pitia alkoholu (poskodenie organov, epileptické zachvaty, fyzické absti-
nenc¢né priznaky, choroby, trazy...), psychickych désledkov (poskodenie dusevného
zdravia, depresia, tizkosti, fébie, psychoézy, psychické abstinenéné priznaky, sebaob-
raz, myslienky na samovrazdu...), socidlnych désledkov (narusené vztahy v rodine,
rozpad rodiny, odcudzenie sa s priatelmi, problémy v praci, strata prace, strata byva-
nia, socidlna izolacia...) a taktieZ spiritudlnych dosledkov (zmysel Zivota, hodnoty...).

Podla Sostédkovej (2017), Trojlistok, n. o. svojim klientkam a klientom pontka
formou ambulantnej socialnej prace program starostlivosti, ktory ma charakter stred-
nodobej az dlhodobej starostlivosti (priblizne 10 az 12 mesiacov pri intenzite raz tyz-
denne individualna a raz tyzdenne skupinova intervencia) a je rozdeleny do troch
faz (inSpirovany tradi¢nou tedriou terapeuticky navodenych
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zmien s prispdsobenim na podmienky organizécie a komunity), s pomocou pri moti-
vacii k zmene, jej realizécii a udrzani.

Tri §tadia zvladania zavislosti opisuje aj NeSpor (2006). Prvé stadium trva pribliz-
ne jeden rok a ide o najdélezitejsi rok, pozornost sa v tomto prvom Stadiu ma sus-
tredit hlavne na udrzanie abstinencie a vytvéaranie zdravych abstinentskych navykov.
Druhy rok abstinencie predstavuje vstup do druhého $tadia. V tomto Stadiu sa ¢lovek
sustredi na rieSenie problémov, ktoré vyplyvaju z jeho zavislosti. Od tretieho roka
(tretie $tddium) sa abstinent sustred'uje na rozvoj osobnosti. Negpor takisto vnima
prinos doliecovania na udrZanie abstinencie vo vSetkych stadiach zvladania zavislos-
ti.

Butora (2008) sirsie opisuje jednotlivé stadia uzdravovania v terapii alkoholizmu,
pricom prihliada na vyssie spominany BPSS model. Prvé stadium charakterizuje
pojmom , NESMIEM PIT* alebo ,MUSIM ABSTINOVAT”. Trva priblizne tri az Sest
mesiacov od zaciatku abstinencie a je charakteristické vyraznou snahou o udrzanie
abstinencie. V prostredi nasej organizicie klienti a klientky v tomto case absolvuji
edukaciu a individudlne poradenské konzulticie ($pecializované socidlne poraden-
stvo, psychologicka starostlivost), podla individuédlnych potrieb klienta. Na edukacii
st poskytované informécie o problematike zavislostného spravania (znaky, vznik,
pri¢iny, priebeh, recidiva, craving, odmietanie alkoholu, motivacia, zmena, spoluza-
vislost a iné). Edukovanie v problematike povaZzujeme za vel mi délezité, nakol'ko bez
potrebnych informacii I'udia svojej chorobe nerozumejt, nevedia, ¢comu by sa mali
vyhybat, pripadne ¢o nové by do Zivota mali zahrnat, aby podporili zmenu Zivotné-
ho $tylu, ktora je pre udrzanie abstinencie nevyhnutna. Tato etapa je zvyc¢ajne obdo-
bim pozitivnych zazitkov (ranné vstivanie bez bolesti hlavy, bez nevyhnutnej potre-
by napit sa, bez strachu zo Soférovania so zostatkovym alkoholom). Radost z toho,
ze ¢lovek prestal pit, moze byt uz aj v tomto obdobi ohrozend, a to hlavne v pripade
nedodrziavania zasad potrebnych pre udrzanie abstinencie (napr. zotrvavanie pri
starych zvykoch, pitie nealko piva, chodenie do spolo¢nosti, ked na to este nie je
pripraveny/4), alebo tiez v pripade, Ze na zmene nespolupracuje rodina (pritomnost
alkoholu v domécnosti, tlak zo strany rodiny zacasttiovat sa rodinnych oslav, neusta-
le kontrolovanie triezvosti zo strany blizkych, pripominanie pitia v minulosti a pod.).
Kuda (2003, in: Kalina 2003) potvrdzuje, Ze ak sa do liecebného procesu podari zapojit
rodinu, vyrazne to zvysuje efekt celého procesu zmeny a jej udrzania. Moznym rizi-
kom moze byt aj neisty postoj voci abstinencii, obavy zo zverejnenia svojho problému
v okruhu zndmych. Rovnako tak aj prilisné ocakdvania od abstinencie: ,, Nepijem, tak
by som sa mal/mala mat dobre”. Je potrebné si uvedomit, Ze na vsetko treba ¢as. Ak
¢lovek naduzival alkohol niekolko rokov alebo sa v doésledku zévislosti ocitol
na svojom osobnom dne, potrebuje na zmenu vynaloZit dostato¢né tsilie, ktoré si
vyZaduje ¢as. Zmena nepride hned’ a ani problémy, ktoré sa dlhodobo ,zametali pod
koberec”, sa nevyriesia len tym, Ze ¢lovek prestane pit. U¢i sa prijimat’ fakt, Ze nepit
je NORMALNE. Triezvy pohlad ukazuje, ¢o vietko bolo doteraz zamegkané a na ¢om
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vsetkom bude potrebné postupne pracovat. Uz v tomto $tadiu, aj kratko po absolvo-
vani dstavnej lie¢by je prinosné zapojenie klientely do néaslednej starostlivosti hlavne
v kontexte vyssie spomenutych udalosti.

Druhé stadium trva priblizne od $iesteho mesiaca do priblizne jedného roka
od zaciatku abstinencie. V prostredi Neziskovej organizacie Trojlistok predstavuje
toto Stddium dalsie pokraovanie v ambulantnej starostlivosti, ukoncenie edukécie
a nastup do terapeutickej skupiny. Frekvencia individualnych poradenskych konzul-
tacif je menej ¢asta ako v zaciatkoch starostlivosti, zvycajne v rozsahu 1 - 2-krat me-
sacne, podla individualnych potrieb. Po prvej etape, v ktorej sa hlavna pozornost
sustredila na udrzanie abstinencie, je toto obdobie charakteristické tym, Ze do popre-
dia sa dostavaju problémy, ktoré boli dlhodobo potlacané. V dosledku pitia byvaja
vztahy v rodine vyrazne naruSené. Socidlna izolacia je vyrazna, ¢lovek nezapad4 ani
do jednej skupiny, neciti sa dobre ani v spolo¢nosti, kde sa pije, ani v spolo¢nosti, kde
sa nepije, zaroven velmi intenzivne vnima to, Ze potrebuje niekam patrit. Aj napriek
rozhodnutiu abstinovat, snahe a dosahovanym tspechom je nad’alej pravidelne kon-
frontovany s minulostou z obdobia, kedy pil. Nie je nezvycajné, ze v tomto obdobi
viaceré klientky a klienti bilancuja svoje rozhodnutie, ¢i ostat’ v rodine, ktora je dlho-
dobo nefunkéna a na obnovu jej funkénosti musia vynalozit dalsie usilie, alebo sa
rozhodnt pre druhtt moZznost' - ukonc¢enie vztahu (rozvod, rozchod). Riziko recidivy
je pomerne vysoké. Aj tu ma naslednd starostlivost nezastupitelné miesto, nakol'ko
ide o vysoko rizikové zivotné situdcie, ktoré mozu mat negativny dopad na udrzanie
abstinencie. Podpora zo skupiny, spdtnd védzba a moznost zdielania je to, ¢o moze
mat’ vyrazne pozitivny vplyv na podporu rozhodnutia nepit a budovanie nového
pohladu na zivot v triezvosti. V komunikécii s druhymi 'ud'mi sa rovnako posiltiuji
zvladacie schopnosti potrebné na rieSenie problémov, pricom dochddza k zmene
postoja voci ne/pitiu a posilneniu rozhodnutia nepit.

Zvladnutie tejto fazy znamena postupny prechod do tretieho stadia. Podl'a Batoru
toto tadium nastupuje zvycajne po 3-5 rokoch abstinencie. Abstinencia tu uz presta-
va byt cielom a stava sa prostriedkom na dosahovanie cielov. Postoje vo¢i abstinencii
a alkoholu byvaja pevne vyjasnené. V tejto faze je pozornost stistredend na osobny
rozvoj, pokracovanie v budovani nového Zzivotného stylu a skvalitiovanie Zivota.
Ucast na naslednej starostlivosti poméha udrziavat zdravé socidlne kontakty podpo-
rujace zivotny $tyl bez alkoholu, pravidelna individualna starostlivost nie je nevy-
hnutna.

Po dlhoro¢nej abstinencii nastava posledné, stvrté stadium. Alkohol uz nie je té-
mou. Riziko recidivy je malé, aviak nie nulové. Délezité je, aby klienti a klientky
vedeli, Ze aj v pripade recidivy je mozné situdciu zmenit a opdtovne sa vratit k absti-
nencii a Zivotnému $tylu bez alkoholu. Socidlne vztahy byvajt ustdlené. Mozné riziko
v suvislosti s porusenim abstinencie hrozi pri prechode do déchodku, pri odchode
deti z domu, v pripade smrti partnera a pod. Do popredia sa dostava hlavne spiritu-
dlna troven abstinencie, otdzky zmyslu Zivota. Spatny pohlad na zavislost byva
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vnimany ako priestor pre osobny rast, zmenu a zlepovanie kvality Zivota. Ucast
dlhodobo abstinujacich na skupinovych aktivitidch je pre zacdinajtcich abstinentov
a abstinentky prinosna. Odovzdavanie osobnych sktisenosti, poukazanie na vlastny
pribeh a jedine¢nad Zivotnt cestu, na to, Ze zmena je mozna, Ze abstinencia déava zivo-
tu zmysel, sa ned4 nahradit'.

Nepit nestaci

Slova NEPIT NESTACI potvrdzujt aj slova nagich klientov a klientok z terapeu-
tickej skupiny. Zhodne tvrdia, Ze moznost doliecovat sa, resp. nasledna starostlivost
ma pre nich velkd hodnotu. Pravidelné stretdvanie sa, moznost spolo¢ne hovorit
o tom, ¢o prezivaju, podpora od l'udi, ktori presli vlastnou cestou zavislosti, spédtna
vézba aj kritika je to, ¢o ich postva na ceste abstinencie d’alej. Mne osobne v usiach
¢asto zneju slova klienta: ,tri roky po lie¢be som chodil ako bez duse. Cely ¢as mi
nieco chybalo, ale nevedel som, ¢o presne to je. AZ tu som to nasiel.” Na zaciatku
zmeny si malokto uvedomuje, Ze pri abstinencii hovorime o zmene Zivotného $tylu.
Ide o zmenu celkovt a dlhodobt. Pri jej dosahovani sa stretdvame s vrcholmi aj
padmi. Kriza méze prist’ aj po rokoch, niekedy necakane. Prave z tohto dévodu nasa
organizacia poskytuje dlhodobt starostlivost a nasi klienti a klientky vedia, Ze
v pripade potreby je pomoc dostupna. Cielom néslednej starostlivosti v priestoroch
nasej organizécie je podpora integracie ¢loveka do spolo¢enského Zivota, obnova jeho
fungovania, ktoré smeruji k samostatnosti a kompetencii zit svoj Zivot slobodne
a podla svojich predstav.
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Spoluzavislost / kodependencia

Doc. PhDr. Denisa SOLTESOVA, PhD.

Pojem spoluzavislost u vaésiny verejnosti vyvolava dojem, Ze ide o ,,spolo¢né pi-
tie so zavislym partnerom” & ,pitie v partnerstve”. Toto vysvetlenie vSak plne ne-
zodpoveda skuto¢nému obsahu a vyznamu pojmu spoluzavislost (tiez kodependen-
cia), aj ked’ zjednodusgene ju mozeme chépat ako zavislost od druhého, ktora vyrasta
z pocitu neadekvatnosti, nizkeho sebavedomia a strachu z opustenia (Kudrle 2003).

1 Co je spoluzavislost?

Spoluzavislost najcastejsie vznikd v dosledku spolo¢ného Zivota s osobou
s ne/latkovou zavislostou, ale aj pri inych stresom podmienenych dlhodobych zata-
ziach v rodinach, ako chronickd choroba alebo zdravotné postihnutie, zdvazné du-
gevné ochorenie, rodinné nasilie a pod. Je to stav, ktory vznik4, ked sa jedna osoba
intenzivne (excesivne, prehnane) zameriava na potreby a spravanie druhého (dru-
hych) (v tomto pripade zavislého ¢lena rodiny alebo zavislého partnera) a prenasa
nanho zodpovednost za vlastny Zivot. Potreby toho druhého st pre fiu dolezitejsie
ako vlastné potreby a tizby, uprednostiiuje ich pred vlastnymi, dokonca vlastné po-
treby a ttizby ignoruje. Spoluzavisly ¢lovek postupne straca vlastna identitu a prebera
identitu druhého. Jeho vlastny zivot sa stava definovany potrebami a problémami
toho druhého. Spoluzavisla osoba sa staiva zodpovednou za druhého (druhych)
a ofakava (a vyzaduje), Ze druhi buda prebrat zodpovednost za fiu, za jej Zivot, jej
rozhodnutia i $tastie. Takéto zameriavanie sa na druhych déva spoluzavislym pocit
hodnoty (Whitfield 1991, in: Laskovska 2007; Potter 2007).

Spoluzévislost je multidimenzionalna, ¢o znamend, Ze ovplyviluje jedinca
z viacerych hl'adisk a aj sa variabilne prejavuje: fyzickymi, mentdlnymi, emocional-
nymi i duchovnymi prejavmi (u spoluzavislych sa ¢asto vyskytuji problémy ako
migrény, bolesti hlavy, gastrointestinalne poruchy ako zapaly Zaltdka, hrubého ¢re-
va, pankreasu, vysoky krvny tlak, problémy so srdcom, psychiatrické symptomy
a poruchy ako poruchy nalady - tzkosti, zachvaty paniky, depresie, nespavost, hy-
peraktivita a/alebo apatia, amotivécia...). Je to komplexny fenomén, ktory sa prejavu-
je v mnazoroch, postojoch, spravani, komunikdcii. Spoluzavislost je typicka
u partnerov, manzelov, deti, ¢lenov rodiny (Whitfield 1991, in: Laskovskéa 2007; Las-
kovska 2007; Seber 2013; Mendenhall 2014).

V odbornej literatire jednotné vymedzenie spoluzavislosti nenajdeme, pretoze
spoluzavislost nie je jednozna¢ne vymedzenou a popisanou diagnézou. Pojem
je pouzivany pomerne Siroko a oznacuje rozmanité stavy s prejavmi roznej intenzity,
akutnosti a zadvaznosti, a to aj z dovodu, Ze je tazké presne stanovit hranicu medzi
tym, ¢o je este ,normaélna starostlivost o druhého” a ¢o je uZ starostlivost’ , patologic-
ka”, spoluzavisla, nefunkénd. Podla niektorych autoriek a autorov je spoluzévislost
situdcia, spravanie alebo aj povahova ¢rta ¢i vlastnost osobnosti, podla inych stav,
choroba, porucha osobnosti alebo vztahova porucha, zavislost / choroba rodiny
¢i partnerstvo v zavislosti, prip. aj socidlna rola alebo neadekvéatna stratégia zvladania
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narocnej situacie. Z klinického hl'adiska spoluzavislé osoby najcastejsie vyhladavaju
odbornt pomoc kvéli réoznym zastupnym tazkostiam a v kontexte psychiatrickej
praxe s kvoli typickym prejavom najcastejsie diagnostikované ako osoby
s tzkostnou, zavislou, depresivnou ¢i zmie$anou poruchou osobnosti, posttraumatic-
kou stresovou poruchou alebo fobickou tizkostnou poruchou (Kudrle 2003).

2 Znaky spoluzavislosti

Aj napriek vyssie uvedenému je mozné vymedzit niekol'ko spolo¢nych znakov
alebo typickych ¢ft spoluzavislej osoby (Kudrle 2003; Beattie 2009; Potter 2007; Las-
kovska 2007; Weinhold a Weinhold 2008; Uhlinger a Tschui 2009; Seber 2013; Zelvin
2014; Mendenhall 2014; Miller 2015):

1.

-

tendencia uprednostiiovat potreby druhych pred vlastnymi / na tkor vlast-
nych potrieb a prehnana starostlivost o druhého (cez sebazaprenie, sebaobeto-
vanie a sebaobviniovanie),

presvedcenie, Ze spoluzavisla osoba je zodpovedna za druhého a uspokojenie
jeho potrieb a nutkava potreba znasat tarchu problémov druhych,

tazba postupne zmenit , bezpodmiene¢nou laskou a prijatim” osoby emocio-
nalne nedostupné a nestabilné kvoli ,tazkému detstvu bez lasky” (spoluzavis-
1é osoby majt potrebu byt ,potrebné” a casto sa ich sebahodnota vztahuje
k moznosti ,starat’ sa o niekoho, byt pre niekoho potrebna®),

pocity viny v situdciach, ked’ maja druhi problém a maju znasat' dosledky,
strach zo samoty, odmietnutia a opustenia (spoluzavislé osoby len
s tazkostami ukoncuju partnerské vztahy, aj ked’ st neuspokojivé ¢i destruk-
tivne, maji tendencie zotrvavat v dysfunkénych vztahoch a tieto udrziavaja
aj za cenu prijatia zodpovednosti za problémy druhého),

neadekvétna identita, ktord ovplyviiuje cel osobnost a vsetky jej vztahy
i postoj k zivotu, prezentuje sa vo vsetkych vztahoch spoluzévislej osoby, pre-
nasa sa zo situdcie do situdcie a opustenim zévislého (prip. jeho uzdravenim)
nemizne (kedze predstava o sebe a o svete je pokrivend, pravda o sebe je vy-
tesnend a popretd) a spoluzavislé osoby st opakovane pritahované
k dysfunkénym osobam a vztahom, ¢o posilfiuje ich pocit obete,

potreba neustale pozorovat i kontrolovat zavisla osobu, sledovat jej potreby
a uspokojovat ich, spolu s prehnanou snahou o kontrolu zavislej osoby (pri-
¢om spoluzavislé osoby ¢asto vyuZzivaja aj obvifiovanie, hrozby, vydieranie,
plag, natlak),

neschopnost priamo vyjadrit' vlastné emdcie a otvorene komunikovat, pre-
hnané obavy z konfliktu a vyjadrovania ¢i prijimania hnevu inych,

nizka sebatcta, sebaldska a sebavedomie zavislé od spatnej vazby z prostredia
(spolu s pochybnostami o moZznosti prezivat stastie, lasku, pohodu a radost
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a s neschopnostou prijat pochvalu), navonok ¢asto vytvéraju dojem, Ze st plne
kompetentné a nepotrebuja pomoc,

10. strach zo zlyhania a pocit neustaleho tlaku, tiZzba byt dokonaly a sklony robit
si starosti aj z nepodstatnych veci,

11. prezivanie pocitov zneuzivania zo strany druhych, pocity prehliadania, nedo-
cenenia, ¢asty pocit obete.

7.

2.1 Umoziovacie spravanie - kI'a¢ovy aspekt spoluzavislosti

Ak niekto neustale uprednostiiuje potreby druhého ¢loveka (so zavislostnym
spravanim) bez ohladu na vlastné, tymto spravanim zvycajne podporuje a rozvija
zavislostné spravanie ¢i zavislost toho druhého. V tomto vyzname sa spoluzavislost
prejavuje najmid ,umoziiovacim spravanim” (enabling). UmozZnovacie spravanie
je destruktivna forma pomoci, ktord ohrozuje zotavenie zavislého - umoziiuje mu
zotrvanie v danom stave, ulah¢uje pokracovanie v zdvislostnom spravani alebo
knemu provokuje. Je to typické spravanie spoluzavislej osoby. Spoluzavisla osoba
,umoziiuje” zavislostné spravanie tym, Ze popiera problémy, zl'ahcuje situdciu, riesi
problémy zavislého zaitho a prebera zanho zodpovednost, umoZziuje mu zneuzivat
pomoc, dovoluje porusovat pravidld a hranice, ¢o ,racionalne” zdovodni, obviriuje
okolie namiesto aktivneho hl'adania rie$eni, vyhyba sa takému spravaniu, ktoré by
redlne korigovalo zdvislostné spravanie a tym brani zavislému konfrontovat sa
s problémom a problém prehlbuje. Podpora je na rozdiel od umoztiovania charakte-
risticka skuto¢nou empatiou, porozumenim, poskytnutim povzbudenia, laskavého
konfrontovania s pravdou a taprimného reagovania, avsak so sa¢asnym prenechanim
zodpovednosti za vlastné ¢iny zavislému (Laskovska 2007; Kalina et al. 2008; Zelvin
2014).

Umoziiovanie je spravanie, ktoré chrani zavislda osobu pred prirodzenymi dosled-
kami jej zavislého konania alebo tieto nasledky zmiertiuje (konkrétne ide napr.
o krytie, ospravedliiovanie alebo zlah¢ovanie spravania, neustale davanie ,d’alsich”
ganci, platenie dlhov zo strachu o zZivot kvoli vyhrazkam dilera, rieSenie problémov za
zavislého, opakované zachrariovanie). UmoZiiovacie sprdvanie sa moZze prejavovat aj
ako obviriovanie (ktoré vsak vyvoldva I'atost, vinu a hanbu a v kone¢nom désledku je
zamienkou pre zavislého pokracovat v zavislom spravani) ¢i snahy o kontrolovanie
zéavislého spravania alebo ovladanie zavislosti (napr. robenie ¢iarok na fl'asi a meranie
objemu vypitého alkoholu, vynucovanie sl'ubov, ktoré vyvolava vzdor a opozi¢nicke
spravanie zavislej osoby, ¢o jej umozinuje pripisat zodpovednost za spravanie na
kontrolujtacu spoluzavisla osobu). Zavisla osoba sa pri tomto type spravania dostdva
do centra pozornosti i starostlivosti, na ¢o si zvykla a manipuluje spoluzavislt osobu
k opakovaniu umoziiovacieho spravania, prip. emociondlne vydiera a vyvolava poci-
ty viny (Beattie 2009; Zelvin 2014).

25



3 Vznik spoluzavislosti a jeho prejavy v rodine

Spoluzavislost je komplexny fenomén - z hladiska vzniku, vyvinu, prejavov
i dosledkov. Jej zdklady sa formuji zvycajne v detstve, v primarnej rodine. Najcastej-
gie vznika v dysfunkénych rodinach, kde je hlavna pozornost a takmer vsetka energia
zamerana na podporu a pomoc ¢lenovi s problémom a kde individuédlne potreby
dietata nie st naplitané (a dieta sa naudi byt v pozicii obete alebo martyra
z presvedéenia, Ze je jeho povinnostou vzdy uprednostiiovat a napltat potreby dru-
hych), alebo v rodinach s nutkavymi vzorcami (rigidne religiézne rodiny, rodiny
politikov a pod.).

Zvycajne ide o rodiny, kde su slabé a nejasné hranice, pravidla rigidné
a porusované, miera kontroly je vysokd - pricom zvicsa ide o kontrolu prostrednic-
tvom manipulécie a zdmerného vyvolavania viny. K rizikovym faktorom patri vyskyt
zavislosti v rodine, vyskyt inej zdvaznej dusevnej poruchy v rodine, nasilie v rodine,
ktorych zvlddanie vyzaduje Specifické stratégie, ¢asto v podobe patologickych vzor-
cov, kedy sa odklana pozornost od subjektivnych potrieb k potrebam inej blizkej
osoby v prostredi, ¢o tvori podstatu spoluzavislosti.

Spoluzévislost sa rozvija postupne a bez uvedomenia toho, ako je spravanie
a prezivanie osoby ovplyviiované potrebami druhého: vlastné potreby st odstvané
a postupne aj ignorované, dochadza ku skresleniu reality, preberaniu zodpovednosti
za druhého, vo vztahu s ktorym sa strieda prilisna blizkost' a odstup sprevadzané
pocitmi viny, strachu a napétia, znizuje sa sebavedomie, deformuje identita,
v prezivani sa vyrazne prezentuje nespokojnost a frustracia, snaha mat vsetko pod
kontrolou vedie k vycerpaniu. Vyznamna rolu vo formovani spoluzavislosti ma aj
kultara, ktord spoluzavislé spravanie ¢asto podporuje - napr. tlakom na udrzanie
rodiny za kazda cenu ¢ udrziavanim mytov o partnerskom vztahu (,jedno telo,
jedna dusa” - potreba robit vsetko spolu, byt vzdy spolu, sthlasit vo vSetkom
s partnerom, podvolit sa poziadavkam na spravanie, vonkajsi vzhlad, postoje) (Potter
2007; Weinhold a Weinhold 2008; Beattie 2009; Seber 2013; Zelvin 2014).

Z hl'adiska vzniku spoluzavislosti odportca Kudrle (2003) odlisit spoluzavislost
primérnu, ktora vznikla u I'udi vyrastajtcich v dysfunkénych rodindch s narusenymi
vztahmi, pri¢om ju nevyvolala ind porucha (aj ked sa mo6zu sucasne vyskytovat - a to
vratane zavislosti), a spoluzavislost sekundédrnu, ktord vznikd u l'udi z funkénych
rodin, ktori vsttpili a st aktudlne v doélezitom vztahu s osobou aktivne zavislou alebo
inak dysfunkénou. Je teda zrejmé, Ze sekundérna spoluzavislost je miernejsia a l'ahsie
zvladnutelna (resp. lie¢iteIna).

Whitfield (1991) odlisil r6zne roly ¢i pozicie, v ktorych spoluzavislé osoby fungu-
ja:

1. zéachranca a pomocnik (snaha zachratiovat inych, napravat ich, pomdahat im

za kazdu cenu vedie k sebapopieraniu, nizkej sebastarostlivosti a strate seba
samého),
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uspokojovatel druhych (snaha vyhoviet druhym bez vyjadrovania vlastnych
potrieb a ttizob, s tazkostami v odmietani druhych, podvolovanie sa druhym
bez vnimania osobnych hranic),

vykonny (snaha zaplnit prezivand prazdnotu pracou a vykonmi, z ktorych
vSak ziaden neprinasa ulavu, ide najmi o ,,rodinnych hrdinov*”),

neadekvéatny alebo zlyhavajuci (s pocitmi prazdnoty, preZzivanim nedostatoc-
nosti, nehotovosti),

obet’ (snaha utiect pred zodpovednostou za zlep$enie vlastného Zivota sebal't-
tostou, prezivanim nepochopenia zo strany druhych, s ¢astym nariekanim, bez
ochoty poziadat o pomoc a bez redlnej snahy skuto¢ne riesit vlastné problémy,
Casto v kontakte s pomdahajicimi profesiondlmi, ale aj laickymi pomaha¢mi
a spoluzévislymi zachranami, ktorych pomoc v8ak nikdy nie je dostato¢na),
mucenik (pocity nepochopenia a sebalttosti st vyjadrované konanim - ¢astym
vzdychanim, odmietanim vsetkych rad a sndh o pomoc s odévodnenim, Ze uz
vsetko vyskusali, ¢asto s maskou pomocnika a zachrancu. Tieto osoby vyrazne
popieraju, chet vidiet druhych, ako sa trépia, zija buddcnostou),

zavisly (s primarnou spoluzavislostou, ale ¢asto aj napr. s poruchami prijmu
potravy, zavislostou od sexu, workoholizmom, nutkavym nakupovanim
a pod.),

grandiézny (vytvara dojem nadmerne sebavedomého - muzi ako ,macho”
a zeny s prehnanou Zenskostou ¢i nadmieru sebavedomé, prejavujtice gran-
diéznu predstavu o sebe),

stratené dieta (Casto ide o tretie dieta v poradi z dysfunké¢nej rodiny, ktoré
je vy€erpané zo snahy ziskat' si pozornost a naplnit svoje potreby v rivalite
so sirodencami, preto rezignuje a stiahne sa, ¢asto sa stava obetou alebo mu-
¢enikom).

U deti, ktoré vyrastaja v rodinach so zavislym rodi¢om / rodi¢mi, sa ¢asto formu-
ju nasledujtice vzorce ¢i roly, pricom dieta si moze udrzat jednu rolu do dospelosti
alebo moze prechddzat z jednej do druhej pri zmene rodinnej dynamiky (NeSpor
2011; Burney 2012):

1.

rodinny hrdina / zodpovedné dieta (hlavne u najstarsich z deti dochadza
k preberaniu rol a kompetencii rodi¢a vo velmi nizkom veku, ¢o je vSak nad
mozZnosti dietata, dieta sa stdva nadmieru zodpovednym a sebestaénym, po-
maéha s rodi¢ovskymi povinnostami, obetuje sa, vytvara dojem , dobrej rodi-
ny”, lebo ide ¢asto o dobrych studentov, §portovcov a pod., ¢o potvrdzuje fa-
losnu predstavu rodi¢ov o adekvatnosti ich vychovy; v dospelosti st prisni,
extrémne kriticki vo¢i ostatnym, st neisti, odtrhnuti od vlastného preZivania,
ale navonok tspesni),

stratené dieta (uzatvara sa, utahuje do seba, snazi sa o neviditelnost, malo
komunikuje a unika do vnutorného sveta a do fantazie, z reality ustupuje,
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popiera vlastné prezivanie, bezpec¢ie nachadza v samote; v dospelosti ¢asto
utiahnuti, socidlne izolovani, ¢asto sa uplatiiuja ako herci alebo spisovatelia),

3. klaun / maskot (3askovanim sa snazi odviest pozornost od problémov rodiny,
od bolesti a hnevu, prebera zodpovednost za emociondlnu pohodu v rodine,
ide ¢asto o mladsie alebo najmladsie deti v rodine; v dospelosti ¢asto laskavi,
velkorysi a empaticki, ale s nizkou sebatictou, zamerani na potreby ostatnych,
bez uspokojenia vlastnych potrieb a tazob, snazia sa o ,zachranu” druhych -
¢asto v pomaéhajtcich profesiach - zdravotné sestry, socialna praca, poraden-
stvo),

4. ¢&ierna ovca / obetny baranok (pozornost od skuto¢nych problémov v rodine
odptutava problémami v $kole, delikvenciou, porusovanim noriem, za ¢o sa
rodina hanbi - ¢asto sa u nich vyskytuje zavislost, promiskuita a d’alsie formy
rizikového spravania).

Spoluzavislé osoby vo vztahu k zavislej osobe najprv dobrovolne prijimajt rolu
zachrancu, pri ktorej potlacaju vlastné potreby, postupne za¢nt zavislého prenasle-
dovat’ a napokon sa ocitaji v pozicii obete (Kovacsové 2010, in: Kovéacsové 2020). Ich
spravanie a myslenie sa postupne meni, ¢o si vd¢sinou spoluzavislé osoby ani neuve-
domia, podobne, ako si neuvedomujut ani to, Ze sami zohravaja délezitd rolu vo vy-
voji zavislosti ich blizkeho.

4 Individualizovana odborna pomoc a podpora spoluzavislych oséb

Ak sa v rodine vyskytuje zavislostné spravaniel, potom je vysoko pravdepodobné,
Ze sa tam vyskytuju aj osoby so znakmi spoluzavislosti, ktoré toto spravanie , umoz-
uja”. Preto je dolezité venovat osobitt pozornost aj ostatnym ¢lenom a ¢lenkam
rodiny, zmapovat ich socidlne fungovanie a zivotnu situaciu (vratane zdravotného
stavu) a identifikovat pripadnt spoluzavislost. Je potrebné zdoraznit, ze Specificka
pomoc spoluzavislym je kl'a¢ova z hladiska ich kvality Zivota, ale zarover z hl'adiska
efektivity pomoci zavislej osobe (zapojenie partnera / rodiny zédsadne zvySuje prav-
depodobnost tspesnej lie¢by a naslednej starostlivosti).

V optiméalnom pripade, naslednym krokom je poskytnutie zdkladnych informacii
o problematike zavislosti a spoluzavislosti (aj ohladom moznosti a limitov liecby)
a ponuka individualizovanych (zameranych na $pecifika situdcie / pripadu) a holis-
tickych (teda celostnych) rieseni (vratane multidisciplinarnej starostlivosti so zamera-
nim na zvladnutie krizy v rodine a nasledne na subjektivne potreby, podporu, posil-
nenie kompetencii a schopnosti reflexie, zmiernenie priznakov a obmedzeni stivisia-
cich so spoluzavislostou, posilnenie schopnosti zvladat zitaz a starat sa o seba
azdravo presadzovat vlastné potreby), ktoré zmiernia dosledky dlhodobého

1V prispevku pouzivam pojem zévislostné spravanie, ktorym oznac¢ujem vsetky formy spravania, ktoré
smeruju k vzniku ne/latkovych zavislosti, hoci aktudlne este nemozno hovorit o zavislosti v klinickom vy-
zname - spravanie nespliia vietky klinické znaky pre stanovenie diagnézy zavislost, napr. problémové pitie.
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zvladania zataZze a napitia vznikajticeho v savislosti s vyskytom zéavislosti v rodine
u kazdého z jej ¢lenov a eliminuju pripadné d'alsie a zavaznejsie komplikacie na bio-
psycho-socio-spiritudlnej trovni (zavislost zvysuje pravdepodobnost nezamestna-
nosti, rozvratu rodiny, zhorsenia zdravotného stavu a pod.).

V kontexte podpory procesu zotavenia zavislého je nevyhnutné rozvijat porozu-
menie spoluzavislych ohladom udrziavajtcich faktorov, ktorymi st najméa zhovieva-
vy postoj k zavislostnému spravaniu; nedosledny, opakovane odpustajaci a vzdy
zachratujtci postoj; pretrvavajice tendencie preberat zodpovednost za dieta / part-
nera a riesit zanho problémy ¢i praktické veci; pripadny vyskyt inych typov zavis-
lostného spravania v rodine (gambling, poruchy prijmu potravy, nadmerné pitie
alkoholu a pod.); tabuizované témy alebo problémy, ktoré sa dlhodobo neriesia (ne-
vera, tazkd choroba, dusevna choroba, partnersky rozkol..). Rovnako doélezité je
porozumenie a zmena umoziujiceho spravania, schopnost identifikovat spoluzavis-
1é vzorce spravania a prezivania, minimalizovat prejavy spoluzavislosti, prerusit
opakovanie 8kodlivych vzorcov, osvojit si uzitocné stratégie zvlddania zéataze
a stresu, posilnit socidlne siete a socidlnu oporu. Pri dlhodobych stratégiach je mozné
pristapit aj k pomoci zameranej na , korene” spoluzavislosti: identifikaciu spoluzéavis-
Iych vzorcov spravania a myslenia, porozumenie pri¢indm a prejavom spoluzavislos-
ti, prijatie spoluzévislosti ako jadrového vzorca, ktory sa premieta do vsetkych social-
nych vztahov spoluzavislej osoby, jej vztahu k sebe a vztahu k svetu a nésledne pod-
poru a rozvoj autonémie namiesto potreby neustélej kontroly a manipulédcie (Okruh-
lica 1998; Kalina 2003; Frouzova 2003; Weinhold a Weinhold 2008; Beattie 2009; Savr-
nochova 2011, 2015; Zelvin 2014; Rohr 2011, 2015).

V pripade, Ze sa spoluzévisla osoba rozhodne aktivne menit spoluzavislé vzorce
a prejavy, vyrazne sa zvysuje pravdepodobnost zvysenia kvality jej Zivota a naopak,
v pripade ,nelieenia” je vel'ky predpoklad zhorsenia zdravotného stavu v jeho jed-
notlivych zlozkach (bio-psycho-socio-spirituélnej). Rovnako, zmeny v Zivotnom $tyle
spoluzavislej osoby sa vyrazne podielaju na efektivite procesu zotavenia zavislych,
podporujt ziaduce zmeny vich Zivotoch a zvysuji pravdepodobnost abstinencie
zavislych.
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MYSLIME AJ NA VAS
Lnformatno poradenski skupina U marmsehadose

Preéo nam to robi?
pre rodinnych prisluinikov a Musim mu poméct...
blizkych zdvislych oséb alebo ‘Ale dnes uZ naposledy...
u#ivatelov psychoaktivnych latok a
vykondvatelov ndvykovych éinnosti.

Blizki alebo y
ludi, trpia v désledku zavislosti tiez, len inym
spbsobom.

Zachrafuju Zivot, pricu, rodinu a to, &o edte ostalo.
Chcu pomaéct, no uf nevedia ako. Vyskasali
"eukor aj bi¢*.
Sa Eastokrat vyéerpani, i, fr
rezignovali, ale "v kutiku duse stale dufaja”.

AH

Z3aujem o G€ast na skupine
nam prosim oznamte
vopred, prostrednictvom
nizsie uvedenych kontaktov.

Viac o nasej organizacii nijdete

KEDY 7 “ na www.trojlistokno.sk
:::i:i‘l ::::: Co viastne eite mozu robit? telefon ® 051/775 4479
21.8.2021 0 16:00 - €o mbiu rebit aby v tom celom 0 o948 078997
nezabudali na seba? email X trojlistokno@gmail.com

KDE? R facebook Trojlistok n.o.
:;:;::nillnok. Konétantinova 3, NEOSTAVAITE V TOM SAMI instagram @) trojlistokno

5 i S
Vstup zo Stromoradia \ \
(vodfs poaniku stromoragier.  Trollistok n.o. g7 Trojlistok n.o. g Trojlistok n.o. g9/
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Dospelé deti alkoholikoy, to si dospelé osoby,
ktoré reagujy na situdcie svojho Zivota seba-
spochybiiovanim asebaobyvifiovanim. Dospelé defi
alkoholikov sa takto nauéili reagovat’ v priebehu
svojho Zivota, hlavne v detstve, kedy sa museli
vyrovndvat' s neistotou v domove v désledku zavislosti
jedného &i.oboch rodiéov. Tych zaZivalo v extrémnych
situdcidch, o ktorych muselo klamat', mi&at’ a skryvat
ich. Vybudovali si stratégie preZitia, ktoré vsak
pouzZivajd aj v dospelosti, hoci s0 neuZitoéné
a.zéisddne im komplikujo Zivot.

Charakteristické pre dospelé deti alkoholikoy je:
= &asto si nie so isté, aké sprévanie je normdine,
* neustdle vyZadujo vistenie a ocenenie,
*. . maji problémy pri dot'ahovani Gloh do konea,
* klamg, a to qj v situdciéch, kedy v8bec nie je
problémom povedat’ pravdu,
sU mimoriadne zodpovedné, alebo Uplne
nezodpovedné,
k sebe si nel'Gtosmé; beri sa' vazne a len
s fazkost'ami sa zabdvajo
t azko zviddajioso bnd kritiku; maj nizke
sebavedomie,
prizmendch, ktoré nemdZu ovplyvnit|, reagujo
neprimerane,
v dévernych vzt'ahoch maji problémy,
viac sa zavjimajo o inych, neZ o seba, potlaéaji
vlastné potreby, ustupuji ostatmym,
¢asto Zij0 v pozicii obete,
len faZko prip&t'ajl, Ze ich niekto akceptuje
a prijima bez toho, aby sa museli snaZit’
a zavd'adif,
sucit, zachrarfiovanie a ['Utost’ len fazko odli3ujo
od skutoénej lasky,
maji problém vyjadrit' vlastné preZivanie
a presadit’ svoje potreby,
ich Zivotnym partnerom je &asto zdvisld alebo
kompulzivna osobnost’,
urputne sa snaZia udrZat' aj nefunkény vzt'ah zo
strachu z opustenia.

Spozndli ste sa-vo vySSie uvedenych charakteristikéich?
Vase spravanie—moze -byt —normainou- reakciov -na
podmienky, vktorychste vyrastali:

NIE STE V TOM SAMI!
Nevdhajte nés kontaktovat'.




Bezpecne v online svete

-,RECEPT NA BEZPECIE®
v online svete

Zopdr uzitoénych rad ,,Ako sa nestaf obetou sexudinych
predatorov a online groomingu®

4+ NECH SA DEJE COKOLVEK, POMOC VZDY EXISTU)E!

KONTAKTUJ LINKY DOVERY NA CHATE, CEZ TELEFON ALEBO EMAILOM.
OBRAT SA NA DOSPELEHO, KTOREMU DOVERUJES.

POMQCT TI MOZE AJ POLICIA (158).

UROB S1 SCREENSHOT TOHO, CO TI SEXUALNY PREDATOR POSLE.

NEPRIJiMA]J ZIADOSTI O PRIATELSTVO OD KAZDEHO, KTO Tl ICH POSLE.

+ + + + + +

NEKOMUNIKU) S NIEKYM, KOHO NEPOZNAS A 7 OFFLINE SVETA.

+

NEVER FOTKAM A INFORMACIAM V PROFILE, KTORE PREDATOR POUZIVA, MOZU BYT FALOSNE.
+ NEPREZRADZA) SVOJE OSOBNE UDAJE.

+ NEPOSIELA) NIKOMU SVOJE FOTKY A VIDEA, A] VYMAZANE FOTKY SA DAJU VZDY VYHLADAT.
+  NASTAV SINA SVOJICH UCTOCH CO NAJBEZPEENEJSIE HESLA, ODHLASU) SAZ UCTOV

4+ ASVOJE HESLO S| NECHA] PRE SEBA.

4+ NEVERVSETKYM KOMPLIMENTOM A MILYM SLOVAM PREDATOROVY, CASTO JETO ICH
MANIPULACIA, ABY ZISKALI TVOJU DOVERU.

+ HOVOR O TOM, CO SA STALO NA INTERNETE S DOSPELYMI, S KAMOSMI, S LINKAMI DOVERY
ALEBO S POLICIOU.

4+ NEODPOVEDA) NA OTAZKY, KTORE 5U TI NEPR[JEMNE A ZASAHUJU DQ TVOJHO SUKROMIA.
4+ NEBOJSA APOUZI TLACIDLO ,,BLOKOVAT™.
+ NENECHA] SA VYDIERAT A POVEDZ NIE.

# AKNEVIES AKO, POUZI VYHOVORKY (PRISLA MAMA. NEFUNGUJE Viac ngjdete na

MI FOTAK. OPYTAM SA OTCA) A

#ZALEZINATEBE

+ ZOSTATVTOM BEZ POMOC! NIE JE RIESENIE. #DEJESATO
#POMOCEXISTUJE
4+ POZRI S| WWW.STALOSATO.SK Tento poster pre Vés vytvorili

psycholégovia z IPéko.sk.

Ingpirované: nationalonlinesafety.com

‘ suosnsk  RESS (| Snic
1PEko.sk Register domény sk
Zdroj: facebo
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o online bezpecnosti
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KTORU APLIKACIU / HRY
MOMENTALNE POUZIVAS?
Takto ziskate dobry prehlad
o type hier a aplikécii, ktoré maja
Vade deti vo svojich zariadeniach.
Napovie VAm to vela aj o ich
z&ujmoch. Nemusia Vam povedat
vietko, co pouZivaji, preto je
dobré viest rozhovor tak, aby
Vam nakoniec svoje zariadenie
a to, ako hry a aplikdcie fungujd,
ukazali. PretoZe nové aplikécie
a hry vznikaji pravidelne, je
doélezité, aby ste sa o tom, <o je
nové v online svete Vasho dietata,
rozpréavali Casto.

]

KTORE WEBOVE STRANKY
SA TI PACIA A PRECO?
Podobne ako vo vysSie uvedenej
otézke, Vém aj tdto otézka
umozni zistik, o Vase dieta robi
online a povzbudite ho fiou k
pozitivnemu rozhovoru o jeho/jej
online aktivite. Spytajte sa svojich
deti, ako pouZivaju tieto webové
stranky a zaujimajte sa o to, ako
ich méZu pozitivne vyuZit. Idedlne
bude, ak si ich pozriete spolocne.

L

AKO TATO HRA / APLIKACIA
FUNGUJE? MOZEM SA HRAT
S TEBOU?

UkéZte im skutocny zaujem o to,
<o robia. Aj ked s nimi hréate hru,
alebo pouZivate nejakl aplikdciu,
nemusia si nevyhnutne mysliet,
Ze je to pre nich nebezpecné
a sliZite ako kontrola. Prave
naopak, posilfiujete tym vzajomny
vztah. Ak s Vami deti ich online
aktivity nechcd zdielat, skiste
porozmyslat, ¢im to je a prejavovat
im vacsi zaujem o to, ¢o celkovo
vo volnom ¢ase robia. Nie s ciefom
ich kontrolovat alebo trestat, ale
naopak - budovat s nimi vztah
a spolocné zéujmy, ¢i ucit sa od
nich.

STALOSATO.SK

(rodiéom) pomé

]

MAS NEJAKYCH ONLINE
PRIATELOV?

Deti si mézu s [udmi online
vytvarat pozitivne vztahy coraz
Castejie vdaka online hram,
ktoré s nimi hraji. No nemusia
dplne poznat rozdiel medzi
priateflom a cudzim clovekom
Pri hranf hier sa stretavaju viaceri
hréci, preto je velmi doleZite,
aby Vase dieta malo informdcie
a vedelo rozliSit, kto je online
priatel s rovnakymi zaujmami
a kto predstavuje potencidlnu
hrozbu a napr. hovori Vé3mu
dietatu o tom, Ze mé& rovnaké
zéujmy, venuje mu pozornost
ahrésas nim, ale za inym cielom
S Vadimi detmi sa moZete
rozpravat o tom, koho stretli
online, s kym sa hravajd online
hry. Ak s Vami tieto informacie
nechcli zdielat, hovorte s nimi
o tom, ako majl zdravé vztahy
vyzerat a ako spoznat cloveka,
ktory mé nezistny zaujem o
kontakt s Vasim dietatom v
rdmci hry a kto ma iné ciele
a Vasim dietatom manipuluje.

(]

VIES, KDE HLADAT POMOC?
Aj ked moZete byt dospeli,
ktorému Vase deti najviac
déveruj(, niektoré  véhajd
rozpravat o tom, &o sa deje
online, napr. kvéli zmatku, alebo
rozpakom. To s dévody, kvéli
ktorym maju zébrany poZiadat o
pomoc kompetentnych [udi, ako
napr. Vs rodicov, alebo ucitelov.
Porozprévajte sa so svojim
dietatom o tom, kde presne
méZe vyhladat pomoc a ako
méZe nahlésit akikolvek aktivitu,
o ktorej sa domnieva, 7e nie je
vhodnd online.

1Pk ok
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VIES, AKE S0 (A €0 s0)
TVO)E OSOBNE UDA)E?

VaSe dieta uZ moZno vie, aké
st jeho ¢i jej osobné udaje, ale
nemusi v dane] chvili premyslat
o tom, aké je nebezpetné ich
zdielanie. Porozprévajte sa o tom,
<o vlastne osobné informécie st a
aky to mdZe mat vplyv na Vase deti,
ak ich zdielaja online. Je doleZité,
aby rozumeli nebezpecenstvu
zdielania osobnych ddajov alebo
fotografii, pretoZe sa na internete
méZzu Sirit velmi rychlo a mézZu sa
dostat k ,nebezpecnym” osobam.

[ J
POZNAS SVOJE LIMITY?
Deti nemusia rozumiet

negativnym vplyvom prilisného
vyuZivania technolégii. Hovorte
s nimi otvorene o zdravych
ndvykoch. Je déleZité rozprévat sa
s nimi o tomn, aky maju spénok, aké
50 ich vysledky v 3kole a vztahy k
inym aktivitdm, ktorym sa predtym
aktivne venaovali aj v offline svete
Svoje dieta mézete povzbudzovat
k alternatfvnym cinnostiam oproti
online aktivitdm a takisto kontaktu
s rovesnikmi v redlnom svete

Viac ndjdete na
www.STALOSATO.SK
#STOPONLINEGROOMINGU
#ZALEZINATEBE
#DEJESATO
#POMOCEXISTUJE

Tento poster pre Vas vytvorili
psycholégovia z IPEko.sk.

Inspirované: nationalonlinesafety.com
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Suchy februar aj v PreSove - kampan, ktora preverila

vztah k alkoholu [Tlacova sprava]

doc. PhDr. Denisa SOLTESOVA, PhD.

Ceska  osvetovd  kampail
snazvom ,Suchy unor” nasla

podporu aj na Slovensku. Tato SUCH @
kampan kladie otazku, ¢&i ,ovla- q FERR R

dame my alkohol, alebo alkohol

ovlada nds” a vyzyva l'udi, aby {'

si preverili svoj vztah a vztah ich

blizkeho okolia k p1t1u jedn}’lm Zdroj: suchyfebruar.sk
mesiacom ,na sucho”, bez alkoholu. V Presove ju podporila Neziskova organizécia
Trojlistok, ktora sa od svojho vzniku zameriava na zavislostné spravanie, v rovine
prevencie i odbornej pomoci. Podl'a odborného timu organizacie je viacero dévodov,
pre ktoré je dolezité poznat vlastny vztah k pitiu alkoholu.

Kl'aéovym zdmerom kampane, na Slovensku pod nazvom Suchy februdr, je vy-
skasat si, akti ilohu v nasom Zivote zohréva alkohol a jeho pitie, ktoré je v nasej kul-
tare pri mnohych prilezitostiach vnimané ako ,normalne”. Asi vi¢sina z dospelych
osobne zazila situdciu, kedy, naopak, prave odmietnutie vypit si bolo okolim pova-
zované za urazlivé ¢i aspon zvlastne a akceptovatelné by boli len dévody ako ,som tu
autom”, ,beriem lieky” ¢i ,som tehotna”... Pitie alkoholu sa stalo istou normou
a nepitie... urazkou, zvlastnostou.

Takéto normalizované vnimanie pitia alkoholu je jednou z prekdzok pre véasné
vyhl'adanie odbornej pomoci, kym este nie st problémy vazne. TieZ je najcastejsim
spustacom recidiv. Uvedené potvrdzuju aj pripady z kazdodennej praxe Neziskovej
organizacie Trojlistok. Nie je len klisé, Ze alkohol je u nas drogou ¢islo jedna. Stale
vedie v ,rebri¢ku drog” - v pocte uzivatelov, pocte liecenych, v rozsahu spoésobenych
§kod, ktoré vzdy zasiahnu uzivatel'a a vel'ku zataz znasaju aj jeho blizki.

Pocetnou klientelou organizacie st mladi dospeli a dospeli, ktori maja problém
s alkoholom. Mnoho z nich by asi nesplnilo typicka predstavu o ,zavislakovi” - teda
alkoholovo zavislom muzovi stredného veku, s typickymi ¢rtami tvare. Naopak, ide
¢asto o I'udi bezne zaclenenych v spolo¢nosti, s pracou, so snahou zaistit vlastna
rodinu a naplnit svoje sny. Nezriedka maju vysoké postavenie alebo vykonavaja
zvlast naroc¢né povolania, ako pravnici, ucitelia, lekari. Ale ide aj o matky, manzelky,
deti ¢i starych rodicov, ktori neodhadnu svoj aktualny stav a zavaznost problémov
uznaji az v chronickych $tadidch. V stc¢asnosti organizécia eviduje okrem kazdoroc-
ného ndrastu poctu klientov (priemerne o 30%) Specificky nérast poctu Zien
s problémovym pitim, ktoré sa rozvinulo pocas rodic¢ovskej dovolenky, a , popfjanie”
mladych T'udi, aj v kombindcii s d'alsimi formami rizikového spravania. V poslednej
dobe sa tiez hromadia pripady recidivujucich po viacroénych abstinenciach
aj v reakcii na pandémiu a prijaté opatrenia. Je zrejmé, ze aktualny nérast spotreby
alkoholu na Slovensku pravdepodobne tento stav ete zhorsi.

Preto je kampan Suchy februar dolezitd. UmoZiluje otestovat si svoju
ne/zéavislost. M6ze pomoct k zamysleniu sa nad vlastnymi vzorcami pitia alkoholu
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a prehodnotit acinky i dopady. V tejto stvislosti, ako upozoriiuje odborny tim Troj-
listka, pontka kampan priestor aj pre zamyslenie, ¢i a ako sa vzorce pitia menia
v ¢ase. Zo spoloc¢ensky tolerovanej konzumacie alkoholu sa postupne moze rozvinat
problémové pitie alebo zavislost. Tento proces je vSak zvycajne nendpadny, pomaly,
u dospelého cloveka sa moze zavislost od alkoholu vyvijat aj 10 i viac rokov. Preto
je dolezité poznat svoj aktualny stav a pripadné problémy riesit zavcasu.

Kampan sa primarne zameriava na dospelych. Ti tvoria najpocetnej$iu skupinu
I'udi naduzivajacich alkohol, hoci u nés st v rdmci prevencie takmer tplne prehlia-
dani: adresné preventivne a osvetové aktivity pre dospelych st u nas malo dostupné
a teda aj malo efektivne. Pritom, ako uvadzaju oficidlne data Narodného centra zdra-
votnickych informécii, len za rok 2019 bolo takmer 15 000 hospitalizacii pre ochorenia
sposobenych hlavne alkoholom a z nich viac ako 6 000 priamo kvoéli syndrému zavis-
losti a viac ako 2 600 pre abstinenény syndrém! A za rovnaky rok tiez pribudlo viac
ako 7 000 osob prvykrét vySetrenych pre problémy s naduzivanim alkoholu a z tohto
poctu bolo viac ako 4000 s diagnézou zavislost.

Paradoxne, prave dospeli, ktorym sa pozornost v prevencii venuje mélo, st najdo-
lezitejsi pre formovanie postojov deti. Rodi¢ia sti¢asnych deti st kIicovymi modelmi
spravania, ktoré si ich deti osvoja, vratane vztahu k pitiu alkoholu. Detom je urce-
nych mnoho preventivnych programov, ale ich efekty nardzaji na hodnoty a postoje
rodin a ich presvedc¢enia o tom, ¢o je alebo nie je ,normalne”. A toto je kriticky bod
tychto preventivnych programov: byvaju ¢asovo obmedzené, casto jednorazové,
v kontraste s dlhodobym po6sobenim modelov v rodine. Potom neprekvapi informa-
cia, ze 18% 11-ro¢nych deti skiisenost s tym, Ze im alkoholicky ndpoj pontkal prave
niekto z dospelych. A prave v tomto veku, 10-11 rokov, maja deti u nas prvé skuase-
nosti s alkoholom (podla dat skolského prieskumu TAD z roku 2018).

Z tohto dovodu je dolezité
poznat vlastny vztah k alkoho-
lu a rozumiet mu aj v stvislosti

. - s tym, akymi vzormi sme pre

S U c HY FEBRUAR deti a aké vzorce im odovzda-

vame. Zameranim na dospelych

kampan zaroven upozoriiuje na

suchyfebruarsk #T:sl-‘d"ﬁEb’Uﬂr potrebu prepéajania prej/’enti\'h

nych programov a vyuzivania

Zdroj: suchyfebruarsk  komplexného pristupu, s cie-

lom zasahovat stfasne na viacerych trovniach jednotlivec-rodina-komunita-
spolo¢nost a v roznych vekovych kategériach populacie.

Myslienkou kampane Suchy februdr je tieZ poukdzat na pozitivny dopad ,nepitia
alkoholu” na rozne oblasti zivota, na fyzické i dusevné zdravie, kvalitu medzilud-
skych vztahov ¢i finanéné naklady. Dévodom pre zapojenie do kampane je aj moz-
nost ziskat odstup od pitia alkoholu a na vlastnej koZi zazit prinosy abstinencie, ako
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kvalitnejsi spanok, viac fyzickej energie, finanéna tspora, zniZzenie hmotnosti ¢i ob-
medzenie fajéenia. Podl'a odborného timu kampane az 53% zo v8etkych ztc¢astnenych
z minulych rokov uviedlo pozitivne efekty nepitia alkoholu na ich Zivot, a to nielen
z kratkodobého hl'adiska: po tejto sktisenosti zmiernili pitie alkoholu. Pre podporu
abstinencie pritom kamparti poskytuje aj mnoho uzitoénych informacii o piti alkoholu
a ak niekto nezvlada tato skasku, moéZze mat k dispozicii aj podporu a sprevadzanie.

DD { e A O

@

Cista Osobné Lepsl Viac Kila Obmedzenie Vd'aéné
hlava hrdost spanok energie dole fajéenia pefiazenka
78% B86% 58% 58% 35% 44% 59%

Zdroj: suchyfebruar.sk
Podpora a pomoc vsak nie je k dispozicii v preSovskom regiéne len pocas kampa-
ne. Neziskova organizacia Trojlistok pontka priamu pomoc osobam so zavislostnym
spravanim, ale sti¢asne aj podporu rodindm a aktivity na posilnenie komunity,
s cieflom zmien jej predsudkov a stereotypov a zapojenia do rieSenia tychto problé-
mov. V pripade potreby pomoci kvoli nadmernému pitiu alkoholu alebo inému zavis-
lostnému spravaniu je mozné kontaktovat odborny tim osobne, v priestoroch organi-
zacie, ale aj telefonicky ¢i online, prostrednictvom poradne.

SUCHY
FEBRUAR
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ZruSenie kasin a herni v Presove - rieSenie problému

¢i zametanie pod koberec? [Tlacova sprava]

doc. PhDr. Denisa SOLTESOVA, PhD.

Mestski poslanci v PreSove odhlasovali vSeobecne zavdznym nariadenim zakaz
umiestnenia kasin a herni na tzemi mesta Presov. Tymto krokom vyhoveli peti¢nej
aktivite iniciativy Zastavme hazard. Jednym z argumentov za ich zruSenie bola po-
treba ¢i snaha na jednotlivca, rodinu i komunitu. Tento krok sa na prvy pohlad moze
javit ako vhodna prezenticia snahy pomoct obyvatelom mesta. MozZe tiez vyvolat
dojem snahy o systémové rieSenie problematiky zavislostného spravania.
V skutoc¢nosti v8ak ide skor o , zametanie problému pod koberec” - obmedzenie poctu
herni ma nizky preventivny potencidl a Ziadne systémové rieSenia, ktoré by nizku
mieru téinnosti tohto opatrenia kompenzovali, mesto nepontklo. Pritom na nevy-
hnutnost celostného pristupu k prevencii a rieSeniu problematiky zavislostného
spravania v Presove uz dlhodobo upozoriiuje aj Neziskova organizacia Trojlistok,
ktora pontka Specializovand odbornt preventivno-intervenéni pomoc prave
pre 'udi so zavislostnym spravanim.

V janudri tohto roka sa mestski poslanci
v zéasade zhodli na zdkaze kasina a herni
na tzemi mesta, a to tak, Ze existujacim sa
nebude predlzovat licencia a novo-
vznikajicim nebude takato licencia udele-
na vobec. Takymto spdsobom sa pre rok
2021 predpokladd, ze licencia nebude pre-
dizena necelej polovici hernych automatov
iinych hazardnych hier. Zdroj: pixabay.com

Regulécia poctu herni je jednou z politickych stratégii obmedzovania dostupnosti
hazardu, ktoré je vysoko presadzované, hoci paradoxne malo G¢inné. V tomto ohl'ade,
zial, stéle plati, Ze najmenej u¢inné preventivne stratégie st v praxi najviac vyuziva-
né. Dovody moézu byt rozne. Najcastejsim argumentom je, Ze st rychle, jednoduché
a ,dobre viditeIné” (podobne ako rovnako malo G¢inné medidlne kampane - verej-
nost si ich existenciu urcite vé§imne), ale hlavne lacné. Nie je totiz potrebné zapajat
odbornikov, pripravovat systémové a komplexné rieSenia, vyvijat dlhodobejsie
a koordinované dsilie, ktoré by malo skuto¢ne pozitivne dopady. Zda sa, Ze aj
v tomto pripade to takto bolo a ak vnimame tento krok do désledkov, problém pato-
logického hracstva riesi len malo. Stcastou takychto krokov by mala byt odborna
diskusia, hladanie a vyuzivanie kombinacie efektivnych, na dékazoch zalozenych
iniciativ, ktoré maju redlny vplyv na konkrétne rizikové spravanie. Ak ale mesto
nesiahne aj po d'alsich nastrojoch, tak sa len zopakuje situdcia zo susedného Sabinova
- po zakaze sa hraci z kamennych herni jednoducho posunuli do Presova.

Zakaz kasin a herni je nedéslednym opatrenim, lebo nepokryva celé spektrum ha-
zardu, len navstevy kamennych kasin alebo herni. Neriesi problém inych typov rizi-
kového zavislostného spravania. Ostdvajd otvorené miesta pre lotérie a stavkovanie,
ale hlavne, vobec sa nerie$i vysoko aktualny problém online hazardu, ktorého
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dosledky v sti¢asnosti vysoko presahuji $kody z hraéstva v kamennych prevadzkach.
V nich bolo mozZné minimalizovat rizikda a skody, napr. zasiahnut, ak ¢lovek hral
v stave intoxikdcie (¢o zvysuje riziko vysokych prehier), vyuzivat stratégie zodpo-
vedného hrania i samovyltdenia. Taktiez sa mohli uplatiiovat dalsie nastroje,
napr. hrac¢ske limity, obmedzenie pristupu k hotovosti (nedostupnost bankomatov),
zékaz podavania alkoholu, spravne vybavenie miestnosti (aby zniZilo mieru problé-
mového hrania, napr. osvetlenim a viditelnostou hodin) ¢i okamzita intervencia zas-
koleného personalu u rizikovych hra¢ov. Rovnako bolo mozné regulovat nastavenie
parametrov elektronickych hernych zariadeni, aby sa ovplyviiovali rizikové sprava-
nie hracov i redlne 8kody (napr. zniZit rychlost hry, upravit vysku stavok, nepovolit
prijimanie bankoviek, zaviest tzv. vyskakovanie oknd, ktoré informuja o ¢ase strave-
nom hranim alebo upozornia na potrebu prestavky a pod.). Kombinécia tychto opat-
reni, ale len za sti¢asného vyuzitia komplexnej vzdelavacej iniciativy na drovni ko-
munity, mé redlnu moc ovplyvnit rizikové spravanie 'udi.

Toto sa v8ak v meste Presov nedialo, ako sa zda z pripadov patologickych hracov
a ich rodin, ktorym poskytuje pomoc Neziskova organizacia Trojlistok. Mesto nereali-
zovalo iniciativu smerom ku komplexnejSiemu preventivhemu pokrytiu, ani k zmene
pristupu persondlu tychto prevadzok a ani k posilneniu kontrolnej funkcie policie,
hoci organizacia na tieto problémy opakovane upozoriiuje. Nebolo by tak dochadzalo
k tomu, Ze pristup k hram mali deti, Ze bolo mozné hrat aj ,za stravny listok”, Ze bolo
mozné hrat' ,na sekeru”, Ze bolo mozné oklamat register vyla¢enych osob len pouzi-
tim cudzieho obéianskeho preukazu a Ze v herniach boli dostupné propagacné mate-
rialy na nebankové subjekty, ale nie preventivne materidly a zaskoleni zamestnanci.

Rovnako, ak si uvedomime komplexnost motivov i dopadov problémového hra-
nia, bez systémovych rieSeni v zmysle podsobenia na zmenu postojov bude
mat znizenie dostupnosti kamennych herni minimélny efekt. U kazdého hraca je to
sice vzdy jedine¢na sahra faktorov a okolnosti, avsak zvicsa je kIaéovym doévodom
tzv. alavovy efekt, teda pocit uvol'nenia, ktory nastapi pri hrani, pocit tniku, rychlej
alavy od prezivanej zataze, frustracie, izkosti, hnevu, smutku..., a to aj napriek hro-
ziacim dosledkom. A vaznou zatazovou situdciou bola a stale este je aj sic¢asna pan-
démia a dopady plosnych opatreni, ktoré sa u tejto cielovej skupiny uz ukazuju
v plnej miere, ¢o vyplyva aj z ¢innosti nasej organizacie, ktora aj u problémového
hracstva eviduje rasttci trend - a to najmé online formou, pricom prehraté ciastky
mozu byt skutoéne astronomické (aj Sestmiestne).

Regulacia poc¢tu a lokalit umiestnenia herni je doélezitd, minimalne preto, aby
sa hranie hazardu, kedZe je to v stucasnosti v podstate bezny jav, nestal normou
pre travenie volného ¢asu. Ak je véak zamerom realne rieSenie problému patologic-
kého hracstva, mesto by malo iniciovat odborntt diskusiu a hladat podporu
pre komplexny preventivno-intervenény program, ktory by reflektoval redlne potreby
komunity a viedol k skutoénym efektom.
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Vyskum - BPSS Dotaznik

Vazeni Citatelia, vazené citatelky,

v stvislosti s mimoriadnou situdciou spojenou s pandémiou COVID-19 sme sa roz-
hodli realizovat' vyskum zamerany na zistovanie subjektivneho vnimania zdravia
v kontexte bio-psycho-socio-spiritudlneho modelu zdravia. Zaujima nas vaSe prezi-
vanie aktualnej pandemickej situdcie a spdsob, ako ju zvladate. Vdaka ziskanym
informaciam moézeme lepsie porozumiet vasim potrebam a poziadavkdm, ¢o nam
umozni zefektivnit a prisposobit nami poskytované sluzby tomu, ¢o povazujete
za potrebné a dolezité.

Predmetny dotaznik je dostupny na linku:
https:/ /docs.google.com/forms/u/1/d/1YX1se4El[1KsetdniWxfEd07ERxjgoFvAbI
m2KLo0tc/edit?usp=driveweb

BPSS Dotaznik

V suvislosti s celosvetovou mimoriadnou situdciou spojenou

s pandémiou COVID — 19 sme sa rozhodli realizovat vyskum zamerany na zistovanie subjektivneho vnimania
zdravia v kontexte bio — psycho - socio - spiritudlneho modelu zdravia. Zaujima nés vase preZivanie a spésob,
ako zvladate tato situdciu. Radi by sme o Vés ziskali viac informécii a tym prispeli k lepgiemu porozumeniu
prezivania jednotlivcov po¢as pandémie. Zaroven vnimame, Ze vdaka ziskanym informaciam mozeme zefektivnit
na&e sluzby ponukané klientom a klientkam.

Dakujeme za spoluprécu a Vas éas.

Som

Zena

nechcem uviest

Vek

Za vas$e zapojenie sa do nasho vyskumu vam vopred d'akujeme.

Vas tim Trojlistka
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Novinky spod dazdnika

Akreditovany vzdelavaci program d’alSieho vzdelavania - Lektor

V dnioch od 22. oktébra do 10. novembra 2020 sa ¢lenky odborného timu nasej organi-
zéacie, Mgr. Zuzana Vargova a Mgr. Lubica Libakovd, PhD., ztcastnili online lektor-
ského kurzu, ktory prebiehal na Fakulte humanitnych a prirodnych vied PreSovskej
univerzity v PreSove pod vedenim lektora PhDr. Mareka Lukaca, PhD. a lektoriek
doc. PhDr. Ivany Pirohovej, PhD. a Mgr. Silvie Lukacovej, PhD. Absolvovanim pi-
somnej a Ustenej sktasky kurz tspesne ukonéili a stali sa akreditovanymi lektorkami.

Intenzivny kurz prace s terapeutickymi kartami

Pod vedenim lektorky Mgr. Marie Anyalaiovej,
PhD. sa riaditel’ka organizacie doc. PhDr. Denisa
Soltésova, PhD., socidlne pracovnicky Mgr. Lu-
bica Libakovd, PhD., Mgr. Karolina Dopirakova
a psychologicka Mgr. Zuzana Vargové zucastnili
kurzu préce s terapeutickymi kartami. Kurz bol
zamerany na pracu s kartami Cope, kartami
s pribehmi, kartami More emdcii a kartami My-
thos, ktoré maja moznost’ Sirokej skaly vyuzitia
vroznych kontextoch a s roéznymi cielovymi
skupinami.

Vycvik v systemickej parovej a rodinnej terapii

Od novembra 2020 nasttpila nasa socidlna pracovnic¢ka, Mgr. Karolina Dopirdkova,
do Vycviku v systemickej parovej a rodinnej terapii (akreditovany vycvik prebiehaja-
ci v Kosickom instittte pre systemickd skusenost), v rozsahu 200 hodin. Je uréeny
pracovnikom a pracovni¢kam, ktori pri praci s jedincom musia zohl'adrnovat jeho
dalsie systémové prepojenia (napr. ked je problém viazany na systém $koly, lieceb-
ného ¢i astavného zariadenia a pod.). Je vhodny pre tych, ktori pracuja s problémo-
vymi detmi, kde nevyhnutnou sti¢astou poradenského a terapeutického procesu je
spolupraca rodi¢ov, pripadne ucitelov, vychovavatelov a i. Je neocenitelny pri préci
s parom, kde odbornici a odbornicky musia zohladiiovat' ro6zne, ¢asto napohlad pro-
tichodné potreby ztcastnenych strdn a napriek tomu neustale nachadzat' cesty vede-
nia zmysluplného a konstruktivneho dialégu. V ramci vycviku pracuje pod profesio-
nalnym superviznym dohladom.

Ak prechadzate naroénym Zivotnym obdobim (v oblasti vztahov a dusevného zdra-
via), uvaZujete vo svojom Zzivote nad zmenou (osobnou, rodinnou, pracovnou) alebo
sa pre niu odhodlavate, potrebujete sa na , problém” pozriet z iného uhla pohladu,
moZete ju osobne kontaktovat na mailovej adrese dopirakova.karolina@gmail.com.
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Kurz Zamerné sebaposkodzovanie u deti a mladistvych

V diioch 7. a 8. novembra 2020 sa nase kolegyne Mgr. Zuzana Vargova a Mgr. Lubica
Libédkova, PhD. vzdelavali v problematike sebaposkodzovania. Cielom kurzu bolo
zvysit kompetencie G¢astnikov a tcastni¢ok pri praci s klientmi a klientkami s prob-
lematikou sebaposkodzovania. Ziskané teoretické znalosti a praktické skisenosti
budu vyuzivat pri odbornej ¢innosti.

Odborna online diskusia - ,Seniorské pitie - tabuizovana téma, o ktorej
sa malo hovori”

9. decembra 2020 sa v priestoroch Neziskovej
organizdcie Trojlistok konala odborna disku-
sia na tému ,Seniorské pitie - tabuizovana
téma, o ktorej sa mélo hovori”. Jej zdmerom
bolo upozornit na vyzvy v rdmci problemati-
ky problémového pitia u starsich os6b, ako
zavaznej, tabuizovanej a spolocensky malo
rozpoznanej témy, a zdoraznit naliehavost
zmeny sucasnej optiky a stratégii, ako nevy-
hnutného predpokladu té¢innych rieSeni. Do diskusie sa pod moderatorskou taktov-
kou doc. Mgr. Moniky Bosej, PhD. a za tcasti ¢lenky odborného timu NO Trojlistok
PhDr. Mgr. Gabriely Sostakovej, aktivne zapojili hostia PhDr. Maria Medvid'ova
a PhDr. Vladimir Stanislav, PhD., MPH. Odbornta diskusiu podporilo mesto Presov
prostrednictvom projektu Zdravi obc¢ania - zdravé komunity - zdravé mesto III.

Webinar Zoznamenie s 12 krokovymi skupinami

Webinara s ndzvom ,,Zoznamenie s 12 krokovymi skupinami” sa dia 8. januara 2021
zGcastnila socidlna pracovnicka Mgr. Tubica Libdkovd, PhD. Webinéar viedla Hana
Vojtova, ktora predstavila fungovanie skupin na Slovensku a v Ceskej republike,
spolocne s ¢lenkami a ¢lenmi 12-krokovych skupin, ktor{ sa podelili o svoje pribehy
a skisenosti so skupinami.

Interaktivny webinar Uloha pracovnika CDR a SPODaSK pri rodi¢ovskych
konfliktoch

Dnia 5. februara 2021 sa socialne pracovnicky Mgr. Karolina Dopirdkova a Mgr. Lu-
bica Libadkova, PhD. ztcastnili Interaktivneho online webindra zameraného na tlohu
pracovnikov a pracovni¢ok CDR a SPODaSK pri rodic¢ovskych konfliktoch, ktory sa
orientoval na pracu s vlastnym postojom, na pisanie sprav, na hladanie nadhladu
na konkrétne partnerské konflikty a diskusie o primeranych formach podpory rodiny
v stlade so zaujmom dietata.
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Online webinar Jak posilit nadéji u klienti a pacientit

Mgr. Lubica Libdkova, PhD. sa 11. februdra 2021 zucastnila online webinara ,Jak
posilit nadéji u klientt a pacientd”, zameraného na formy a zdroje nadeje, jej savislos-
ti s dusevnym aj telesnym zdravim a prehl'ad a¢innych metéd a intervencii, ktoré sa
aspesne vyuzivané pri snahe o zvySovanie nddeje u klientov a klientok.

Multidisiciplinarne vzdelavanie - Kybersikana

1V suvislosti s ,Narodnou stratégiou na ochra-
nu deti pred nasilim” a implementaciou na-
rodného projektu ,Podpora ochrany deti pred
nasilim” sa Mgr. Karolina Dopirdkova, Mgr.
Zuzana Vargova a Mgr. Lubica Libdkova,
PhD. za¢astnili dita 4. marca 2021 multidiscip-
lindrneho vzdeldvania na tému Kybersikana.
Vzdelavanie lektoroval Ing. Jaroslav Oster,
ktory predstavil $pecifika poéitacovej krimina-
Zdroj: pixabay.com lity, rizikové formy ohrozujtce deti a mladez -
ako napr. cybergrooming, sexting, socidlnu manipulaciu a pedofiliu v internetovom
priestore, $pecifika digitdlnej stopy ¢i nadstroje na identifikaciu rizik a prevenciu.

Seminar Traumatizacia v detstve a zdravie v dospelosti

Mgr. Karolina Dopirakova a Mgr. Lubica Libdkova, PhD. sa ztc¢astnili online semina-
ra zo zaznamu s ndzvom Traumatizdcia v detstve a zdravie v dospelosti. Cielom
semindra bolo zdo6raznit' nielen potrebu identifikdcie a pomoci dietatu v ¢o najskor-
Som veku, ale pontiknut moznosti realizédcie pomoci traumy v dospelom veku. Semi-
nar nadvizoval na medzinarodna konferenciu z roku 2019 a zt¢astnilo sa ho takmer
200 odbornikov a odborni¢ok z réznych odvetvi mediciny, psycholégie, psychiatrie,
socialnej préce, policie a pod.

Vycvik v relaxacnej a symbolickej psychoterapii

V rédmci zvySovania odbornosti nasich zamestnancov a zamestnankyn sa Mgr. Zuza-
na Vargova stala frekventantkou vo vycviku v Relaxa¢nej a symbolickej psychotera-
pii. Vycvik sa zameriava na osvojenie relaxa¢nej metédy, ktora vychddza zo Schul-
tzovho autogénneho tréningu. Zakladnym predpokladom je, Ze neexistuje dobra
alebo zla relaxacia. Pracuje sa s vyhladovymi asocidciami a slovnymi spojeniami,
ktoré sa spdjaju s jednotlivymi castami tela. Terapeutickad praca sa zameriava na ob-
jasnenie pri¢in prezivania pocas relaxacie. Ide o vseobecne aplikovatelna metédu
s cielom vlastného sebarozvoja, zvladania stresu.
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Multidisiciplinarne vzdelavanie - Praca s (problémovou) rodinou

V diioch 11. a 12. méja 2021 sa doc. PhDr. Denisa Soltésova, PhD., Mgr. Zuzana Var-
gova, Mgr. Karolina Dopirdkova a Mgr. Lubica Libakova, PhD. ztcastnili multidiscip-
linarneho vzdeldvania zameraného na tému prace s (problémovou) rodinou, ktorého
lektorkou bola PhDr. Petra Balaziova, PhD.

Webinar: prevencia v praxi

Mgr. Zuzana Vargova a Mgr. Karolina Dopirdkovéa naberali praktické ndmety pre
primarno-preventivnu intervenciu v oblastiach navykovych choréb a ohrozeni ky-
berpriestoru zacielené na rizikova skupinu deti a mladeze.

14. slovenska a 59. ¢esko-slovenska AT konferencia

Rovnako ako po minulé roky, aj tento
sa organizdcia, v zasttpeni doc. PhDr.
Denisy Soltésovej, PhD. a PhDr. Mgr.
Gabriely Sostakovej, zdcastnila 14.
slovenskej a 59. cesko-slovenskej AT
konferencie organizovanej Sekciou
drogovych zavislosti Slovenskej psy-
chiatrickej spolo¢nosti SLS, ktora sa
niesla pod témou Zavislosti 2020 -
2021. Konferencia sa z dévodu pan-
demickej situdcie Covid-19 preniesla
do online priestoru a spéjala dva ro¢niky - 2020 a 2021. Konferencia prebiehala
v moderovanych blokoch, pri¢om zahffiala pozvané prednasky i moderované postery
s naslednou diskusiou. Clenky nasho odborného timu vystapili na konferencii
s tétmou ,Zacat tam, kde (eSte nie) je ,klient”... celostny manaZment pomoci ,ko-
dependentnym” osobam”.

Supervizny a metodicky webinar - Motiva¢né rozhovory

Mgr. Zuzana Vargova sa dovzdeldva a superviduje svoju pracu v Motiva¢nych roz-
hovoroch.

43



Séria neformalnych stretnuti s pomahajtcimi profesionalkami

V priestoroch Neziskovej organizécie Trojlistok
sa pod vedenim zodpovednej zastupkyne
agarantky PhDr. Mgr. Gabriely Sostdkovej
ariaditelky Neziskovej organizacie Trojlistok
doc. PhDr. Denisy Soltésovej, PhD. uskuto¢nili
dve zo série pripravovanych stretnuti s poméha-
jucimi profesiondlkami z Centra pre deti
arodiny Sabinov, Oddeleni socidlnopravnej E=5
ochrany deti a socidlnej kurately Uradu préce, socidlnych veci a rodmy Presov a Bar-
dejov. Prvé dve neformalne stretnutia sa uskutoc¢nili v mesiacoch marec a jan a boli
zamerané na rozvoj spoluprace vyssie uvedenych subjektov, prezentaciu Specifik
prace s klientelou so zavislostnym spravanim, zdielanie prikladov dobrej praxe
a konzultaciu konkrétnych intervenénych postupov. Prvé stretnutie bolo zaroven
spojené s odovzdanim finanéného poukazu, ktory venoval klient nasej organizacie
Centru pre deti a rodiny Sabinov. Dalsie z pripravovanych stretnuti sa uskuto¢ni
6.jala 2021 (blizsie informéacie najdete nizsie v Casti , Pripravujeme”).

Pracovné stretnutie na Mestskom tirade v Presove

Dria 21. juna 2021 sa riaditelka organizécie doc. PhDr. Denisa Soltésova, PhD.
a socidlna pracovni¢ka Mgr. I'ubica Libdkova, PhD. zG¢astnili pracovného stretnutia
na Mestskom drade v PreSove, ktorého zamerom bolo zhodnotenie vysledkov terén-
nej socialnej sluzby krizovej intervencie a poskytovania pomoci stradajiucim oso-
bam, najmid maloletym detom bez sprievodu rodi¢ov a matkdm s detmi v uliciach
mesta PreSov, ktoré sa ocitli v nepriaznivej socidlnej situacii. Na zaklade doteraz rea-
lizovanej monitorovacej a vyhladdvacej ¢innosti v teréne a vykonanych intervencii
je zrejme, Ze tato ¢innost predstavuje klicovu stratégiu podpory socidlneho fungova-
nia tejto cielovej skupiny a to na trovni zabezpecenia zédkladnych potrieb, poznania
zivotnej situécie i poskytnutia informacii o dostupnej a konkrétnej pomoci. Tato od-
bornd pomoc ma vsak dolezity vyznam aj vo vztahu ku komunite - podporuje bez-
pecnost v komunite, deklaruje zaujem mesta o rieSenie predmetnej problematiky
a informuje o dostupnosti pomoci. V priebehu uplynulého polroka 2021 bola terénna
socidlna sluzba krizovej intervencie poskytnutd 37 osobam (konkrétne lo o 21 deti, 13
zien a 3 muzov). NajpocetnejSou skupinou z hl'adiska veku boli deti vo veku 7 az 15
rokov. Zadmerom poskytovanej terénnej socialnej sluzby krizovej intervencie je i mi-
nimalizécia potreby finan¢ne prispievat tejto cielovej skupine, uprednostnit priamu
formu pomoci a maximalizovat efektivitu dostupnych sluzieb.

V pripade, ak v uliciach mesta PreSov (napr. v centre alebo v lokalitdich nakupnych
centier) stretnete osoby, ktoré st v nepriaznivej socialnej situacii, Ziadaja vas o pomoc
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a poskytnutie finanénych prostriedkov, je vhodnejsie, aby ste pred poskytnutim fi-
nanc¢nej hotovosti uprednostnili poskytnutie informacii o dostupnych moznostiach
pomoci a nasmerovanie tychto osob k subjektom poskytujicim odbornt a dostupna
pomoc - Mestsky drad v Presove, Neziskova organizacia Trojlistok, Ob¢ianske zdru-
zenie Navrat, Cerveny kriz & Gréckokatolicka charita.

Sebeposkozoviani a sebevrazda jako téma rozhovoru s klientem

‘v-‘-'i;‘&;'qm‘ RS

Kurz ,Sebeposkozovani a sebevrazda jako
téma rozhovoru s klientem”, ktorého sa
28.jana 2021 zucastnila doc. PhDr. Denisa
Soltésova, PhD. pontkol hlbsi nahlad
v problematike sebaposkodzovania a sucidal-
neho konania v kontexte poméhajtaceho roz-
hovoru. Cielom kurzu bolo podporit tcastni-
kov a acastni¢ky pre pracu s tymito naroény-
mi témami a to najmé formou posilnenia pod-
porného postojového nastavenia a obozna-

menia so zdkladnymi principmi, o ktoré sa priama praca s klientmi v roznych fazach
sebaposkodzovania a suicidalneho konania opiera.
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Pripravujeme

Odborna konferencia

p &

NEZISKOVA ORGANIZACIA TROJLISTOK v prESOVE -
VAS POZYVA NA ODBORNU KONFERENCIU S NAZVOM

€O (NE)PRINIESLA PANDEMIA?

PREVENCIA A RIESENIA V OBLASTI UZIVANIA PSYCHOAKTIVNYCH LATOK
A NAVYKOVYCH CINNOSTI - TRADIENE KONCEPTY VS. NOVA OPTIKA

Jednym z pripravovanych podujati,
ktoré sme z doévodu pandémie
COVID-19 museli presunut na
nahradny termin, je odborna konfe-
rencia s nazvom ,Co (ne)priniesla
pandémia? Prevencia a rieSenia
v oblasti uZivania psychoaktivnych
latok a navykovych ¢innosti - tra-
di¢né koncepty vs. nova optika”.
Nad podujatim prevzala zastitu
prezidentka SR Zuzana Caputova.
Ustrednou témou konferencie st
aktualne potreby v  prevencii
a odbornej intervencii v oblasti dusevného zdravia so S$pecifickym zameranim
na problematiku uZzivania psychoaktivnych latok a skodlivych navykovych ¢innosti.
Zameranim konferencia upozoriiuje na vyzvy a nové trendy v problematike
v stivislosti s koronakrizou a jej dopadmi na osoby uZivajtice psychoaktivne latky
a osoby so $kodlivymi navykovymi ¢innostami, rovnako vSak zdéraziuje naliehavost
zmeny sucasnej optiky a stratégii, ako nevyhnutného predpokladu t¢innych rieseni
v buddcnosti. Odbornicky a odbornici budu diskutovat aj (regiondlne) Specifika
a predpoklady dostupnosti a komplexnosti udrzateI'nych a efektivnych sluzieb, ktoré
umoziiuju flexibilné a promptné reakcie aj v novych situdciach.

Praca s klientmi a klientkami so zavislostnym spravanim v kontexte socialno-
pravnej ochrany deti a sociilnej kurately

Uzko tematicky fokusovany odborny
workshop pre pomadhajace profesio-
nalky a profesionalov z oddeleni so-
cidlnopravnej ochrany deti a socialnej

PRACA S KLIENTMI A KLIENTKAMI
S0 ZAVISLOSTNYM SPRAVANIM V KONTEXTE
SOCIALNOPRAVNE.] OCHRANY DET] A SOCIALNEJ KURATELY

Hastia:
PhDr. et Mgr. Viadimir Stanistay, PhD.. MPH (OLP Predna Hora)

Be. et Be. David Viéchet (Adiktologické ambulancia Remedis sro. Brno)

tor wias o
relation or from &
oint of view

Addiction (e dr!

[ some habit, com

_parcotic drugs
pendenc!’ DL
what is thoy

6.jila 2071
v Ease od 9.00 do 200 hod

v priestoroch neziskovej organizacie Trojistak

kurately s cielom prezentovat Specifi-
ka prace s klientelou so zavislostnym
spravanim, diseminovat poznatky
z oblasti kontinua odbornej pomoci
ludom so zévislostnym spravanim
v nasich podmienkach a zdielat' exper-
tizu v ramci zapojenych subjektov.

Workshop sa uskutoéni 6. jala 2021 v priestoroch Neziskovej organizacie Trojlistok.
Hostami podujatia budd PhDr. et Mgr. Vladimir Stanislav, PhD., MPH (OLfJP Pred-
na Hora) a Be. et Bc. David Véchet (Adiktologicka ambulancia Remedis sro, Brno).
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Uzitocné rady

AKO ZVLADAT STRES? AKO SA

ZBAVIT
0SAMELOSTI?
\

. B8 Psowsa HONIPDC | s

fire o
oy

Zdroj: facebook.com/srvs.eu

Techniky, ktoré mozu priniest’ ilavu a pomoc:
STOP cvicenie O

Existuje mnoho dalsich spbsobov
a cviteni, ktoré nam dokaiu

s stop (stop) pomact prekonat narodné chvile.
Zastavte sa. Gokolvek &o prave robite, kdekolvek ste. Zastavte ~ Jednym z nich je aj STOP
sa na moment. Doprajte si chvilu na oddych, pauzu a pobratie  Cvicenie, ktoré zaberie niekolko
toho, &0 sa vo Vas deje. sekand az mint.

I dychajte (take a deep breath)
Teraz, ked sa Vam podarilo na moment zastat, urobte hlboky nadych, dva
alebo tolko, kolko potrebujete. VSimajte si a vedome precitte, ako sa Vam
vzduchom napliiuje hrudnik a ako pomaly vychadza zase von. VSimnite si
pocit, tu a teraz, ktory s kazdym nadychom prichadza. Dych je tu s Vami,
prave v tento moment. Nie je v minulosti ani v buddcnosti.

o pozorujte (observe)

Pozorujte to, o sa vo Vasej mysli a tele deje. MySlienky, ktoré prichadzajd,
napatie v tele, svrbenie, cokolvek to je. Sledujte to.. So zvysujucim sa
pokojom, ktory prichadza, doprajte si moZnost'pokojne premysfatnad Vasimi
dalsimi krokmi.

O

0800 500333
www.KRIZOVALINKAPOMOCI.sk

P pokracujte (proceed)

A nakoniec vedome pokragujte a urobte dalsi krok vo Vasom dni.

Zdroj: facebook.com/ipcko
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ﬁy&OMAHAJTE BEZPE‘CNE

astra, mama, d ka
Znama

NASILIE, KTORE ZENY ZAZIVAJU Z0 STRANY SUCASNYCH
ALEBO BYVALYCH PARTNEROV, OHROZUJE ZDRAVIE ZIEN A ICH ZIVOTY

A JE OHROZUJUCE AJ PRE DETI.

Nehovorte tene, o ma robit a nevnucujte jej
riedenia. Sama vie najlepdie posudit. o je pre fu
3 jej deti bezpeéne urobit a o nie.

Opytajte sa zeny, ako viete byt bezpeéne Ponaknite 2ene, 2e jej pomdtate
v kontakte. vyhiadat informacie o moznostiach pomoci.

Ak komunikujete 50 2enou cez aplikacie, email jej vedomia, méze ju to ohrozit

alebo telefon, overte si s fou. & jej
komunikaciu nesleduje nasilny partner.

Dohodnite si 5o 2enou sposob, skym vam da
vediet, 2e je v ohrozen a potrebuje pomoc.
Dohodnite si s fiou aj &0 presne chee, aby ste urobili
(napr. zavolali policiu a pod.)

Ak cheete daf 2ene kontakty na
miesta pomoci, dohodnite sa akym spdsobom
jei ich viete bezpecne odovzdat.

Neprezraczaite nikomu kroky, ktore 2ena
planuje urobit. Mé2e ju to ohrozit

Ak je ohrozeny Hivot alebo zdravie Zeny alebo jej
deti. kontaktujte policiu na eisle 158.

Netiaéte na tenu, aby 2 nasiiného vztahu odidla.
vatahy
planu je pre teny ohrozujuci. Predstavuje riziko

vystupAovania nasilia a zabitia

Zdroj: facebook.com/MoznostVolby

Otazky, ktoré mézete

Otazky, ktoré moiete . 4
prediskutovat s vasim

rrediskutovat’ s vasim —

lekérom ekarom
. Ak sa mi nabude stav zlepSovat Ak vés néhle budem potrebovat.
alebo ak sa budem citit horgie, &o kde vas néjdem? V pripade Ze
by som 7 Je moZny budete mat dovolenku a je
) iny lieGebny rezim? nebudem citit dobre, na koho sa
mém obratit?

n Porohio by o keby som
spolup alla s nejakymi

rganizdciami? Aké

om okoll?

pacients

@..II_

su v bl

Liga za
dusevné

zdravie

Zdroj: facebook.com/ligazadusevnezdravie
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Stratégie zvlddania
stresu a zat'aze

A

KROKY, KTORE NAS K DOSIAHNUTIU USPECHU

POSUVAJU VPRED

kazdodenne ¢itat &
vediet pochvalit a@
nebat sa zmeny x

vedief odpustaf w

rozpravat sa
o napadoch
neustile sa t s

udit ‘1‘

prijimat zodpovednost
za svoje chyby

byt vdacéni @ x

stanowit si plan a ist

| 1
za svojim ciefom A
©

BRZDIA

pozerat vela TV ﬁ

kritizovat A

bat sa zmeny ‘
zavidief @
rozpravat sa @
o inych

myshef s, Ze ,

vieme vietko

obvimovat inych

za svoje chyby - -
4
byf nevdacni p-4
nebyt cielavedomy < )
a nemat plan

Zdroj: zdolahore.sk




Aktualne projekty

Neziskovd organizdcia Trojlistok realizuje v ¢asovom ramci
od 1. aprila do 15. decembra 2021 projekt v meste PreSov s nazvom
Zdravi obcania - zdravé komunity - zdravé mesto IV. Projekt
je realizovany na zaklade zmluvy ¢. 4896/2021 o poskytnuti dotacie

' v socialnej oblasti v zmysle § 51 zakona ¢. 40/1964 Zb. Obc¢ianskeho
zédkonnika v zneni neskorsich predpisov, zakona ¢. 583/2004 Z. z.

o rozpoc¢tovych pravidlach tizemnej samospravy a o zmene a doplneni niektorych
zédkonov v zneni neskorsich predpisov v spojeni s VZN mesta Presov ¢. 17/2015
o podmienkach poskytovania dotécii z rozpoc¢tu mesta v zneni VZN mesta PreSov
¢. 8/2017 a na zdklade uznesenia Mestského zastupitel'stva mesta Presov ¢. 578 /2021.

Ciele projektu st zamerané na posilnenie zdravotnej gramotnosti u ¢o najvyssieho
poctu jednotlivcov, a to najmé v oblasti podpory zdravia a v oblasti prevencie chorob,
s dorazom na komplexné zdravie jedinca, rodiny, komunity; podporu zaujmu
o starostlivost o vlastné zdravie v jeho komplexnej podobe u ¢o najvyssieho poctu
jednotlivcov a prevenciu zavislostného spravania; podporu zmeny postojov voci
uzivaniu alkoholu smerom k denormalizacii nadmerného uzivania alkoholu a sme-
rom k destigmatizacii dusevnych portch, vratane celého spektra rizikového zavis-
lostného spravania; podnietenie diskusie odbornej verejnosti a posilnenie vzdjomnej
a multidisciplindrnej spoluprace za t¢elom dosiahnutia komplexnej$ich rieSeni prob-
lémov stvisiacich so zavislostnym spravanim; zvySenie informovanosti o dostupnosti
pomoci v meste Presov; podporu zdravych a funkénych vztahov v rodinach (partner-
ské vztahy, vztah rodi¢ - dieta) a v komunite (rovesnicke vztahy, vztahy ucitel -
Student / ziak, medzigeneracné vztahy) a rozvijanie zdravia v komunite. Ciel'ovou
skupinou je verejnost - jednotlivci, rodiny, komunity, rizikové skupiny, osoby
so zavislostnym spravanim (uzivajtce psychoaktivne latky alebo s navykovymi ¢in-
nostami) a ich blizki, odbornici a odborni¢ky z pomaéhajacich profesii. Projekt je pod-
poreny z rozpo¢tu mesta Presov vo vyske 1 240,- €.
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doc. PhDr. Denisa Soltésova, PhD. PhDr. Mgr. Gabriela Sostakova
riaditel'ka organizacie, zakladatel'ka organizacie,
socidlna pracovnicka zodpovedna zastupkyna (garantka),
socialna pracovnicka

Mgr. Karolina Dopirakova Mgr. Zuzana Vargova

socidlna pracovnicka Psychologicka

Mgr. Lubica Libakova, PhD. Mgr. Lenka Hovancova

socidlna pracovnicka Psychologicka

2

terénny socidlny pracovnik

51



PODPORILI NAS

XX " PRESOVSKY

SAMOSPRAVNY

— | KRAJ
N 4

3 EUROPSKA UHIA OPERACNY PROGRAM
’ « IA MPSVR SR - Eurépsky < LUDSKE ZDROJE




