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ANOTACE

Cilem bakalarské prace je analyza zavislosti tolerovanych spolecnosti. V uvodu
se vénuji zavislostem obecné, vcéetné definovani zakladnich pojma a déleni zavisli.
Tolerovanym zavislostem je vénovana samostatna kapitola, v které jsem chtéla

poukazat na velice tenkou hranici mezi akceptovatelnosti a jiz vznikajicim problémem.
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ANNOTACION

My bachelor thesis’s aim is analysing addictions tolerated by society. The introduction
is written about addictions from a general point of view including defining basic terms
and describing types of addictions. One separate chapter is focused specifically on the
addictions tolerated by society in which I wanted to refer to how close the acceptability

and starting problem to each other are.
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1. Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybrala ztoho diivodu, protoZe o patologickych
zavislostech, které obtéZuji spoleCnost, bylo jiZz mnoho napsano. Zapomina se ale
na zavislosti, které spolecnost stale jesté toleruje a mohou byt stejné nebezpecné jako
netolerované. Kazdy z nas se setkava s néjakym navykovym chovanim nebo zavislosti
témér kazdy den. At je to kaZdy z nas nebo naSe okoli, ktefi néjakou tu zavislost mame,
at uz se jedna o koureni cigaret, nebo treba zavislost na praci ¢i nakupovani. [ v mém
okoli je plno osob, které do tohoto konceptu zapadaji. Zamérila jsem se na zavislosti,
které se mohou pri zvySeném pouzivani zménit v patologické zavislosti. Z pocatku se
miiZe zdat, Ze se jedna o rozmar nebo potiebu, ktera se mlize zménit v problém, se

kterym pak musime vyhledat odbornou pomoc.

Lidé se neustdle snazi dosahnout néjaké komplexnosti, zaZzit vnitfni pohodu
a spokojenost, a proto se ¢asto upinaji na néco, co by naplnilo jejich Zivot a uspokojilo
jejich potreby. Je velké mnoZstvi zavislosti, nékteré jsou vice a jiné zase méné pro lidsky
organismus nebezpecné. U vétSiny najdeme koreny jiZ v utlém détstvi, kdy jsme si
napriklad zvykli na konzumaci vSeho a to bez rozmyslu, zda je jidlo prospésné naSemu
zdravi nebo ne. Ti, ktefi jsou zavisli na jidle, nejedi proto, aby dodali télu potiebné
Ziviny, ale snazi se o naplnéni své vnitini prazdnoty. Je velice obtiZné posoudit a urcit,
ktera ze zavislosti je nejzavaznéjsi. VétSina z nas si mysli, Ze nejnebezpecnéjsi jsou
drogy, ale podle odborné verejnosti Ize cukr vyhodnotit jako stejné riziko s heroinem.
Pocity a projevy omezeni cukru nékym, kdo ho naduzivd kazdodenné a ve velkém
mnozstvi, bude mit pravdépodobné stejny emocni stres a abstinen¢ni piiznaky. Na
druhou stranu, kazdy z nas je na nécem zavisly. MiiZe to byt ¢okolada, ¢aj, kdva nebo
jiné véci, proto jsem se rozhodla o téchto nenapadnych zavislostech psat, protoZe kdyz

ndm ,pierostou pres hlavu“, vznika obdobny problém, jako u patologickych zavislosti.

Kazdy den se potykdme s néjakym stresem, pravé to byva spoustéc pro uték k néjaké
zavislosti, kterd nam ptinasi uspokojeni a navraci klid. Mohou to byt socialni sité, kde
vidime, Ze v tom nejsme sami nebo nakupovani, které nam prinese uspokojeni nebo

cigareta, ktera navodi pocit klidu a ziskaného casu.
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Cilem mé prace je predstavit jednotlivé zavislosti jeSté pred tim, neZ se jedna
o patologicky jev, se kterym je nutno vyhledat odbornou pomoc. Je totiz alarmujici,
kolik zavislosti lidé maji a ani si to neuvédomuji, pouZivaji je jako berlicky, diky kterym
se osvobodi od okoli, stavaji se lep$imi a spokojenéjsimi. Cim méné o zavislostech vime,
tim vétsi je pravdépodobnost, Ze si nebudeme uvédomovat rizika a mozné problémy.
Ty si uvédomime az ve chvili, kdy uZ zavisli jsme. Néktefi svoji zavislost popiraji,

nechtéji si ji priznat, nalhavaji si, Ze jsou v poradku.



2. Vymezeni zakladnich pojmiu

2.1. Definice zavislosti

Definice zavislosti je rliznymi autory vysvétlovana riizné. NeSpor uvadi ptiklad z praxe
ze skupinové terapie: ,Jasné jsem si uvédomil, Ze jsem zavisly, kdyZ jsem slibil synovi,

ze prijdu domi za 2 hodiny a misto toho jsem priSel za 14 dni.“1

Gohlert definoval zavislost takto: ,Navyk zacina tam, kde jsme se vzdali plivodnich
Zivotnich perspektiv a kde droga nabyva na vyznamu a nekontrolovatelnym zpiisobem

zaujima prostor v prozitcich clovéka a utvareni jeho dne“.2

Obdobna definice zavislosti je i v Mezinarodni klasifikaci nemoci MKN-10, kterou
vytvorila Svétova zdravotnickd organizace. Definice zavislosti podle 10. Revize
Mezinarodni klasifikace nemoci:

Syndrom zavislosti: ,Jedna se o skupinu fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich
fenomént, v nichz uzivani néjaké latky nebo tiidy latek ma u daného jedince mnohem
vétsi prednost neZ jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou
charakteristikou syndromu zavislosti je touha (¢asto silna, nékdy premahajici) brat
psychoaktivni latky, alkohol nebo tabak. Navrat k uzivani latky po obdobi abstinence

Casto vede k rychlejSimu znovuobjeveni jinych rysti syndromu, neZ je tomu u jedinct,

u nichz se zavislost nevyskytuje“.3

Zavislost definujeme az tehdy, jestlize dojde v pribéhu jednoho roku minimalné
ke tirem, z téchto jevi:
a) velka touha po dané latce

b) problémy v sebeovladani pti pouZzivani latky

I'NESPOR, Karel. Navykové chovani a zavislost: sou¢asné poznatky a perspektivy 16¢by. Vyd. 4., aktualiz.
Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-908-8

2 GOHLERT, Fr.-Christoph a Frank KUHN. Od navyku k zavislosti: toxikomanie: drogy: u¢inky a terapie.
Praha: Ikar, 2001. Pro zdravi. ISBN 80-7202-950-9

3 Mezindrodni statisticka klasifikace nemoci a piidruzenych zdravotnich problémii: MKN-10 : desata revize :
aktualizovana druha verze k 1.1.2009. 2., aktualiz.vyd. Praha: Bomton Agency, 2008. ISBN 978-80-904259-
0-3.



c) uzivani latky z divodu zmensSeni priznaki, které byly vyvolany piredchozim uzitim
té stejné latky

d) stoupa tolerance k té dané latce, davky se zvysuji, aby se dosahlo ucinku, ktery se
pred tim dostavil pii mensim poziti

e) klesa zajem o jiné aktivity, které byly doposud v poptedi, vice ¢asu je smérovano
na shanéni, uzivani a zotaveni se z dané latky

f) i pres Spatné snaseni latky a jejich negativnich nasledki stale dochazi k uzivani dané
latky

Syndrom zavislosti se miliZe projevit jak pro urcitou samostatnou latku, napriklad

tabak nebo diazepam, tak rovnéz tiidu latek nebo $irsi fadu riznych latek.*

Definice zavislosti dle Americké psychiatrické asociace (DSM-1V) Diagnéza zavislosti
podle Diagnostického a statistického manualu Americké psychiatrické asociace (DSM-
IV) se stanovuje nasledovné: Aby byla diagnéza potvrzena, je treba vykazovat
minimalné tii z téchto znakil po dobu jednoho roku:

1. roste tolerance

2. dochazi k odvykacim piiznakiim, pokud se latka prestane uzivat

3. ¢lovék uziva latku déle a ve vétsi mire nez ptivodné chtél

4. neuspésna snaha trvajici delsi dobu prestat latku uzivat anebo omezit jeji uzivani

5. jedinci zabira velké mnoZstvi ¢asu latku sehnat, uzivat a zbavovat se jejich ucink

6. Clovék prestava mit zajem o svoje ¢innosti - prace, zajmy - jako dlsledek uzivani
latky nebo jeji omezeni

7. stalé uzivani latky i presto, Ze jedinec znd sviij zhorSeny zdravotni nebo psychicky

stav, ktery dana latka zpuasobila®
2.2. Znaky zavislosti

Dle NeSpora je hlavnim znakem silna touha nebo pocit puzeni uZzivat latku (craving,

baZeni).

1. znak - BaZeni je, kdyz chce jedinec neustale pocitovat uc¢inky latky, kterou

jiz drive vyzkousel.6

4 NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal, 2005, ISBN 80-7178-831-7
3 NE@POR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal, 2005, ISBN 80-7178-831-7
¢ NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal, 2005, ISBN 80-7178-831-7
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Mezi dalSi znaky zavislosti patfi:
a) PotiZe v kontrole uZzivani latky
b) Uzivani latky k odstranéni télesnych odvykacich priznakt
c) Prilikaz tolerance (potteba vysSich davek drogy k dosaZeni Zddouciho stavu)
d) Zanedbavani jinych zajmi a potéSeni neZ je uZivani drogy
e) Pokracovani v uzivani i pres jasny diikaz Skodlivych ndasledkl uzivani
(depresivni stavy, nakaza virovou zloutenkou pti injekéni aplikaci, cirh6za jater
pti uzivani alkoholu apod.)
Je alarmujici, Ze vySe uvedené znaky zavislosti jsou stejna jak pro uZzivatele heroinu,
pervitinu ¢i kokainu, ale také mnoho lidi, ktefi kazdodenné vecer popijeji alkohol a to
nejen v restauracich, ale i doma u televize nebo koufi cigarety. Ztoho vyplyva, Ze
zavislost je vlastné rozsirené onemocnéni a to i na legalné distribuovanych drogach,
hlavné tabaku a alkoholu. Zavislost na nelegalnich drogach je spojena s kriminalizaci a
diky tomu i vice viditelna.
2. znak - Zhorseni sebeovldddni zvysuje baZzeni. Na druhou stranu ale i lidé
s bazenim mohou mit sebeovladani dobte zachované, ale jsou i lidé, ktefi, i kdyz
si neuvédomuji baZeni, tak se prestanou ovladat, co se dané latky tyce a to za
téchto okolnosti:

1. Jedinec si neuvédomuje dobie své emoce a také sdm sebe. Je tfeba zacit si
uvédomovat své vlastni télo, svoji psychiku i emoce, které predchazeji bazeni. Pomaha
psychoterapie, relaxace a meditace.

2. Je tfeba také zménit sviij Zivotni styl, aby se predchazelo inavé a vycerpani.

3. Sebeovladani se zhorsuje i pfi poziti jiné navykové latky, nez kterou clovék uzil.

4. Nejrizikovéjsim divodem sniZeného sebeovladani je nevhodné prostredi a to takové,
ve kterém dochazelo k ¢astému uzivani navykové latky. Mize se jednat o hospodu nebo
Klub. Je teba, aby se zavisly témto mistim vyhybal a zménil sviij Zivotni styl a pokud
je to nutné i praci a pratelé. Uspésny je nacvik socialnich dovednosti (napiiklad
dovednosti odmitani).

5. Nékter{ lidé mohou mit tendence baZeni zapirat a potlatovat je. Uzkost, ktera
vznikne, mize bazeni zesilit a dale oslabit sebeovladani.

BaZeni a sebeovladani:

1. moZnost: Spousté¢ (napriklad rizikové prostredi) vyvola baZeni, které snizi

sebeovladani.
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2. moznost: SpouSté¢ (napf. rizikové prostredi) vyvola bazeni, které je uspésné
zvladnuto, a ¢lovék se mize pristé vyvarovat spoustéctim. Sebeovladani je tak lepsi.

3. moZnost: SpouSté¢ (napf. rizikové prostredi) vyvola bazeni, které je uspésné
zvladnuto, ale jedinec nedoceni vliv spoustécu, jejichz vliv mize do budoucna vyvolat

dalsi silna bazeni, a tak ohrozit sebeovladani.

3. znak: Somaticky (télesny) odvykaci stav - Diagn6za odvykaciho stavu je
splnéna, pokud se vyskytnou tato kritéria: - Vynechani uzivané latky, ktera byla
neddavno vysazenda, nebo doslo k jejimu sniZeni; - priznaky jsou shodné
se zndmymi znamkami odvykaciho stavu; - priznaky jsou nevysvétlitelné
télesnym onemocnénim nezavislym na uzivani latky a nejsou lépe vysvétlitelné
jinou psychickou ¢i behavioralni poruchou.
4. znak: Riist tolerance - vznika tehdy, je-li potfeba k dosaZeni stejného stavu
stale vétsi davky navykové latky nebo stejné mnozstvi ma i€inek niZsi nez drive.
Neni zjiSténo, jak tolerance vznik3, jednim z divod miiZe byt mensi reaktivita
CNS na danou latku.
5. znak: Zanedbdvdni jinych potéseni nebo zdjmii - pokud nékdo uziva
navykovou latku, véechen jeho ¢as zabere jeji shanéni, neni-li dostupna. Clovék
se nesoustiedi na nic jiného, nez kde latku sehnat, za co ji sehnat a nema cas
na nic jiného. Pokud dojde k odvyknuti na danou latku, je potreba 8 vyplnit
volny ¢as néc¢im uzitecnym nebo néjakym zajmem. Nékteii lidé na shanéni
drogy potiebuji veskery svijj ¢as, jini nékolik desitek hodin tydné.
6. znak: Pokracovdni v uzZivdani pres jasny ditkaz skodlivych ndsledkii - pro
potvrzeni tohoto znaku je tfeba, aby byl jedinec se svym zdravotnim stavem
seznamen. Dokud tomu tak neni, nejedna se o znak zavislosti. Pokud vSak
po této informaci stale v uzivani latky pokracuje, jiZz se o znak zavislosti jedna.
Zavislost se casto déli na télesnou (fyzickou) a psychickou. Fyzicka slozka byva
Casto vnimana jako pri¢ina vSech problémd, naopak psychicka byva
bagatelizovana; sta¢i drogu vysadit a aZ odezni "abstak", neni uz moc co resit,
sta¢i mit pevnou viili. Tento pohled casto zaujimaji uzivatelé, jejich rodinni
prislusnici i vétSina verejnosti.

Ve skutecnosti je to praveé naopak:

1. Fyzicka sloZzka zavislosti nuti uzivatele dodrzovat mezi jednotlivymi uZzitimi drogy

urcity casovy odstup, aby nedoSlo k rozvoji odvykaciho stavu (tzv. abstak). Odvykaci
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stav je sice neprijemny, miiZe ohrozit i Zivot postiZzeného, ale odezniva béhem nékolika
dni. Jeho zvladnuti mize byt narocné medicinsky, ale je spiSe otdzkou dodrzeni
doporuceného postupu. Komplikace, alespon u téch nelegalnich drog, nebyvaji casté. I
rozvinuty odvykaci stav u uZzivatele heroinu lze zvlddnout doma, bez zasahu lékare
(¢imZ ale nechceme rict, Ze takovy postup doporucujeme). Velmi vazny télesny
odvykaci stav paradoxné vyvolavaji latky legalni - nékteré l1éky (benzodiazepiny,
barbituraty) a alkohol. Tam dochazi k vazZnym komplikacim mnohem castéji a
rozvinuty odvykaci stav neni prakticky mozné zvladnout bez hospitalizace. Pokouset
se zvladnout bez 1ékare delirium tremens (odvykaci stav u alkoholu) je vyslovené
nebezpecné.

2. Psychicka slozka zavislosti je mnohem hiiie ovlivnitelna a jeji zvladnuti vyzaduje
mnohem vice nez pevnou viili. Pravé ona je divodem, proc existuji 1écebna zatizeni

!

jako napftiklad terapeutické komunity a dolécovaci centra; pravé ona je pricinou
recidiv i po nékolikaleté abstinenci. Jeji zvladnuti mliZe trvat mnoho mésict ¢i let
a Casto vyzaduje zasadni zménu mysleni, vztaht, prostiedi a zivotniho stylu viibec.
Ktomu je ovSem treba poznamenat, Ze z toho nevyplyva, Ze je obecné pro 1écbu
zavislych nejvhodnéjsi dlouhodobd, alespoii rok trvajici 1é¢ba v zarizeni izolovaném
kdesi v hlubokych lesich. Pro kazdého se totiZ hodi jiny typ 1écby. Existuji pacienti,
u kterych dlouhodoba 1écba neni Uspésna; naopak je mize poskodit a dalsi vyvoj
onemocnéni spiSe komplikovat. Je proto vzdy treba dobre zvazit, co je pro daného
jedince vhodné a dle toho 1é¢bu vybirat. Takovou rozvahu by mél ucinit zkuSeny
terapeut ve spolupraci s klientem.”

Dale podle Gohlerta a Kiihna zavislost rozdélujeme na dva druhy a to zavislost fyzickou
neboli latkovou a zavislost psychickou, nebo také nelatkovou. Latkova zavislost je
prece jen ve spolecCnosti tou znaméjsi. Jak uz samotny nazev napovida, jedna se o
zavislost na néjaké latce. Jde o silnou vazbu mezi lidskym organismem a sloZenim té
dané latky. Proto se hovoii o fyzické zavislosti. Ta je vSak také doprovazena i
psychickou potrebou. Latkova zavislost vznika nejcastéji po opakovaném uZziti drogy.
Po vysazeni drogy nastavaji v téle fyzické, ale i psychické obtiZe. Na latku si tedy

jednodus$e receno zvyklo nejen télo, ale i mozek. Po jejim vysazeni se oboji bouri. Av§ak

"MARHOUNOVA, J., NESPOR, K. Alkoholici, fet'aci a gambleii, 1. vydani, Praha: EMPATIE, 1995,ISBN
80-901618-9-8
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fyzickou zavislost jde relativné snadnéji a rychleji zdolat. O hodné obtiznéjsi je to

s psychickou zavislosti, ktera je zavislosti, véetné boje s ni, na cely Zivot. 8
2.3. Dalsi pojmy

Rizikové skupiny

Za rizikovou skupinu lze povaZovat jedince od materského skolniho véku aZ po stredni
Skolu. Dalsi specifickou skupinou jsou vyclenéni jedinci - romské etnikum,
bezdomovci, vézni, lidé vykonavajici prostituci, nezaméstnani. V ohrozZeni jsou rovnéz
déti vyristajici ve Spatnych socialnich podminkach

(rodic alkoholik, vychova jen jednoho z rodicti, atd.). Jinou skupinu tvori jedinci s ADHD
a ADD. Tyto osoby mohou mit problémy ve Skole, coZ vede k zaSkolactvi a moZznému

experimentovani s drogami.’

Navykové chovani

Projevuje se nezdolatelnou touhou po opakovani, poruchami prozivani reality, pocitem
uvolnéni pfi provadéni této ¢innosti a abstinenénim syndromem pii nemoZznosti navyk
opakovat (bolesti hlavy, zavraté, nevolnost, travici problémy, poruchy metabolismu,
silna nervozita, sttidani nalad, projevy agresivity, hysterii, kolisani tlaku, ndvaly horka,

poceni, dusnost apod.).10

Navykova latka
Navykovou latkou se rozumi alkohol, omamné latky, psychotropni latky a ostatni
latky zptisobilé neptiznivé ovlivnit psychiku ¢lovéka nebo jeho ovladaci nebo

rozpoznavaci schopnosti nebo socialni chovani.l1

Abuzus

Nadmérné uzZivani, zneuZzivani, nejcastéji naduzivani drog nebo také jejich uzivani

v nevhodnou dobu (prace, téhotenstvi). MliZe jit o stav jednorazovy, malo Casty,

8 GOHLERT, CH., KUHN, F. Od ndvyku k zavislosti. Ptel. Dagmar LIEBLOVA. Praha: Ikar, 2001.

ISBN 80-7202-950-9.

9 NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal, 2005, ISBN 80-7178-831-7
10 NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal, 2005, ISBN 80-7178-831-7
11 zakon &. 40/2009 Sb., trestni zakonik
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Ci trvaly, pravidelny. Kromé drog v béZném slova smyslu se a. tyka i alkoholu, kofeinu,

tabaku, nékterych 1éka (napf. na spanf).12

Uzus
Byva oznacovano jako mirné pozivani latky, obvykle ve spolecensky piijatelnych
mezich (alkohol, kava, caj, nikotin) ¢i podle doporuceni lékare nebo farmaceuta

(1éky).13

Misuzus
Pojem misuzus se poji nejcastéji se zneuzivanim 1ékli (samolécitelstvi, jejich zdmérna
aplikace k vyvolani prijemnych stavi a ulevy, bez korektniho medicinského

opodstatnéni).14

Toxikoman
Podle Svétové zdravotnické organizace je osoba uZivajici jakoukoliv drogu oznacovana
jako toxikoman. Pojem s tim Uzce spojeny je narkoman, coz je uzivatel latek, které maji

’

tlumici t€inky. Obecné je toto oznaceni pouZzivano pro uZivatele drog.

Abstak

Po omezeni nebo vysazeni néjakych latek se objevuji abstinencni priznaky. Jedna se
o syndrom odnéti, béhem kterého dochazi ke stavu tryznéni a doprovazi ho velmi
bolestivy a neprijemny stav. Zalez{ na typologii uZivané drogy. Projevy mohou byt
somatické a psychické. U tlumicich drog (opiaty - braun, morfin, heroin) prevazuji
somatické priznaky a u stimulujicich drog (kokain, nikotin, pervitin) psychické
priznaky. Abstak se vSak nemusi vazat pouze k uzivani nelegalnich drog, nebot k témto
staviim dochazi i u navykového chovani, alkoholu nebo tabaku. Pfiznaky jsou
rozmanité, zalezi na sile vytvorené zavislosti, zda se jedna o psychickou ¢i somatickou

zavislost, dale zaleZi na typologii a aktualnim stavu jedince.1®

12 https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/abuzus-abusus

13 https://www.zkola.cz/zkedu/zaskolou/socialnepatologickejevyajejichprevence/zavislosti/zavislostobecne/
15020.aspx

14 https://www.zkola.cz/zkedu/zaskolou/socialnepatologickejevyajejichprevence/zavislosti/zavislostobecne/
15020.aspx

15 https://www.substitucni-lecba.cz/abstinencni-priznaky
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Tolerance

Rozumi se tim snaSenlivost - schopnost nebo ochota spolecnosti ¢i clovéka Zit s lidmi,
ktef{ maji jiné nazory, postoje, a schopnost prijimat nebo snaset néco, co je pro nas
nezadouci. 10 Jedna se o predstupeii rozvoje zavislosti. Lze rozliSovat toxikologickou
toleranci a toleranci socialni. Toxikologicka tolerance je stav, kdy se télo stava imunni
vUCi urcité latce, zvykne si na ni natolik, Ze je nutné davku zvysit nebo ji uzivat castéji.
Socialni tolerance se v dnesSni spole¢nosti zménila, dochazi ke zvysené toleranci
zavislosti, jedinec toleruje to, v ¢em se pohybuje a vyrista. MliZe tedy dojit k pirenosu
daného problémového jednani (chovani), protoZe takové chovani je v rodiné bézné.
Zaroven zalezi na druhu spolecnosti ¢i skupiné, ve které se clovék pohybuje, vyriista a
jak moc je danymi vrstevniky ovliviiovan. Intoxikace Béhem uZivani navykovych latek
dochazi k intoxikaci organismu. V pripadé predavkovani dochazi k akutni intoxikaci,
ktera pii neodhadnuti davky mtize koncit fatalné. K chronické intoxikaci dochazi pii

dlouhodobém uZzivani drog.16

Detoxifikace (detox)

Detoxifikace je 1é¢ebna metoda, diky které je u zavislé osoby zastaveno uzivani drogy
nebo je mu jeho behavioralni zavislost odeprena. Detoxifikace je soucasti l1écby
zavislosti. Smyslem je pripravit klienta na 1é¢bu, zbavit télo navykové latky bez pouziti
jinych 1éki a stabilizovat pacienta po psychické strance. V nékterych pripadech probiha
detox pomoci farmakologické podpory. Cely proces ma za cil okamZité odstranéni
télesnych ucinki, zastaveni uzivani drog a odstranéni zbylych jedovatych toxini z téla.
Substituce Forma substitu¢ni 1é¢by funguje na principu, kdy je droga nahrazovana
latkou s témér stejnymi ucinky, ale je méné rizikova. Rozdilem je aplikace, droga se
podava ve formé tablet nebo napoji. Touto 1éCebnou formou se muize podavat také
nikotin kuirakiim. Cilem je snizit aZ eliminovat uzivani drogy, snizit zdravotni riziko a
socialni didsledky. Aby doslo ke zvladnuti akutnich odvykacich stavil, pouzivaji se
antidepresiva, kterd zmirnuji depresivni stavy, poptipadé 1éky na tizkost. Napriklad u
heroinu dochazi k nahrazeni metadonem. Lécba miiZe trvat tydny, ale i 1éta. Aplikace,

aplikac¢ni formy Jedna se o zptisob podavani drogy do téla, o aplikacni formu nebo také

16 https://cs.wikipedia.org/wiki/Tolerance
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techniku vpraveni drogy do téla. Pri aplikaci je nékolik moznosti, které maji vliv na
intenzitu prozitku, rychlost vstiebani drogy a miru intoxikace. Zptsob aplikace vychazi

z typu drogy (prasek, plyn, papirek, tablety, tekutina).1”

Prevence

Pojem vychazi z latinského slova ,praevenire”, coZz znamena predchazet. Obecné
zahrnuje veskeré aktivity, které sméruji k predchazeni zavislosti. Je to soubor opatfeni,
jeZ maji predchazet nezadoucim jeviim, v€etné jevii socidlné patologickych. Prevence
je délena do nékolika urovni, které oslovuji urcitou cilovou skupinu. Délime ji na
primarni, sekundarni a terciarni. Jednotlivé urovné zohlednuji urcitou typologii a

¢innosti aktudlnich programi a sluzeb.

Represe

Tento pojem je opakem prevence a jedna se o opacny nastroj kontroly kriminality,
ktery lze vnimat jako nastroj, ktery se zaméruje na eliminaci protipravnich jednani
nebo pokracovani v pachani trestnych ¢infi. Casto je spojovan s uZitim nasili pomoci
organi statni moci. V dneSni dobé neni represe ptiliS popularni, diraz je kladen

na prevenci.

17 https://www.drogovaporadna.cz/pomoc-a-lecba/detoxifikace
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3. Rozdéleni zavislosti

3.1. Fyziologicka x patologicka zavislost

Fyziologicka zavislost

Zavislost je vlastné schopnost v Zivoteé lidi i zvirat tvorit vazbu, néjaky vztah. V béZném
zivoté se s legadlnimi drogami setkavame jako se spoleCensky tolerovanymi, ale mtize
vzniknout stejna zavislost jako na ilegalni droze. Patti sem alkohol, nikotin, l1éky (napf.
hypnotika, analgetika), kofein.

Clovék miiZe byt zavisly nejen na vécech a riiznych piedmétech, napi. poé¢ita¢, mobilni
telefon, ale i ¢innostech jako je prace, presvédcovani svého okoli o zdravém Zivotnim
stylu, nakupovani.

Zavislost zac¢ina tam, kde se jedinec oddaluje od svého plivodniho Zivota a priklada
droze vétsi vyznam, aZz nakonec zaujme vjeho Zivoté nekontrolovany prostor a
ovliviiuje jeho kazZdodenni rytmus, pouziva ji, aby manipuloval se svymi pocity,
potlacuje neprijemné a diky droze je preménuje na prijemné.

Neni snadné byt milovan, dosahnout uznani a primérené prosazovat své zajmy. Kazdy
chce Zit spokojené, a proto se musi naucit délat kompromisy, nékdy se i vzdat, vydrzet
domnélé i skutecné nepiijemnosti a hlavné prebrat odpovédnost za své chovani a
jednani. Kazdy jedinec ma potiebu byt nadSeny a ne byt ve stresu, napéti a zlstavat
vnevlidné realité. Clovék ma prirozené potiebu piekracovat hranice, vyhledavat
neznamé cesty, prozkoumavat nové véci. Nechce zlistat ve stereotypu, ale i presto si
chce co nejvice ulehcit a okoli i sebe si zidealizovat a presunout se do svéta snili a

fantazie.

Patologicka zavislost

Ve smyslu klinické psychiatrie je zavislost onemocnénim, které vyzaduje 1é¢eni. Navyk
je definovan jako tendence k urcité cCinnosti vytvorena ucenim, zkuSenosti a
opakovanim. Je to primarné psychicky déj, i kdyZ s moznymi sekundarnimi télesnymi

a socialnimi nasledky. U navyku na 1éky, drogy a alkohol pristupuji k psychickym a
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socidlnim faktorim jeSté biologicko-organické faktury Skodlivych ucinkG drog
na organismus a nervovy systém.18

Zavislost je vlastné stav, kdy nékdo je podminén néjakou okolnosti nebo situaci, kterou
potiebuje, nebo si mysli, Ze ji potiebuje ke své existenci. Velice ¢asto je patologicka
zavislost zplisobena tim, Ze clovéku néco nahrazuje, napft. prejidanim je casto

potla¢ovan smutek nebo samota. Je to vlastné tnik.1°
3.2. Legalni x ilegalni drogy

Jedna se o déleni navykovych latek podle toho, zda jsou povoleny zakonem Cci ne.

VSechny navykové latky jsou pti uzivani a naduzivani clovéku nebezpecné. Obzvlast je
nebezpecné toto uzivani u déti a mladistvych, ktefi jsou nejvice ohroZenou skupinou.
U této skupiny patii i alkohol a koufeni do ilegalnich drog, jelikoZ je zakonem do 18 let

zakazano.

Legalni drogy

Nejvice uzivanymi drogami v Ceské republice jsou stejné jako v ostatnich evropskych
statech alkohol a tabak. Dle dostupnych zdrojti je znamo, Ze pravidelné koufi priblizné
30 % dospélych Cechi, ale také témér 30 % mladistvych. PoZivani alkoholu i tabaku je
celospolecensky tolerovano a dusledky spojené s jejich uzivanim jsou naopak
podceniovany. Mezi legdlni drogy se zahrnuje alkohol, tabak, kofein, 1éky. Zakon
povoluje uZivani legalnich neboli spolecensky tolerovanych drog a to predevsim
alkoholu a tabaku po dovrseni zletilosti od 18 let.20 Dale sem lze zaradit napftiklad i

kofein v kavé.

Ilegalni drogy

Drogy spolecnosti netolerované, jejich prechovavanim a prodejem nebo i predadnim se
dostavame do stfetu se zakonem, kde ani nerozhoduje mnoZstvi. Skala latek
zneuzivanych jako nelegalni drogy, je velmi Siroka, a predstavuje znacné riiznorodou

skupinu latek, nejen co do chemického slozeni, ale i co do ucinkii na organismus

18 GOHLERT, CH., KUHN, F. Od navyku k zavislosti. Pfel. Dagmar LIEBLOVA. Praha: Ikar, 2001, s.14,
ISBN 80-7202-950-9.
Yhttps://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20
adiktologie.pdf

20 htttp://www.drogy-info.cz/index.php/info/legalni_drogy
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Clovéka. Informacni portal Narodniho monitorovaciho strediska pro drogy a drogové
zavislosti radi mezi nelegalni drogy halucinogeny, konopné drogy, opiaty, stimulancia
a tanecni drogy.2! UZivani téchto latek neni zakonem povoleno ani plnoletym osobam,

predevsim pro nebezpeci, které jednotlivé nelegalni drogy predstavuji.
3.3. Zavislost fyzicka x psychicka

Zavislost fyzicka (latkova)

Jednd se o zavislost na néjaké latce, o uzkou vazbu mezi lidskym organismem
aslozenim dané latky, byva vétSinou provazena i psychickou potrebou. Vznika
opakovanym uZivdnim drogy. Vysazeni této drogy je provazeno fyzickymi
a psychickymi obtiZemi. Té€lo si na latku zvyklo a vyzaduje ji. Pokud nema obvykly

prisun, boufi se nejen télo, ale i mozek.

Zavislost psychickou (nelatkovou)

Jedna se o zavislost, ktera neni podminéna latkou, ale je zaloZena na vztahu latky a téla,
tyka se tedy ¢innosti mozku. Jedna se o jednani, které ¢lovéku prinasi prijemné pocity.
Clovék se tedy stava zavislym na urcitém typu chovani. Dle Kuhna je psychicka

zavislost i jeji boj s ni zalezitosti na cely Zivot.22

2! htttp://www.drogy-info.cz/index.php/info/legalni_drogy
22 GOHLERT, CH. KUHN, F. Od navyku k zavislosti. 1. vyd. Praha : Tkar, 2001.ISBN 80-7202-950-9
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4. Zavislosti tolerované spolecnosti

Zavislosti tolerované spolecnosti jsou dostupné, prakticky bez omezeni. Mezi
nejcastéjsi patii alkohol, tabdk a kofein. VétSina lidi a to nejen u nas si nedovede
predstavit oslavu bez alkoholu. Ritualni tukani si na zdravi, je povazovano za symbol
dospélosti a ucasti v dospélém zivoté.23

[ tyto zavislosti mohou zptiisobit vazné zdravotni, psychické i socidlni problémy.

V rdmci zpracovani této kapitoly jsem se na nékteré zamérila podrobnéji.

4.1. Hracstvi

v

Patologické hracstvi - gamblerstvi je zavislost na hre, kdy hra mizZe mit nejriznéjsi
podoby. Mezi nejzndméjsi patii ruleta, bingo, sportovni sazky, loterie, hraci automaty,
ale i pocitacové hry apod. Hrac¢stvi na automatech a pocitacovych hrach v soucasné
dobé jednoznacné prevlada. Patfi mezi nelatkové zavislosti, je to tzv, droga
bez chemikalii. Diilezita je zde radost ze hry a uspokojeni z vitézstvi nad protivnikem.
Postupné hrac prichazi o vSechny penize, ale neustale se utéSuje myslenkou na vyhru,
ze to pristé urcité vyjde. Hracstvi je ¢astéj$i u muzl nez u zen. Gamblerstvi se stava
navykem, tedy nemoci tehdy, kdyz jiZ hrac¢ nedokaze nehrativ pripadé, Ze to ma dopad
nejen na néj, ale i na jeho rodinu a Sirsi okoli. Neni schopen rozumné uvazovat, ma
zkreslené vnimani skutec¢nosti. Penézi, které dava do hraciho automatu, si kupuje iluzi,
chvilku napéti a nadéje. Dokaze si pripustit finan¢ni ztraty vzniklé hrou, ale stale véri,
Ze se vSe zméni, kdyZ vyhraje a to nejen ztratu, ale jesté vic. Pro ziskani penéz do hry
1Ze svému okoli, dokonce se miiZe uchylit i k protipravnimu jednani, kradezi. Tim ztraci

rodinu, pritele a zlistava se svou zavislosti sdm. Stoupa u néj pocit uzkosti, deprese,

miiZe se pokusit z pocitu beznadéje i o sebevrazdu.

Stadia vzniku patologického hracstvi:

1) Faze vyher - v této fazi clovék hraje obcas, nékdy vyhraje, hraje pro hru, postupné

zvySuje sazky, sni o velké vyhte, chlubi se svym hracstvim

Zhttps://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20
adiktologie.pdf
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2) Faze prohravani - ¢lovék ztraci schopnost zabyvat se né¢im jinym nez hrou. Mysli
pouze na ni, plijcuje si penize, neni schopen prestat, i kdyZ prohrana castka je
hroziva, ztraci zdbrany vici rodiné, selhdvd v zaméstnani, zanedbava zdravi,

dostava se do konfliktu s vériteli

3) Faze zoufalstvi - byva spojena s konfliktem se zakonem, s podminecnymi tresty, se
ztratou prirozenych socidlnich vztaht, s nezameéstnanosti, s duSevnimi zménami ve
formé strachi, dzkosti a obvifiovani druhych za vlastni beznadéjné postaveni, se

sebeposkozujicimi pokusy, atd.z4

Je nutné si uvédomit rozdil mezi patologickym hracstvim, sdzkarstvim a hraéstvim. Pri
hracstvi a sazkatstvi lidé hraji jen pro pocit vzruseni nebo se pokousi o penézni vyhru,
jedinci dokazi své pocity ovladat, pokud by mélo dojit k finan¢nim problémtim nebo
k jinym patologickym dopadiim. Patologické hrac¢stvi se nefadi mezi dusevni poruchy,

ale do faktordq, které ovliviiuji zdravi. 25

zdroj: https://www.zodpovednehrani.cz/rubriky/zakony-o-hazardu/regulace-hazardu-a-gamblerstvi-v-cr_211.html

u PRUNNER, Pavel. Psychologie gamblerstvi, aneb, Sazka na Stésti. Plzeni: Vydavatelstvi a nakladatelstvi
Ales Cenek, 2008, 273 s. ISBN 978-80-7380-074-1
25 NESPOR, K. Navykové chovani a zavislost, 2.rozsifene vydani, Praha: Portal 2005,ISBN 80-7178-831-7
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4.2. Informacni technologie

Pocita¢ a mobilni telefon jsou je pro nas velkymi kaZdodennimi pomocniky, ale jejich
nebezpedi je stale podcenovano. Pri téchto Cinnostech, at pracovnich nebo zabavé
ztracime pojem o casu. Surfujeme na internetu, chatujeme, kontrolujeme emaily
a zpravy, jsme zalogovani na facebooku, instagramu, hrajeme pocitacové hry, neni
vyjimecné, Ze se telefonu nemizeme vzdat pii zadné Cinnosti a vSe podrfizujeme
virtualnimu svétu a realité, ktera nemusi vZdy odpovidat skutecnému svétu. Stava se
pro nds virtualni drogou, ktera nas dava to, co nam ve skutec¢nosti miize chybét.
Vyhody vyuziti pocitace nelze prehliZet, je uZiteCny pro vykon vétSiny povolani.
S pocitaci travime nejen dlouhé hodiny v zaméstnani, ale i doma ve svém volném case.
Déti, kdyz prijdou ze Skoly, usedaji k pocitaci ¢i tabletu a hraji pocitacové hry. U této
Cinnosti vydrZzi i nékolik hodin, ¢imz miize vzniknout zavislost, ktera vede k pocitim
zoufalstvi z prohry a touha vyhrat na ukor ¢asu straveného se svym okolim.

Vétsina lidi, a to nejen déti, travi sviij volny €as pravé u pocitace. Lidé si radéji pisi
se svymi prateli pres facebook, icg, instagram, skype nebo email, neZ aby se s nimi sesli
osobné. Odvolavaji se na malo ¢asu, je to rychlejsi a vyhrava zde i lenost. Tim ztraci

fyzicky kontakt, a sniZuje se socializace lidi do spolecnosti.

Internet

Je celosvétovy systém propojenych pocitacovych siti (,sit siti“), ve kterych mezi sebou
pocitace komunikuji. Spoletnym cilem vSech lidi vyuZivajicich internet je
bezproblémova komunikace (sdileni - vyména dat). NejzndméjSi sluZbou
poskytovanou v ramci internetu je WWW (kombinace textu, grafiky a multimédii
propojenych hypertextovymi odkazy) a e-mail (elektronicka posta), avSak nalezneme
v ném i desitky dalSich. Internet jsou volné propojené pocitacové sité, které spojujijeho
jednotlivé sitové uzly. Uzlem mize bytpocita¢, ale i specializované zarizeni
(napriklad router). Kazdy pocitaC pripojeny k internetu ma v ramci rodiny
protokold TCP/IP svoji IP adresu. Pro snadnéjSi zapamatovani se misto IP adres
pouzivaji doménova jména, napriklad: www.wikipedia.org. Slovo internet pochazi

z mezinarodni (ptivodné latinské) predpony inter (cesky mezi) a anglického slova net
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(network, cesky sit). Plivodné Slo o oznaceni jedné ze siti pripojenych k internetu,

avsak doslo k zobecnéni pojmu, ktery dnes oznacuje celou sit.26

Facebook

Je rozsahly spolecensky webovy systém slouZici hlavné k tvorbé socidlnich siti,
komunikaci mezi uzivateli, sdileni multimedialnich dat, udrZovani vztahd a zabaveé.
Sesvymi vice nez 2 miliardami aktivnich uzivateliije jednou z nejvétsich
spolecenskych siti na svété. Je plné pieloZen do sedmdesati ti jazykl. Jméno serveru
vzniklo z papirovych letakii zvanych Facebooks, které se rozdavaji prvakim
na americkych univerzitach. Tyto letaky slouZzi k blizSimu seznameni studentli mezi
sebou.?’ Je potieba si uvédomit, Ze kazdy udaj, ktery zde uvedeme, je vlastné verejny,

tedy lehce zneuzitelny.

Instagram

Je socialni sit’ ve formé volné dostupné aplikace pro rtizné mobilni opera¢ni systémy.
Svym uzivatelim umoZiiuje sdileni fotografii, videi a chatovani s prateli. K tomu je
urcena Fada filtrli, které lze na potizenou fotografii aplikovat. Aplikace se nesnazi
konkurovat jinym socidlnim sluzbam, ba naopak umoziiuje snadné sdileni fotografii na

dalsi socidlni sité, jako je Facebook, Twitter.28

zdroj:https://www.personalni-marketing.cz/socialni-site-jednoduchy-a-efektivni-personalni-marketing/

26 https://cs.wikipedia.org/wiki/Internet
27 https://cs.wikipedia.org/wiki/Facebook
28 https://cs.wikipedia.org/wiki/Instagram
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Zavislost na informacnich technologiich

Zavislost na internetu se projevuje neprimérenym vyuZivanim internetu. Jedna se
o zavislost na konkrétni aplikaci nebo webu, hrani pocitacovych her, traveni Casu
pri komunikaci na socidlnich sitich, napriklad facebooku. Zavislost na internetu se
nazyva netolismus. Netolismem oznaCujeme zavislost (zavislostni chovani -
behavioralni zavislost ¢i zavislost na procesu) na tzv. virtualnich drogach. Mezi né patii
zejména pocitacové hry, socidlni sité, internetové sluzby (rizné formy chatu), viralni
videa, televize aj.2? V soucasné dobé patii mezi nase kazdodenni pomocniky jak v praci,
tak doma, jedna se vlastné o véci kaZzdodenni potieby. Netomanie se projevuje
predevsim nutkavou potiebou byt stale pripojen k internetu, neustale cokoliv délat na
internetu a travit u ného vesSkery volny c¢as. Napriklad kontrolovat svou e-mailovou
schranku, aktualizovat sviij profil na socidlnich sitich, prohlizet nabidky rtiznych
serverl, vyhledavat nejriznéjsi informace. Pokud takovy clovék nema pristup k
internetu, zmocnuje se ho neklid, ovladaji ho vtiravé mysSlenky, nutkdni opatrit si
pristup k internetu, byt u pocitace. Ma sniZzenou sebekontrolu, neni schopen zanechat
¢innost provadénou na internetu. Casto zanedbava své $kolni nebo pracovni
povinnosti a rodinu. Jeho socialni vazby jsou minimalni, nerad je takovy clovék
navazuje a obvykle v tom neni prili§ zdatny. Obsahem jeho komunikace s ostatnimi
lidmi je pouze pocitac a internet. Lidé trpici netomanii napliuji své potireby spiSe ve
virtudlnim svété neZz v tom redlném. Virtudlni svét a jeho proZitky v ném jsou pro
daného ¢lovéka bezpecnéjsi. Znamena to mensi riziko neZ v redlném svété. VétSinou
toto chovani souvisi s osamélosti, nejistotou v sam sebe, nizkym sebevédomim ¢i
Spatnou zkuSenosti z minulosti v sociadlnich vztazich. Deficit v téchto oblastech se tak
snazi dohnat prostfednictvim internetu, kde je moZné realitu poupravit k obrazu
svému. Casto se tak lidé délaji lepsimi, takovymi, jakymi by chtéli byt. Tento nové
vytvoreny virtuadlni svét, ktery je presné podle jejich predstavy a plné v jejich rukou, je
prijemny, ldkavy a bezpecny. Proto neni divu, Ze pak neinvestuji priliS energie do

realného Zivota, Ze jej nechtéji zit.30

29 https://www.netolismus.cz/
%POKORNY, V. Netholismus. Prevence socialné patologickych jevii. 2002, ro¢. 1, &. 4, s. 8-10. ISSN 1214-
9861
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4.3. Nakupovani

Nakupy patfi mezi kazdodenni ¢innosti kazdého z nas. Nakupovanim si opatiujeme
jidlo, véci do domacnosti, obleceni a jiné, co potfebujeme, nebo nas potési. Pro nékoho
je nakupovani zabava, pro jiné povinnost a jsou i taci, ktefi nakupovani nemaji viibec
radi. Moderni doba s sebou prinasi stale nova obchodni centra, ktera jsou plna véci
centralizovanych na jednom misté, tedy by pro nas mélo byt dsporou ¢asu, pod jednou
stiechou nakoupit vie. Uspora ¢asu je ale imaginarni, protoZe zde ¢lovék stravi daleko
vice Casu a to diky krdsné naaranZovanym vyloham, které ptitahuji nasi pozornost.
Nakupni centra jiZ nejsou pouze stiediskem nakupt, ale i zabavy, ale i cilem traveni
volného casu rodiny. Obchody jsou rozdéleny nejen podle sortimentu, ale i podle
znacek. Znacka vyrobku patii mezi nejvétsi lakadla. Znacka ma psychologickou funkci,
stanovuje urcity zivotni styl, prislusnost k urcité skupiné. Koupi této znacky se clovék
stava soucasti této skupiny a odliSuje se od ostatnich. Znackové véci jsou znavany
celym spektrem populace, za ¢imzZ stoji hlavné reklama. S reklamou se setkdvame
neustale, je vSude kolem nas. Tim, Ze je umisténa na vécech, které pouZivame
kazdodenné, miize byt vnimana podprahové, a tudiz ovliviiuje nase rozhodovani v tom,
co je pro nas nejlepsi. Napriklad reklamy v televizi je zamétena na lidské hodnoty, jako
je zdravi, spokojena rodina, déti, krasa. Lidé podléhaji klamu, Ze koupi dané véci se

’

stanou témi v reklamé, tedy zdravi, Uspésni a bezproblémovi.

Zavislost na nakupovani

Nazyva se riznymi pojmy. Shopping, shopaholismus nebo oniomanie. Mezi hlavni
priznaky patii pobihani v obchodech a zufivé nakupovani. Dokud to konto dovoli,
dokud se finan¢né nezruinuji. Shopaholici trpi nutkavym nakupovanim. Vyrobky, které
koupi, mnohdy viibec nepotiebuji, nepouzivaji. Pokud ale nemohou nakupovat, objevi
se uzkost a dalSi neprijemné psychické stavy. Jsou schopni sebe a své blizké uvrhnout
do obrovskych dluhi. Nasledkem pak jsou destrukce lidskych vztahli, pracovni
problémy, deprese, izkosti. Casto navazuji poruchy nalad a poruchy p¥ijmu potravy.3!
U této zavislosti je jedno, zda jedinec nakupuje v kamennych obchodech nebo ptes

internet. Stale se v populaci najdou nazory, Ze nutkani nakupovat je spiSe rozmar Zen

31 https://www.vitalia.cz/clanky/shopaholismus-je-nemoc-moderni-blahobytne-spolecnosti/
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v domdacnosti, které jsou vyzivovany svymi bohatymi manzela a ndkupy utraci svij
volny c¢as a tim vypliuji vnitfni prazdnotu. Pro patologické nakupovani je
charakteristické nutkani a silna touha nakupovat a tzv. tahy. Mezi jednotlivymi ,tahy*
jsou prestavky, a to v rozpéti od nékolika dni, tydni, pripadné i delsi.32

Takové patologické nakupni tahy vedou casto k finan¢nim problémiim a zadluZeni.
Patologicky nakupujici clovék navstévuje obchody, aniZ by védél, co chce koupit a zda
vlibec to, co kupuje, potiebuje. Shopaholik ztraci schopnost uvazlivé a smysluplné
formy portizovani véci. Uspokojeni z nakoupeného predmétu v ném nejprve zpusobuje
uklidnéni a nasledné pokles iizkosti. Poté se u néj zacnou objevovat pocity viny, hnévu,
smutku ¢i apatie. Zbozi, které shopaholici nakoupi, nékam ukladaji, schovavaji, jelikoz
je nepotiebu;ji.33

Mnoho navstévnikil velkoobchodtl ani nechce utratit za svlij nakup mnoho penéz,
avSak obri nakupni stfediska dobre znaji psychologii nakupujicich a maji pripraveno
mnoho trikd a postupt, jak upoutat jejich pozornost (napt. umisténim zbozi, velkymi
nakupnimi voziky, cenovymi bombami atd.).34

Nasledky oniomanie mohou byt obdobné u gamblingu. A stejné jako u kazdé poruchy
je to zatéZ nejen pro Clovéka trpiciho poruchou, ale i pro jeho rodinu a okoli. Protoze
samotnému nakupu predchazi silnd potieba, touha, myslenky patfici jen nakuptiim a
samotné planovani, jak nakup uskutecnit, nikdy ¢lovéku nestaci koupit si jen jednu véc.
Clovék se v tu chvili nekontroluje a vét§inou ani nejde o to, co kupuje. Clovék se dostava
do financnich obtiZi, uchyluje se k rychlym a nékdy az pochybnym piijckam, které
mohou vyustit aZ v exekuce nebo osobni bankrot. Diisledku dopadaji tedy nejen na
samotného jedince, ale i jeho rodinu, zaméstnavatele a okoli. Shopaholik je casto

popudlivy, roztékany, v napéti, vSe se snazi utajit, proto si upravuje skutec¢nosti.

32 POKORNY, Vratislav, Jana TELCOVA a Anton TOMKO. Prevence socialné patologickych jevii: manuél
praxe. Vyd. 3., roziifené. Brno: Ustav psychologického poradenstvi a diagnostiky r.s., 2003, 186 s,
ISBN 8086568040
33 POKORNY, Vratislav, Jana TELCOVA a Anton TOMKO. Prevence socialné patologickych jevii: manual
praxe. Vyd. 3., rozsitené. Brno: Ustav psychologického poradenstvi a diagnostiky r.s., 2003,
ISBN 8086568040
3 SEKOT, Ales. Uvod do socialni patologie. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2010, 193s.,
ISBN 9788021052611.
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4.4. Prace

Zameéstnanije pravni vztah mezi dvéma stranami, pfi kterém jedna strana
(zaméstnanec) vykonava pravidelné praci stanoveného druhu pro druhou stranu
(zaméstnavatele), a za to od zaméstnavatele dostava pravidelnou odménu zaloZenou
obvykle predev$im na odpracovaném ¢ase. V Cesku byva odména (mzda u pracovniho
poméruy, plat u sluZebniho poméru) obvykle vyplacena mésicné, mozné jsou i systémy
s hodinovou, denni a ro¢ni mzdou. Kromé stalé finan¢ni odmény (zakladni mzdy) jsou
moZzné i bonusy (prémie) jako dalsi finan¢ni odmeéna za kvalitni ¢i jinak GspéSnou praci
a dale nefinan¢ni benefity, napiiklad v podobé zaméstnavatelem dotovaného
bydleni, pojisténi nebo stravovani anebo v podobé podilu na akciich zaméstnavatelské
organizace. Pravni otazky zaméstndni byvaji obecné stanoveny zdkonem (v
Cesku Zakonikem prace) a dal$imi predpisy (napiiklad tykajicimi se poZarni
ochrany a ochrany zdravi pri praci), konkrétné byvaji urceny pracovni smlouvou,
jejimi dodatky a predpisy zaméstnavatele. Vykon zaméstnani dale mohou
ovlivnit odbory, které sdruzuji zaméstnance a se zaméstnavateli sjednavaji dalsi

podminky vykonu prace a bojuji za lepsi podminky pro svoje Cleny.35

Prace je cilevédoma cinnost, ktera vytvari nové hodnoty.3¢ Prace je zdroj obzivy
a vétSina z nas zna staré prislovi ,bez prace nejsou kolace“. Chut pracovat byla a stale
je povazovana za ctnost a spole¢enskou nutnost. Pracoviti jedinci jsou spole¢ensky
uznavani, prinasi urcité spolec¢enské postaveni, spole¢enskou roli, respekt, penize,
zdroj obZivy, jistou seberealizaci a pocit sebeuspokojeni. Napomdaha urcovat nové cile,
prijimat vyzvy. Odména za praci, tedy penize jsou hodnocenim za odvedenou praci. Od
pracovniho zarazeni a platovych podminek se odviji i sebehodnoceni a pracovni
uspéchy. Lidé chtéji byt uspésni, spoleCensky uznavani, vydélavat vice penéz a tim
zabezpecit jisty zZivotni nadstandard sobé i své rodiné. Proto zvySuji své pracovni
nasazeni, zistavaji déle v praci, vénuji ji vice ¢asu a tim ziskavaji lepsi financ¢ni

ohodnoceni. V této fazi to jedinec nevidi jako problém, ale zacina to pocitovat jeho

okoli, protoZe misto spolecné straveného casu se vénuje praci.

Zavislost na praci - workoholismus

% https://cs.wikipedia.org/wiki/Zam%C4%9Bstn%C3%A 1n%C3%AD
36 https://cs.wikipedia.org/wiki/Zam%C4%9Bstn%C3%A 1n%C3%AD

27


https://cs.wikipedia.org/wiki/Zam%C4%9Bstnanec
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mzda
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pracovn%C3%AD_pom%C4%9Br
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pracovn%C3%AD_pom%C4%9Br
https://cs.wikipedia.org/wiki/Plat
https://cs.wikipedia.org/wiki/Slu%C5%BEebn%C3%AD_pom%C4%9Br
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Bonusy&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Benefit_(odm%C4%9Bna)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Poji%C5%A1t%C4%9Bn%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Akcie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1kon
https://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1kon%C3%ADk_pr%C3%A1ce_(%C4%8Cesko,_2006)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Po%C5%BE%C3%A1rn%C3%AD_ochrana
https://cs.wikipedia.org/wiki/Po%C5%BE%C3%A1rn%C3%AD_ochrana
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ochrana_zdrav%C3%AD_p%C5%99i_pr%C3%A1ci&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pracovn%C3%AD_smlouva
https://cs.wikipedia.org/wiki/Odbory
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zam%C4%9Bstn%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zam%C4%9Bstn%C3%A1n%C3%AD

Soucasti workoholismu je nadmérny cas traveny v zaméstnani, zabyvani se praci
natolik, Ze dochazi k omezenim v dalSich oblastech Zivota, ke ztraté schopnosti
kontroly omezit praci a ztraté potéSeni z vykonané prace, téZ k negativnim emocnim,
socidlnim a zdravotnim duasledkdm. Pri¢ina vzniku workoholismu neni zndma, ale
pravdépodobné souvisi s urcitymi osobnostnimi charakteristikami jedince, jako jsou
kompulzivni, narcistické nebo zavislé rysy, které nuti jedince k tomu, aby pracoval vice,
nez vyzaduje pracovni situace, a které vedou k tomu, Ze se prace stava hlavnim
nastrojem uspokojeni, ve srovnani s dalSimi oblastmi Zivota. Pojem workoholismus je
psychologicky termin popisujici zavislost na praci, ktera je spojena se zanedbavanim
ostatnich stanek Zivota, zejména vztahti, ¢i schopnosti tésit se z mimopracovnich
aktivit a Casto souvisi s vyraznym stresem.3”

Jedna se o fenomén soucasnosti. Pro workoholika je prace jedinou smysluplnou naplni
zZivota a to i na ukor rodiny a konickd a svého okoli. Po uplynuti néjaké doby nezvlada
vydrZet v nasazeném tempu a jeho pracovni nasazeni klesa. Rozpoznat, Ze se jiZ jedna
o zavislost, je velmi naro¢né. SkutecCnost, Ze neni néco v poradku, si jako prvni vSimne
rodina. Clovék, ktery trpi touto poruchou, problém nevidi, nevnima ho, naopak ho
poklada za klad. Casto si to uvédomi aZ p¥i hospitalizaci v nemocnici, kdy se zhrouti.
Dle Telcové existuji Ctyti faze vyvoje workoholismu3s:

1. faze je fazi Gvodni, veskeré myslenky workoholika patfi jen praci, vSe se zacina tocit
jen kolem ni, vzaméstnani se zdrzuje déle, ¢asto prescas, oslabuji se osobni vztahy, jsou
zde odmitavé postoje k dovolené.

2.faze jejiz kriticka, jeho chovani se méni, Casto je podrazdény, az agresivni viici svému
okoli, své jednani obhajuje, hleda vymluvy a riizna odivodnéni.

3. faze je uZ chronicka, ¢lovék jiZ nema jiné zajmy, neZ je jeho zaméstnani, kterému
zabira veskery ¢as i pozornost a prace prestava mit vétsi smysl i cil.

4. posledni, konecna faze, dochazi zde k télesnému i psychickému vycerpani, objevuji

se ruzné nemoci a télesné obtize.

Nespor uvadi, Ze existuji pro tuto zavislost rizikové faktory v rodinach, ve vychoveé déti

a v détstvi. Jednim z takovych faktord je nadmérna aktivita s poruchami pozornosti.

37 https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2015/01/04.pdf — Workoholismus a jeho dasledky, Mgr. Jana
VYSKOCILOVA
38 TELCOVA, J. Workoholismus. Prevence socidln& patologickych jevii. 2002, ro€. 1, & 1,ISSN 1214-9861
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Jedna se o déti neposedné a energické, které tuto neposednost a energii neuméji

N7 7

korigovat. Nemaji rad, a tak nevédi, co délat samy se sebou. Proto je vhodné
takovym détem pomoci vybrat vhodnou aktivitu na uvolnéni nashromazdéné energie
a dat jim rad. Dalsi jsou déti, které pomérné brzy musi zastat néjakou z dospélych roli
a plnit jeji dkoly. Také jsou v budoucnu ohroZeny déti, u kterych se v rodiné objevila
zavislost na praci u jednoho z rodict, ¢i dokonce u obou. VSe co si takové dité odnese z
rodiny, je uprednostiiovani prace, citovd deprivace a prevzaté hodnoty a normy
od rodict. DalSim faktorem mohou byt velké azZ prehnané naroky na dité, kdy je cely
jeho denni program zaplnén vSemoZnym aktivitami a povinnostmi. Nema ¢as samo
na sebe a od rodici casto slychd, Ze je to stadle malo. Tim je v ném Zivena touha zavdécit
se a délat pro to maximum.3?

Dle NeSpora zavislé na praci délime:

1. Urputny dric - Clovék pracuje témér neustdle, i kdyZ to neni potieba. Toto jednani
sniZuje vykonnost jedince a hrozi pracovni iraz nebo dokonce zdravotni problémy.

2. Zachvatovy typ - clovék pracuje nadmérné ndrazové a stiidaji se obdobi
pracovitosti s apatif a nezajmem nebo Uplnym zhroucenim. Tim padem je jedinec
nepredvidatelny a nelze odhadnout jeho produktivita, ta vSak obvykle byva dokonce
nizsi. Obdobi se stiidaji podle vnitrnich iracionalnich pochodi ¢lovéka.

3. Hyperaktivni typ s poruchami pozornosti: jedinec s hyperaktivitou neni
schopen se delsi Cas soustiedit na danou praci a dokoncovat zadané tikoly. Mimo
jiné narusuje i vykonnost ostatnich pracovnikd, protoZe $ifi zmatek a rozruch.

4. Pracovni labuznik - do této skupiny se radi perfekcionisté, ktefi se danym tkolem
zabyvaji priliS dlouho a zbytecné se vycerpavaji

5. Opecovavac- jedinec se prilis mnoho stara o pocity a blaho ostatnich. To u kolegt

vyvolava pocity viny, coZ neni dobie pro pracovni kolektiv.40

4.5. Potraviny

Potrava je jakakoliv chemicka sloucenina, obvykle slozenda z vody, cukrd, tuki

a bilkovin, ktera miize byt poZita zivocichy za ucelem vyzivy ¢i pozitku. Spole¢nou

3 NESPOR, K. Zavislost na praci. Praha: Grada, 1999. ISBN 80-7169-764-8.
% NESPOR, K. Zavislost na praci. Praha: Grada, 1999. ISBN 80-7169-764-8.
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vlastnosti pro vSechny Zivocichy je, Ze musi prijimat néjakou potravu. Potrava clovéka

se nazyva jidlo nebo potraviny.*!

Potravina, také jidlo je vyrobek nebo latka urcena pro vyzivu lidi a konzumovana tsty
v nezménéném, syrovém, anebo upraveném stavu. Jde o vSechny zakladni poZzivatiny,
latky obsahujici ziviny, produkty rostlinné nebo Zivoc¢iSné vyroby zemédélstvi urcené
pro lidskou VyZivu. Obsahuji Ziviny, jako
jsou sacharidy, tuky, proteiny, vitamin nebo mineralni latky. = Pozité Ziviny jsou
v lidském téle vstiebavany burikami a vyuzity k produkci energie, udrZzovani Zivotnich

funkci a podpofte jeho riistu.+2

Zavislost na jidle, i presto, Ze si to neuvédomujeme, jednd se o rozsahly
celospolecensky problém. OhroZuje daleko vice lidi, nez nelegalni drogy. Od zavislosti
na jidle je jen maly krok k mentaln{ anorexii a bulimii. Za timto problémem stoji symbol
Stihlosti, ktery je podporovan médii. Do této kapitoly patii i zavislosti na konkrétnich

potravinach, jako je napriklad kava, cokolada, coca-cola, energy napoje.
Kofeinismus - zavislost na kofeinu

VétSina z nas si nedokaZe start do nového dne predstavit bez ranni kavy. Kava se stala
ritualnim napojem pro pratelska, ale i pracovni setkani. Kdo pottrebuje dlouho do noci
pracovat, vyuziva védecky potvrzeny fakt, Ze kofein, hlavni ucinna latka obsazena
v kavé, kratkodobé stimuluje centralni nervovy systém a udrZuje nas v bdélém stavu a
jsme schopni premyslet. Pokud na$ navykly stimulant vynechame, miiZeme byt
unaveni, ospali, pomali, nemotorni aZ podrazdéni. Kofein je latka stimulujici
organismus. Obsahuje ji nejen kava, ale i Caj nebo coca-cola, kofola, energetické napoje.
Nadmeérny piisun kofeinu v organismu vyvolava nervosvalovou piredrazdénost, neklid,
uzkost, ties, poruchy traveni, prijem, arytmii, busSeni srdce a nespavost. Kofeinismus
byl definovan jako skupina piiznakii spojovana s dennim piijmem kofeinu 1000 -
1500mg, blizce podoba priznakiim chronickych uzkostnych poruch. Denni davka
kofeinu by u dospélého clovéka nemeéla presahnout 600 miligrami a jednorazové neni

vhodné poziit vice nez 200 mg.43

4 https://cs.wikipedia.org/wiki/Potrava

42 https://cs.wikipedia.org/wiki/Potravina
“https://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20
adiktologie.pdf
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zdroj: https://mineralfit.cz/kategorie/zdravi-a-zivotni-styl
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Poruchy prijmu potravin se vyznacuji naruSenim vztahu kjidlu a vlastnimu télu.
Dotyc¢na osoba neni spokojena se svym télem, se svymi proporcemi a proto upravuje
piisun potravy, aby regulovala télesnou hmotnost. Tato regulace miiZe byt pro Zivot
velice nebezpecnd, nékdy aZ ohrozujici. OhroZenéjsi byvaji Zeny, ale nalezneme i muze,
trpici touto poruchou. Mezi tyto poruchy radime mentalni anorexie a mentalni bulimie.
Vacek uvadi, Ze poruchy pfijmu potravy maji spolecné nékteré znaky se zavislostmi,
ale zavislost zde netvofi jidlo jako spiSe chovani spojené s prijimanim potravy. Opét
tedy nejde o zavislost na néjaké latce, ale o zavislost na urcitém typu chovani, v tomto
pripadé vedouci ke sniZzeni hmotnosti téla. Je to posedlost vlastnim télem, kterad nikdy
nedojde k uspokojeni. Pro obé poruchy plati, Ze - i kdyz se jejimu nositeli podafi snizit
vahu - toto nezaddouci chovani neustane, protoZe zde panuje strach z nadmérného

tloustnuti a opétovného pribrani na vaze.*4

4 VACEK, J. Nelatkové zavislosti - behavioralni zavislosti. Praha: Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN V
Praze, 2011 [online] [2015- 04-26]. Dostupné z: www.adiktologie.cz/cz/articles/download./Behavioralni-
zavislosti-pdf
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Mentalni anorexie je vlastné fobie z tloustky a tim padem i fobie z jidla. Jedinci, ktefi
trpi touto poruchou, markantné sniZuji potravu, nékdy ji dokonce zcela odmitaji. Maji
velkou potrebu kontroly nad sebou a svym télem, nadmérné cvici. Jedinym jejich
zajmem je sniZeni hmotnosti, naplnéni idealu Stihlosti. Prijdou si stale obézni, nevidi se
vlibec realisticky ani v zrcadle. Podle Krcha je mentalni anorexie poruchou, ktera je
charakterizovana zejména uUmyslnym snizovanim télesné hmotnosti. Anorekti¢ky
neodmitaji jidlo proto, Ze by nemély chut, ale proto, Ze nechtéji jist, i kdyZ to nékdy
popiraji. Nechutenstvi nebo oslabeni chuté k jidlu je vétSinou dlisledkem hladovéni.4>
Z pocatku jde o nenapadné vyrazovani nékterych pokrmi ze svého jidelnicku, nejprve
se jedna o tucna jidla, sladkosti a bilé pecivo. Argumentem byva zdravéjsi zpisob
stravovani. Pocit hladu zahani velkym mnoZstvim vody, jidlo jedi po malych kouscich a
dlouho ho Zvykaji. Postupné vynechavaji hlavni jidla a nahrazuji ho ovocem, neni
vyjimkou, kdyZ celodennim jidlem byva jedno jablko. K vétSimu efektu jesté travi
vétSinu svého Casu sportovnimi aktivitami a pohledy do zrcadla, které neprinasi
utéchu, natoz spokojenost se sebou samym. Dlisledkem tohoto chovani je velky ubytek
na vaze, zmensSeni aZ vymizeni svalové hmoty, pocit zimy, ztrata menstruacniho cyklu,
vypadavani vlast, zhorseni kvality pleti, nehtd a vlast. Télo ztraci potfebné Ziviny a
vitaminy, coZ miiZe zapiicinit az smrt. Porucha se neodrazi jen na télesné schrance, ale
i na psychice jedince. Z dlivodu neustdlé sebekontroly a sebeovladani, se jedinec
vyhyba svému okoli, které doty¢ného unavuje neustdlymi pohledy a hlavné dotazy

ohledné jeho stavu.

Mentalni bulimie - jde také o chorobny strach z tloustky jako u anorexie, ale naopak
se lisi vztahem kjidlu a sebekontrolou. Jedinci trpici bulimii nemaji skoro Zadnou
sebekontrolu a k jidlu maji kladny vztah. Jidlo vlastné miluji, aZ neovladatelné po ném
touzi, sni vSe, na co prijdou a je jedno o jak kalorické jidlo se jednd. Jsou to vlastné
zachvaty prejidani, kdy ve velice kratké dobé snédi nepredstavitelné mnozstvi jidla.
Nasleduji vycitky, vnitini odsouzeni svého chovani a potreba se pozité potravy se co

nejdrive z téla zbavit. Vyvolavaji si zvraceni, prijmy.

4 KRCH, F., D. Mentalni anorexie. Praha: Portal, 2010. str. 25, ISBN 978-80-7367-807-4.
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PapeZova uvadi, Ze lidé, kteri se prejidaji, mohou téz pocitovat neklid a aby nasytili
svou touhu po jidle, mohou snist anebo dokonce i ukrast jidlo ostatnim, jist vyhozené

zbytky. Sami povazuji to, co délaji, za ostudné, nechutné a degradujici.6

Zavislost na cukru

V pravém smyslu slova se nejednd o zavislost, ale vyssi konzumace cukru, tedy zvySeni
prijmu energie, prispiva k rozvoji obezity. Nékdo ma rad sladké, tedy konzumuje vice
cukru. Jedinec se scukry dostdvd do kontaktu jiZz od narozeni, mateiské mléko
obsahuje okolo 7% laktozy (tedy cukru), coZ je vice, neZ je obsaZeno v kravském mléce
(méné nez 5% laktézy). Z toho vyplyva, Ze na sladkou chut je jedinec zvykly jiZ od
narozeni. Skutecnost, kterou chut bude v dal$im Zivoté jedinec preferovat, budou
ovliviiovat stravovaci navyky celé rodiny. Tyto navyky si neseme celym Zivotem, daji
se zménit, ale je to cilevédomé celoZivotni praci. Doslazovani a nasledna uprava chuti
potravin je médnim trendem a reklamnim trhakem. Pfriddvame cukr tam, co se diive
nepridaval, ¢imZ naruSujeme nutricni rovnovahu vtéle, ktera vede k cukerné
zavislosti, ménici chutova centra a vnimani ptivodni chuti potravin.*”

Pii neustalém piijmu cukru, nepracuje nase télo tak, jak by mélo. Sladké ma na svédomi
mimo obezity a onemocnéni srdce a cév. KvasSeni cukru ve stfevech narusuje
prirozenou strevni mikrofléru, coZ ma za nasledek premnoZeni jedovatych latek,
kvasinek a nezaddoucich mikroorganizmt. Télo nepracuje, jak m4a, selhdva imunita,
objevuje se tinava, emocni labilita a stfidani nalad, dale bolesti hlavy, migréna nebo
alergie. Cukr navic zplisobuje zubni kaz. Mimo vyse uvedené plisobi vlastné na vSechny
organy lidského téla. Mimo oslaveni bunék slinivky briSni, ovliviiuje funkci
nadledvinek, coz vede k nerovnovaze ve slezing, zlu¢niku a jatrech. U déti je pri¢inou

neklidu, nervozity, potiZi s u¢enim a soustiedénim.*8

46 PAPEZOVA, H. Bulimia nervosa. Praha: Psychiatrické centrum Praha, 2003, str. 18. ISBN 80-85121-81-6.
47 https://www.barnys.cz/cs/smartblog/41 _cukr-sladka-zavislost.html
8 https://www.barnys.cz/cs/smartblog/41_cukr-sladka-zavislost.html
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4.6. Koureni

Koureni je v podstaté naucené chovani, jedna se o navyk, ktery zac¢ina psychosocialni
zavislosti a preriista v zavislost fyzickou, kterd ma uzkou souvislost s dobou koufeni.
Dlivodem ke koufeni byva uvolnéni, kontrola hladu, lepsi soustiedéni, tedy kvalitné;jsi
pracovni vykon, uleva, vdaném piipadé mozné odstranéni abstinencnich priznaki
a vnemalé mire i prijemny pocit. Je to vlastné takovy zazity ritual, kdy jedinec vhima

chut’ a viini cigarety a hlavné zaméstnava ruce.*?

Pri¢in vzniku kouteni je mnoho, jedna se o souhrn vice rizikovych faktord, kterymi jsou
mimo osobnosti ¢lovéka i vliv prostredi, ale i vliv vlastnich cigaret, tedy dostupnost,
chut. Jako pravidelné koureni je definovano jako vykoufreni nejméné jedné cigarety
tydné. Mezi divody koureni patii pocit nezavislosti, touha zaclenit se mezi své pratele,
napodoba vzord nejen v roding, urputné zakazy od rodici. Trendem soucasné doby
zatind byt netolerance vic¢i kurakiim, k ¢emuz piispél ztzv. protikufacky zakon.
V zakoné ¢. 65/2017 Sbirky je upravena ochrana zdravi pred Skodlivymi ucinky
navykovych latek. Konkrétné jsou zde vymezena mista, kde je koureni zakdzano nebo
omezeno a sankce, ktera jedinctim a dalSim subjektiim hrozi za poruseni. Je ale dlilezité
si uvédomit, Ze pro stat je prodej cigaret prisunem penéz, ale naopak se neblaze odrazi

na zdravi lidi, konzument cigaret.

Tabak pochazi z usuSenych listli rostliny rodu Nicotiana, jehoZ nejpopularné;jsi
a nejcastéjsi kultivovany druh, Nicotiana tabacum, ma svoji plivodni vlast v Americe. U
Indiand, hral tabak urcéitou magickou dlohu. U nékterych kment kouftili pravidelné za
usvitu nacelnici dymku miru. Velké mnoZstvi tabdku se v téle projevuje celkovou
slabosti, malatnosti, bolestmi hlavy- migrénami, tlak az bolest v srde¢ni krajinég,
doprovazené pocitem tisné, izkosti aZ strachu, stavy brzké tinavy dolnich koncetin pri
chtizi. Velmi trpi smyslové tustroji a potence. Kouteni cigaret je chapano jako projev
zavislosti na nikotinu.>0

Podle Marhounové a NeSpora se tabak sklada z nikotinu, ktery je velmi navykovy, dehtu,

ktery je rakovinotvorny a shromazduje se v plicich a pridusnicich, dale zplisobuje nazloutlé

zabarveni zub, prstl a jazyka, a oxidu uhelného, ktery se jako jedovaty plyn vytvari horeni

“Shttps://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20
adiktologie.pdf
50 https://cs.wikipedia.org/wiki/Tab%C3%A 1k
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tabaku a brani spravné latkové vymeéné a okyslicovani organizmu. Koureni ¢asto doprovazi
kuracky kasel, ktery je zptisoben zahlenénim.5!

z v

NeZadouci Ucinky tabaku se projevuji pozvolna, proto jsou nebezpecnéjsi. U témér
tretiny rakovin je pric¢inou koufreni. Neblahy vliv ma také na srde¢ni onemocnéni,
dychaci cesty, nemoci cév, poskozeni Zaludku. K typickym ptiznakim u kuiaki
zaCateCnikl je nauzea, bledost, studeny pot, zavraté, bolesti hlavy, inava, cozZ jsou
privodni znaky lehké otravy nikotinem. Nesmime zapominat ani na pasivni kuraky,
coZ jsou osoby, které se zdrzuji v pritomnosti kuraka. OhroZené jsou predevsim déti, u

téchto predevsim hrozi zanéty hornich cest dychacich a astma.

Marihuana

Dlouho jsem zvazovala, zda marihuanu do této prace uvadét, ale nakonec jsem se
rozhodla, Ze ano. Jedna se o latku, na kterou je pohliZeno dle platnych zakonnych norem
jako na zakazanou, kdy drzeni této latky i v mnoZstvi mensSim nez malém je feSen Policii
Ceské republiky jako protipravni jednani v pfestupku. U marihuany jsou ve stfetu dva
pohledy a to pohled pravni, ktery hovori jasné proti a ndzor moralky, ktera naopak jisté
pouzivani marihuany schvaluje. V soucasné dobé je snaha marihuanu legalizovat.
Marihuana pochazi z konopi. Ué¢inek drog z Kkonopi zptisobuje latka
tetrahydrocannabinol, zkracené THC. Jedna se o vysoce uc¢innou latku, mnohem
jedovatéjsi nez alkohol. Marihuana se nej¢astéji kouri, drogy z konopi se vsak také
pridavaji do napojti, peciva a cukrovinek. Droga se z téla vylucuje jen velmi pomalu, ma
tendenci se ukladat v tukové tkani. Po vykoureni 1 cigarety lze prokazat 40 - 50 % THC
v bunéénych membranach po 4 - 8 dnech, 10 - 20 % drogy po 30 dnech a 1 % dokonce
po 48 - 138 dnech. Z toho plyne, Ze se pti pravidelném uzivani uklada v téle, coz miize
mit negativni projevy na télesném i duSevnim zdravi. Marihuanové cigarety obsahuji o
polovinu vice rakovinotvornych latek nez tabak. K velkym socidlnim rizikiim
marihuany patii podpora sklonu k nasilnosti, poruchy paméti, nezdjem a apatie. Na
rozdil od laickych nazora drogy z konopi vyvolavaji psychickou a dokonce i fyzickou
zavislost. Mimoradné nebezpefnd je marihuana pro lidi s nemocnym srdcem a

vysokym krevnim tlakem a pro psychicky labilni.>2

I MARHOUNOVA, J., NESPOR, K. Alkoholici, fetaci a gamblefi, 1. vydani, Praha: EMPATIE, 1995,
ISBN 80-901618-9-8
S2NESPOR K., CSEMY,L. Alkohol, drogy a vase déti. Praha: Narodni centrum podpory zdravi, 1992
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4.7. Alkohol

Alkohol patii mezi nejstarsi zavislosti. JiZ ze sumerskych tabulek a egyptskych papyri
je znama technologie ptipravy piva, spolu s badsnémi, které oslavuji, nebo naopak
zatracuji jeho uZzivani. Alkohol je akceptovan napii¢ celou historii a to asi proto, Ze
s nim ma spolecnost dlouhodobou zkuSenost. Ethylalkohol - alkohol je produkt, ktery
vznika kvaSenim cukri. Alkohol je jednoducha chemicka latka, kterd snadno pronika k
riznym organiim vcetné mozku. Jeji obsah v alkoholickych napojich je rizny,
od 2-5% (napft. pivo) do asi 40% v destilatech. Diilezita neni jen koncentrace alkoholu

v tom kterém napoji, ale i jeho mnozstvi. Vjednom 12% pivu je zhruba stejné alkoholu

vivzs

vV

déti Zivotné nebezpecné a navyk se u nich tvori daleko rychleji nez u dospélych. Proto
je pozivani alkoholickych napoji podminéno dosazenim 18 let véku, ale bohuZel neni
vzdy dodrzovana. Alkohol zplisobuje onemocnéni jater, vysoky krevni tlak,
onemocnéni traviciho ustroji, nervového systému a dusSevni choroby. Podle odbornik

Svétové zdravotnické organizace je pro zdravého dospélého clovéka jesté bezpecnou

38


https://www.novinky.cz/zena/zdravi/clanek/caste-koureni-marihuany-vyrazne-snizuje-pocet-spermii-324078

davkou alkoholu kolem 20 g 100% lihu za den (16 g pro Zenu, 24 g pro muze). 20 g lihu
odpovida zhruba piil litru piva nebo 2 dcl vina.53
Alkoholici uvadéji, Ze alkohol piji proto lepsi traveni, pro lepsi chut k jidlu, k dodani si

v

nebo posileni odvahy, proti nervozité, pro lepsi spanek, na ,vycisténi hlavy“ a

v

zapomenuti na neshody srodinou nebo v praci. Osoby bez pristresi uvadéji, ze
v alkoholu utapi sviij Zal a utikaji od reality. Déti a dospivajici se pitim alkoholu snaZzi
vyrovnat dospélym nebo naopak tim projevuji vzdor vici nim.

Podle Kaliny pozndme zavislost splnénim niZe uvedenych bodii:

e pocituje silnou touhu, nutkani znovu pit alkohol

e nekontroluje, kdy pije, za jakych okolnosti, jak dlouho a jaké mnozZstvi

e v pozdéjsich stadiich mu byva také jedno, co pije

e potiebuje alkohol, aby mohl pracovat, aby se mohl bavit ve spole¢nosti - piti pak svému
okoli omlouvaji (mirny stupeni psychické zavislosti)

o kdyz delsi dobu nepozil alkohol, pocituje neprijemné odvykaci ptiznaky, téchto pocit
se pak snazi zbavit opétovnym poZitim alkoholu

e v pocatecnich fazich zavislosti musi stale zvySovat davky alkoholu, aby dosahl stejného
ucinku jako drive

e dava prednost konzumaci alkoholu pred dalSimi Cinnostmi, stale vice Casu vénuje
poZivani alkoholu, klidné pokracuje v piti i pfes zdravotni problémy a problémy
v rodiné ¢i zaméstnani.5+

Vv

V soucasné dobé bézi kampan pro podporu zdravého Zivotniho stylu a tedy omezeni
konzumace alkoholu ,Nepit je normalni“. Jedna se tfi edukacni minipotady s tématikou rizik
a $kodlivosti konzumace alkoholu. Vznikly ve spolupraci Ministerstva zdravotnictvi s Ceskou

televizi, Uradem vlady a Veobecnou zdravotni pojistovnou.

53 NESPOR.K., CSEMY,L. Alkohol, drogy a vase déti. Praha: Narodni centrum podpory zdravi, 1992
34 KALINA K. Zaklady adiktologie.Grada,2008, ISBN 9788024770109, st. 277

39
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4.8. Léky

Tlumivé 1éky

Diky rozvinutému farmaceutickému primyslu mame kdispozici neprehledné
mnoZstvi téchto 1€k1. Jejich ucinky jsou rtizné, nékteré se uzivaji pti poruchach spanku,
jiné proti bolestem nebo na uklidnéni. V§echny maji vedlejsi i€inky a naprosta vétSina
z nich miiZe vyvolat navyk. K nejvice nebezpecnym patfi ty, které obsahuji barbiturany
(sloZzeni je uvedeno malym pismem na kaZdém baleni). Léklim obsahujicim
Fenobarbital by se mél clovék tiplné vyhnout, vzhledem k jeho dlouhodobému ucinku,
nebezpeci hromadéni v téle a riziku navyku. Otravy léky mohou byt velmi nebezpecné,
tyto 1éky by rozhodné mély byt mimo dosah déti. Je také dtilezité si uvédomit, Ze 1éky
proti bolestem, na spani nebo na uklidnéni vétSinou neodstranuji pric¢inu potizi.5>

JiZ dlouho dobu jezdim jako vedouci na détské tabory a je pro mne zarazejici zkusenost,
Ze jiz malé dité si prijde ke zdravotnici pro ,rtizovou tabletku®, protoze ho boli hlava a
z domova vi, Ze mu ji maminka vZdy dava, misto toho, aby prislo problémem, u kterého

v,

by se méla hledat pric¢ina a nasledné odstranéni tfeba pitnym reZimem a odpocinkem.

Anestetika

55 NESPOR,K., CSEMY,L. Alkohol, drogy a vasSe déti. Praha: Narodni centrum podpory zdravi, 1992
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Jedna se o psychoaktivni latky, které jsou uzivané k blokovani bolesti a jinych viem
u lékarskych pacientd. Mnoho téchto 1ékii zpusobuje bezvédomi a umoznuje
absolvovat lékarské zakroky bez fyzické bolesti nebo emocionalniho traumatu. Patf{

sem napriklad éter, ketamin, ale i nékteré barbituraty.>6

LéKy na spani

Kdo zaZil nespavost i tieba jedinou noc vi, Ze velice naro¢né druhy den fungovat a byt
fit, proto je jednodussi nez toto opét podstoupit, tak spolknout 1ék proti nespavosti a
usnout. Ale pozor, na nékterych lécich na spani mize vzniknout zavislost.

Mezi tyto 1éky patiri hypnotika, ktera se pouzivaji pri 1é¢bé poruch spanku, protoze
plisobi tlumivé na nervové bunky mozku. Po jejich uziti dochazi k odstranéni uzkosti a
celkovému utlumu organismu. Dale se pouZivaji benzodiazepiny, které urychluji
usinani, snizuji pocet noc¢nich probuzeni a tim prodluzuji celkovou dobu spanku. Jejich
uklidnujici u€inky mohou pretrvavati pres den.5?

V poslednich letech se zvysila spoti‘eba 1ékli na spani. Domnivam se, Ze nespavost by se
méla 1éky reSit pouze vyjimecné a misto toho vyuzivat bylinky jako napftiklad kozlik
lékarsky nebo meduriku ¢i chmel a spankovou hygienu. V pripadé nedspéchy vyhledat

psychoterapii.

zdroj: https://www.substitucni-lecba.cz/novinky/ctyrka-nejcasteji-zneuzivanych-leku-zpusobuji-zavislost-a-mohou-i-zabijet

https://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20
adiktologie.pdf
57 https://www.dobry-spanek.cz/zavislost-na-lecich-na-spani

41


https://www.substitucni-lecba.cz/novinky/ctyrka-nejcasteji-zneuzivanych-leku-zpusobuji-zavislost-a-mohou-i-zabijet
https://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20adiktologie.pdf
https://dl1.cuni.cz/pluginfile.php/864641/mod_resource/content/1/Vybran%C3%A9%20kapitoly%20z%20adiktologie.pdf
https://www.dobry-spanek.cz/zavislost-na-lecich-na-spani

5. Prakticka cCast - projekt

5.1. Teoreticka vychodiska

Plvodné cilem empirického Setifeni mélo byt potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz:
H1: Jedinec si nesvar neuvédomuje jako zavislost.
H2: Zavislosti tolerované spolecnosti jsou nezbytnou soucasti mého Zivota.

Empirické Setfeni mélo byt realizovano kvantitativnim vyzkumem, formou dotazniku
s uzavienymi otdzkami. Dotaznik mél byt distribuovan do péti strednich skol, kdy mélo
byt osloveno 100 respondentl z prvnich a druhych ro¢nikt. Z diivodu vyhlaseni
nouzového stavu a dale preventivnich opatfeni k zamezeni Sifeni nakazy covid19
nebylo mozné vyzkum takto realizovat. Proto jsem se rozhodla zménit formu a

realizovat projekt osvéty formou prednasek.

0d roku 2009 jezdim jako vychovny pracovnik na détsky tabor Vysocina, ktery
organizuje Krajské reditelstvi policie hlavniho mésta Prahy. Jedna se o tdbor pro déti
policistli a zaméstnanci dal$ich sloZek integrovaného zachranného systému. Vékové
sloZeni déti na tabore je od 5 do 16 let, pocet je do 170 déti. Na tento pocet déti je
provozovatelem stanoveno sloZeni vychovnych pracovniki a to hlavni vedouci, jeho
zastupce, sportovni instruktor, vedouci pro celotdborovou hru a dalsi aktivity a dale 13
vedoucich oddili a stejny pocet praktikantii. O zdravotni stav déti se staraji 2
zdravotnici a jeden ridi¢ zachranaf.

V letoSnim roce budu zastavat pozici vedouci pro celotaborovou hru a dalsi aktivity.
Diky mému dlouhodobému plisobeni na tabote vim, Ze nejen vychovni pracovnici, ale
i déti a bohuzel bez rozdilu véku, propadaji neSvartim spolecnosti, kterym jsem se
vénovala v teoretické Casti. Vétsina déti a vSechen vychovny persondl na tadbor ptijizdi
vybaven moderni elektronikou, ktera je neustale pripojena k socidlnim sitim. Z toho
divodu jsem se rozhodla, Ze vramci své Cinnosti na tabore, nejen piipravim
celotdborovou hru, ale zaméfim se v ramci svého ptlisobeni i na tento zlozvyk, ktery
miZe prerlst z tolerované zavislosti na netolerovanou, tedy problém, ktery jiz bude
nutné fesit. Dale je zde bliZsim plisobenim v kolektivu tdbora patrna i dalsi tolerovana
zavislost a to na jidle, spiSe cukrovinkach, kdy je v nékterych pripadech patrné, Ze
rodice si sladkostmi vykupuji u déti pocity viny, Ze je zaslali mimo domov a sami odjeli
bez ditéte na dovolenou. Vyjimkou zde neni ani zavislost na lécich, kdy dité u
zdravotnika méa tendenci si samo ordinovat léky na bolest. Prichdzi na oSetfovnu s tim,
Ze ho néco boli a Ze chce rizovou tabletku (Ibalgin), protoZze mu ho doma maminka
vzdy dava, kdyZ ho néco boli. Z rozhovoru s ditétem vyplyne, Ze doma rodice neresi
pricinu bolesti, ale pouze nasledek a to je pro né v dnesni uspéchané dobé rychlejsi, dle
mého nazoru, ale nespravné. Rodic si tim miize kupovat klid a pohodu a nemusi se o
dité v dané chvili vice starat.

Pripravila jsem si projekt - cyklus hodinovych prednasek, které se tykaji jiz
popisovanych zlozvykd, tedy zavislosti tolerovanych spolecnosti. Zamétila jsem se
hlavné na mobilni telefon, vcetné pouzivani socialnich siti, dile na Skodlivost
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naduzivani cukru a 1éki. Sttredem mého zajmu nebyli jen vychovni pracovnici, ale i déti.
Pirednasky pro déti byly zahrnuty v ramcovém planu, viz priloha ¢. 1. Prednasky pro
vychovné pracovniky probihaly v rdmci veCernich taborovych porad.

5.2. Cile

Cilem mého projektu bylo seznamit pritomné s problematikou, které jsem se vénovala
v teoretické casti mé bakalarské prace. Seznamit je stenkou hranici mezi
akceptovatelnosti mezi neSvarem soucasné doby a problém, ktery jiZ bude nutné resit,
tedy mezi tolerovanou a jiZ netolerovanou zavislosti pro spolecnost. Ziskat povédomi
o tom, Ze telefon je dobry pfritel, ale Spatny pan, protoZe nam ridi veSkery nas cas, ktery
bychom mohli vénovat sobé nebo svému okoli. Zlomit ve vétSiné pritomnych chybnou
piredstavu o tom, Ze diky socidlnim sitim se citime oblibeni, mame hodné pratel, i kdyz
virtualnich a tim si budujeme v sobé jistotu, Ze nékam patiime a tim se 1épe zaclenime
do spole¢nosti. Nabidnout jim jinou alternativu, nez je virtualni svét a to hry, sport a
kolektivni zdbavu v ramci celotaborovych aktivit.

5.3. Priprava a realizace projektu

Projekt tvori 9 prednasek, z nichZ jsou 3 koncipovany pro vychovné pracovniky, 3 pro
déti ve véku 10 - 12 let a 3 pro déti ve véku 13 - 16 let. Pfednasky jsem nazvala dle
problematiky, na kterou jsem se zamérila a to:

1. Zavislosti kolem nas (obecné seznamenti)
2. Telefon - pomocnik nebo otrokar (telefon, socialni sité)
3. Skryty zabijak (jidlo, cukr, 1éky, koureni)

Y 4

Vramci prednasky jsem vychazela z teoretické Casti mé prace, kde jsem se hlavné
zamérila na socialni sité, 1éky a jidlo. Po teoretickém uvodu a pribliZeni tématu jsem
dala prostor na dotazy. V ramci prvnich prednasek pro déti byly dotazy pisemné a
anonymni, protoZe jsem jesté nemeéla s détmi vybudovany vztah davéry. Nasledné
prednasky byly spiSe po teoretickém uvodu diskusi nad danymi tématy. Priibéh
prednasek naplnil mé oCekavani a odhad toho, Ze Zadné s déti probirané zlozvyky
vlbec nevidi jako problém, naopak jako nezbytnost pro své zaclenéni a fungovani
v socialni skupiné. Vychovni pracovnici si uvédomuiji, Ze v pripadé naduZzivani jistych
nesvard muze byt problém, ale v jejich piipadé tomu tak neni, protoZe maji vSe pod
kontrolou. Toto naprosto koresponduje s vyzkumy, které probihaji napti¢ spole¢nosti,
Ze Zijeme konzumni Zivot a my se stdvdme otroky nasich pomocniki (telefon, socialni
sité, léky, jidlo).

V ramci prednasek jsem se zaméfila i na to, co ndm nékteré zlozvyky prinasi a naopak,
i kdyz si to casto ani neuvédomujeme. Toto bylo dalsi téma, které vyvolalo diskusi,
které vedla k zamysleni vSechny pritomné.
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Po predndasce se déti vratily k naplanované ¢innosti dle denniho radu - viz piiloha ¢. 2
aramcového planu. Z dGvodu, Ze byly v kolektivu svych spolutabornikd, ale i
vychovnych pracovniki, mohly v pripadé potreby se probiranému jesté dale vénovat.
Vychovni pracovnici se vice zamérili na reakce déti, které byly nasledné v ramci
vecerniho zhodnoceni probéhlého dne, dale analyzovany, coZ piispélo nejen v pripravé

vy

na dalSi prednasku, ale k bliZSimu poznani déti.

Pro mne to byla velka zkuSenost a to nejen v plisobeni na dcastniky tabora, ale i
priprava na mé budouci povolani, kdy bych se chtéla dale vénovat pravé mladezi a
socialné patologickym jevim.
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6. Zavér

Zijeme v hektické dobé&. Vsichni od nas poZaduji maximalni nasazeni a vykon,

’ ’

bezchybné provedenou praci. Kazdy z nds ma naucené vzorce, které se odrazeji v jeho
chovani. Mame vrozené dispozice, utvari nas rodina, S$kola, nase okoli, se kterym jsme
v kontaktu. Nechceme si pripustit, Ze by do naseho Zivota mohlo vstupovat néco
Spatného. Jsme presvédceni, Ze k naSemu Zivotu by nemélo patfit nic negativniho jako
je tfeba bolest, poruchy spanku, starosti nebo strach. Ve chvili, kdy nastane tento
okamzik, hledame rychlou pomoc a to vétSinou v podobé néjakého placeba, néjaké
tabletky, ktera nas spasi. Kazdodenni konzumace caje, kavy, cigarety nebo alkoholu
u vétSiny z nas patfi k ndplni béZného dne. Je to vlastné ritudl, o kterém vime, jak na nas
plisobi, co vyvola. Stava se pro nas potiebnou drogou, pomaha nam piekonat napéti,
nejistotu nebo vyplnit ¢as. Je pro nas vlastné takovou berlickou, kterou pouZzivame, aniz
bychom si to uvédomovali, stava se pro nas nezbytnym zvykem. Pozor na to, Ze ze
zvyku se miiZe stat nezvladnutelna zavislost a to i se svymi negativnimi diisledky na
nas organismus. V soucasné dobé, které je plna naroki a tim vyvolavajiciho stresu, lze
oCekavat, Ze touha po ,berlicce”, tedy néjaké zavislosti se bude zvétSovat. VétSina z nas
si pod pojmem zavislost vybavi zavislost na drogach nebo alkoholuy, ale zavislosti je cela
Fada a nékteré z nich jsem se snazila pribliZit ve své bakalarské praci. Je dilezité si
uvédomit, Ze za tak béZnymi a kazdodenné pouZivanymi vécmi se mliZe skryvat drive
nebo pozdéji zavislost. Hranici si musi kazdy urcit sdm. Kam budeme smérovat, je véci
volby a ne nahody, a proto je tieba si zvolit tu spravnou cestu. Nejlepsi zptisob, jak se

chranit pred vSemi zavislostmi je zdravy zplisob Zivota a v€asna primarni prevence.
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v 7

Prilohy

y plan

amcovy p

7

Priloha¢.1-R

RAMCOVY PLAN — L Turnus letni détsky tabor VYSOCINA

DOPOLEDNE ODPOLEDNE VECER

So |47, | Srazdfasmiod Praha, odjezd Pfijezd na obéd, ubytovani, zdravomni filtr, seznémeni | Slavnostni zahdjeni, seznimeni s CETEH
3 Fadem tibora, program dle OV

Ne |3.7. | CETEH-/wrieni barvy CETEH [ zasvidovani spoletnosti, razitko Seznamovaci DISKOTEEA

Po |67, | Vylet NINM odd. 1-6/ program dle OV odd. 7-12 Wlet NIWVINL odd. 7-12/ program dle OV odd. 1-8 Zamove krouzky

Ut |7.7. | CETEH-Epidemie Zdvislosit leolem nds (odd. 9a 10) CETEH — Ochrana vizlumného dstavu
Program dle OV / koupéni v NMNWM

St |87 | Zamove koouzlky CETEH - Smysly Program dle OV

Ct (9.7, |CETEH-Navitéva Zavislostt kolem nds (odd 112 12) . CETEH —Kasmo
Program dle OV / koupdni v NMNM

Pa |10.7. | CETEH —Nobelova cena + piiprava chné CETEH — X stanowisf Taborovy cheh s vyhlagenim Nobelovy ceny

So [11.7. | CETEH — Vodnd etapa CETEH - dohran{ dopoledne + Program dle OV DISEOTEEA

MNe (127 Film s kvizem

Po |[13.7. | Zamové krouzly Telefon — pomocnik nebo otrokdr (odd 9 a 10) Zavodive hry a soutéze v jidelns
Program dle OV / koupand v NWINM

Ut | 14.7. | Program dle OV CETEH - zvifeci zavody Zaymove krouzky

St [15.7. | Program dle OV — pfiprava tiborového ohné Telefon — pomocnik nebo otrokdr (odd 11a 1)/ Téborovy chefi
Program dle OV / koupand v NWINM

Ct [167. | CETEH- Pouf CETEH - Pouf Skryty zabijdk (odd 9 a 10)

Zaymoveé krouzly

Pa |17.7. | CETEH - Vyroba lékn — zévérednd etapa Skrypty zabijidlk (odd 11 a 12) /Program dle OV hodnoceni CETEHU, tabora + zavéreéni
z mofmost vletn do NIINLL balend DISEOTEEA

So | 18.7. | Baleni, odjezd Predani dét Vzpominky na taber Vyzoéina 2020
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DENNI RAD

07,00 budicek

07,05 - 07,15 rozcvicka
07,15 - 08:00 osobni hygiena, uklid
08,00 - 08,30 snidané I. ¢ast (oddily 8 - 12)
08,30 - 09:00 snidané Il. &ast (oddily 1 - 7)
09,00 - 09,15 pfiprava na dopoledni zaméstnani
09,00 - 09,10nastup, doplnéni a upfesnéni zaméstnani, pouceni

09,15 - 11,45 dopoledni zaméstnani

11,45 - 12,00 pfiprava na obéd, osobni hygiena

12,00 - 12,30 obéd I. ¢ast (oddily 1 -7)

12,30 - 13,00 obéd Il. ¢ast (oddily 8 - 12)
13,00 - 14,30 poledni klid / odpoc€inek, pasivni ¢innost /
14,15 - 14,30 schizka Taborové rady

14,30 - 14,45 svacina

14,45 - 14,50 nastup, doplnéni a upfesnéni zameéstnani, pouceni
14,45 - 17,45 odpoledni zaméstnani
17,45 - 18,00 pfiprava na vecefi, osobni hygiena

18,00 - 18,30 vecere |. Cast (oddily 1 -7)

18,30 - 19,00 vecere Il. Cast (oddily 8 - 12)

19,00 - 19,10 nastup, rozkaz HVT, podnéty a informace

19,10 - 19,20 pfiprava na vecCerni zaméstnani

19,20 - 21,00 vecCerni zaméstnani

21,00 - 21,30 pfiprava na vecerku, osobni hygiena (dukladna hygiena

rozpisu)
21,30 vecCerka

21,30 - 07,00 nocni klid

Poznamka: * schiizka taborové rady - pouze pro vybraného zastupce oddilu,

vedouci zajisti véasnou ucast
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