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Sedite u stolu s kolegou, obédvate a on se najednou
natahne pres stlil a vezme si do ruky vas telefon. Co to
s vami udéla? Jste samozrejme nastvani. Je to, jako by
bez souhlasu sahl na vas, ze? Telefon se stal tak silnou
a intimni souéasti nasich zivot(, Ze uz si to bez néj
nedokazeme predstavit. Jste si ale stoprocentné jisti,
ze to jesté mate pod kontrolou?

TEXT: BRIGITA ZEMEN

akt musis civét do mobilu i tu blbou
Fpﬁlminutu, co se ndm nahrava hra? To si

ze mé snad délas srandu,” tak zni véta,
kterou pomérné pravidelné pronasim ke svému
dvanictiletému synovi. S o¢ima upfenyma
na displej, samoziejmé. Kdyz mé na to upozorni,
uzemnim ho, Ze ja na telefonu, na rozdil od néj,
pracuju. Ale ve skute¢nosti v tom zadny rozdil
neni. Je sedm vecer a odpovéd na pracovni mail
by klidné pockala do rana. Jenomze ta ptilminuta,
nez se nam nacte hra, vypada tak strasné dlouh4,
to je pTrece Cas, ktery se musi néjak vyuzit.
Zkouknout tfi ,rejska“ na Instagramu, precist
aspoii jeden tweet...

Pred obrazovkami travime ¢im dal vic ¢asu. Jsou
pro nas nastrojem pracovnim i studijnim, umoznuji
nam byt kreativni, tvorit, u¢it se, komunikovat
s lidmi na opa¢né strané zemékoule. Pat¥i zkratka
k dobé, at’ se ndm to libi, nebo ne. Bez pocitace
a chytrého telefonu se uz dnes v modernim svété
obejde malokdo, a pro generaci Z jsou naprosto
prirozenou soucasti zivota. Na rozdil od nas totiz
svét bez displeji nezazili. Problém je v tom, Ze
do telefonti ¢asto koukame i proto, abychom vypnuli
a nemuseli premyslet, jak mizerny den jsme méli.
Utikame do svéta bezdécné pozornosti, bezduché
konzumace a plizivé se tak mlizeme propadnout
do zavislosti, kterou je tézké odhalit.

ZAVISLOST, NEBO JENOM VASEN?

Psychologové a psychiatii tento typ zavislosti fadi
do kategorie takzvanych nelatkovych zavislosti,
kam patii t¥eba i zavislost na nakupovani, na sexu,
na sledovani pornografie nebo gamblerstvi. A varuji,
Ze jsou srovnatelné se zavislosti na alkoholu nebo
pervitinu. ,,Co se tyce biopsychosocialnich aspektd,
maji nelatkové zavislosti mirnéjsi dopady na télo

a nemaji tak dramatické fyzické abstinenc¢ni
priznaky. Biochemie mozku je ale velmi podobna

v obou ptipadech zavislosti,” popisuje klinicka
psycholozka a psychoterapeutka Katefina
Marklova, ktera se na terapeutickych klinikach
NEO Centrum zabyva reSenim nejrtiznéjsich typt
zavislosti. , Kritéria zavislosti jsou stejna jak pro
latkové substance, tak pro nelatkové zalezitosti.
Kdy se tedy da mluvit o zavislosti nebo zavislostnim
chovani? Kdyz na to béhem dne nutkavé myslite,
kdyz se tésite, az si budete moct zalézt k telefonu,
zkontrolovat socidlni sité nebo si zaparit. Kdyz jste
diiv travili u displeje nebo pfed monitorem dvé
hodiny a najednou je z toho ptilden nebo propafena
noc. Kdyz se prestanete potkavat s kamarady,
travite veCer na mobilu a viibec vam to nevadi, je
vam v tom dobte a délate to opakované tak dlouho,

fokus zavislost

az to za¢ne haprovat i v rodiné, za¢nou problémy

v praci, pirestanete dokonéovat véci a zaénete chodit
pozdg, protoze jste porad zaseknuti na mobilu,“
dodéva.

Jenze vSimnout si toho je véc druha. Sama si
pamatuju, ze kdyz vySel na PlayStationu 4 The
Witcher 3, hra podle mé nejoblibenéjsi knizni sagy,
stravila jsem u ni t¥i mésice v kuse. Chodila jsem
jen do prace a domu... okamzité hrat. Jidlo a nakupy
jsem si objednévala on-line, s nikym kromé syna
jsem nemluvila, ven jsem nechodila. Do postele

jsem uléhala ve ¢tyfi rano. VSechno ostatni bylo

ve srovnani se zaklina¢em Geraltem z Rivie nudné,
otravné, uplné o ni¢em. A takhle to vypadalo,

dokud jsem hru nedohrala. Pak se vSechno vratilo
do normélnich koleji. Byla to uz poé¢inajici zavislost?

Podle terapeutky slo v odborné terminologii

o rizikové hrani. Ale protoze jsem po dokonceni hry
nemeéla potfebu pidit se po jinych hrach, se kterymi
bych v podobném duchu pokracovala, tak pry jesté
dobré, houby zavislost.

Aby to tedy nebylo matouci, takzvané rizikové
hrani mtize byt ve skute¢nosti prosté jen epizodni
situace, kdy vas néco pohlti. Jako kdyz na jeden
zatah zkouknete sedm sérii dobie nato¢eného
seridlu, nebo dvé noci probdite nad skvélou knizkou.
Takze kde je ta hranice? ,VSichni samoziejmé
mame sklony k tomu, Ze nas néco pohlti. Je to
lidska prirozenost. Jde ale opét o miru. Jakmile
nam to za¢ne narusovat normalni fungovani,
vztahy, praci, rodinu, uz je to zavazné. Dllezitym
kritériem u latkovych i nelatkovych zavislosti je
také si vsimat, jestli k ¢innosti nebo latce utikam
v okamzicich, kdy je mi smutno, mam $patnou
naladu nebo mé néco trapi. To by mél byt varovny
signdl, protoze jde o inikové chovani a je zde
potencidl rozvoje zavislosti. Misto abych resila
ptvodni problém, o kterém mozné ani nevim, jaky
ve skutec¢nosti je, tak ute¢u k né¢emu jinému,“
varuje Katefina Marklova.

CO DETI? MAJi SI S TiM HRAT?

Asi nikoho nepirekvapi, Ze nelatkova zavislost se ¢im
dal ¢astéji objevuje predevsim u déti a dospivajicich.
Prednosta Kliniky adiktologie VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze Michal Miovsky uvadi, zZe
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nelatkova zavislost se v soucasné dobé tyka zhruba
jednoho az péti procent déti. Tragi¢téjsi odhady ale
mluvi az o dvaceti procentech déti, coz uz je ¢islo
skute¢né alarmujici. Podle psycholozky Marklové
pak sice u déti a mladistvych klesa zavislost

na navykovych latkach, ale zhruba polovina
dnesnich déti nadmérné a rizikové pouziva internet
a virtualni realitu.

Takze jak zjistit, jestli se to tyka i vaseho ditéte?
Ma smysl mu na pocitaédi a telefonu uréit ¢asovy
limit? A pokud ano, tak jaky? ,,Pivodné pediatrické
normy opravdu doporucovaly, aby déti u monitorta
travily maximalné dvé hodiny denné. Dnes se o tom
ale hodné diskutuje, protoze déti si na pocitaéich
délaji ptipravu do skoly, jsou na internetu i ze

Nejsme pokrytci? Pak jako

arodiCe musime korigovat
také sami sebe.

studijnich divodu a je otazka, jestli by se tento

¢as mél zapocitavat do celkové doby stravené

na internetu,“ rika Marklova a dodava: ,,Nedavno
probéhla adiktologické konference, kde se této
problematice vénovali kolegové z pedagogické
fakulty. Mluvili o tom, Ze zdsadnim problémem

je v pripadé traveni ¢asu na internetu bezdécng,
nezamétena pozornost. Mame pocit, Zze odpocivame,
a u toho sledujeme videa, shorts, reels, TikTok.

Ve skute¢nosti ale o Zaddny odpo¢inek nejde, pro
organismus je to naopak zatéz, protoze je prehlceny
velkym mnozstvim informaci a nas kognitivni
systém si tim neodpocine, pravé naopak. Rodi¢
by tedy mél davat pozor na to, kdy jeho dité travi
u elektroniky ¢as néjak produktivng, tviréim
nebo kreativnim zptsobem, a kdy jde o bezdéénou
konzumaci. Pokud nas potomek nechce jit ven
s kamarady a radéji sedi doma, nebo zadné kamarady
ani nem3 a dava prednost on-line svétu, jsou to jasné
varovné signaly, Ze je potieba zacit hledat reseni.“

ON-LINE SVET JE JAKO CUKR

Jako u vSech zavislosti i u téch nelatkovych plati,

Ze nejucinnéjsi je prevence. S prostym ,internet je
Spatny, &no?“ si ale nevystacite, maximéalné budete
za boomera, se kterym neni fe¢. Coz je to prvni, ¢emu
byste se méli chtit vyhnout. To, co je svét internetu
zat, totiz déti nemulize naudit nikdo jiny nez my. Je to
podobné jako se sladkostmi. Ty jsou také normélni,
nepiedstavuji Zadné ultimatni zlo, piesto déti u¢ime,
Ze je nemohou jist cely den, a Ze vSeho moc Skodi.
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Stejnym zpisobem bychom jim méli piedstavit

i on-line svét - je to zabava, je tam spousta
uzite¢nych informaci, ale také spousta blbosti.
Zakazat jim to nemuzete, je potfeba najit miru. To
za vas nikdo neudéla a vaSe dité uz vibec ne. Zacit
byste ptitom méli co nejd#iv, aby se s virtualnim
svétem déti naudily pracovat uz odmali¢ka, a plynule
by na vas méla navazat Skola. Na druhém stupni uz
je pozdé.

Dalsi diillezitou véci, na kterou mame tendenci
zapominat, je, Ze dité se u¢i napodobou. Jestlize
neumime dat mobil z ruky, a pfi kazdém pipnuti
ho bézime zkontrolovat, téZko to mizeme vy¢itat
vlastnimu potomkovi, pokud tedy nechceme vypadat
jako pokrytci. Jako rodic¢e tak musime korigovat
nejen svoje déti, ale i sami sebe. Neni to lehky tkol,
kdyz vSechna videa, ¢lanky a socidlni sité jsou
na dosah ruky. Nudime se? Mozna. Kazdopadné
koukat do telefonu a pasivné se nechat bavit je
jednodussi, nez si s nékym povidat a premyslet.
Blbneme? No, urc¢ité pomalu lenivime. Mozek si
vzdy voli nejjednodussi cesty a moderni technologie
nadm umoznily, Ze uz se prakticky nemusime snazit
premyslet, pokud sami nechceme. A my vétSinou
opravdu nechceme.

Presto je pomérné snadné tento proces zlomit,
alesponl v momenté, kdy jesté o nic nejde. Lékem je
pestrost. Je dobré si aktivné hledat nové podnéty
a program, a nabizet je i nasim détem. Zaujmout
je, vtahnout do svého svéta a na oplatku se nechat
vtahnout do toho jejich. Pokud vam dité ptijde
ukézat video jeho oblibeného youtubera, neodbyvejte
je, ze nemate ¢as, ani neobracejte o¢i v sloup, na jaké
ykraviny“ to kouka. Je totiz dost dobfe mozné, ze
podruhé vam uz nebude chtit ukézat viibec nic.

A tézko si k nému budete hledat cestu v puberté,
kdyz si ji nevybudujete v détstvi.

KOMUNIKACE JE ZAKLAD. UZ ZASE!

Zjednodusené totiz plati, Ze pokud ma doma dité
hezké zazemi, vSechno je v pohodé, mluvite s nim

o tom, co ho trapi a co tési, co Skola, kamaradi,

co hraje a na co koukad, je pravdépodobnost, Ze se

u néj rozvine zavislost mnohem nizsi, nez kdyz

bude zit v prosttedi, kde slysi, at’ si vezme telefon

a neotravuje, ze mate svych starosti dost. ,,Jakakoli
zavislost je vétSinou forma automedikace. My,
terapeuti v NEO Centru, pak jdeme za tim ptivodnim
zranénim. Na co nasedlo, jakou ma funkei v zivoté
zavislého ditéte. Nemam kamarady, neumim se
prosadit, nasi se rozvadéji. Nezvladl jsem to, tak
unikam do tohohle svéta. To je ta primarni bolest, se
kterou pracujeme, abychom ukazali, ze virtudlni svét
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je zbytny,“ popisuje svoji praxi Katefina Marklova.
I v 1é¢bé nelatkovych zavislosti je tedy primérni
psychoterapie.

Nelatkové zavislosti se ovSem netykaji jen déti,

ale i dospélych. Vétsina zdravych lidi je schopna
seberegulace a védomého omezeni, ale i oni

mohou dojit do bodu, kdy si rizikovym chovanim
kompenzuji nezpracovany smutek, ztratu nebo
néjakou formu vnit¥ni nejistoty. Pokud u sebe
pozorujete chovani, které nejste schopni sami
korigovat, mate nutkavou potiebu kontrolovat telefon
a stale myslite na to, co se déje na vasich socialnich
sitich, to nejlepsi, co mtzete udélat, je vyhledat
odbornou pomoc.

Co kdyz se ale tento problém tyka nékoho z vaseho
blizkého okoli? ,,Urcité zatnéte také povidanim,
rozdil je ale v tom, Ze dospély ¢lovék si na to, ze ma
problém, musi pfijit sdm. TakZe je dobré mu fict
svoje obavy, ze vidite, Ze se méni, Ze netravi tolik
Casu s vami a rodinou, ale je na telefonu, a co to
s vami déla. Pripravte se ale na to, zZe reakei bude
pravdépodobné vybuch, protoze tomu druhému
¢lovéku to takto vyhovuje,”“ radi Marklova a dodava:
,Pokud jste napiiklad partnerka ¢lovéka zavislého
na internetu, a ackoli s nim mluvite, nechce s tim
nic délat, je dobré zachranit sama sebe. Protoze to
je jeho volba a plati to jak u latkové, tak u nelatkové
zavislosti. Princip je stejny. Pomahat mizete

Jakakoli zavislost
je vétsinou forma
automedikace.

do urcité miry. Kdyz ti druzi maji pocit, ze nemaji
divod se ménit, protoze i tak od vas maji full servis
a vSechno jakztakz funguje, tak pro¢ by se snazili?
Tim, Ze jim odepTete péci a lasku, jim déte potenciél
ke zméné, moznost si uvédomit, Ze je ¢as vzit svij
zivot zase do vlastnich rukou. Dejte jasné najevo,

ze kdyby chtél zménu, jste tady, ale za stavajicich
okolnosti u toho nebudete.“ B

PHDR. KATERINA
MARKLOVA

Klinicka psycholozka a psychoterapeutka.
Profesné zacinala s détmi v pedagogicko-
-psychologické poradné, pozdéji plsobila

v Psychiatrické nemocnici v Hornich
Berkovicich na oddéleni |éEby zavislosti.
V NEO Centru se vénuje reseni zavislosti,
problémdm dusevniho zdravi a také
osobnimu rozvoji klientd.
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