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Netolismus

Terminem netolismus oznacujeme zavislost (zavislostni
chovani ¢i zavislost na procesu) na tzv. virtualnich drogach.
Mezi né patri zejména pocitacové hry, socialni site,
internetové sluzby (rdzné formy chatu), viralni videa,
televize aj. Z vySe uvedeného je zfejmé, ze se jedna o
psychickou zavislost, nikoli o zavislost fyzickou, ke které
dochazi pfi konzumaci béznych drog (alkohol atd.).

Netolismus je velmi ¢asto spojen s prostredim online her na
bazi MMORPG (massively multiplayer online role play
game) - tedy her, ve kterych hraji online tisice hra¢a

v jednom virtualnim prostredi. Tyto hry jsou celosvétové
velmi rozsirené a oblibené, hraji se nejen v zahranici, ale
také v Ceské republice. Za online hru nejc¢astéji vyvolavajici
¢i podporujici zavislostni chovani je povazovan World of
Warcraft (WoW), ktery ma po celém svété predplaceno 12
miliond hrac¢t (Gdaje k éervnu 2011), dalsi milidny hracd
tuto hru hraji na tzv. privatnich serverech (kde hraci
neplati zadné poplatky).

Zamé&Fime-li se na oblast online MMORPG her, mizeme fici,
Ze MMORPG hry v kombinaci s dalSimi internetovymi
sluzbami jsou schopny uspokojit témér beze zbytku
veskeré lidské potireby. A v pripadé, Ze z principu
nemQze k uspokojeni potfeby dojit (napf. u fyziologickych
potreb), jednoduse hrac potrebu potlaci. Uspokojeni potreb
je v prostredi virtualnich online her ve srovnani s redlnym



nevirtualnim svétem pomérné snadné - netspéch
muizZete prostym opakovanim zmeénit v Gspéch.

Lakadlem, diky kterému MMORPG hry ziskavaji stale nové
hrace, je rovnéz komunitni (chcete-li tymovy) zpisob
hrani - bez spoluprace s ostatnimi hraci urcité herni Ukoly
nemUzete splnit (napf. zabit silného virtudlniho draka).
Proto také celd rada MMORPG (vcetné WoW) umoziuje
vytvaret socidlni skupiny - tzv. gildy ¢i tymy. S prislusnosti
k tymu pak roste zodpovédnost, se kterou do hry hraci
pristupuji. Jejich pfitomnost ve hre je pak nutna pravé
proto, ze by bez nich cely tym nemohl zadané ukoly splnit.
Online kooperace ma i dalsi pozitiva, napf. silnéjsi hraci
pomahaji slabsim.

Velkym problémem, ktery podporuje rozvoj zavislostniho
chovani v prostfedi MMORPG, je neexistence konce hry.
MMORPG zpravidla nemaji zadny konec, s rostoucim
mnozstvim hrac¢d autofi do hry dodavaji nové ukoly,
umoznuji pokracovat ve hfe do nekone¢na. MMORPG tedy
nelze vyhrat.

Online hrani v principu neni nebezpecné, pokud jej jako hru
vnimate a dokazete mu vyhradit jasné dané meze a
pravidla. K tém patfi i stanoveni zac¢atku a konce.

V principu neni dtilezité, jak dlouho hru hrajete, pokud
to nema primy vliv na vas realny zivot. Existuji hraci,
ktefi napfr. cely rok online hry nehraji - s vyjimkou napf.
jednoho tydne v roce, kdy hraji intenzivné i 12 hodin

denné. Rada hrac¢d rovnéz online hru bere jako pfijemnou
relaxaci po namahavém dni strdveném napf. praci - i zde
jde o projev bézné relaxace, potreby odreagovat se.
BohuZel v fadé pFipadl netolismus vede ke ztraté
socialnich vztaht ve skute¢ném svété, destrukci rodiny,
ztraté zameéstnani atd.

Online hry jsou na druhou stranu velmi nebezpecné, pokud
je hraji Skolou povinné déti.

Ty totiz maji s hranim pocitacovych her podstatné vétsi
problémy nez dospéli hraci.

K dal$im ptiznakim (dle Pedagogicko-psychologické
poradny Brno) patfi:

- méné vykonané prace,

- pocit prazdnoty, kdyz neni clovék u pocitacem,

- ztrata kontroly nad ¢asem stravenym u pocitace,
- brzké vstavani k pocitaci nebo ponocovani u
pocitace,

- rostouci nervozita a neklid, kdyz delsi dobu nemiize
hrat,

- premysleni o pocitaci, kdyz ho zrovna nepouziva,
- kradeni penéz na nakup her,

- stale vice a vice casu potfebného k uspokojeni ze
hry,

- lhani o své zavislosti,

- hrani kvili Ganiku od osobnich problémd,

- narusené vztahy s rodinou,

- zanedbavani uceni,



- opousténi drivéjsich zajma a pratel,
- zhorsujici se skolni vysledky.

Netolismus s sebou nese celou Fadu télesnych i
psychologickych ¢i socidlnich rizik.

Rizika spojena s netolismem
1. Télesna rizika

Sedavy zplisob Zivota, obezita, cukrovka, srdecni
nemaoci.

Bolesti Sije, ramen, bederni patere, drobnych kloubd,
zapésti atd.

Nemoci oci, silné zatézovani zraku.

Epilepsie.

Dlouhodoby stres a s tim souvisejici zdravotni
problémy.

Vétsi tendence riskovat a vyssi riziko Graz.

2. Psychologicka a socialni rizika

Spatna organizace &asu, nepravidelnost v jidle,
nedostatek spanku.

Zhorseni mezilidskych vztahti, uzkost ve vztazich,
neschopnost resit problémy v komunikaci.

Horsi skolni prospéch nebo soustiedéni na praci.
Nasili v pocitacovych hrach zvysuje agresivitu, sklon
ke rvackam, sikanovani, nepratelské nebo podeziravé
naladéni vici svétu (dle Nespora, u dalsich se o
tomto polemizuje a tvrdi opak).

Vyssi riziko zneuzivani alkoholu a drog.

Poruchy pameéti.

Navykové chovani ve vztahu k pocitaciim.

Dochazi ke zhorsovani vztahi v rodiné a
partnerskych vztazich.

Se vzristajicim ¢asem, ktery hfe lidé vénuji, omezuji
veskeré ostatni aktivity, tedy zajmy, konicky a sport.
Ty postupné redukuji, az je nakonec zcela opoustéji.
A dalsi.

V/ mm

maji problémy v realném svété a ty kompenzuji ve
své&té virtualnim. Zde pak hledaji tocisté a svdj nelspéch
v realité nahrazuji Uspéchem v kyberprostoru. Samoziejmé
hra se mlzZe stat rovnéz akceleratorem nelspéchu

v redlném svéte.

Jak predchazet zavislosti na pocitacovych hrach?
« Sledujte, jaké hry déti hraji.

« Uvédomte si, Ze hry maji i kladné stranky, nékteré
umoznuji rozvijet logiku, postfeh,schopnost
orientace ve slozité situaci, koordinaci oc¢i a rukou,
koncentraci, pladnovani, fedeni problému a dalsi

. o T A r v
schopnosti. Dulezity je vybeér her.

« Hrejte hry spolu s ditétem a potom si o nich
povidejte - pomahate tak rozliSovat fikci odreality.

. Stanovte striktni limity, kdy mGze dité hrat a kdy ne.



. DAavejte pozor, aby dit& nehrdlo hry u kamaradu.

- Zjistéte, zda dité hranim pocitacovych her neutika od
né&jakych problémd.

.« V pribé&hu hrani vedte dité& k tomu, aby si po ur¢ité
dobé (pf. po hodiné) udélalo prestavku, béhem ni o
hife mluvte.

« Podporujte dité v jinych zdjmech.
« Predchazejte tomu, aby se dité nudilo.

« Posilujte zdravé sebevédomi ditéte.

Kybergrooming

Kybergrooming je termin, ktery oznacéuje chovani uzivatelt
internetu, které ma v ditéti vyvolat fale$nou ddvéru a
pfipravit ho na schﬁzku,,jejl'mé cilem je nezletilou/zletilou
obét pohlavné zneuzit. Utocnici jsou tedy ¢asto pedofilové.
Kybergrooming je velice ¢asto vazan na synchronni i
asynchronni komunikacni platformy, nejcastéji verejny
chat, seznamky, dale ICQ a e-maily. Za kybergrooming se
také v $irsim pojeti povazuji jakékoli zplsoby manipulace

déti a mladistvych prostrednictvim ICT (napf. ve spojeni s
terorismem apod.).

Proces manipulace ditéte pedofilnim kybergroomerem
obvykle prochazi nékolika zakladnimi etapami:

1. Vzbuzeni dlvéry a snaha izolovat obét

Prvni etapou kygergroomingu je obvykle snaha Utocnika
vzbudit ddvéru u vybrané obéti (ditéte). To probiha
napriklad tak, ze se kybergroomer stavi v komunikaci do
pozice osoby, kterd obéti rozumi, ktera chape jeji
problémy, kterd ma pokud mozno stejné problémy a
pomUze je ditéti vyfesit. Kybergroomer se snazi ziskat ve
vztahu k obéti pozici dobrého kamarada.

Kybergroomeri ¢asto s détmi resi citliva témata, jako napf.
manzelské problémy, sexualni Zivot dospélych apod.
Utoénici také ¢asto mladistvym uZivatelim internetu
ukazuji pornografické materialy (tato ¢innost je v mnoha
pravnich systémech ilegalni), které zasilaji prostfednictvim
chatu, e-mailem ¢&i pfimo béznou postou.

Utoénik zarover obét izoluje od okoli napf. rodi¢d ¢i
kamaradu (rodice ti nerozumi, jé ano, mné se mizes svérit
se svymi problémy... nerikej o tom ostatnim détem, Zarlily
by... nefikej o tom mamince...kdybys ji to Fekl/a,
nenadvidéla by té...). Casto v této etapé obét ziskd e-mail
ditéte, telefonni cislo na mobil nebo jeho adresu ¢i adresu
Skoly, kterou navstévuje.



2. Podplaceni darky ¢i riznymi sluzbami, budovani
kamaradského vztahu

Ziskany vztah kybergroomer posiluje riznymi darky
(penize, mobilni telefon, drahé hracky a obleceni) ¢i
sluzbami (navstéva kina). Tyto darky dava ditéti bez
konkrétni priciny, jednoduse dité podplaci.

3. Vyvolani emocni zavislosti obéti na osobé Gtocnika

V této etapé vznika emocni zavislost obéti na osobé
utocnika. Kybergroomer zna nejintimnéjsi tajemstvi ditéte,
dité netusi, jak mocnou zbran Gtoc¢nikovi poskytlo.

Dé&ti pak &asto IZou rodi¢tim o tom, jak a s kym travi svdj
volny &as, nesvéfuji se rodi¢dm se svymi problémy,
davéFuji kybergroomerovi, ktery se pro né stava ddvérnym
a exkluzivnim pritelem.

4. Osobni setkani

Pokud dosud nedoslo k osobnimu kontaktu kybergroomera
a obéti, ve fazi emocni (Ci jiné) zavislosti pravdépodobné k
néjakému druhu kontaktu dojde. Ten mdzZe byt realizovan
prochazkou v parku, navstévou Z0O ¢i kina, diskotéky Ci
klubu, pfipadné pfimo navstévou bytu kybergroomera.

5. Sexualni obtézovani, zneuziti ditéte

Posledni etapou je sexualni obtézovani a zneuziti ditéte
kybergroomerem.

Podle nékterych vyzkumnych Setfeni realizovanych v USA
(2006) bylo kazdé paté dité (10-17 let), které navstévuje
pravidelné online chat, kontaktovano kybergroomerem
(pravdépodobné pedofilem). Alarmujici je fakt, Ze pouze 25
procent déti oznamilo snahu kybergroomera o navazani
sexualniho kontaktu dospé&lym (rodi¢tim, uditeli apod.).

V Ceské republice se s kybergroomingem setkdme stejné
jako kdekoli jinde v Evropé. Dokumentované jsou pfipady,
kdy kybergroomer kontaktoval déti prostfednictvim
rlznych internetovych seznamek a nabizel jim penize &i
rlzné dary. Jakmile pak doglo ke kontaktu ditéte a
kybergroomera, doslo k sexualnimu styku.

Nejlepsi obranou pred kybergroomingem je
prevence. Ta spodiva zejména v dobré komunikaci rodi¢l
s détmi. Rodi¢e musi détem vénovat dostatek Casu a
hovofit s nimi, musi si s dit&tem vytvoftit ddvérny vztah.
Déti pak musi naucit, ze se jim mohou svéfit s jakymkoli
problémem. Zaroven je nutné déti informovat o tom, jaka
nebezpedi jim hrozi a jak se jim vyhnout.



Sexting

Pomérné novy fenomén, ktery je spojen s vyuzivanim
informacnich a komunikacnich technologii mladistvymi a
détmi, je tzv. sexting(cesky sextovani). Slovo sexting je
sloZzeninou vzniklou ze slov sex atextovani = elektronické
rozesilani textovych zprav, fotografii Cividea se sexuadlnim
obsahem. Tyto zaznamy (fotografie, video) jsou pakcasto
zverejnény na internetu - zejména dojde-li k ukonceni
vztahu mezimladistvymi. Prvni pripady sextingu byly
zdokumentovany v roce 2005.

Sexting podporuje Sifeni pornografie mladistvych a déti,
které je celosvétové zakazéno. V Ceské republice jiz byla
zaznamenana tada pripadd sextingu, Fadu z nich Ize
posuzovat prave jako Sifeni détské pornografie.

NaprikladSestnactiletd studentka Mladoboleslavského
gymnazia se nechalavyhecovat od kamaradd a svlékla se
pri prestavce mezivyucovanim.Spoluzaci ji presvéddili, aby
se svlékla a nechala senatocit na mobil, jak masturbuje.
Kauza dosla tak daleko, Ze pripadvysetiuje Policie CR.
Video bylo ukradeno ze serveru www.libimseti.cza dale pak
putovalo internetem. Za jeho Sireni bylo
naprikladpropusténo nékolik zaméstnancil
mladoboleslavské Skoda Auto, dal$im bylsnizen plat.

Znamy pripad sextingu predstavuje i kauzanezletilého
Phillipa Alperta z Floridy. Aniz by o né zadal, jehopfritelkyné
mu zaslala své nahé fotografie. Kdyz se rozesli,
Philiprozeslal jeji nahé fotografie kamaradim a také
rodi¢tim divky. Philipbyl usv&déen a odsouzen na 5 let
podminéné z Sifeni détské pornografiea az do svych 43 let
bude zafazen do registru sexualnich Gtoénikd. Jetak na
registru sexualnich Gtoénikd spoleé¢né se sexudlnimi
nasilniky,devianty, lidmi, ktefi obtézovali nezletilé apod.
Podobné je na tomrada mladistvych, ktefi se bavi napriklad
tim, Ze si vzajemné posilajisvé nahé fotografie. I oni mohou
byt v USA obvinéni a odsouzeni zaSireni détské
pornografie.

Nékteré pripady sextingu mohou konciti tragicky. Z
posledni doby je znamy napriklad pripad Jessicy Logan(18)
z USA, ktera spachala sebevrazdu poté, co jeji byvaly pritel
zverejnil JessiCiny intimni fotografie, které mu poslala v
dobé, kdyz spolu jesté chodili. Od té doby byla Jessica
vystavena neustalému posméchu ze strany spoluzaka.
Jessica vystoupila i v televizi a pozadala spoluzaky, aby ji
nechali na pokoji. Utoky viak neprestaly, Jessica tlak
nevydrzela a spachala sebevrazdu.

V Ceskych podminkach se kazdy pripad sextingu resi
individualné, nékteré pripady jsou vyhodnoceny jako
prestupek, jiné jako trestny ¢in (zalezi na druhu fotografii a
zplsobu jejich pofizeni), u mladistvych osob mize byt



sexting povazovan za trestny ¢in ohrozovani mravni
vychovy mladeze. Nékteré pripady sextingu Ize také resit
obcansko pravni cestou.

Riziko socialnich siti

Termin socidlni sité oznacuje internetové projekty, které
jsou zaméreny na sdileni informaci o jednotlivych
uzivatelich (vCetné sdileni fotografii a dalSich osobnich
Udajl), prezentaci t&chto uzivateld pomoci propracovanych
profild, umozfiuji také navazovat socidlni vztahy s okolnimi
uZivateli (pomoci Fady zajimavych ndstrojl, diskusnich
skupin, online her, komunikacnich fér a chatu), jsou
prostorem pro interaktivni zabavu, zkratka a dobfe socialni
sité jsou virtualni reprezentaci lidské spolecnosti.

Socialni sité umoznuji realizovat fadu zajimavych cinnosti,
Ize je vyuzit k zabaveé i vzdélavani, jsou zajimavymi
marketingovymi prostfedimi s presné cilenymi reklamnimi
moznostmi (diky zvefejnénym osobnim dajim lze
internetovou reklamu zameérit opravdu efektivné a presné).
Veskeré sluzby spojené s vytvarenim virtudlni spole¢nosti
jsou samozrejmeé zdarma, zpoplatnény jsou pouze
komer&ni marketingové produkty, zejména rizné druhy
PPC reklamy. Mezi nejzndméjsi a v Ceské republice také

nejvyuzivanéjsi socialni sité patfi zcela jisté Facebook. Ten
je dostupny a aktivné vyuzivany détmi a dospélymi.

Se socialnimi sitémi a jejich fungovanim je vsak spojena
Fada problémd.

1. Socialni sité slouzi jako Glozisté osobnich udajt.
Tyto Gdaje Ize pomé&rné snadno od uZivatel( socidlnich siti
ziskat a nasledovné zneuzit napriklad v rdmci
nebezpeénych komunikaénich technik. Rada uZivatell
socidlnich siti zverejiuje své fotografie se zachycenym
oblicejem, socialni sité obsahuji i fotografie mladistvych,
které Ize pravé diky zverejnéné fotografii tvare ucinné
manipulovat. Fotografie tvare je jednim z nejsnadnéji
zneuzitelnych osobnich Gdajll, protoze umoziuje
jednoznacnou identifikaci obéti. Casté jsou pripady, kdy
kyberutocnik ziska fotografii nezletilé obéti, kterou pak
nasledné vydira tim, ze ji vyhrozuje zverejnénim fotografie
s dehonestujicim doprovodem (napf. toto je zlodéj, toto je
gay, toto je dévka). Osobni Udaje Ize zneuzit explicitné i
pro phishing, pharming, obecné metody socialniho
inzenyrstvi. Velké nebezpedi také predstavuje nevédomé
sdileni osobnich tdajl prostfednictvim rdznych aplikaci a
her. Ty ¢asto v licen¢nim ujednani obsahuji informaci o
tom, Ze uzivatelské Gdaje uZivatel( aplikace budou $ifeny a
sdileny s ostatnimi. Kdo z nas si vSak cte licencni ujednani?
Neznalost ovSsem neomlouva! Smutna statistika vypovida,
7e 98 % détskych uzivatell internetu v CR sdéluje lidem
znamym z internetu své osobni Udaje (E-Bezpeci, 2009).



2. Uzivatelé socialnich siti se chovaji v kyberprostoru
jinak nez v bézném zivoté. Tento problém souvisi s
budovanim virtualnich socialnich vztaht jiné Grovné, které
jsou spojeny obecné s fenoménem anonymity uZivatell
internetu a otevrenosti virtualniho prostoru pro
komunikaci. V ramci virtualnich prostredi totiz uzivatelé
(narozdil od realného svéta) komunikuji bez rozdilu véku a
pohlavi, mUze snadno dochazet ke komunikaci déti s
dospélymi, mizi vymezené spolecenské role, dochazi ke
snadnému prekonani riiznych komunikaénich bariér
(introvert mdzZe virtudlné komunikovat podstatné snadné&ji
nez v bézné interpersonalni F2F komunikaci), méni se
socialni statut budovany v béznych socialnich skupinach
apod. Velky rozdil predstavuje také resSeni komunikacnich
konfliktd, socidlni sit& neudi budovat kompromisni fedeni,
coz naopak rada béznych komunikacnich situaci vyzaduje.
V ramci socialni sité se jednoduse "odpojite", pokud se vam
komunikace prestane libit.

3. Socialni sité jsou prostorem pro existenci socialné-
patologickych jevli, zejména kybersikany,
kybergroomingu, sextingu, kyberstalkingu apod. Diky
neexistujicimu systému ovérovani pravdivosti osobnich
Udajl uZivatell mdZe dochazet napriklad k situacim, kdy
uzivatel-manipulator predstira jiny vék a vzhled a vyuzije
duvétivosti uzivateld, ktefi pak svoli k osobni schizce (tzv.
kybergrooming). Ta mdzZe skonéit tragicky, jak dokladuje
nedavno resSeny pripad Ashleigh Hallové, ktera byla

uZivatelem Facebooku zmanipulovana k osobni schlizce a
zavrazdéna. Diky zverejnénym fotografiim a zakladnim
osobnim Udajim se uZivatelé socidlnich siti zdaji byt
vérohodnéjsi, opak je vSak casto pravdou. Na pravdivost
informaci v socialnich sitich nelze spoléhat. Vyzkumy
dokazuji, Ze 42,5 % déti je ochotno jit na osobni schiizku s
Clovékem, kterého znaji jen z internetu (E-Bezpeci, 2009).

Socialni sité mohou také slouzit jako nastroje pomsty, pro
utocniky je snadné vytvorit Uto¢né diskusni skupiny
zamérené na konkrétni osobu Ci falesny profil obéti s
urazlivym obsahem, casté je také zneuziti fotografie
uzivatele pro fotomontaz a nasledné Sireni tohoto obsahu
ostatnim uzivatellm. Tyto projevy lze zafadit mezi tzv.
kyberSikanu, které je dle statistik vystaveno 39 %
uZivatelQ internetovych sociélnich siti. 25 - 35 % déti (ve
svétové populaci) se také stalo obétmi kybersikany. Ackoli
jsou socialni sité opatreny "zachrannymi tlacitky" pro
nahlaseni zavadného obsahu ¢i jednani, ke kybersikané
uZivateld dochazi a dochazet pravdépodobné bude i nadale.

Podle vyzkumného Setfeni E-Bezpeci na vzorku vice nez
1000 déti ma 14,5 % &eskych détskych uZivatel internetu
ucet na socialni siti Facebook. Je tedy jasné, ze déti socialni
sité aktivné vyuzivaji a travi v kyberprostoru vysoké
procento svého volného casu.



Socialni sité jsou zcela jisté zajimavymi produkty, které
maji velky vliv na populaci. Dalo by se fici, ze socidlni sité
jsou navykové a fada uZivatell je chce pravidlné
navstévovat a plnit nejrizné&jsimi informacemi. Socidlni sité
umoznuji udrzovat davno ztracené socialni vazby a
vytvaret vztahy nové (naopak od bézného nevirtualniho
zivota, kde je Clovék limitovan ¢asem a prostorem). To vse
ma ovsem vliv na budovani dovednosti v oblasti pfrimé
socialni interakce - jednoduse receno - ¢im vice ¢asu
travime na Facebooku, tim méné casu travime primou
komunikaci s lidmi.

Na zaveér je tfeba Fici, ze by bylo dobré skutecné si
rozmyslet, jakym zplsobem budeme své vztahy budovat.
Mladi lidé jsou dnes zvykli navazovat vztahy ve virtualnich
prostredich (socidlnich sitich), aniz by se s virtualnimi
kamarady cCi partnery osobné setkali. V lidském Zivoteé je
vSak nutna pfima bezprostredni socidlni interakce - at jiz v
ramci rodiny, Skoly, zaméstnani. Nebo se mylim? Bude
budoucnost opravdu pouze o virtualnich vztazich?

Outing je novy pojem, ktery sice mezi teenagery casto
neuslySite, s jeho projevy se ale setkate castéji: jde o
fotografovani a nataceni obéti v intimnich a trapnych
situacich, napriklad pfi previékani nebo na toaleté, a
nasledné zverejnéni takovych materiald, nejéastéji na
internetu. Pachatelé outingu se nékdy dokonce mohou

snazit obét vydirat a pfimét ji, aby choulostivé informace o
sobé zverejnila sama.

Happy Slapping je novy alarmujici trend mezi teenagery,
kdy je nic netusici obét fyzicky napadena skupinou
UtoénikG. Dali z pachatel( zarover cely Gtok nataci
vétSinou pomoci videokamery v mobilnim telefonu. Zaznam
se potom obvykle rozsSifi na internetu nebo ho pachatelé
rozesilaji na mobilni telefony kamarad( svych a kamaradu
obéti. Obét je tak traumatizovana nékolikanasobné: jak
samotnym uUtokem, tak i naslednym ponizujicim
zverejnénim videa.

Existuje nékolik typl videi obsahujicich nasili. Nékterd jsou
jen zinscenovana, jina jsou tvofena Uryvky z filmy, ostatni
jsou nahravky skuteénych ndsilnych &ind. Stale ¢astéji se
na internetu objevuji i videa zachycujici znasilnéni nebo
smrt. A asi neni nutné pripominat, Ze jde o trestny cin.
Samotné mobily nejsou pricinou Sikany, nasili je
spolec¢ensky fenomén, ktery nesouvisi s rozvojem
technologii: teenageri prochazeji obdobim, kdy chtéji
zkouset nové véci, zkouset hranice, ukazat se pred partou
a byt v né¢em zajimavi. Casto si pfitom neuvédomi, Ze uz
davno prekrocili mantinely nevinné legrace. Kybersikana
tak Casto byva nevédoma a neumysinga, zranuje ale Uplné
stejné.



Orthorexie

Orthorexie je chorobna posedlost zdravym stravovanim a
prehnané vyhybani se vSemu, co se povazuje za nezdravé.
Tato posedlost ma dotyénému zajistit dokonalé zdravi a
dlouhy Zivot.

Poprvé tento nazev pouzil v roce 1997 dr. Steven Bratman
ve své knize Health Food Junkies. Nazev pochazi z reckého
ortho - spravny, pravdivy.

Jak se orthorexie projevuje?

Nejde zde jako u anorexie a bulimie o to, kolik, ale, co
jime. Orthorektici jsou posedli kvalitou stravy a vyrazuji ze
svého jidelni¢ku vSechny nezdravé potraviny. Co
orthorektik povazuje za zdravé a nezdravé, zavisi hodné na
tom, z jakého vyzivového sméru dany clovék vychazi.
Vétsinou je to makrobiotika, vegetarianstvi, frutarianstvi,
konzumace cisté syrové stravy, diety s velmi nizkym
obsahem tuku, dieta podle krevnich skupin apod. Nékteré
zasady t&chto zplsobl stravovani, které stoji v pozadi
nemoci, mohou byt i zdravi prospésné. Nebezpecna je vSak
pravé fanatickd posedlost, kterd nakonec zplsobi nemoc.

Na rozdil od anorexie, orthorekticti pacienti vétSinou neresi
problémy se svou vahou a nepovazuji se za obézni. Pro
ortorektiky, ktefi vyznavaji veganstvi, frutarianstvi a
syrovou stravu, je nejddlezit&jsi pocit Cistoty, a to nejen
Cistoty téla, ale také ducha.
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Orthorexie zac¢ina velmi nevinné.

Zacina jako touha prekonat chronické onemocnéni nebo
prosté jen obecné zlepsit své zdravi. To vSak vyzaduje
razantni zménu jidelni¢ku, kterou ne kazdy bez problémd
4 v Ve ’ v O . 4
zvladne. Je zapotrebi mit zeleznou vuli a velkou davku
nadhledu nad témi, ktefi zlstali u tzv. ,nezdravého jidla“.

Postupem cCasu zacind postizené vice a vice zaméstnavat co
jist, v jakém mnoZstvi a jaké zdravotni disledky ma dietni
chyba, az nakonec podtidi zdravému stravovani cely svij
Zivot.

Orthorektikovi dokaze zkazit nadladu jedna Izicka zmrzliny
na oslavé narozenin a nékolik dni se bude trapit tim, Ze si
misto syrové brokolice dal varenou. Po stravovacim
~prohfesku® (mize jit klidn& i o sezobnuti jedné rozinky)
nasleduje pokani. To je vétsinou striktni dieta a pUsty.

V prvé radé si musime uvédomit, ze orthorexie je nemoc,
a to nemoc zdkefrna, nebot na rozdil od anorektikl a
bulimikd, kteFi si vétdinou uvédomuji, Ze si pogkozuji
zdravi, jsou orthorektici na své chovani pysni — vzdyt dbaji
0 své zdravi. Jsou také presvédceni, Ze , kdyz bude jejich
strava dokonald, bude v poradku i vSechno ostatni®.

Orthorektici jsou vice ohrozeni psychickym stresem nez
télesnym stradanim. V nékterych pripadech ale dochazi k
zavaznému snizeni vahy, a to nejéasté&ji u vyznavacl
veganstvi a syrové stravy, pak se jedna o ,orthorektickou



anorexii®. Ta mUZe vyUstit v t&Zkou podvyzivu a konéit i
smrti.

Onemocnéni dale vede k zanedbavani rodiny, pratel, prace
rv; O ré V4 4 v v 7 7 Iré

a konicku. Nemocni travi hodneé Casu vyhledavanim

informaci o tom, jaké latky jsou pro zdravi nezbytné, v jaké

formé a jakych pomérech je ma organismus dostavat.

Mate-li nékoho takto nemocného ve svém okoli, vyplnte s
nim dotaznik, podle kterého je mozné posoudit zdvaznost
onemocnéni:

« Stravite denné vice jak tfi hodiny premyslenim o
zdravé stravé?
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« Zalezi vam vice na zdravotni hodnoté toho, co jite
nez na prijemném prozitku, ktery strava prinasi?

- Zjistili jste, ze s rostouci zdravotni kvalitou vasi
stravy klesa soubézné kvalita vaseho Zivota?

- Jste na sebe v otazkach stravy stale prisnéjsi?

« Vyménili jste prozitek, ktery vam prinasela strava,
za dobry pocit, ze jite spravné?

« Citite vyssSi sebelctu na zakladé dojmu, Ze jite
zdravé, a soucasné pohrdate témi, ktefi ji nezdravé?

. Izoluje vas socialné vas zplsob stravovani?
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.« Kdyz se stravujete zplsobem, ktery povaZujete za
spravny, prinasi vam to uklidriujici pocit
sebekontroly?

.....

« Kdyz nedodrzite planovanou dietu, dostavi se pocit
viny nebo ztraty sebelcty?

Kladna odpovéd’ na jednu nebo dvé z otazek svédci pro
mirny sklon k ,orthoexii*. Kladna odpovéd na 4 a vice
otdzek znamena3, ze je dany Clovék jiz znacné ohrozeny.
Pokud nékdo odpovi kladné na vsechny otazky, potrebuje
nezbytné pomoc odbornika.

Zdrava strava je rozhodné dileZitou soucasti naseho
Zivota, ale v pripadé, ze se snaha o zdravé stravovani stava
posedlosti, mize vazné ohrozit t&lesné i duevni zdravi
postizeného.

Kazdy extrém skodi

« Prisné a striktni diety télo oslabuji, protoze dochazi k
deficitu dlleZitych Zivin (stopovych prvkl, vitamint a
bilkovin)

« Dlouhodobé pouzivani potravinovych a vitaminovych
preparatt neni pro télo bezpe¢né

. PFi radikdInim vyloudeni tukl ze stravy vznika velky
deficit vitaminG A, E, D ( jsou totiZ rozpustné v
tucich)



« Extrémni dlouhodoba fyzicka zatéz télo oslabuje a je
tak nachyIné&jsi k riznym Urazdm a onemocné&nim (
Uunavova zlomenina)

.V dlsledku nadmérné sportovni zaté%e, mize nastat
ridnuti kosti ( velké riziko vzniku osteopordzy u zen

« Oslabena je i nase psychika (vznika dlouhodoba
Unava, nékdy nespavost, podrazdénost az agresivni
chovani)

« Logickym vysledkem vyse uvedeného je fyzicky i
psychicky kolaps

Prokrastinace

VysokosSkolsti studenti Casto odkladaji své ukoly a
povinnosti. Prokrastinace (Cesky téz liknavost nebo otaleni)
je chorobné odkladani ukold a rozhodnuti, které je
doprovazeno nepfrijemnymi pocity, nejcastéji uzkosti.
Kazdy z nas do jisté miry prokrastinuje. Pokud nam ovsem
prokrastinace zabrani v normalnim fungovani, stava se z ni
problém.

,Nikdy nedélej dnes to, co mize$ odlozit na zitra. A jesté
lépe: nikdy neodkladej na zitra to, ¢emu se muze$ vyhnout
aplné!"
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O prokrastinaci hovorime tehdy, kdyz dojde ke vzniku
neumeérné veliké ¢asové prodlevy mezi umyslem Ci
odhodlanim zadit pracovat na ukolu (nebo jej dokoncit) a
skuteénym zahajenim (nebo ukonéenim) prace. Casova
prodleva je neadekvatni tehdy, kdyz Cas, ktery je potrebny
pro jeho zdarné splnéni neodpovida vnitfnim normam
a/nebo schopnostem jedince, ktery prokrastinuje.

Fenomén prokrastinace ma uzky vztah s vyvojem nasi
spolecnosti, ktera je orientovana na vykon. Pokud vyjdeme
z predpokladu, ze vykonni jedinci jsou obvykle také
Uspésni, Ize podle této teze povazovat prokrastinatory za
neuspésné. V prostredi vysokoskolského studia hovorime o
takzvané akademické prokrastinaci. Vysokoskolsky systém
je nastaven tak, Ze poskytuje studentdim dostate¢ny
prostor a volnost ve vzdélavani. Pres nesporné vyhody
vSak tato forma vzdélavani v sobé nese jista uskali. Jednim
z nich je i prokrastinace.

Panuje ptedpoklad, Ze u studentd, ktefi b&zné
prokrastinuji, je tato tendence na prekazku jejich
akademické reputaci, schopnostem dostatec¢né zvladat
ucebni materidl a ovliviiuje i samotnou kvalitu jejich Zivota.
Vyzkumy naznacuji, ze ¢im delSi dobu student stravi na
vysoké Skole, tim se jeho prokrastinacni tendence zvysuji.
Takeé bylo zjisténo, ze vysokoskolsti studenti u sebe
pozoruji prokrastinacni tendence Castéji u pisemnych a
terminovanych Ukold neZ u povinné &etby, studia na
zkousku nebo dochazky na zdvazné schlizky.



Prokrastinace jako zadouci chovani
Pozor, ne kazdé odkladani je prokrastinace!

Jako forma zadouciho chovani mize byt situaéni
prokrastinace chapana predevsim ve dvou pripadech. Tim
prvnim je vyvarovani se ukvapenych zav&rl a rozhodnuti
(ve smyslu lidového réeni: Rano moudrejsi vecera) - ve
smyslu funkéni, resp. aktivni formy prokrastinace. Druhym
pripadem je prokrastinace jako soucast tvorivého procesu,
v klasickém modelu (faze orientace, pripravy, analyzy,
ideace, inkubace, syntézy, evaluace), kde v ramci stadia
inkubace problém na védomé Urovni opoustime -
odkladame, avsak spravné reseni se nahle vynori. Nékdy je
tento proces nazyvan téz kreativni pauzou. Jak jiz bylo
receno, odehravaji se tyto procesy viceméneé na zakladé
volni (racionalni) volby.

Jak s prokrastinaci bojovat?

Lidem trpicim prokrastinaci mohou pomoci specializovani
psychologové, Ci svépomocné terapeutické skupiny. Pokud
se s ni ale chcete vyporadat sami, existuje nékolik tipd, jak
s ni bojovat.

Prace s nesoustredénosti

Nesoustiedénost na Ukol a jeho dokonceni je jednim z
prvotnich problém{. Pokud ji dokdZete pfekonat, jste na
dobré cesté.
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Zbavte se problémi s nesoustiedénim. - Uvédomte si,
kdy se prestanete na zadany ukol soustredit a pokuste se
primét pokracovat v praci. Pojmenovani priciny
nesoustredénosti je prvnim krokem k jejimu zvladnuti.

Zbavte se véci, co Vas rozptyluji. - Toto je nejvétsi
problém lidi studujicich ¢i pracujicich doma. Velmi ¢asto
podléhaji svodim televize, kuchyné ¢&i Internetu. Z
pracovniho stolu odstrante vSechny zbytecné véci a je-li to
mozné, odpojte si i Internet.

Usporadani prostredi zvysuje pravdépodobnost
dokonéeni Gkolu. - Tato strategie vychazi z poznatkd, ze
dostatedna droveri kontroly podnétl z vnéjsiho prostredi
ma pozitivni vliv na vykon. Pracovni prostifedi mnohdy
neposkytuje potfebné podminky pro koncentraci a
prokrastinatofi jsou rozptylovani nezadoucimi podnéty.

Jak se vice namotivovat?

Uvédomte si ,proc¢" vitbec chcete na ukolu pracovat?
- I kdyz se to zda hodné pritazené za vlasy, za mnohé
potize s motivaci mize jednoduchy dlivod. Jste si skute¢né
jisti, procC tuto véc chcete délat? Odpovéd na ,pro¢" musi
vychézet z Vas. NemUze vam ji nikdo nadiktovat. Ze je to
samoziejmé? Najdéte opravdu dilezité divody. Vahate-li
jen chvili, sepiste si je. Pokud si totiZ nejste schopni
odpovéd na otazku ,Proc se timto Ukolem vlastné
zatézuji?", mame pro vas velmi Spatnou zpravu. Chut ani
motivace se nedostavi. A co je horsi, mozna se nedostavi
ani pocit z dobfe vykonané prace.



Udélejte si poznamky. - Sepiste si co a dokdy mate
udélat a dejte si poznamky na viditeIné misto. Po
dokonéeném Ukolu si je zkuste od$krtavat, coz VAm muze
prinést jisty pocit sebeuspokojeni. Poznamky by mély byt
umistnény na viditelném misté (napf. na dverich, monitoru
pocitace) nebo jsou vedeny v elektronickych nebo
strankovych diarich, které denné pouzivate. Rano se do
poznamek pravidelné podivejte, naplanujte si podle nich
pracovni den, a veler zhodnotte, zda se Vam plan podafrilo
splnit.

Stanovte si néjakou odménu. - Jakad bude odména za
spInéni Vaseho Ukolu? Reknéte si, ze dokud nedokondite
stanoveny ukol, odeprete si urcité potéseni nebo néjakou
svou malou nefest (Facebook, hru, ¢okoladu, hospidku
atd.). Dfiv, nez splnite své predsevzeti, si to prosté
nedovolite.

Prevezmeéte vlastni zodpovédnost za své chovani. -
Jak uz jsme uvedli vysSe v textu, prokrastinatofi pro své
chovani ¢asto ptichazeji s riznymi typy omluv, které jsou
okolim mnohdy pfijimané jako opravnéné. Casto se stava,
Ze jedinec nesplni svou povinnost vcas a lidé z jeho okoli
jsou nuceni Ukol dokondit za néj. Za téchto okolnosti se
vSak prokrastinujici neciti za nedodrzeni terminu
zodpovédny. Z tohoto pohledu je dilezité, aby byl
prokrastinator seznamen s nasledky, které pri nedodrzeni
terminu ponese. Nicméné s ohledem na jiz zminovanou
nizkou sebelctu, je dlleZité kldst diraz na selhdni pFi
plnéni Ukolu, nikoliv oznacit jedince jako selhani.
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Vylepseni time managementu

Organizace Casu je klicovou dovednosti pro vSechny, ktefi
se rozhodli nebo jsou nuceni studovat ¢i pracovat
samostatné. Studium na vysoké Skole je na samostatné a
terminované praci zalozené. Vyjmenované strategie
nepredstavuji uplny vycet vSech moznosti, ale jelikoz
jednotlivé postupy neléinkuji u v8ech prokrastinatorQ
stejné, ¢im vice jich vyzkousite, tim spiSe pfipadnete na
nékterou, kterd Vam pomuze.

Stanovte si priority. - Pokud mate Gkold vice, rozdélte si
je na ty, které nepockaji a na ty, které tolik nespéchaji.
Mnoho odkladac&l totiz odklada ty tkoly, které jsou v dany
¢as nejdlleZit&jsi a nejvice spéchaji.

Ukol si rozdélte na mensi Gseky. - Prokrastinator se
musi naucit postupovat smérem k cili po dil¢ich krocich. K
dal$imu kroku mUZe pFistoupit aZ po splnéni toho
predchoziho. Casto se doporuduje rozepsat si jednotlivé
kroky na papir a sledovat vlastni postup; odskrtavani Gkold
je formou odmény. Po kazdém vypracovaném useku si
dejte mensi pauzu, mizete si dat kafe, nebo si predist
noviny. Prosté se snazte prijit na jiné myslenky a na
zadany ukol se snazte nemyslet. Pfestavku ovsem zbytecné
neprotahujte. Po kazdém splnéném Useku se Vam
postupné bude vracet sebevédomi a budete ziskavat chut
Ukol dokongit. Vedle odkrtavani tkoll Ize pfidat i
hmatatelnéjsi formu odmény (napf. navstévu oblibené
restaurace).



Rozdélte si cas na stejné casové Gseky a ty pak
presné naplanujte. - Tato metoda zvana time-managing
nam usnadni situaci - vime, ze ¢as vénovany urcitému
ukolu, je pomérné kratky, a tim padem |épe zvladnutelny.

I 5 minut staci. - DalSi moznosti je naplanovat si praci na
neprijemném uUkolu na pouhych pét minut. Tim oblafneme
nadi vlastni vili v tom zakladnim - za&it. Je celkem
pravdépodobné, zZe po péti minutach se do prace zabereme
natolik, Ze ji vénujeme vice Casu.

Jen nepretrhnout Fetéz. - Dalsi fintou, kterou mGzete
zkusit na pravidelné se opakujici nepfijemnou cinnost, je
tvoreni retézce v kalendari. Kazdy den, kdy jsme denni
ukol splnili, v kalendari zakrou.zkujeme. Kdyz vydrzime
nékolik dni, uZ se ndm nebude chtit Fadu krouzk( prerusit a
|épe se donutime splnit Ukol kazdy dalsi den. Vynechejte
maximalné 2 dny za sebou. Nikdo neni dokonaly, ¢as od
Casu se i ten nejlepsi retéz pretrhne. Kdyz vynechate jeden
den, v tom druhém dni uz rozhodné nevahejte. Donutte se
a uvidite, Ze si budete vdécni.

Vyuzijte volny ¢€as. - Pokud se béhem dne nudite, pustte
se do prace na Ukolu. I kdybyste pracovali jen pul hodiny.
A navic je lepsi vyuzit nudu, nez se do prace nutit pozdéji,
kdyZ na ni nebudete mit z riznych dtvodu ¢&as.

Zlepseni organizacnich dovednosti

Méli bychom se naucit uprednostnovat priority pred méné
podstatnymi zalezitostmi a jejich splnéni vénovat zvysené
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usili. Stejné tak si musime umét vcéas obstarat nezbytné
prostredky, které jsou potrebné pro zdarné dokonceni
Ukolu. Existuje mnoho tipd, jak svou praci na ukolu
zorganizovat tak, aby byla zvladnutelna a prinasela
uspokojeni.

Najdéte nejblizsi mozny krok. - Pri pohledu na narocny
Ukol mame tendenci blednout nebo pfimo upadat do
letargie. Existuje jedna velmi jednoduchd pomicka -
zeptejte se sami sebe: ,Kdybych mél jednu jedinou
moznost, jak posunout tuto véc o krok dal, co bych
udé&lal?" Uvidite, Ze se Ukol rozdrobi do malych krd¢kl a
Vase motivace se hned o kousek zvysi.

Stanovte si nejdllezitéjsi akol dne. - Mnohdy musite
motivaci trochu popostrcit. Pokud Vam ukol stoji delsi dobu
praveé proto, ze se vam do néj nechce, existuje jednoduché
FeSeni. Zitra, jakmile zaénete pracovat (nebo vibec
existovat), udélejte jej jako prvni véc dne. Drfiv, nez
zkontrolujete postu. Nez zacnete cist noviny. Nez... Zbytek
si uz doplrite sami. Nerozdélujte problémy na malé a velké
- Pravidlo 1: Problém je problém. Pravidlo 2: Neexistuje nic
podobného jako maly problém. Kdyz se ¢lovék Fidi tim, ze
velké problémy se hasi nejdrive, zméni se malé problémy
doslova ve ,vtérky". Motivaci k jejich reseni vystrida
frustrace. Drobnosti se budou stale pripominat, nejcastéji v
nejnevhodnéjsich chvilich. Proto i s malymi problémy
zachazeijte, jako kdyby se jednalo o prisvihy nejvétdiho
kalibru.



Odhadujte realisticky cas potrebny ke splnéni Gkolu.
- Prokrastinator se uci odhadnout, kolik ¢asu bude
potiebovat na splnéni Ukolu. Pro méreni presnosti odhadu
musi byt stanovena externi kritéria.

Nebud'te perfekcionisty. - Stanovte si realné cile. Pokud
pripravu na zkousku dokoncite v€as nebo odevzdate praci
ve stanoveném terminu, jen malokdo si vSimne, Ze jste
tomu vénovali pouze 50 % nebo 80 % Vasi kapacity. Je
lepsSi praci opravit nebo zkousku zopakovat, nez se
neustale vymlouvat, ze jste nestihali nebo Ze nejste 100%
pripraveni.

Sebeposkozovani

Sebeposkozovani zahrnuje Sirokou Skalu
sebedestruktivniho chovani ¢i jednani bez zaméru
zemfFit. Obecné Ize za sebeposkozovani povazovat
piercingy a tetovani, stejné jako poruchy prijmu potravy,
uzivani alkoholu, nelegdlnich drog a koufreni cigaret az po
typické zamérné ublizovani si v podobé napf. reznych ran a
popalenin nebo dokonce sebevrazd.

Metody ubliZovani si jsou riiznorodé:
rezani
sSkrabani

biti sebe samého, bit se néc¢im nebo biti o néco
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popalovani se, tipani cigaret éi sirek

duseni, zabranovani dychani

ryti do ran nebo jizev, nenechat rany se zhojit
propichovani kiiZze napf. jehlami, bodani se

pozivani nebezpeénych chemikalii nebo predmétt (baterie,
Spendliky),

pojidani velkého mnoZstvi [ékd (moZno i s alkoholem) bez
zameéru se zabit

Pro vétsSinu lidi je dlilezitym momentem vznikla
bolest, ktera prehlusi bolest psychickou. Fyzicka bolest
je néco hmatatelného, co ¢lovék mize vlastni vili
ovladnout, na rozdil od bolesti psychické. Pfi pociténi
bolesti mozek zacne produkovat endorfiny, a tak z
dotycného jedince spadne stres a Uzkost.

Vétsina divek rika, ze je to jakoby jim spadl obrovsky
balvan z hrudi a citi se zase volné, schopné dychat,
schopné zivota. Pouzivaji ublizovani si jako prostredek
uklidnéni, kontroly anebo prociténi ¢ehokoli.
Sebeublizeni ovsem neni "zdravym" a "spravnym"
vyjadfovacim mechanismem - je to sebeznicujici zvyk,
ktery ukazuje, ze se druhy Clovék ocitd v temnoté, slozité
dusevni nebo osobni situaci. Sebeposkozovani se poté, a
velice brzy, stava jakousi formou zavislosti.



3 hlavni divody sebepogkozovani:
Zmirnéni Uzkosti, vzteku ¢i hnévu

« Clovék se snazi uvést zpét do klidu z neprijemnych,
neklidnych, nekontrolovatelnych nebo neprijemnych
pocitl

ZpUsob komunikace, vyjadFeni pocitl

- nékteri lidé uzivaji sebeposkozovani jako cestu, jak
vyjadrit vé&ci, které neumi, nesmi nebo nemuizou
povédét

« neprimo se snazi dat najevo svoji potrebu citit
blizkost toho druhého

Potrestani nebo kontrola sebe samého

. je dusledkem opakovaného traumatu, ktery v sobé
zahrnuje smlouvani se sebou samym a cilem byva
snaha ochranit druhé (protoze ja jsem ten Spatny)

DVANACTERO PRO TY, KTERYCH SE
SEBEPOSKOZOVANI TYKA:

1. Mam pravo citit se v bezpeci a mit rodinné zazemi.

2. Mam pravo byt respektovan.
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3. Nemusim se trestat proto, Zze mi druzi ublizili.

4. Mam pravo byt rozruseny ¢i nastvany a dat tyto
pocity najevo jinak nez ublizenim si.

5. Nemusim pred nikym své sebeublizovani
ospravedInovat.

6. Soudy ostatnich lidi mého chovani jsou zalozeny na
jejich vlastnim strachu a neschopnosti porozumét,
proto z jejich reakci necitim vinu.

7. Mam pravo na své télo a mit kontrolu nad tim, co se
s nim stane, ovSem nesu také zodpovédnost z tohoto
¢inu.

8. Mam své pocity a jsem zodpovédny za to, jak s nimi
nalozim.

9. Nejsem zodpovédna/za to, jak ostatni lidé nakladaji
se svymi pocity.

10.Mam pravo chtit pomoc v tézkych ¢asech. Neni ma
chyba, jestlize mUj Zivot je pFili§ slozity na to, abych
si s nim poradil SAM.

11.Mam pravo na poskytnuti uziteCnych informaci, které
mi pomuzou.

12.Mam pravo byt Iécen, jako rovny s jinym pacientem
V hemaochici.



k%

DOPORUCENI PRO RODICE A PRATELE:

Pocity, které mizete mit pfi zjisténi, Ze se vdm blizky
Clovék sebeposkozuje:

1. Sok a odmitnuti:

Sebeublizujici si lidé Casto sva zranéni skryvaji pravé z
obavy, ze vas budou Sokovat. Proto se ukryvaji do
dlouhého obleceni a pfi ,nehodé", kdy je zranéni objeveno
si vymysli nejrizné&jsi zadminky. Je to jejich tajny svét, o
kterém se vétSina znamych dozvida nahodou, a o to vice
jsou tedy Sokovani.

Odmitnuti za Sokem nasleduje. Je to bézny postup,
kterym se Clovék vyrovnava s vécmi, které jsou pro néj
nepochopitelné. Prijmout tento fakt je velmi tézké a proto
se mUze u vas dostavit deprese. Ublizovani si ukazuje na
emocionalni bolest, ktera se v daném jedinci ukryva a
popfeni od ostatnich miZe byt vylozeno jako popiradni
problém{, jez ¢lovéka trapi. Je tedy nutné uvédomit si
realitu a ziskat na véc nahled. To je pro vas v této
situaci jisté obtizné, ale uvédomte si, ze poskytnout
pomocnou ruku je velmi dilezité!

2. Zlost a frustrace:

Velmi bézna reakce na zjisténi sebeposkozujiciho se
chovani je hnév a zlost. Prvné jej mohou vyvolavat |Zi,
které ,podivné" chovani doprovazeji. Tyto Izi narusuji
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pratelské vztahy mezi vami a vasim blizkym a zakonité vas
zlobi. Rovnéz je frustrujici vidét, ze se sam trapi a nevédét,
jak vlastn& pomoci. Neni dilezité, jak moc se Vam nelibi,
co "sebeublizovatel" déla, ani jak moc se ho snazite
kontrolovat, jednodus$e toto ovlivnit nemuzete. I tato
bezmoc ve vds muiZe vyvolavat vztek. Je ale nutno
uvédomit si, Ze sebezranovani je odliSné od bézného
chovani tim, Ze je disledkem psychického trapeni a vas
hnév zde skute¢né nepomiize.

3. Empatie a soucit:

Porozumeéni tomu, jak moc tito lidé trpi je dobré, ale ne bez
vyhrad. Dokazete sice pro né mnoho udélat, pochopit jejich
problémy, zarover se ale sami mlzete propadat do hlubin
deprese. Empatie vam umozni vstoupit do vnitfniho svéta
druhého a orientovat se v jeho situaci. Casto mdzete pocitit
soucit, a pokud vidite, ze sebeposkozovani pokracuje,
vyvola to ve vas smutek. Zatimco empatie je
mechanismem pomocnym, u soucitu je tomu naopak,
stavi tyto lidi do podruzné pozice a na jejich chovani pohlizi
negativné. Je treba si uvédomit, ze ,sebezranovatelé" jej
naopak vnimaji jako pozitivni pomoc v narocnych situacich!
Nezapominejte na to!

4. Pocity viny:

Sebenideni vasich blizkych ve vds mizZe vyvolavat pocity
viny, Ze jste nebyli a nejste dobrymi rodici, partnery,
kamarady. Mate pocit, ze jste jim nedali dost lasky, péce,
podpory a naklonnosti, vycitate si, ze jste nebyli v potfebny



¢as na spravném misté Ci ze jste dostatecné nenaslouchali.

To ale neni nutné, protoze kazdy ¢lovék ma pravo volby
mechanismu, jak bude Fesit své problémy a navic misto
vycitek je G€inné&jsi zeptat se, jak miZete pomoci a dat
najevo, ze za svym blizkym stojite!

Myslenky, které se u vas mohou vyskytnout:

,Je to moje chyba." ,Je to blazen."
,Déla to proto, aby mnou manipuloval."

~Musim to dat do poradku."

,To méni cely nas vztah."

,Je jiny nez jsem myslel."

,Chce mé trapit."

,Je to masochista."

Tyto véty vas jisté napadaji, nejsou vSak pravdivé a pro
sebeposkozujiciho bolestné. Zkuste se jich vyvarovat.
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Co poradit na zavér?

O problému mluvte - ignorovanim problému nic nevyresite,
mejte na paméti, Zze ,sebeposkozovatelé" se Casto stydi o
problému hovofrit, je to pro né tabu.

Pristupujte k nim s ohledem a trpélivosti, mluvte klidné, nic
nevycitejte, zajimejte se.

Nebudte mu neustdle v patach, tento clovék potrebuje
hodné soukromi, nekritizujte jej, nezvysujte hlas, zcela se
vyvarujte citového vydirani a zakazl!

V tuto chvili totiz plati jen jedno pravidlo: NEODSUZUJI,
ROZUMIM, POMAHAM.

Linky dlvéry - krizové linky

NiZe naleznete seznam tzv. linek divéry - jedna se o
pracovisté, kde jsou bud’ pritomni pfimo psychologové ci
socidlni pracovnici, pripadné skoleny personal s podobnou
specializaci. Jen nékteré linky funguji non-stop, jiné jsou v
provozu od rana do vecera ve vSedni dny. Také jen nékteré
linky jsou zcela bezplatné (Cislo zac¢ind na 800), v pripadé
ostatnich se vola za bézny tarif.

* Linka bezpeci - pro déti a mladez v krizovych situacich:
800 155 555, 116 111 (non-stop)



* Linka divéry Détského krizového centra - pro tyrani,
zanedbavani a zneuzivani: 241 484 149 (non-stop)

* Modra linka - Linka dlvéry pro déti a mladez: 549
241 010, 608 902 410 (v pracovni dny 9 - 21 hodin)

* Dona linka - pro obéti domaciho nasili: 251 511
313 (nhon-stop)

* Internet Helpline - pro déti znepokojené komunikaci
pres internet: 800 155 555, 116 111 (non-stop)

* Rodicovska linka - pro rodice s vychovnymi
problémy: 840 111 234 (po, st, pa 13 - 16 hodin, ut, ct
16 - 19 hodin)

* Linka dGvéry SOS centra Diakonie CCE: 222 51 40
40, 608 00 44 44 (v pracovni dny 9 - 22 hodin)

* Linka vzkaz domi - pro déti na Utéku z domova: 800
111 113, 724 727 777 (denné 8 - 22 hodin)
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