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CO JE ZAVISLOST?

Latkova zavislost je chronicky stav, ktory zahrffa nutkavé vyhladavanie auzivanie tzv.
psychoaktivnej latky. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) je to dusevny aj telesny stav,
ktory je charakterizovany pritomnostou naliehavej tuzby alebo nepremozitelnej potreby
opakovane a pravidelne privadzat do organizmuurditulatku.*

Psychoaktivna latka je droga alebo navykova latka, pripadne liecivo, ktoré ma prirodny alebo
synteticky charakter. Zaciatok uzivania tychto latok typicky vyvolava prijemné alebo pritazlivé
psychoaktivne Ucinky, ktoré su odmenujuce a posiliiujuce pri opakovanom uzivani.

Zavislost je ochorenie, teda nie prejav slabého charakteru ¢i vole. Vznika kombinaciou viacerych
faktorov: biologickych (geneticka predispozicia), psychologickych (napr. symptomy depresie,
traumy, Uzkosti Ci nizke sebavedomie) a socialnych (ako su vztahy v rodine alebo rovesnicky tlak).?

Pri uzivani navykovych latok

mozeme rozlisit: *

1.experimentovanie — vyhladavanie novych zazitkov alebo
vdosledku tlaku okolia, zvedavosti, ¢i hlfadania Ulavy;

2.prilezitostné alebo rekreacné uzivanie — epizodické
uzivanie  roznych latok, obycajne spojené so
spolocenskymi aktivitami, cieflom je zlepsit vzajomnu
komunikaciu azvyraznit prijemné pocity;

3.pravidelné uzivanie — kde je zvySena frekvencia uzivania a
ciel je opakovane vyvolat prijemny zazitok. Ak clovek
nema moznost dopriat si svoju ,pravidelny davku,"
pocituje, Ze mu chyba;

4.rizikové, resp. problémové wuzivanie - casté,
nekontrolované uzivanie, spojené s nutkavostou
a zvysovanim tolerancie;

5.kompulzivne uzivanie — ide odosledok silnej tuzby po
droge, ¢lovek sa nevie kontrolovat; ide o znak zavislosti,

6.zavislost.




Ako sa latkova zavislost prejavuje?

Castymi prejavmi zavislosti su: *

« silna tUzba arastuca chut, resp. intenzivne zameranie na latku alebo Cinnosti,

« nedostatok kontroly, resp. znizené sebaovladanie, neschopnost prestat,

« zvySena tolerancia na danu latku,

« zanedbavanie zaujmov a povinnosti,

« zdravotné a osobné problémy,

« priznaky pri vysadeni alebo obmedzeni uzivania (fyzické aj psychické — napr. podrazdenost,
depresivne ladenie, agresivne tendencie).

Nikotinizmus avapovanie

Zavislost od nikotinu vznika pre jeho subjektivne pozitivne vnimany ucinok, ktory v mozgu
stimuluje uvolfovanie neurotransmiteru dopaminu. Fajcenie tabakovych vyrobkov (cigariet) ma
priamy vplyv na upchavanie ciev, zvySenie krvného tlaku, pulzu aj celkového metabolizmu, ¢o o. i.
zatazuje srdce. V tabakovom dyme bolo rozpoznanych vyse 4ooo chemickych latok a 43
karcinogénov.

Dlhodobé uZivanie tabaku zvysuje riziko kardiovaskularnych a cerebrovaskularnych ochoreni (srdca
amozgu), onkologickych ochoreni, ale aj poskodenia obli¢iek a ischémie dolnych konéatin.> Medzi
dalSie rizika uZivania nikotinu patri narusenie spojov medzi mozgovymi bunkami, zmeny vo
vybavovani spomienok, tazkosti so sustredenim akoncentraciou, ¢i vyrazné vykyvy nalad.™

Sucasné zistenia naznacuju, ze vapovanie (vaping) je
menej Skodlivé ako fajcenie klasickych cigariet, ale stale
nesie rizika pre zdravie.* To vSak rozhodne nie je dovod
s vapovanim zacinat. Stale plati, Zze uZzivanie nikotinu
vakejkolvek forme je vysoko navykové s negativnymi
dbésledkami na zdravie. Aj vapovanie aktivuje systém
odmeny amotivacie v mozgu (cez uz spominany
dopamin), ¢im sa vaperi vystavuju zvySenému riziku inych

zavislosti. **




Alkoholizmus

Alkoholizmus je chronické ochdrenie spojené so zavislostou od alkoholu.
Nejde len onadmerné pitie, ale komplexny problém, spojeny so syndrémom
zavislosti od alkoholu, pre ktory je typicka silna aneodolatelna tuzba pit
znama ako prahnutie (craving), strata kontroly, ¢i pokracovanie napriek
negativnym dosledkom.

RozliSuje sa niekolko stupriov aforiem konzumacie alkoholu, napr.
nizkorizikové, rizikové, tazké, ¢i narazové pitie. Vtele sa 95% alkoholu
priamo vstrebava do vsetkych telovych organov a tekutin. Absorpcia je
rychlejSia nalac¢no, naopak oneskorit ju moézu tazké jedla. Odburavanie
alkoholu vtele je rozne, spravidla umuzov rychlejsie ako uZzien.*”

Kazdy ¢Elovek ma iny metabolizmus alkoholu, ktory zavisi od hmotnosti,
zdravotného stavu, antropologického typu, pohlavia/rodu, veku, ¢i casu
uzitia. Preto aj ked ako skupina na spolo¢nom stretnuti vypijete podobné
mnozstvo, na kazdu osobu mdze mat iny dopad. Myty o ,zdravom"
mnozstve alkoholu alebo bezpecnom piti jednoznacne vyvracia odporucanie

WHO, ktoré hovori, Ze bezpeéné mnozstvo je ziaden alkohol. **

Drogy ainé psychoaktivne latky

Medzi najcastejSie nelegalne latky, ktoré sa na univerzitach vyskytuju, patria:

« Kanabis (marihuana, hasis) — casto vnimany ako ,lahka"“ droga, od
ktorej sa moéze rozvinUt zavislost. M6ze zhorsit pamat, sustredenie
a motivaciu. Pri dlhodobom wuzivani zvySuje riziko Uzkostnych
a psychotickych poruch.

« MDMA (extaza, molly) — populdarna na party a festivaloch, zvysuje
euforiu a empatiu, no modze viest k prehriatiu organizmu, dehydratacii
a vycerpaniu. Dlhodobé uzivanie poskodzuje serotoninovy systém
vV mozgu.

./



Kokain — silny stimulant, ktory docasne zvysSuje energiu a sebavedomie, no po odzneni ucinkov
prichadza vycerpanie, depresia a silnd tuzba po dalSej davke. Ma vysoky potencial vyvolat
zavislost. Zvysuje riziko infarktu a mozgovej prihody.

Halucinogény (LSD, psilocybinové huby) — menia vnimanie reality a mézu vyvolat silné
zazitky, no aj Uzkost, paniku &i psychozy. Pri citlivych jedincoch mézu vyvolat dlhodobé
psychické problémy.

Pervitin (metamfetamin) — stimulant svysokym potencialom vyvolat zavislost, ktory zvysuje
energiu a bdelost, ale rychlo nici fyzické aj psychické zdravie. Sposobuje agresivitu, paranoju a
vazne poskodenie mozgu.

Benzodiazepiny (napr. Neurol, Diazepam, Lexaurin) — lieky na uUzkost, ktoré sa casto
zneuzivaju na upokojenie alebo v kombinacii s inymi drogami. M6zu sposobit silnu zavislost a

pri predavkovani aj zastavu dychania.

Opioidy (napr. heroin, fentanyl) — maju euforicky, analgeticky atlmivy Uc¢inok, ako aj vysoky

potencial vyvolat zavislost. Riziko smrtelného predavkovania je vysoké.




ZAVISLOSTI A VS

Studium na VS prindsa nové skusenosti, vyzvy a prileZitosti. Pre niektorych je viak aj obdobim, ked
prichadzaju do castejsSieho kontaktu salkoholom adrogami. Méze ist osucast spolocenskych
aktivit, cestu, ako si ulavit od stresu (i zataze alebo, naopak, vyuzit ich stimulaéné ucinky pri
podavani vykonu.

Nadmerné alebo narazové pitie na vysokej skole moze priniest pocetné negativne dosledky na
akademicky vykon, zaostavanie a vynechavanie studia, riziko zranenia, ako aj vznik inych
zdravotnych problémov. 3

Podla prieskumu medzi slovenskym VS $tudenstvom az 28 % uvadzalo problémové uzivanie
psychoaktivnych latok. Najcastejsie sa to tykalo alkoholu. Umuzov je tento problém vypuklejsi ako
uzien (45 % vs. 22 %).29 U muzov je tendencia pit viac, ked byvaju na private ako ked byvaju na
internate. U Zien je to naopak. Partnersky vztah je protektivny faktor v miere afrekvencii pitia
alkoholu.*°

Skoro tretina mladych [ludi niekedy uzila nelegalnu drogu. NajcastejSie sa umladych dospelych
vyskytuje marihuana.*® Do popredia sa medzi Studentami astudentkami vposlednych rokoch
dostava vapovanie auzivanie e-cigariet. *?




AKO SI MOZETE POMOCT?

Proces uzdravovania zo zavislosti alebo problémového uZivania byva naro¢ny, zdihavy afrustrujuci.
Délezitd je najma trpezlivost avyznamnu Ulohu zohrava podpora najblizsieho okolia.

Tu je niekolko overenych odporucani, ako skoncit ¢i obmedzit fajcenie tabakovych vyrobkov alebo
pitie alkoholy: 8920

POSILNITE MOTIVACIU OBMEDZENIA/
UKONCENIA UZIVANIA: ,
Spiste si vSetky vyhody, preco sa vzdat alkoholu/ (e-)cigariet, Ci uz sU to

financné, telesné ¢i psychické.

IDENTIFIKUJTE SPUSTACE UZIVANIA

Zistite, v ktorych situaciach mate nutkanie fajcit ¢i pit. Moze to byt

napr. pohlad na fajciarov, reklama, stres, nuda. Ak mate problém
s identifikovanim spustacov, zacnite si zaznamenavat (napr. do
dennika), kedy, kde ¢i skym sa pokusSenie kuzivaniu objavuje.

VYTVORTE SI STRATEGIU AKO MINIMALIZOVAT 0
SPUSTACE:

Pri spolocenskom tlaku oznamte, ze koncite, resp. obmedzujete uzivanie — ludia,

ktorym na vas zalezi, to pochopia a podporia vas. Ak sU spustacmi emacie, skuste

najst iné sposoby vyrovnavania sa so situaciou. Napr. pri strese mozete vyskusat
dychové cvicenia, prechadzku ¢i meditaciu.



OBMEDZTE VSETKO, CO VAS POKUSA K UZiVANIU

Eliminujte podnety, Ci uz je to alkohol, alebo prisluSenstvo na vapovanie blizko
Vas.

PRIPRAVTE SA NA DOSLEDKY
APRIZNAKY Z ODNATIA

Tie su sucastou procesu azvycajne pominu vpriebehu jedného az
dvoch tyzdriov. M6ze to byt Uzkost, depresia, podrazdenost,
impulzivita, zmeny nalad, ako aj hlad, nespavost Ci tazkosti

s koncentraciou. Bohuzial, sU to neprijemné prejavy, ktoré znadia, ze
vas organizmus sa pasuje sdosledkami dlhodobého uzivania. Pomoct
moze kratka fyzicka aktivita ¢i oralna nahrada (napr. zuvacky).

AKO S| POMOCT PRI OBMEDZEN:I PITIA ALKOHOLU:

« dopredu si urcte pocet alkoholickych napojov, ktory za vecler vypijete,

« majte prehlad, kolko ste vypili,

v kazdom tyzdni majte niekolko dni (optimalne o najviac), ked alkohol
nebudete pit vobec,

« dajte si mesiac bez alkoholu (moze to byt ,suchy februar" —alebo
ktorykolvek iny mesiac),

« ked'pijete alkohol, pite aj nealkoholické napoje, najlepsie Cistu vodu (alkohol
v akejkolvek podobe totiz dehydratuje),

« po kazdom alkoholickom napoji si dajte prestavku: mozno zistite, ze dalsi uz
nepotrebujete,

« vyvarujte sa destilatom a uprednostnite napoje s nizkym obsahom alkoholu
alebo ich nealko varianty,

. ak zistite, ze drzanie sa vyssie uvedenych zasad vam spdsobuje problémy,
vyhladajte odbornu pomoc.



KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Ak ste sa vySSie opisané prejavy uvas vyskytuju minimalne 1 mesiac alebo opakovane po dobu 12
mesiacov, zvazte vyhladanie odbornej pomoci.**

Dostupnych je niekolko Specializovanych odbornych moznosti:

 Informacna a poradenska linka pre ludi s problémami s alkoholom alebo drogami:
02/53417464

« Centrum pre liecbu drogovych zavislosti (CPLDZ) — poskytuje komplexné sluzby pre ludi so
zavislostami. Niektoré z nich maju Specidlne programy pre mladych. Stranka centra
v Bratislave: https://cpldz.sk/

« Anonymni alkoholici (AA) — komunita, ktora pomaha s ukoncenim konzumacie alkoholu.
Stretnutia suU bezplatné: 0903 704375

« Linka pomoci faj¢iarom: 0850 111682

« Linka dovery toxikomanov: 02/54776379

« Linka dovery pre drogovo zavislych: 02/62246836
« Linka pomoci pre zavislych hracov: 0800 800 900

Podrobné informacie o alkoholizme, jeho Stadiach, prejavoch a liecbe najdete aj na

webe Ligy za dusevné zdravie:

https://dusevnezdravie.sk/clanok/alkoholizmus/#fazy.

Urobte si kratky test, ako ste na tom s alkoholom v kontexte zavislosti:

https://airtable.com/app8QhJO2ez6hPJE8/shrf8 YEoZNLJwn2L x. '
\"/7
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https://cpldz.sk/
https://dusevnezdravie.sk/clanok/alkoholizmus/#fazy
https://airtable.com/app8QhJO2ez6hPJE8/shrf8YE0ZNLJwn2Lx

PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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