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ONLINE ZAVISLOST DEKONSTRUOVANA

Tomkova Jarmila

Abstrakt

V prispevku su struéne zhrnuté vyskumné zistenia o online zavislostiach, prediktoroch zavislého
pouzivania internetu, konkrétne pouzivania socidlnych sieti a pocitacovych hier. Autorka vsak najma
upozorfiuje na nevyhnutnost rozsirovat kontext online zavislosti na S$irSiu Zivotnu situdciu
pouzivatelov a ich rodin. Poznanie faktorov zranitelhosti deti a dospievajucich je jedna vec, kltic¢ové
pre zmenu je vsak ¢asto dekonstruovat a depatologizovat to, ¢o sa na prvy pohlad javi ako problém.
Argumenty su ilustrované prikladmi z autorkinej praxe s klientmi v individudlnej a rodinnej terapii.
Preditate si priklad adolescenta, ktorému zavislost na pocitacovych hrach zachranila Zivot a nakoniec
jedného dna ako lusknutim prsta ,neexistovala” atiez priklad, kde pocitacova hra Minecraft bola
pouzitd ako ndstroj, jazyk a prostredie pre terapiu, v ktorej sa problém s excesivnym hranim
Minecraft-u jednoducho rozpustil. V oboch pripadoch Slo o terapiu, ktord sa nezameriavala na
eliminovanie online zavislosti, ale na Upravu Zivotnej situadcie, vztahov, vlastnej kompetencie
a bezpedia a v dosledku toho sa excesivne/zavislé hranie zmenilo na primerané a slobodné hranie.

Kli¢ové slova: online zavislost, narativha psychoterapia, zavislost od online hier, identita,
dekonstrukcia

Zavislost od pouZivania internetu

Prienikom vysokorychlostného internetu vyvstala potreba zorientovat sa v tom, ako mozu deti a
rodiny jeho prileZitosti maximalizovat a zaroven ich vyuZivat ¢o najbezpecnejSie. Jednou z oblasti
znepokojenia verejnosti je nadmerné pouZivanie internetu detmi a dospievajicimi a s tym suvisiace
zavislosti od aktivit sprostredkovanych internetom.

Napriek tomu, Ze deti a dospievajuci trdvia online aktivitami vela ¢asu, samotny rozsah pouzivania
este nevypoveda dostatocne o zavislom poZivani internetu (Griffiths, 2014), teda o povahe vztahu (s
latkou, ¢innostou, stavom, objektom tuzby). Ohladom online zavislosti je stile vedend Ziva vedecka
polemika o tom, ¢i je opodstatnené ju vyclenit ako samostatni diagnostickd jednotku alebo ide
o Specificky symptdm ¢i podobu inej zasadnejSej poruchy. Napriek povodne uspokojivému
a dominantne pouZivanému diagnostickému rozliSeniu Yougovej (1998), vedecké badanie v oblasti
internetu a online technolégii prindsa vdaka neustadlemu pokroku stale nové poznatky. Preto panuje
nejednoznacnost v diagnostickych kritériach online zavislost zostala nezaradend do diagnostického
manualu DSM-5, obsahuje len navrh novej diagndzy 'zévislost na online pocitacovych hrach' (Blinka
a kol., 2015). Weinstein, Lejoyeux (2010) v metaanalyze abstrahovali z existujucich definicii online
zavislosti tieto spolo¢né komponenty: 1) excesivnhe pouZivanie internetu spojené so zanedbdvanim
zakladnych potrieb a stratou pojmu o Case; 2)vyrazny stav diskomfortu (depresivny stav, napitie,
hnev) pri znemozZneni aktivity; 3)rasticu toleranciu; 4) negativne nasledky v Zivote ¢loveka ako napr.
zanedbdvanie zaujmov a povinnosti, Unava, hadky, narusenie vztahov, izolacia, klamanie o hrani.
Domnievaju sa, Ze z doterajSich dékazov mozno minimalne pri online hrach hovorit o behaviorélnej
zavislosti (Weinstein a kol., 2014). V Standardne] diagnostike existuje nastroj na posudenie zavislosti:
AICA-C, Assessment of Internet and Computer Game Addiction - Checklist (Wilfling a kol., 2012).

Vyskyt excesivneho pouZivania internetu a zavislosti od online hrania suvisi s vekom. Napriek tomu,
Ze mladsi Skolsky vek je typicky hrou, o online zavislosti je relevantné hovorit az od starSieho
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Skolského veku. Mnohi rodi¢ia sa znepokojuju nastojcivostou deti pri online hrach a mnozstvom casu,
ktory hranim travia. Napriek tomu len vynimoéne vtomto veku mozno hovorit o zavislosti od
internetu v klinickom zmysle. V stadii EU Kids Online bolo zistené, Zze len 1% 11-rocnych deti
prejavuje vSetky symptémy excesivneho pouzivania internetu a 78% nevykazuje Ziadne ztychto
symptémov. Ak sa u deti v mladSom skolskom veku vyskytne online zavislost, je nutné zamyslat sa
nad kvalitou rodinnych vztahov a starostlivosti, vylGéit pripadnd vaznejSiu rodinnd dysfunkciu,
zanedbdvanie a pod. Dieta s neuspokojenymi zdkladnymi potrebami ich mdze zédlozne saturovat
aktivitami na internete (Blinka a kol, 2015).

Najvacsia prevalencia excesivneho pouZivania internetu je vo veku dospievania (13-20 rokov). V
tomto obdobi sa internet moze stat prostriedkom (zéloZzného) uspokojenia potrieb ako aj miestom,
kde sa prejavuje pripadna patoldgia. Je mozné predpokladat, Ze zasvislost/excesivhe pouZivanie
internetu je spojené s jednou alebo viacerymi nezvladnutymi vyvinovymi Ulohami (Erikson, 2002),
ktorymi su pre tento vek: vytvorenie relativne stabilnej identity, rozvinutie uspokojivych vztahov
s rovesnikmi vratane blizkych a intimnych vztahov, primerané zvladnutie sexuality. NajcastejSimi
oblastami online zavislosti v tomto veku su sledovanie videi, navstevovanie ¢etovacich miestnosti ,
socidlnych sieti a online hranie (Durkee a kol., 2012; Kuss a kol., 2013).

V nie€om je zakladny mechanizmus online a offline hier podobny (plné vtiahnutie do hry/flow
zazitok, rychle striedanie stimulov a pod. ), pri online rozhrani je vSak mozné medzi prinosy hier pre
hraca povaZovat aj socidlny aspekt: zdielanie, vyzvy a slUperenie s ostanymi, komunikacia so
spoluhraémi a protihraémi, zahrnutia do komunity. Hry sa obvykle nekoncia zatvorenim pocitaca
a tak je mozné v nich pokracovat dlhsie obdobie, o mdze byt dalsim vyznamnych faktorom baZenia
po vrateni sa k hre.

Prediktormi zavislosti od online socidlnych sieti sa preukazali byt: prevaha kamaratstiev v online
prostredi oproti kamaratstvam tvarou vtvar (a teda spoliehanie sa na internet ako na zdroj
kamaratstiev), preferovanie online komunikacie pred offline komunikaciou, nizSia miera sebadlcty
(Smahela kol., 2012). Vyznamnymi faktormi st aj vy$ia extraverzia a niz$ia svedomitost, vola (NEO
FF1) (Wilson, 2010).

Zavislost od online hier je zas vo vyznamnom vztahu s agresivitou, potrebou vyhladavat podnety
(sensation seeking), s Uzkostnostou ako ¢rtou, Uzkostou ako situatnym stavom a neuroticizmom.
O nieco silnejsim prediktorom bola Uzkost ako stav v porovnani s osobnostnou ¢rtou Uzkostnost. To
vysvetluje ¢asto impulzivne siahanie po hre v obdobi zvySeného napatia. Dospievajuci, u ktorych sa
prejavuje zavislé hranie, su vyznamne impulzivnejsi , teda maju slabsie seba-ovladanie (Menhroof,
Griffiths, 2010).

Zavislost na online hrach - rozsirenie kontextu
Laco (20): Excesivne hranie ako spdsob prekonania krizy

V mojej poradenskej a terapeutickej praxi vyuzivam najma narativny smer systemickych pristupov
psychoterapie (Friedman, Combs, 2009). Na podnet $kolskej psychologi¢cky ku mne zavital Laco,
mlady muZ, u ktorého boli pritomné vsSetky zo spomenutych prediktorov zavislého hrania
pocitacovych hier, navySe boli pritomné zavislosti v rodinnej anamnéze a pravdepodobne vsetky
diagnostické kritéria online zavislosti. A preto prave na jeho priklade chcem online zdvislosti
relativizovat.
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Laco bol vtom case znacne uUzkostny stredoskolak, najma socidlne a situacne Uzkostny, ktory sa uz
druhy raz snazil vystudovat strednu skolu. Viac ako dva roky pracoval, aby mohol byvat samostatne,
na internate. Komunikuje velmi stroho a napato. Svoju Ziadost formuluje v zmysle “Pomdzte mi
zlepsit moje socialne zruénosti. Neviem to moc s ludmi, chcel by som si viac verit.” V zaciatkoch
terapie som Lacovi ponukla, aby mi rozpovedal nieco viac z jeho Zivota, ako pribeh, ktory ho doviedol
az ku mne. Neskor zreflektoval, Ze takto Zivot nikdy nikomu nerozpovedal, ani sdm si mnohé z toho
dovtedy neuvedomoval a vacésinu sekvencii o fom nikto nevedel. Asi aj preto pribeh hovoril od
udalosti z detstva a vyrazne podrobne, ako serial na pokracovanie. Pomahala som mu pristavovat sa
pri vyznamnych bodoch, v ktorych boli ukryté napriklad poznatky o jeho zdrojoch, huzevnatosti.
Klient tak mal moznost pozerat sa na tieto udalosti aj z novych uhlov pohladu a s mojou pomocou od
nich postupne rozvijal pre seba zmysluplnu siet vyznamov a vedomosti o sebe samom.

Nechal sa pristavit vidy len “tak akurat”, aby nestratil nit a zas rozpraval dalej. Uz v danom procese
to malo ocividne liecivy, uvolfiujuci efekt. Laco ocividne velmi potreboval sebapotvrdenie a prijatie.
Svedka ksvojmu Zivotnému pribehu. Necudo, lebo ako hovoril, vrodine jeho trapenie nikoho
nezaujimalo, medzi rovesnikmi bol skor prehliadany alebo Sikanovany.

Zavislost figurovala pomerne vyrazne v rodinnej anamnéze klienta. Netykala sa len jeho, ale celého
rodinného pribehu. U jeho pribuznych Slo najma o zavislost latkovd, od alkoholu. Rodicia boli
rozvedeni a zil od predskolského veku u otca, ktory si rad vypil. Sdm Laco ndvykové latky neuziva, vie
¢o dokazu narobit so Zivotom a nepaci sa mu ani to, ked' jeho rovesnici piju. On bol opity s kamaratmi
len vynimoc¢ne. Mozno aj preto, ze kamaratov nema. Po strate zamestnania otca boli niteni opustit
Bratislavu a prestahovat sa k babke a strykovi do malej obce na juhu Slovenska. Laco mal vtedy 15
rokov. Na dedine medzi rovesnikov nezapadol. Nikdy nebol velmi spolocensky ateraz navyse
nerozprdval a nerozumel po madarsky. Velkd zmena to ale nebola, bol Sikanovany pocas celej
historie Skolskej dochadzky. Rodina bola v susedstve vnimana ako 'problémovd’, vlastne sa za fiu
hanbil. Z rozpravania vyplyva, Ze jeho dospievanie bolo velmi nestastné, depresivne, avSak nikoho to
nezaujimalo. Ked' sa prestahovali k babke na dedinu prislo najhorsie obdobie. ,Vtedy som hrozne 7Zil,
nerobil som ni¢ iné okrem hrania, Ziadne konicky, Ziadne vztahy. Ucitelia hovorili, Ze som zavisly na
hrach. Mal som vela hnevu na to, ¢o je okolo mna, ale mnohé som nevedel zmenit. Bol som dlho na
dne. Myslel som aj na sebevrazdu. Ked som hral hry, tak som nemyslel na problémy. Nemal som
Ziadne iné zaujmy, nedokoncil som ani Skolu, ktord som zacal...Nevedel som sa od toho vsetkého
odputat, len hranim. Vtedy som na ni¢ nemyslel.”

V Zivote Laca vsak doslo k jednoznaénému bodu obratu. V 18-tich sa odstahoval od otca a babky.
Zacal rozvijat Zivot, ktory si pre seba sam Zelal. Zachranil sa. V terapii sa Laco vracal k bodom Zivota,
ktoré boli pre neho naro¢né, miestami aZ existencidlne tazké. llustruje to sdm metaforami ako ,Stdl
som nad priepastou a vdhal, i do nej skocit”, ,Tie plamene ¢o mdm na sebe a cez seba- to som plny
zlosti, horim, zhorim alebo vybuchnem“, metafory strachu. Prevaine sa tykali situdcii s rodinou,
s otcom, bezmocnosti. Pracovali sme vela intervenciami zameranymi na klientovo reagovanie
v tazkych situaciach, na jeho zvladanie aabstrahovanie vedomosti ojeho hodnotach, tuzbach,
identite, tzv. Responsed-based therapy v systemickych pristupoch psychoterapie (napr. Wade, 1997,
Yuen, 2007). Podnecovanim v rozhovore si pomenovaval napriklad to, ako to dokazal, Ze sa na okraji
priepasti udrzal a nespadol. Co urobil, ked mu bolo najhorsie? Co to o flom vypoveda? Preco do tej
priepasti nesko¢il? Co Zivilo jeho nadej, 7e to bude lepsie? Na éom mu zaleZalo? Suvisi to s tym, ¢o
teraz robi? Ako?

Vo velkej miere bolo rozpravanie naplnené sucasnymi zazitkami, ktoré sa tykali aktudlnych a dalSich
moznych kamaratstiev, tréningov v posilfiovni, pracovnych zaZitkov a postrehov. Ponad situacné
témy by sa dali abstrahovat nad-témy ako hladanie vlastnej déstojnej pozicie vo svete, medzi ludmi,
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Zitie dobrého a zdravého Zivota, odpustenie druhym a sebe. Byval na ubytovni, zarabal si poctivou
pracou, pravidelne cvicil vo fitnescentre. Cvi¢enie mal rad a sam sa z toho tesil, lebo sa chcel starat
o svoje zdravie a aj videl vysledky svojho snazenia, Ze mu mocnie telo. V priebehu terapie tieto
oblasti Zivota esSte viac podporil a rozvinul. Vo fitku mal aj malé kamaratstva s rovesnikmi, taktiez na
ubytovni. Zelal by si ale bliZie vztahy, preto sa snaZil rozsirit jeho komunikaéné zruénosti, aby mal
viac kamaratov, mozino dievcéa. Vela hovoril o svoje]j pozicii v kolektive. V triede, v robote. Postupne
sa zbavoval stigmy obete. Pomenovaval svoje plany a nadeje, mal predstavu rodinného Zivota, chcel
si najst priatelku, vizualizoval zoznamovacie situacie. V skole mal pomerne slaby prospech, ale velmi
mu zdlezalo, aby zmaturoval. Hovori, Ze by bol prvy z rodiny, kto by mal maturitu. Bola to pre neho
vyzva a zterapeutického hladiska vyznamna sucast bodu obratu v neZi¢livej rodinnej historii.
V porovnani s vhimanou bezmocnostou v jeho ,tazkom obdobi” bolo toho zrazu tolko, na ¢o mal
dosah. V terapii mohol déslednejsie vyvodzovat zo zazitkov vyznamy a spajat ich do pribehu, na ktory
bol ako na celok napokon hrdy. V koncoch terapie bol uz v kontakte uvolnenejsi, vysilo sa jeho
sebavedomie, sebaobraz. Az po ukonceni terapie mi Laco dal hrdo vediet, Ze sa mu podarilo
zmaturovat a ma novd, lepsiu pracu.

Tento pribeh nie je pribehom zavislosti, je pribehom ludskej huzevnatosti a siahania k lepSiemu
Zivotu, k prekroceniu tiefia rodinnej histérie. Je to pribeh od bezmocnosti k dosahu na svoj vlastny
Zivot (reautorizacii) a teda slobode (White, Epston, 1990).

A na akom mieste v tomto pribehu stala Lacova zavislost na online hrach? Sam o sebe spatne hovori
ako o zavislom od hrania. KedZze mu hranie v tom case zachrénilo Zivot, asi o tom ani netreba
pochybovat. Za podstatni pokladam proporénost tém v tomto pripade. SnaZila som sa ich pomer
orientacne zachovat tym, ako som skoncipovala zhrnutie v kazuistike. V celej nasej 15-mesacdnej
spolupraci spomenul zavislost od hrania alebo hranie hier len asi 2 krat, mozno 3 krat. Ako sucast
rozpravania o velmi tazkom obdobi po pristahovani sa do madarskej obce a ako odhadovanie mienky
ucitelov. Ja som sa online zavislost cielene nepytala, lebo som vnimala, Ze to aktualne vonkoncom nie
je jeho téma. Je pravdepodobné, Ze sa niekedy hry hra, nikdy si vSak nedaval za ciel ,od nich
abstinovat”. Podla toho, o mi rozpraval, aké dni zaZiva, som vsak bola presvedéend, Ze na to ani
nema ¢as. Rozvija iné veci, ktoré ho zaujimaju viac. Ziadna zavislost v nasej spolupraci skratka s nami
nebola.

Je ale zrejmé, Ze hoci kedysi uneho zavislost v Zivote nejaké miesto mala, bola sekundarnym
problémom, symptomom a zvladacou stratégiou vo vyrazne zataZovej situacii. Ved' mu zachranilo
Zivot, ked uvaZzoval nad sebevrazdou. Hranie mu pomohlo oddychnut si od problémov, umoznilo mu
nemysliet. Ktomu mnohym tinedZerom sltzia napriklad aj psychoaktivne latky alebo iné spdsoby
uniku od ohrozujlcej, neutesenej reality. Mnohi Lacovi rovesnici si svoje dospievanie uzivali alebo
zvladali aj s pomocou alkoholu. To on v tuzbe pretat rodinny alkoholizmus odmietol a preto si vybral
radSej neldtkové zvladacie stratégie. Ked by mal v najtazSom obdobi socidlnu oporu, moino by
nepotreboval tak masivne hrat hry. Mozno by mal vtedy podnety, ktoré by mu pomohli rozvinut aj
dalsie zvlddacie stratégie, napriklad cvi¢enie ¢i Sport. Mozno by nepocitoval takd tazobu ateda by
zvladacie stratégie ani tak vyrazne nepotreboval. Ale on vtom obdobi socidlnu oporu nemal a tak
robil to najlepsie, ¢o vedel. Postaral sa o seba sam. Ked' bola prilezitost, odiSiel od marazmu a zacal
rozvijat svoj Zivot podla vlastnych predstdv. Vtomto bode uZ zvlddaciu stratégiu nepotreboval a
zaangazovanost do hry sa ako lusknutim prstov prirodzene rozplynula. Roman by bolo moZné nazvat:
Od bezmocnosti k dosahu na vlastny Zivot. Niektori to zvladnu prirodzene spontdannym vyvinom
Zivotnej situacie, uinych je potrebna podpora blizkych ¢i odbornika, terapeuta. Je nutné tiez
rozliSovat nelatkové a latkové zavislosti. Pri ktorych okrem tohto zakladného pristupu je nutné zbavit
telo aj fyzickej zavislosti.
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Zavislost znamena aj, Ze naplnenie potrieb ¢loveka je u neho aktudlne mozné len obmedzenym
sp6sobom. Dané zavislé spravanie (zavisly vztah, uZivanie latok, ¢innost) pomaha vtom Ccase
zachovat nieco pre Cloveka dolezité a (alebo) pomaha nevnimat nie¢o ohrozujice. To si véak ¢asto
berie aj velkd dan.

Musime ale uznat, Ze zavislého cloveka spoloCnost vnima prevaZzne cez negativne vyznamy - ako
nie¢o podradné, menej hodnotné, nesvojpravne, choré, zlé stvorenie, nebezpecné, ako Cloveka
hodného pohrdania. Takyto pohlad (a v dosledku toho socidlne interakcie a diskurzy) opakovane
potvrdzuje identitu bezmocnosti. Hladiet najmé na prejavovd formu a na dosledky teda nielenze
nepomaha, ale dokonca je vyslovene $kodlivé, udriiava, spoluvytvéra problém. Cloveka to len
utvrdzuje vtom, Ze zlyhal, vzbudzuje pocit zahanbenia, eSte vacsej degradacie, nepochopenia a
bezmocnosti. A zakladny problém zostava nerieseny. Prioritou ¢islo jedna by malo byt pomdct
vyriesit Zivotnu situaciu tak, aby sa klient mohol citit viac bezpeéne a poméct mu rozsirit jeho pole
moznosti. Umoznit mu mat dosah na vlastny Zivot viacerymi spésobmi a tak rozdrobit dominantnu
moc jednej zvladacej stratégie. V lepsom pripade dosiahnut, aby jeho realita nebola taka, Zze musi od
nej unikat, alebo ju ‘naro¢ne zvladat’. To Casto vyzaduje vyrazni zmenu v rodinnych vztahoch,
vyrieSenie existencnych problémov, rozvinutie istych zdrojov, zru¢nosti, zmenu pohladu na seba
samého - terapiu.

Mirko (8) a jeho mama: '"Minecraft nasho zitia’

Do mojej kancelarie prisli osemroény Mirko s jeho mamkou na podnet ucitelky, Ze je k detom v Skole
agresivny. To trdpi aj matku, ktoru neraz ticie, kri¢i na nu, predvadza celd varietu vylevov zlosti.
Rodina prechadzala problematickym rozvodom, aktudlne Zije mamka so synom v mensom byvani.
Stazuje sa na nereSpektovanie jej autority a excesivne hranie online hier. Sama je z toho psychicky
vyCerpana a komunikovat s podrazdenym synom jej robi problém. Mirko akoby si ale nevedel najst
rec toho ¢asu s nikym.

Mirko je velmi bystry. Ma vyborni paméat a dobré PC zrucnosti, preto nebolo prekvapenim, Ze vynikal
v hraéskych komunitach, v matematike, informatike a angli¢tine. Chlapci v skole ani druzine ho vsak
nebrali. Mamka si pre nich oboch v spoloc¢nej terapii Zelala, aby boli schopni spolu vychadzat, aby
s nou Mirko tolko nebojoval, aby sa vedeli na veciach ako tak dohodnut, aby si nechal od nej poméct.
Bola nervdézna z mnoiZstva Casu, ktory dokazal Mirko travit hranim na poditaci. UvaZovala aj nad tym,
¢i nie je od hier zavisly. Snazila sa v dobrej voli jeho Cas pri pocitacovych hrach obmedzovat. Ich
zakazovanie bolo v rodine niekedy vyuZivané ako forma trestov. Mamicka ho podporovala, aby sa
hraval von a nedovolovala mu chodit hrat sa ku spoluziakom hry, tak ako to mnohi robili. Nevedela, ¢i
to robi dobre, ale len na to reagoval. Tym sa on na fu este viac hneval, kedZe Mirkove Uspechy v PC
hrach boli niec¢im, za co sa citil hrdy. Mamka hovori aj o fyzicke] agresii, ktoru si na nej Mirko vybija
a nie¢o z toho mam moznost vidiet aj ja na vlastné oci. Aj to si ddva mamicka do suvislosti s online
zavislostami.

Prejavim porozumenie tomu, Ze to teraz nemaju spolu lahké, Ze je to isto pre oboch narocné. Z
kritického Gvodnika, ktory mamka spustila vo svojej staznosti na syna (na realitu, ktorud spolu so
synom zazivaju), som postupne presmerovala vyzvedanim na to, ako sa im popri tomto vSetkom dari
spolocne vydrzat tazké dni. Po kritike som Mirka cirkularne ocenila pred mamkou: ,Mirko, schvélne-
tu$i mamka, za €o Ta dnes pani ucitelka pochvalila v $kole?“

Mirko sa hned narovnal a rozziaril. ,Ma pochvalila? Za co?“
,No, ano. Hovorila, ako sa ti v poslednom ¢ase ¢osi dobre dari. Co to asi myslela? Nechdme mamu
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hadat?“ Mirko si lamal hlavu, ale usmieval sa pri tom. Zatvaril sa, akoby na to priSiel a skimal, ¢i na to
pride mama. Usmiala sa aj ona, hoci nemala paru. Tipovala, ale to hadanie bolo uZitocnou
sekvenciou, obaja sa prijemne naladili na vinu ocefiovania a zdrojov. Po mojej napovede spolu prisli
na to, v ¢om poklada triedna ucitelka Mirka za Sikovného. Cirkularne dotazovanie na odhad (nielen)
zdrojov, pokrokov, zmien je v systemickej psychoterapii €asto vyuzivané (Schwalbe, Schweitzer,
2006). Nadseny Mirko spontanne prejavuje radost v jazyku prostredia, v ktorom sa ¢asto pohybuje-
hraéskom: ,Yes, yes, za toto si Mirko teraz ziskal 4 energy body. Ides dalej, teraz prejdes aj do
dalSieho levelu”. Mamka prekruti oci a hovori, Ze toto je to, uz je zas v tom svojom svete. Ja sa tvarim
nechdapavo a vyuzijem moju nevedomost na to, aby mi to vysvetlil. A tak sa dozviem o jeho obltbenej
hre Minecraft, o ktorej mamka hovori ako o zdroji ich konfliktov. Nenecham sa tym odradit
a skiimam, za ¢o este doma alebo v skole, okrem matematiky, sa mu dari ziskavat energy body. A na
¢om straca Zivoty? A nejaké tajné zbrane? Jazyk hry Minecraft, doteraz zdroj ¢astych konfliktov, nam
momentalne sldzi nielen v rozvinuti spoluprdce, ale aj ako jazyk a forma takmer celej prace. Ked
mamka po desiatich minutach registruje, Ze touto formou hovorime o terapeuticky vyznamnych
veciach, prestane hraé¢sky jazyk vnimat rusivo. Pripajame aj ju: ,Mirko?- A ¢o mysli§, Ze dopliia energy
body mamke? Kedy ma viac sil ona?“

Najviac ndm ale hracsky svet pomaha vtedy, ked im ponukam, aby vytvorili u mna na velky papier
spolo¢ny Minecraft toho, ako teraz spolu Ziju. Jedind moja vedomost o tejto hre bola — Ze zapija
tvorivost v tom, Ze hrac pretvara a vytvara pre seba prostredie aké chce. Aky terapeuticky potencial!-
potesila som sa. Vtedy zacal uz byt Minecraft pre mamku velmi zaujimavy. Pozri sa so synom na
seba. Najprv trochu vahaji, ako to mozu robit dohromady. Mirko preberie iniciativu. Mame
vysvetluje, ona pocuva, po ¢ase dokresluje k jeho tehlickdm nejaké svoje. Mirko namieta, vyhradzuje
si na papieri svoj priestor, dojednavaju pravidla. Zrkadlim priebeh. O tom, ako Mirko mamu uci, ako
sa ona necha viest, o tom ako spolupracuji. Nahlas uvazujd, kto tam ¢o chce znazornit. Ja sa ich
niekolko krat prerusim, aby som zrkadlila priebeh alebo pomahala vyvodzovat vyznamy. Vysledkom
je obraz stavby s miestnostami, kazdy je v tej svojej sam. Mirko sa hrd, mama telefonuje. Otec je za
hradbou pri dverach, velkej brane. Hovorime nielen o tom, aké to tam pre nich je, ale aj ¢i by to
chceli mat inak, ¢i maju predstavu ako asi, Ze maju nad tym trochu uvazovat doma.

Na konci stretnutia sa mamicka zmienuje, Ze skutocne prvy krat po dlhej dobe s Mirkom nebojuju, ale
spolupracuju a dokonca si to uZivaju. Iskrivy moment zmeny zreflektovany uz na prvom stretnuti!
Nechala som mamku s Mirkom z toho ,,zrazu nového” momentu spoluprace vyabstrahovat vyznamy
a poriadne si to uvedomit, potesit sa z toho. Nasledne je mozné novy zazitok v rozhovore zamerne
rozmnozit. Spolo¢ne hladat, ¢i sa skutoéne predtym neobjavil niekde inde. Kto taky moment najde
skor? Aké to bolo v ich lepSom obdobi? V ¢om si vedeli najlepsie uzit spolocny ¢as?

Na dalSich stretnutiach sa k tomu vraciame. Hovoria, Ze uZ to celkom neplati, ukazuju mi, kde sa
odohrdvalo najviac akcie a akej. Na moju vyzvu aich spolo¢ny suhlas robime novy Minecraft - ich
spoloénu stavbu toho, ako si Zelaju Zit.

Vyznamné v tejto terapii bolo dosledné reflektovanie procesu, lebo to, ¢o si Zelali ako cielovy stav, to
sa dialo priamo v priebehu terapie v konzultatnej miestnosti. A tak bolo mozné vyuzit to ako
nevyvratitelny dokaz toho, Ze to nielenze dokazu, ale uz to aj robia. Za pomoci Minecraftu Mirko viac
komunikoval s mamou, mama snim kv6li hrdm uZ nebojovala, prave naopak vdaka nim
spolupracovali a obaja si to uzivali. Podotykala som na to, ako sa pri tom usmievaju, akd maju dobru
naladu, ako je Mirko k mame milsi, ako ona pocuva, ¢o jej chce vyjadrit. Travili spolu plnohodnotny
Cas. Zabavali sa, ale popri tom si dokazali povedat o svojich trapeniach, tuzbach, osmutku za
tatinom, o nadeji, bolesti (energy body, strata Zivotov). V takto nadviazanej spolupraci bolo mozné
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otvorit citlivé témy, ktoré boli v kone¢nom dosledku pre nich oboch a aj ich spoloény vztahvztah
terapeutické.

Predmet niekdajsich konfliktov vytvoril priestor pre spolupracu, ¢im bolo niekdajsie patologizujice
vnimanie hry po reflexii dekonsStruované, t.z. videné v novom svetle, boli mu priradené iné vyznamy.
V ich kontexte pévodny problém nebol viac problémom (White, 1991). Tam bol velmi dobry zaciatok.
Dalej sme sledovali klasické terapeutické ciele: vytvorit v rozhovore konkrétnu predstavu klientov o
tom, ako si zelaju spolu vychadzat. Hraniu hier bolo v priatelskej atmosfére spoluprace pre mamku aj
Mirka mozné urobit dohodu, ktord obvykle dodrziaval bez problémov. Ked sa mamka nepozerala na
hranie ako na hrozbu, suhlasila aj s tym, Ze sa spoluziaci sem-tam navstevovali, aby si zahrali. VZdy to
bolo u niekoho z nich a ti rodic¢ia boli vtedy v domacnosti pritomni. Zlepsili sa Mirkove vztahy v triede
a jeho socialny status. Tym bola viac odbremenena mamicka a mohla si zajst s kamaratkami na
kavicku a postarat sa o vlastnu psychohygienu.

Vyrazne pomohlo dekonstruovanie doposiat patologizovanej a problémovej hry a jej vnimanie obomi
klientmi ako oblasti, ktord im napokon pomohla a v ktorej sa obaja dokazu citit dobre. Ked' uz bolo
online hranie 'uzitoénym pomocnikom', bolo ovela jednoduchsie nastavit mu Ziaducu mieru. Zasadné
bolo viak osSetrenie vztahovych tém rodiny a sprevddzanie post-rozvodou fazou, pocit bezpecia
malého Mirka, rodi¢ovsky sebaobraz mamky a jej vlastné nadobudnutie stability po rozvode.

Zaver

Internet rozsiruje prostredie tvarou v tvar o nové moznosti, prilezitosti, v ktorych sa uplatiuju
podobné tendencie v spravani pouZivatelov v zmysle analogickych suvislosti s osobnostou jedinca.
U internetovych socidlnych sieti ide napriklad o prilezitosti pre tych, ktori su socidlne inhibovani v
prostredi tvarou v tvar (hanblivi, izkostni), nejako znevyhodnenych, ale taktiez pre tych, ktorym
online aplikdcie umoZnuju este viac si uzivat to, ¢o im ide dobre a s ¢im su spokojni (napriklad
Cetovanie extrovertov). Ti, ktori vSak so svojimi vztahmi €i so SirSou Zivotnou situaciou spokojni nie
su, st prechodne ¢i dlhodobo vyrazne zatazeni alebo znevyhodneni, pre tych poskytuje internet
moznosti, ako tuto zataz zvladnut. Za nejakych okolnosti m6zu od konkrétnych zvladacich stratégii
skutoéne zavisiet. U niektorych fudi mozno hovorit o zranitelnosti v zmysle vyskytu osobnostnych
a situac¢nych prediktorov zavislého vyuZivania online prilezitosti. Boli uz potvrdené prediktory
zavislého pouzivania socialnych sieti ako aj prediktory zavislého hrania online hier.

Zvladacia stratégia alebo prileZitost, ktora kompenzuje nedostatok, je uzitocna pokial relativna
zavislost od nej neprindsa vacsiu dan ako osoh. Ciefom v podpore a terapii je preto pomdct rozvinit
viaceré zvladacie stratégie klientov, ich kompetencie, ako aj zlepsSenie ich Zivotnej situacie, aby
zazivali realitu, ktora pre nich nie je tak velkou zatazZou.

Pri prevencii aj pomoci je viak nutné nezameriavat sa prioritne na dosledok tazkosti a teda na
excesivne a zavislé pouzivanie internetu, ale rozsirovat kontext na $iriu Zivotnu situaciu ¢loveka.

Na rozvinutie zdrojov a zlepSenie podmienok pre déstojné Zitie a dosah na vlastnu Zivotnu situaciu.

K tomu je niekedy potrebna vyrazna zmena, podpora blizkych ¢i psychoterapia. Rozhodne vsak
nebyva uzZitocny problémovy jazyk a patologizovanie. Prave naopak, podporenie zdravej

a Zivotaschopnej osobnej a vztahovej identity. V takomto nastaveni méze byt aj doposial problémova
téma (napriklad excesivne hranie) dekonstruovana, i vyuZita ako ndstroj pre rozvinutie spoluprace.
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