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Rizika impulzivity

Jedna o casty problém, tyka se asi 17 % americké populace (Chamorro a spol. (2012) a je castéjSi u muzi
a v mlad$im véku. S impulzivitou se ovSem setkavame ve vSech vékovych kategoriich.

Impulzivita se definuje jako prchlivost, vznétlivost, podléhani nahlym pocitim (Hartl a Hartlova, 2000). Jina
definice 1ika, Ze pro impulzivitu je typické jednani, které je Spatné promyslené, predcasné, neprimérené
riskantni nebo nevhodné s ohledem na situaci, coz ¢asto vede k nezadoucim diisledkiim (Evenden, 1999).

Impulzivita mtZze souviset s fadou problémi: Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD), navykové
nemoci jako jsou zneuzivani alkoholu (napf. Fernie a spol.,, 2013), zneuzivani jinych psychoaktivnich latek
(Howard a spol. 2010), patologické hracstvi, navykové chovani vii¢i internetu (Wu a spol, 2013)
anezdrZenlivé nakupovani (oniomdnie), antisocialni a hrani¢ni porucha osobnosti, afektivni poruchy,
poruchy prijmu potravy (Seitz a Cooper, 2013, Fields a spol.,, 2013), nasilné chovani (Theobald a Farrington,
2012), sebevraZedné tendence (Swahn a spol. 2012) a netimyslné urazy (Coghlan a Macdonald, 2010).

Impulzivita se miize uplatiiovat jako premorbidni rizikovy Ccinitel anebo se objevit druhotné v disledku
zneuzivani psychoaktivnich latek, po tirazu hlavy nebo u neurodegenerativnich chorob (napft. Arain a spol,
2013).

Naprostd vétSina rizik impulzivity véetné nasilného chovani (napf. Swahn a spol. 2008) se vyskytuje i pfi
zneuzivani alkoholu (napt. White a spol., 2013). U impulzivnich jedinct zneuzivajicich alkohol, se proto rizika
potencuji. Impulzivita navic zhorSuje spolupraci pti lécbé, komplikuje 1é¢bu poruSovanim terapeutickych
doporuceni a znesnadnuje komunikaci. Mirnéni impulzivity zlepSuje vysledky prevence a lécby tady
onemocnéni a je dulezitou soucasti prevence sebevrazedného jednani u dospivajicich i jinych preventivnich
programd.

Jak mirnit impulzivitu

Patton a spol. (1995) v souvislosti testovanim impulzivity uvazuji o téchto kategoriich: 1. impulzivita tykajici se
pozornosti, 2. impulzivita tykajici se motoriky a 3. nedostatecné planovani. Toto rozdéleni nam pripada
uzitecné, protoze rizné intervence ovliviiuji riizné slozky impulzivity.

Nékteré konkrétni postupy mirnici impulzivitu

Pti ovliviiovani impulzivity je logické brat v ivahu specifické odliSnosti. Farmakoterapii se v tomto sdéleni
nezabyvame, protoZe je odliSna u rdznych poruch a stavli. Na okraj této problematiky dodavame, Ze
benzodiazepiny zde jsou naprosto nevhodné. Vyvolavaji totiz rychle zavislost a nékdy mohou impulzivni
chovani dokonce podnécovat (Jones a spol., 2011).

O tom, Ze impulzivitu Ize ovliviiovat, svédci prace autori Ghahremani a spol. (2013). Jejich program pro
dospivajici ve véku 14 az 18 let zahrnoval 20 hodin. U intervencni skupiny dosSlo v porovnani s kontrolni
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skupinou ke sniZeni impulzivity, zlepSila se zejména schopnost planovat. Zminény program sestaval ze tii casti:
1. Zdravé télo: Autoti pozivali protahovaci cvi€eni z j6gy a zabyvali se stravovacimi navyky. 2. Zdrava mysl: Tato
Cast obsahovala nacvik relaxaCnich technik, relaxaci na pomoci dychani, nacvik sebeuvédomovani
(mindfulness) a nacvik soustiedéni. 3. Zdravy Zivotni styl: Tato ¢ast se zabyvala zplsoby, jak zvladat emocné i
socialné obtizné situace, odolavat tlaku vrstevnikii a dobie se rozhodovat.

Ovliviovani impulzivity se déje vramci interaktivnich programt prevence Skod pulsobenych
psychoaktivnimi latkami. K tomu dochazi napt. pfi nacviku sociadlnich dovednosti a zvladani stresu nebo pfi
nacviku dovednosti souvisejicich s rozhodovanim.

[ kdyZ se o impulzivité pri 1é¢bé navykovych nemoci vétSinou nemluvi primo, jeji ovliviiovani je dtlezitou
soudasti vétsiny lé¢ebnych programi. Casto napt. hovofime o ,pomalém mozku“. Osvéd¢enou a oblibenou
technikou je ,Semafor”. Tento postup zlepSuje schopnost se spravné rozhodovat v zatézovych situacich (napt.
NeSpor, 2011), a ovliviiuje tedy jeden z podstatnych ryst impulzivity.

Pfi terapii osob se zvySenou impulzivitou se osvédcily zejména behavioralni a kognitivné-behavioralni
postupy, Ize vyuZzivat i partnerskou a rodinnou terapii, nacvikové postupy atd. Dobrym prikladem komplexniho
pristupu je prace autoru Delgado-Rico a spol. (2012), Tito autori pouzili k mirnéni impulzivity u dospivajicich
s nadvahou kognitivné-behavioralni psychoterapii, strukturovanou fyzickou aktivitu a poradenstvi.

Tab. 1. Nékteré postupy, jak mirnit impulzivitu, podle prevazujiciho tc¢inku. Mnohé se podobaji zpiisobiim, jak zvladat bazeni a
silné emoce (viz Nespor a spol. 2011, Nespor, 2013).

Impulzivita Nacvik pozornosti (mindfulness, napt. Reid a spol., 2013), uvédomit si svij
tykajici se okamzity stav, vyvazeny zivotni styl (pozornost se oslabuje pfi inave,
pozornosti hladu, zizni, nevyspani, nudé atd.), odvedeni nebo rozsiteni pozornosti,

soustredit se na podstatné, naucit se zvladat emoce. V tom pomahaji
relaxac¢ni techniky, klidna a melodicka hudba, klidné brisni dychani,
podplirna psychoterapie, zména vztahového ramce atd.

Impulzivita Vyhybat se prostiedim nebo okolnostem, které spoustéji impulzivni
tykajici se chovani (napf. alkohol, drogy, restaurace, nasilné videohry rizikovy obsah
motoriky médii), u dospivajicich pfiméreny dohled ze strany rodict. OdloZzit

rozhodnuti, napt. zasada organizaci typu Anonymnich alkoholiki ,, dnes
, opustit rizikové prostiedi, bezpecna fyzicka
aktivita, udélat opak toho, k ¢emu jedince nuti impulzivita atd.

ru
1

budu strizlivy a zitra se uvid

Neostatecné Opatrit si podstatné informace, komunikace s lidmi, ktefi rozuméji danému
planovani problému, vyuzivat telefonickou pomoc, doprat rozhodovani potirebny cas,
zkoumat riizné alternativy a jejich nasledky, prace s motivaci, technika
»semafor atd.
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Impulzivita ptredstavuje vyznamny faktor u fady problémt a komplikuje jejich 1éCeni. V této praci zminuje
nékteré konkrétné moZznosti, jak impulzivitu mirnit, a tak zlepsovat vysledky prevence a terapie.
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