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Dedicatie

e-ai zice daci apropiatii ti-ar recomanda aceastd carte de

fiecare dati cind, in mod exagerat, preferi si muncesti, si
mergi la sald, s3 bei un ultim pahar de vin sau si tragi cu nesat
dintr-o tigard?

Am scris aceastd carte pentru toti cei care cer stiruitor aten-
fie si recunoastere. Pentru cei care asteaptd dovezi de iubire si
sfirsesc prin a se izola si a se ascunde ca si consume, in timp
ce, tocmai in acel moment, foarte aproape, sunt disponibile o
relatie, o clipi de tandrete, vacante, momente spontane, fami-
lia, o fiinti iubitd care ii cautdl sau i agteaptd, fird si inteleagd
ce inseamni atitudinea de retragere pe care trebuie si o indure.
Ce picat... de toate aceste momente ratate!

Le dedic aceasti carte tuturor celor infometati de zahir care,
in copilirie, au fost consolati cu ciocolati, bomboane si alte
prostii dulci. Picat ci, in locul lor, bratele mamei n-au putut sau
n-au stiut intotdeauna si se deschids, ci dulciurile nu au fost
inlocuite cu tandrete si cu vorbe care si-i linigteasci.

Tuturor celor care credeau ci procedeazi bine, dar cirora
acel lucru a ajuns astizi si le provoace suferinti. Celor care nu
inteleg si observi ciderea liberd, fird si poati face nimic altceva
decit si se intristeze pentru celilalt.

Tuturor cuplurilor care se destrami, familiilor care se dezbini
sau se instriineazi. Tuturor prietenjlor care se pierd din vedere.
Tuturor joburilor pierdute, interviurilor ratate si intarzierilor care
nu au nicio scuzi. Adictia creeazi mai multd durere decat bucurie.



CAPITOLUL 1

Ce este o dependenta?

Existé multe forme de dependenti, indiferent ci obiectul lor
este vizibil sau nu. Persoanele care au adoptat unul sau mai
multe comportamente compulsive triiesc in suferinti. Initial,
wlerd de o durere emotionald sau de o traumi si cred ci re-
curgerea la practici care creeazi dependenti este solutia pentru
rezolvarea situatiei in care se afla. La inceput, este vorba doar de
0 tentativd, de o Incercare ce se doreste a fi 0 experienta. Spe-
ra astfel ca fantomele trecutului i cele trezite in prezent si se
indepirteze. Si riste repetarea experientei inseamni si adopte
foarte repede o practicd adictiva deloc feritd de consecinte pen-
(ru siindtate si pentru viata relationald.

Diagnosticul dependentei

Adolescentii, asemenea adultilor, pot si devini dependenti
de alcool, de tutun sau de jocuri de noroc online, de exem-
plu. Aceste persoane au avut o existentd nefericitd, fiind fragile
cmotional incd din copilirie. Cel care triieste in suferintd si
deznadejde viseazi la stabilitate, tihni si siguranti. Dar trebuie
si creadd si cd meritd sd le triiascd, astfel incat s stie cum si-si
creeze aceste fundamente.

Medicamentele psihoactive pentru nervozitate, insomnie,
‘res sau anxietate sunt usor de gisit. Site-urile care oferd iluzia
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Adictiile gi dependenta afectiva

evadirii sunt-disponibile zi §i noapte. Accesul la canabis, tutun
si alcool este simplu, chiar pentru un adolescent minor. ,Fu-
mez un joint, asta mi ajuti seara si mi destind, si adorm si sd
uit ce mi distruge®, mi-a dezviluit intr-o zi Manon, in varstd
de 21 de ani.

De la euforia simtitd la primele experiente pani la durerea
angoasanti provocati de sevraj, emotiile ocupd un loc major in
procesul adictiv. Specialistii in dependente si alti specialisti din
domeniu definesc un anumit numir de criterii care le permit
si stabileasci diagnosticul de adictie. Nevoia stringentd §i im-
posibil de stipénit de a consuma sau de a practica, precum si
pierderea controlului sunt cele doui criterii principale. Cauzele
si elementele declansatoare pot si fie diferite de 1a o persoani la
alta. ,Adictiile apar atunci cind se cedeazi in fata unor obice-
iuri comportamentale sau emotionale, cind se acumuleazi mai
multi factori care contribuie la o reorientare si cind orice in-
toarcere la ce fusese inainte devine imposibili sau foarte dificild
firi ajutor medical®, spune Benjamin Rolland, psihiatru si spe-
cialist in adictii al Departamentului universitar de specialitate
din Lyon din cadrul spitalului Le Vinatier. Orice perturbare a
echilibrului emotional poate si fie un factor important de de-
clansare a unui comportament cu risc, apoi de alunecare spre o
patologie de dependenti. Indiferent ci este vorba de o incercare
de a usura un stres intens, de a uita o deceptie amoroasi sau de a
dori si-ti oferi un moment de plicere, Benjamin Rolland consi-
deri ci ,emotiile, atit pozitive, cit si negative, se afld in centrul
procesului de dependenti. La inceput, practica se instaleazi fi-
indci oferd efecte plicute pe care individul vrea si le giseasci
prin repetare. Cind aceste efecte pozitive se atenueazi i se
instaleazi adictia, persoana reproduce comportamentul adictiv
astfel incit si domoleascid acel tsunami de emotii negative care
o copleseste la aparitia primelor simptome de sevraj. Practi-
cianul din Lyon spune si ci ,patologia de dependenti decurge
dintr-o combinatie de factori biologici, psihologici si sociali, un
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Ce este o dependentd?

cocktail de altfel bine identificat si descris acum de specialisti
sub denumirea de model «biopsihosocial». Dintre acesti factori
biologici, mecanismul-cheie consti in circuitul recompensei, o
retea de conexiuni care implicd indeosebi molecule legate de
motivare, cum ar fi dopamina. Iata ¢ emotiile se gisesc si aici
in centrul procesului. Mancarea, drogurile, sexul, lozurile rizui-
hile sau paharele cu vin sunt pliceri diferite, dar care respectd o
schemi identici: intreprindem o actiune astfel incit sd impli-
nim o poftd sau o dorinti si ca si obtinem din ea satisfactie®.

Cum se instaleazi tulburarea?

I'ste nevoie de trei componente in mod simultan astfel incat o
dependentd si se instaleze: o persoand, un produs (sau un com-
portament) si un mediu. Acestea formeazd ceea ce se numeste
,un model biopsihosocial®.

Pe plan biologic, intervin aspecte genetice i neurobiologi-
ce, cum ar fi sistemul de recompensi, circuitul dopaminergic si
perturbirile neurotransmititorilor. La nivel psihologic, se afld
sensibilititile si vulnerabilititile psihice. Nu in ultimul rind,
la nivel social, se observi influenta mediului, a familiei etc. De
exempluy, riscul de dependenti este mai mare la o persoand care
2 crescut intr-un mediu familial in care consumul de produse
precum alcoolul, tutunul (sau altele) era insemnat ¢i omnipre-
zent. Adolescentul care si-a vizut parintii fumand ,la greu“ si
liber in casd nu s-ar codi prea mult si fumeze canabis. De cele
mai multe ori, a putut si-si fumeze nestingherit tigarile in fata
parintilor, care ii dideau chiar ei pachetele sau ii ofereau bani
21 le campere. Aceste scene de viatd banalizeaz3 un comporta-
ment care ar trebui si fie insi supravegheat, explicat si urmarit
indeaproape de parinti. Dar acest lucru ar presupune ca ei insisi
w4 fic capabili si-si admitd dependenta de tigard.

O dependenti se dezvoltd din momentul in care persoana
suferd in mod cronic si se retrage in sine. Riscul devine i mai
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Adictiile si dependenta afectiva

mare daci ea nu dispune de nicio modalitate si se exteriorizeze
si'sd beneficieze de utrsprijin din afari. O persoani care triieste
un soc, cum ar fi pierderea unei flinte dragi, va concepe in mod
incongtient o strategie comportamentali adictivi drept tram-
buling, in speranta ¢ i va fi mai bine si va face fati evenimen-
tului sau doliului. Consumul unei substante care di dependenti
genereazi destul de repede o formi de linistire de scurtd durati,
care anihileazi emotiile dureroase resimtite. Anturajului i-ar
putea fi greu si-si dea seama de acea decidere, daci nu obser-
vd unele stiri depresive sau tulburiri anxioase. Nici persoana
in cauzd nu este constientd de asta. Practic, dependenta pro-
greseazd intr-o manieri insidioasd. Se pot observa numeroase
dependente la persoanele afectate de tulburiri psihiatrice ca
schizofrenia, paranoia, psihoza etc.

Indivizilor care au o personalitate cu slab control de sine le
este greu s tolereze o frustrare si o lipsi si au dificultiti in a-si
gestiona emotiile. Printre ei, se afla persoanele impulsive, anxi-
oase si vulnerabile la nostalgie, plictiseald si melancolie. Toate
persoanele instabile, care au nevoie de senzatii tari si de nou-
tate, sunt si ele sensibile la practicile care creeazi dependenti.
Cauzele profunde ale tuturor acestor neajunsuri trebuie si fie
tratate astfel incit, intr-un final, s ne eliberim de ele.

Chiar daci adictia este insidioasi, existi totusi semne si re-
pere care pot si fie identificate inainte de a se fi instalat cu
adevirat. De exemplu, persoana isi schimbi aspectul, indeosebi
cdnd cade pradi consumului regulat de alcool, de mancare, de
droguri sau face sport in mod exagerat. Celui aflat sub efectul
anumitor produse ii va fi greu si relationeze, si comunice sau
sd se migte normal. Ici i colo, vor exista plangeri privind intar-
zierile si absentele sale repetate. De asemenea, sunt semnalate
probleme de concentrare si de memorie. Persoana poate si ia
mult in greutate in scurt timp sau, dimpotrivi, si slibeasci.
Apropierea de ea este foarte grea, din cauza dispozitiei schim-
bitoare si a nervozititii. Lipsa somnului o face iritabili, la fel
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¢ suferintele cronice si durerile de cap. La un moment dat,
incepe si se eschiveze si manifestd temeri, in special din cauza
datoriilor adunate si a problemelor financiare pe care nu reu-
peste s4 sile asume.
~ Se spyune despre un individ ci este dependent atunci cﬁr}d
foloseste un produs sau are un comportament in mod abuziv,
acest lucru generand consecinte negative asupra sa, a celor din
jur $i a vietii sale in general.
Desigur, nu toatd lumea devine dependentd. Dar fiecare din-
(r¢ noi, la un moment dat, poate si fie implicat in folosirea unei
substante sau intr-o activitate repetitivd, iar acest lucru se poate
...l;’nnpfn fie intalnind o persoani care ne indeamnd si incer-
¢ experienta, fie dorind si ne bucurim din plin de ea in mod
ncazional. Asemenea evenimente izolate nu inseamnd crearea
unei dependente. Totusi, uneori, in functie de produsul testat,
obignuinta se instaleazd de la primul consum. In majoritatea ca-
surilor, adictia apare cind practica devine repetitivi si abuzivi.
Dorinta nestipaniti (craving), care simbolizeazi pierderea
controlului, este denumirea acelei stiri care apare atunci cind
nu mai existd nicio modalitate de modificare a orientirii, de au-
tocontrol sau cand capacitatea de a rezista i de a decide a fost
picrdutd in totalitate. Chiar dacd persoana dependenti ar dor?
din toate puterile si cu sinceritate si renunte la practicile sale si
la consumul care o tine dependenti, tot n-ar reusi. Apare atunci
o altd emotie care trebuie gestionatd. Va fi oare aceasta inde-
sjuns de neplicuti incat s-o motiveze sd facd pasul si si ceard
ijutor? Sau va fi vorba de inci o emotie, care o va determina si
cadi si mai adinc in pripastie?
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CAPITOLUL 2

Cum sa identifici un dependent

Autoevaluare: Sunt dependent?

Autoevaluarea urmdtoare iti va permite si recunosti o de-
pendenti (adictie) de o substanti, de un comportament
sau de o activitate. Acest chestionar tine seama de notiunea de
pierdere a controlului, de alterare a calititii vietii si de ;uferin;ﬁ.
El preia criteriile de diagnostic din DSM-V* si scoate in evi-

denti severitatea adictiei.

DA

NV

Consumi o substantd de genul medicamentelor, drogurilor
psihoactive, alcoolului sau igarilor in mod regulat.

Te simii agitat sau anxios cand nu poti s& consumi aceasts
substanta.

Ti se spune cd esti in faza de negare.

! Manualul de diagnostic 5i clasificare statisticd a tulburirilor minta-
le (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) este o lucrare
de referinti publicati de Asociatia Americani de Psihiatrie (American
Psychiatric Association sau APA), care descrie si clasifici tulburirile

mintale. (n.a.)
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DA

NU

Cand consumi mai putin, ai simptome fizice si emotionale
de sevraj: tremuraturi, febrd, slabiciune, greatd, transpira-
lie, accelerarea batdilor inimii, tulburdri de somn, anxietate,
depresie.

Ai constatat cd esti obligat sd consumi mai mult pentru
a obtine acelasi efect de stare de bine ca la inceputul consu-
mului (sau comportamentului dependent).

Viata profesionald, familiala, sentimentald sau sociala
ili este afectatd de consumul acelui produs sau de acel
comportament.

iti pierzi autocontrolul in prezenta acelei substante sau cand
ai ocazia sa adopti respectivul comportament.

Ti se spune ci ai pierdut orice notiune de responsabilitate
latd de propriile obligatii.

Acel consum sau acea activitate ori comportament iti afec-
teaza relatia cu ceilalii: conflict, distantare, retragere in
sine etc.

Viata ta se invérte in jurul practicirii unei activitéti de genul
pariuri, jocuri video, jocuri de noroc, retele sociale, mastur-
bare, vizionare de filme porno etc.

Te simti agitat, anxios cand nu poti sa practici acea activitate.

Cand o practici mai putin, ai simptome fizice si emotionale
de sevraj: tremuraturi, febrd, slabiciune, greatd, transpira-
tie, accelerarea batailor inimii, tulburdri de somn, anxietate,
depresie etc.

{ti asumi riscuri ca sa-ti poti obtine doza si sa-ti practici ac-
tivitatea (de exemplu, te indatorezi, ai un comportament
periculos, provoci altercatii fizice, te pui in pericol pe tine si
pe ceilalti etc.).

Consumul sau comportamentul tdu continud fn ciuda conse-
cintelor nocive.
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DA

NU

Toleranta la produs (sau la consecintele legate de com-
portamentul dependent) a crescut foarte mult, devenind
0 obisnuintd.

Ai renuntat la alte activitati care iti faceau plicere, din cauza
timpului dedicat adictiei, care creste din ce n ce mai mult.

Viata ta profesionald, familial3, sentimentald sau social3
este afectatd de practicarea acelei activitdti.

Poi sd devii agresiv dacd cineva incearcd sd te retind in timp
Ce practici acea activitate.

Cand practici acea activitate nu mai percepi trecerea
timpului.

Poti sa identifici o obisnuintd zilnicd de care nu te poi lipsi
(faci sport, mananci zahdr, faci un anumit lucru fa 0 anumits
ord, muncesti excesiv, comanzi mancare etc.).

Reusesti cu greu sd renunti la acea obisnuintd.

Cei din jurul tau te-au prevenit deja in privinta comporta-
mentelor tale repetitive sau a ritualurilor, pe care totusi nu ti
le-ai schimbat.

Te simti iritat, nervos si chiar deprimat dac nu ti-ai satisf3-
cut obisnuinta zilnicd sau n-ai avut acces la ea (n-ai putut s
faci sport sau sd muncesti cit ai prevazut etc.).

Reusesti cu greu sa-ti limitezi acea obisnuinta sau s&-i pui
capat.

Te-ai certat deja cu partenerul, cu familia sau cu prietenii din
cauza acelei obisnuinie pe care o repeti.

Aiincercat de mai multe ori s& schimbi acea sau acele obis-
nuinte ori ritualuri, Tnsé fard prea mult succes.

Consumul si/sau comportamentele aferente ocup3 un loc
exagerat i viata ta.
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- A . - «
Poti si constati cd, de fiecare datd cind ai rdspuns ,da“ la
b

aceste afirmatii, existd un aspect important pentru care trebuie
w4 devii responsabil.

Metoda celor 5 C

|n cartea sa Addictions, dites-leur adiew! (Mango, 2019), Laurent
IKarila, psihiatru specializat in adictii de la Spitalul Universitar
P’au Brousse, profesor si cercetitor la Universitatea Paris Sud,
propune conceptul celor 5 C ai dependentei ca si-i fixeze prin-
cipalele manifestiri. Metoda numiti a celor 5 C evidentiazi
consecintele uneia sau ale mai multor practici de dependenti
ale unei persoane.

Cei 5 C se referi la:

CONTROL: pierderea controlului de sine; € ceva mai pu-
ternic decit orice.

CONSUM: dorinta este permanentd; gindurile sunt
obsesive.

COMPULSIE: o forti interioard impinge persoana si ac-
{ioneze astfel incit si se simt3 linistitd sau si fie recompensata.

CONTINUITATE: consumul sau comportamentul sunt
repetitive si abuzive.

CONSECINTE: practicarea adictiei continui in ciuda da-

unelor provocate sinititii, vietii personale si celor din jur.

Care sunt repercusiunile?

Repercusiunile unei tulburiri adictive sunt specifice fiecirui
produs consumat sau fiecirei activititi. Ele tin si de starea de
sandtate a fiecdrel persoane, pe termen scurt si mediu putind
apirea consecinte grave asupra sindtitii, ba chiar si moartea; la
alte persoane insi, procesul de distrugere pare si fie mai lent.
Dar, in toate cazurile, cind existd consum de substante nocive,

27



Adictiile si dependenta afectiva

apar tulburiri neurologice grave, care afecteazi memoria, aten-
tia“sau capacitatea de concentrare. De asemenea, se observi
o modificare a unor trisituri de personalitate. Dispozitia se
schimbi. Se instaleazi anxietatea si depresia. Sinitatea se afli
in mare pericol, deoarece unele produse, cum ar fi tutunul, al-
coolul, canabisul etc., cresc riscul aparitiei unui cancer, a unei
tumori, a unei boli cardiovasculare sau a unui AVC. Unele dro-
guri injectabile expun la riscul contaminirii cu HIV, cu hepa-
titele B si C sau cu alte afectiuni. Ca si nu se simti constrénsi,
o persoand cu adictii cautd singuritatea si se izoleazi complet
din punct de vedere social. Socul este cu atit mai mare pentru
prieteni si pentru persoanele apropiate cind il vid pe depen-
dent din intimplare, dupi o lungi perioadi de izolare. Senzatia
de inainte/dupi are pentru ei efectul unei bombe.
Fenomenele sunt agravate cind persoana respectivi a deve-
nit polidependenti, ca majoritatea dependentilor emotionali.
Ea se izoleazi social ca s isi satisfaci dependenta, in timp ce
acea parte din ea care este dependenti de ceilalti ar avea nevo-
ie de contacte. Familia si priétenii sunt neglijati si ignorati, dar
gindul cd ei ar putea si o uite sau si-i poarte pici este o sursi
de anxietate si tristete. Aceste consecinte indirecte sunt peri-
culoase, deoarece agraveazi tulburarea de dependenti emoti-
onali si, ca atare, ii sporesc suferinta si disconfortul persoanei
dependente. Ca s-o scoati la capit, aceasta va consuma si mai
mult. Este vorba despre un cerc vicios foarte periculos. Ast-
fel, persoana dependenti emotional isi agraveazi si mai mult
starea. Nu mai stie cine e. Putinul echilibru emotional pe care
il are este perturbat. Cu cit situatia se agraveazd, cu atit mai
mare este suferinta si cu atit cercul vicios ,nevoie de linistire
(sau nevoie de recompensi) => Consum (sau comportament)*
se mentine. Este vorba despre un angrenaj care duce la vinovi-
tie si remusciri, indeosebi pentru ci persoana a provocat atat
de mult riu in jurul siu, a ratat atit de multe oportunititi, si-a
degradat calitatea vietii, si-a afectat sinitatea, dar si pentru ci
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Cum s3 identifici un dependent

is1 dit seama cit de greu ii este si recastige lucrurile si oamenii
pe care i-a pierdut si si se salveze din acea situatie! Exista riscul
#A ajungd intr-o stare de disperare atit de mare incét si vrea si
isi 1a viata. Atentie, asadar!
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