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I INTRODUCERE

Cartea de fata 1ti propune o serie de exercitii concepute sa te ajute sa-ti
depasesti dependentele. Sunt exercitii inspirate din terapia cogni-
tiv-comportamentala (TCC), o abordare psihoterapeutica care iti ana-
lizeaza tiparele de gandire privind propria persoana, lumea si oamenii
din jur. in plus, TCC evalueazi atat impactul propriilor actiuni asupra
emotiilor si gdndurilor tale, cat si maniera in care gandurile si emotiile
pe care le ai fti influenteaza comportamentele.

Pentru a atinge aceste obiective, TCC apeleaza la tehnici ce urmaresc
sa elimine gandurile negative automate, inlocuindu-le cu ganduri mai
realiste. Principalul obiectiv este transformarea acelor comportamen-
te obisnuite considerate problematice in actiuni mai degraba benefice
si adaptate la viata de zi cu zi. Este esential sa intelegem faptul ca
gandurile, emotiile si comportamentele sunt strans legate unele de
celelalte. Realitatea este ca gandurile deranjante pot declansa emotii
la fel de problematice, putand conduce la actiuni care sa consolideze
astfel de ganduri si emotii, ceea ce da astfel nastere unui cerc vicios.

Institutul pentru Prevenirea Abuzului de Droguri din America de Nord
ne oferd urmatoarea definitie a adictiei: ,Afectiune mentala cronica,
recidivantd, caracterizatd de cdutarea si folosirea compulsiva a drogu-
rilor, in ciuda constientizarii consecintelor nocive”,

Printre aceste consecinte ntalnim pierderea controlului de sine, inter-
ferenta consumului cu activitatile scolare sau profesionale, dar si ur-
marirea consumului perpetuu, in ciuda constientizarii tulburarilor pe
care consumul le genereaza.



s Scapid de dependente!

Cele 11 criterii de diagnosticare din DSM-5, manualul Asociatiei Ame-

ricane de Psihiatrie, sunt urmatoarele:

Nevoia imperioasa si nestapanitd de a consuma substanta in cauza
sau de a juca un anumit joc (,craving”).

Pierderea controlului in ceea ce priveste cantitatea si timpul dedi-
cat acelui lucru sau acelui joc.

Mult timp consacrat c3utdrii acelei substante ori acelui joc.
Cresterea tolerantei fatd de produsul ce dd dependenta.

Prezenta sindromului de sevraj, insemnand ansamblul de simpto-
me provocate de incetarea bruscd a consumului sau a jocului.

Incapacitatea de a duce la bun sfarsit obligatii importante.
Folosirea continud, chiar si atunci cdnd exista un risc fizic.
Probleme saciale sau personale.

Dorinta sau eforturile persistente de a diminua doza sau activita-
tea.

Activitati din ce in ce mai putine, in favoarea consumului sau a
jocului.

Vanjtoarea dupd consum, in ciuda obstacolelor de natura fizica
sau psihologica.

Aceste criterii permit caracterizarea gradului de severitate a adictiei:

2-3 criterii prezente: dependenta slaba.
4-5 criterii prezente: dependentd moderata.

6 criterii sau mai multe: adictie severa.

Introducere s

@ Problema
Insatisfactie Stres
Culpabilitate Anxietate
Furie

Teamd

Atenuare
temporara C3utarea
a durerii de solutii pentru
mai bine
(diminuarea
suferintei)
Modificarea
sistemului

de recompensa

Solutie pentru
alinarea rapida:
droguri, alcool etc.

Inventarul resurselor
(familie, prieteni,
profesori, terapie,

purtare)

i

Actiuni asupra sinelui
si asupra mediului

Tncredere si e/

stima de sine

Diferitele etape ale dependentei’

Alege o agenda sau un caiet pe care si-| folosesti drept jurnal per-
sonal, astfel incat sa poti face unele dintre exercitiile propuse intr-o
manier3 mai determinata si cu mai multa regularitate. ‘

Pe parcursul exercitiilor din primul capitol, poate vei realiza cd anu-
mite obiceiuri de consum pe care le ai se dovedesc a fi excesive ori

1Dup3 lucrdrile lui Stanton Peele.
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compulsiverNu-ezita'sa te inspiri'din exercitiile propuse, adaptan- COpItOIUI |
du-le nevoilor tale.

- Tncearcd sd nu te gribesti, pentru cd nu este vorba despre o com- O B S E R V C U M

petitie!

> o el o pe b et FUNCTIONEL $
™I ANALIZEZ
COMPORTAMENTELE

SITUATIE:
Duminicd seara, sunt cu gandul la
conferinta de méine dimineata,

CONSECINTELE PE
TERMEN LUNG:
M3 gandesc la intdInirea de maine,
Tmi fac griji din nou,
imi iau inca o bere.

GAND AUTOMAT:
Nu voi reusi sd vorbesc in fata
unui public de 50 de persoane.
0 s& par ridicol.

( hY

EMOTII:
CONSECINTELE PE TERMEN SCURT: Angoasd, nelinisti
Parca m-am relaxat putin. /
t COMPORTAMENT:
CONSUM: M3 framant, ma gandesc numai

mi iau o bere din frigider ‘/ la conferinta de mdine.
si imi aprind o tigara.

Relatia dintre ganduri, emotii si actiuni
Pentru a intelege modul in care functiondm, trebuie ca, mai ntai, sa
ne identificdm propriile gdnduri, emotii si comportamente.

10 11
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Gandurile sunt cuvintele sau imaginile care ne strabat fiinta. De abso-
lut fiecare datd cand simtim o emotie, ea este legatd de un gand, iar
gandul, la randul sdu, ne ajuta sa definim emotia.

Gandurile si comportamentele sunt, de asemenea, strans legate, ast-
fel cd suntem in mod evident mai inclinati sd incercam s3 facem un
fucru atunci cdnd suntem incredintati ca 1l putem duce la bun sfarsit.

Comportamentul se referd, bineinteles, la un lucru pe care il facem,
dar si la ceva ce evitdm sd facem.

In viata de zi cu zi, nu existd nicio persoana care s3 nu aib3 ganduri
automate care sa genereze emotii si sa aiba un impact asupra felului
in care se comporta.

Nu uita niciodata faptul ca absolut fiecare situatie intalnitd, indiferent
cd este reald sau doar inchipuitd, va da nastere la tot felul de ganduri,
de emotii si comportamente.

Obiectivul acestui prim capitol este acela de a te ajuta s3 intelegi cum
anume functionezi si cum functioneaza in cazul tiu gdndurile automa-
te, emotiile si comportamentele in raport cu ceea ce consumi. lar
atunci, vei putea sa analizezi consecintele pe termen lung si pe termen
scurt pe care le are acest mod de functionare, dar si sa identifici anu-
mite cercuri vicioase care te tin captiv in consumul nefast sau in com-
portamente adictive.

Exercitiul nr. 1. Tmi identific adictiile si
Tmi evaluez nivelul de dependentd

Dependenta se poate defini ca fiind o toleranta dobanditd, un consum
compulsiv, o pierdere a controlului si folosirea continud a unei sub-
stante, in pofida problemelor fizice si psihologice provocate de aceas-
ta din urma.

12

Observ cum functionez si imi analizez comportamentele s

Adictiile se referd atat la consumul de produse, cat si la fapte. Dintre
toate adictiile de altd naturd decét de substante, numai dependenta de
jocuri de noroc este recunoscuta clinic in clasificarile internationale de
diagnostic (DSM-5) ca desemnénd o dependentd comportamentala. Cu
toate acestea, existd mai multe comportamente care pot fi considerate
adictive — shoppingul compulsiv, munca in exces, sportul etc.).

l Bifeazi substantele sau comportamentele fatd de care '

si tu intAmpini dificultati.

U Tutun

O Alcool

U Canabis

U Cocaina

Q Opiacee (heroind, morfing, codeind)

U Cafea

U Mancare

U Sport

(J Munca

Q Pariuri si jocuri de noroc {poker, pariuri sportive)

1 Jocuri video

O Cumparaturi

[ Internet sau retele de socializare

U Sex/pornografie

] A0 tsasisssiusmsanssusinsssas mininssio Romssaiis V460 HSsm et ms (At ms hgexn T s HagH R SR SN S
L0 AR EIET ettt bbb e
D0 AILEIE: ettt eeae e eeeeeeae e eab et vae st e pae e b et s e e e b e bbb

13
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Testul de mai. jos iti-va_permite sd evaluezi gravitatea (zero, usoar3,
moderatd sau severd) unei adictii, indiferent de natura ei. El readuce
in discutie criteriile de diagnosticare pentru tulburarile adictive (lega-
te de folosirea unei substante sau comportamentale) din DSM-5, lu-
crare de referintd pentru clasificarea tulburarilor mintale.

Géndeste-te din nou la produsele amintite §i cantiregte
putin sugestiile evidentiate, iar apoi, pentru fiecare
dintre ele, rispunde la intrebdrile ce urmeaz3 cu ,,da“
sau ,,nu“.

o Ti se intdmpla frecvent ca, atunci cand incepi, sa consumi
mai mult decét intentionai?

U Da
O Nu

e Ai incercat sa reduci consumul (sau sa raresti episoadele),
fnsa nu ai reusit?

A Da
O Nu

e Petreci mult timp cu gandul la lucrul ce constituie adictia
ta, cdutand o cale de a avea acces la el, de a-l consuma sau
de a te bucura de efectele lui?

O Da
U Nu

14

Observ cum functionez si Tmi analizez comportamentele se—

@Ti se intdmpla ca, uneori, sd simti nevoia puternica de a
consuma lucrul acela si iti e foarte greu sa o controlezi?

U Da
0 Nu

9 Ai continuat s3 consumi acel lucru (sau sa-l faci), desi con-
stientizai faptul cd iti va aduce probleme in familie, in an-
turaj?

O Da
O Nu

@ Ai fost — nu doar o datd — indispus sau afectat de ceea ce ai
consumat sau ai facut, intr-atat incit sa contravina lucruri-
lor pe care le aveai de indeplinit la muncj, la scoald sau in
gospodarie?

O Da
O Nu

o Ai dedicat mai putin din timpul tau (liber sau alocat profe-
siei) lucrurilor importante din pricina adictiei tale?

O Da
O Nu

9 Ti s-a intamplat s fii sub efectul lucrului consumat intr-o
situatie in care asa ceva a reprezentat un risc de natura fi-

15
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zicd {de exemplu, cdnd erai la volan, operai un utilaj, ma-
nevrai un instrument periculos etc.)?
U Da
O Nu

9 Ai continuat sd consumi sau sa faci acel lucru, cu toate cd
stiai ci iti va aduce probleme de sanatate sau psihoemoti-
onale?

Q Da
O Nu

@ Ai constatat c3 trebuie s3 consumi mai mult decét inainte
pentru a obtine efectul de la inceput?

U Da
U Nu

@ Atunci cand consumi mai putin sau te opresti, te confrunti
cu simptome de sevraj (dureri, tremuraturi, febra, slabiciu-
ne, diaree, greata, transpiratie, accelerare a ritmului cardi-
ac, dificultiti de somn) sau poate ai senzatii de agitatie,
anxietate, iritabilitate sau deprimare?

U Da

O Nu

Rezultate:

e Airaspuns ,nu” la toate intrebdrile: nu prezinti niciun semn de
dependenta.

16

Observ cum functionez si imi analizez comportamentele m—

e Ajintre unul si trei de ,da“: prezinti semnele unei usoare adictii.

¢ Aiintre patru si sase de , da“: prezinti semnele unei dependente
moderate.

« Airdspuns ,da” la mai mult de sapte intrebari: prezinti semnele
unei adictii severe (nu ezita sd apelezi la un specialist).

Comentariu

in lista de produse sau comportamente prezentate la inceputul
exercitiului, subliniaza-le pe acelea in privinta cdrora intdmpini
adevarate greutati.

Alege un caiet pe care sa-| folosesti ca jurnal personal pe par-
cursul efectudrii exercitiilor. Indicd acolo care sunt produsele
sau comportamentele pe care le-ai identificat ca fiind proble-
matice n cazul tau.

Obiectivul nu este acela de a pune punct tuturor dependente-
lor in acelasi timp, ci de a le clasifica in functie de prioritate si
de a dedica timpul necesar lucrului cu fiecare dintre ele, rand

pe rand.

% Exercitiul nr. 2. Identific primul cerc vicios

Cu ajutorul celui de-al doilea exercitiu, vei invata sa recunosti cercul
vicios care te tine prizonier si pe care nu l-ai constientizat pana in acest
moment.

17
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Gandeste-te‘la, un comportament adictiv sau la ceva ce consumi in
mod constant in exces si pe care ai dori sa il diminuezi. Alege un exem-
plu recent, o situatie pe care ai trit-o si care te-a facut sa te simti ne-
placut, pentru ca ti s-a parut deosebit de incomod3.

l Ia un pix si rispunde la intrebarile urmatoare: l

o Eveniment concret: ce se intdmpld atunci cand am chef s3
consum lucrul respectiv sau sa fac din nou treaba aceea de
care sunt dependent?

o Reactii fizice: cum ma manifest in plan fizic atunci cdnd am
chef sa consum lucrul respectiv sau sa fac treaba aceea atat
de adictiva? (la in calcul schimbarile generale, cele care fti
afecteazd nivelul de energie, apetitul, eventualele dureri si
calitatea somnului, dar si anumite simptome ocazionale:
tensiune musculard, oboseald, ritm cardiac accelerat, dureri
de stomac etc.).

18

Observ cum functionez si Tmi analizez comportamentele me—

eEmotii: care sunt termenii ce descriu cel mai bine stdrile

emotionale cel mai frecvent intalnite sau tulburdtoare
atunci cand am chef sa consum acel lucru sau sa fac treaba
aceea adictiva (tristete, nervozitate, furie, bucurie, vinova-
tie etc.)?

oComportamente: ce tip de comportament afisez atunci

cand simt acea nevoie? La locul de munca? Acasa? Cand
sunt printre prieteni? Cand sunt singur? (Comportamentul,
in acest caz, se referd la ceea ce faci sau, dimpotrivd, ceea
ce eviti sa faci?).

o Ganduri: cdnd ma confrunt cu o nevoie acuta, apasatoare,

ce ganduri imi trec prin cap? Dar in ceea ce ii priveste pe
ceilalti? Sau referitor la viitorul meu? Care sunt gandurile
ce ma impiedica sa fac lucrurile pe care as dori sa le fac ori
pe care cred ca trebuie sa le fac? Ce amintiri sau imagini
imi vin in minte?



