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Ce este

dependenta

comp ortamentalii

[ADICTIE Dependentele de tip

; comportamental se
raspandesc foarte repede, se dezvolta
adesea din activitati banale, cum ar fi
shopping-ul, utilizarea computerului sau a
telefonului mobil. Tratamentul acestor
dependente trebuie, si el, sa evolueze pentru
a tine pasul cu noile schimbari.
Deocamdata, reuseste sa faca fata
PDrovocarii.

TEXTDE CHRISTOPHER BURN

red casunt dependenta de tot®, mi-a spus

recent una dintre pacientele mele, pe un

ton pe jumitate serios. Inteleg cum se

simtea: fiecare publicatie medicala pe

T} care o citesc in ultimul timp pare a vorbi

despre un nou tip de dependenta comporta-

mentald (de fapt, citirea publicatiilor medicale

poate fi considerata unadintre ele). Este foarte

probabil canumarul pacientilor care suferi de

o dependentd comportamentald si creasca. Se

impune astfel o provocare pentrucei care oferi

tratament, deoarece, in trecut, acesta a vizat
inmajoritatea cazurilor numai dependentade >>>
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>>> substante. Vor finecesare schimbari

ale metodei de tratament.

Totusi, in mod surprinzitor, cu cat
incercim si observim mai mult
diferentele dintre dependenta de
substante si cea comportamentala,
cu atat ni se releva mai mult asema-
narile. De exemplu, orice dependenta
reprezinti de fapt un gol spiritual,
cu aceleasi criterii de diagnostic: ob-
sesia pentru o activitate, toleranta
crescutalaaceasta, efectul de sevraj,
schimbari extreme in starea sufle-
teascd, neglijarea altor activitati, re-
caderea. Oare acest lucru inseamna

ca putem trata toate tipurile de
dependenta cu aceleasi metode,
asteptandu-ne la acelasi proces de
recuperare? Nu chiar.

in primul rind, acestea nu presupun
consumul de substante, asa ca nu
exista efecte nocive asupra sinatatii
fizice, cumseintampldincazul alco-
olismului, de exemplu. Apoi, sevrajul
este diferitin anumite privinte.

Sevrajul fizic la consumul de dro-

guri sialcool este, in majoritatea ca-
zurilor, o procedura medicala rela-
tivusor de gestionat. Pentru pacient
este insa dificila, dureroasa, ceea ce
o incadreaza in memorie in catego-
ria experiente care nu trebuie repe-
tate*. Am putea crede ca organismul
nu prezinta simptome de sevraj in
urmadependentelor comportamen-
tale si, ca urmare, persoanele aflate
in recuperare in urma acestor tipuri
dedependenti potevitaetapade dez-
intoxicare a tratamentului. De fapt,
acest lucru este fals. De exemplu,
persoanele dependente de jocuri de

Mai multe despre dependente, pe site-ul www.psychologies.ro.
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noroc pot prezenta simptome cum ar
fi: dureride cap, insomnie, palpitatii,
dificultéti de respiratie. Cu toate
acestea, cea mai grea parte ramane
sevrajul pe plan psihologic si social.
Trebuiesaiti puiinordine gandurile
si viata emotionala - sa iti dezveti
mintea de ocuparea permanenti cu
acele comportamente care duclade-
pendenta. Tatd un exemplu: S. este
o persoand cu mari realiziri, foarte
ambitioasd, care detine si conduce
propria companie. O duce foarte
bine, are clienti din toate colturile
lumii, calatoreste mult; toate acestea
sereflectdin stilul sau de viata, foarte
activ. S-aprezentat pentru tratament
cuunistoricde consumde cocaini de
15 ani si o preocupare pentrujocurile
de noroc veche de 20 de ani. Ii place
sa parieze sume mari la meciurile de
fotbal, la cursele de cai gi in cazino-
uri. Lainceput, S. nu adat prea mare
importanta problemei cu pariatul,
considerand mai serioasa problema
consumului de cocaina. Dupace a
urmat cursurile privind dependenta
de jocuri de noroc si dependenta
comportamentald sustinuta la cen-
trul nostru si a participat la intalni-
rile ,,Dependenti de jocuri de noroc
anonimi, si-a dat seama ci toate
dependentele ui erau strans legate
si cd va trebui sd renunte la ambele
pentru ase putearecuperacu adeva-
rat. Lainceput, i-a fost foarte greu sa
accepte acest lucru.

Odaté confruntat cuacest adevar du-
reros, adevenit extrem de nervos sia
reactionat prin parasirea programu-
lui de tratament, sub pretext ca tre-
buie sa rezolve niste afaceri urgente.
S-aintorsinsainscurt timp, dupéce
ainteles cat de grava erasituatia. Si-a
dat seama ci se afla la o rascruce in
viata. in programul de terapie, si-a

Ce e dependenta comportamental&d?

De exemplu,
persoanele
dependente de
jocuri de noroc
pot prezenta
simptome cum
ar fi: dureri de
cap, insomnie,
palpitatii,
dificultati de
respiratie.

analizat modul de gandire in mod
regulat, pana cand a invatat sa re-
cunoasca tiparele de gandire nere-
alista, declansatoare, si sa intervina
pentruale schimba, inainte ca aces-
tea sa ajunga si-icontroleze compor-
tamentul.

Dorinte irepresibile

Deexemplu, intr-o simbaté din luna
martie, s-a trezit cu o dorintd puter-
nicade apariaosumiaimportantade
bani pe trei echipe de fotbal care ur-
mau sa joace in ziua aceea si de care
era sigur ca vor castiga. Terapeutul
l-a incurajat sa isi reciteasca jurna-
lul, in care scrisese despre situatii
similare din trecut. Apoi a discutat
cu terapeutul sau, care l-a incurajat
sé rememoreze si sd vorbeasca de-
spre acele experiente anterioare in

care ficuse pariuri care au avut ca
rezultat pierderea unor mari sume
de bani.

Astfel, dupai ce si-a reanalizat mo-
dul de gandire, a devenit cu adevarat
constient de situatia sa, a avut chiar
forta de a-si preda telefonul mo-
bil, foarte bine ascuns in prealabil
(mijlocul prin care facea pariurile)
sis-a putut, in sfarsit, concentra pe
alte activitati. Dupa un timp, cind a
simtit din nou impulsul de a paria,
gi-a adus aminte de aceasta intam-
plare si arezistat tentatiei.

Autoterapia

Cutoate acestea, arealizatcd vatre-
bui sd integreze in stilul lui de viata
o serie de masuri practice, pentru ca
atatviataluisociala, cat siceaprivata
fusesera profund afectate de preo-
cuparea lui pentrujocurile de noroc.
Aceste misuri radicale (pe care el
le-a numit ,,baraje”) au inclus: anu-
larea tuturor cardurilor de credit,
interzicerea accesului in cazinouri
(atatcelefizice, catsionline),inchide-
rea conturilor de pariuri si predarea
gestiunii financiare unui manager,
acarui sarcind era sa-1 ajute sa tra-
iasca in limita unui buget rezonabil
sistrict controlat.

S. a luat aceasta decizie foarte cu-
rajoasa, dar dificild, pentru ca si-a
dat seama cat de implicat devenise
(pe plan emotional, mental si fizic)
in aceastd dependenta, care ii con-
trola viata de zi cu zi. Reflectand
asupra comportamentului sau din
trecut, a observat cat de mult timp,
energie si bani pierduse zilnic pe
pariuri, totul in timp ce conducea o
afacere siincercasiisiindeplineasci
responsabilitatile familiale si soci-
ale.S.ainceputséscrie zilnicintr-un

jurnal, precizand cat timp petrecea >>>
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Ce e dependenta comportamentala?

gandindu-se la jocurile de noroc gi
ce misuri lua pentru a se elibera de
aceste ginduri.

Cazul lui S. demonstreaza ca trata-
mentul pentru dependenta compor-
tamentala depiseste programul de
tratament specific dependentelor de
substante, denumit ,,Modelul celor
12 pasi®. Persoanele cu dependente
comportamentale trebuie si par-
curgi un proces riguros de schim-
bare si control, alcatuit din mai multi
pasi complementari, pentru a se de-
barasain cele din urmai de comporta-
mentul simodul de gindire specifice
dependentei, care devin contopite cu
activitatile zilnice ale individului.
Aceastd caracteristica este valabila
pentru majoritatea dependentelor
de comportament.

Negare si gandire
nerealista

O alta particularitate a dependentei
comportamentale consta in fap-
tul ca bolnavul petrece foarte mult
timp sub stipinirea sentimentului
de negare si de gandire nerealista.
Alcoolicul trece printr-un proces psi-
hic complicat, de negare, pentru a se
convinge caeinregula si bea primul
pahar. Apoi, bautura ii controleaza
mintea, declansand uitarea proble-
melorcare l-au determinatsibeasau
chiar inconstienta. Cei care sufera
de o dependentd comportamentala
insa, nu vor simti acest , asalt” fizic
puternic si imediat, specific abuzu-
Iui de substante. In schimb, ei se vor
aflaintr-o alertapsihici permanenti
pentru a continua comportamentul.
De exemplu, un dependent de cazi-
nouvapetrece oreinsir jucind dupa
un sistem complicat, iar un depen-
dent de cumparituri va parcurge

Alcoolicul
trece printr-un
proces psihic
complicat, de
negare, pentru
a se convinge
caeinregula
sa bea primul
pahar.

magazinele pentru a pune cap la cap
tinutaperfectd. Acest proces mental
si comportamental foarte complex,
incélcit chiar, trebuie descurecat, des-
calcit, iar experienta este dureroasa.
Sd luim un alt exemplu: cazullui T,
o tdnara de 20 de ani, dependenta
de cumpardturi si alcool. T. a primit
primul card de credit la varsta de 18
ani, odata cuincepereafacultétii. Cu
banii obtinuti la jobul part-time pla-
teafacturile,intimp ce cardul de cre-
dit era considerat a contine ,,bani pe
gratis“. Brusc, a simtit cd poate avea
totceisidoreste, siisi dorea, desigur,
foarte multe. Majoritatea timpului
liber si-1 petrecealamall. in curand,
camera ei s-a umplut cu haine de ca-
litate, pe care nici nu le prea purta,
in timp ce datoriile au inceput sa
creascd, pini laun moment dat, cAnd
a cerut ajutor. Ca multe persoane
dependente din Marea Britanie, a
urmat un program de recuperare in

12 pasi, unde a trecut prin etapele de
congtientizare a realitatii, descope-
rire de sine si schimbare personala,
toate sprijinite de adaugareaunei di-
mensiuni spirituale propriei vieti.

Ce gol acopera acest
comportament

A trebuit sa se intrebe, de exemplu,
de ce pune atata pret pe cumparaturi
(o preocupare relativ normala, con-
siderata de multi, pana nu demult, o
corvoada). Astfel, si-a dat seama ca
placereaei consta in a alege, a atinge
siaprobahaine. Apoi, a invitat si-gi
asume responsabilitatea pentrupro-
pria-i recuperare, luand decizii difi-
cile, cum ar fi; participarealaun pro-
gram foarte strict de management al
datoriilor, la intalnirile Datornicilor
Anonimi i la sedinte de terapie cog-
nitiv-comportamentala. Cu ajutorul
acesteia din urma a lucrat la contro-
lul impulsurilor, intarzierea satisfa-
cerii comportamentului compulsivsi
apelullacomportamente alternative.
Pentru a-si schimba tiparul de com-
portament, a acceptat si urmeze un
plan:inprimafaza, trebuiasamearga
la cumparaturi, sa aleaga hainele pe
care si le dorea, sa le probeze, sale
cumpere sisd meargdacasi, undesile
punape umeras, in cameraei. Adoua
zi, trebuia sd le returneze pe toate si
si ceard restituireabanilor. Inadoua
fazi, trebuia s mearga la cumpara-
turi, sd atingd, sa aleagd si s probeze
haine,sale ginéipbrage sisilepunila
locpeumerase. Inatreiafaza, trebuia
sdmeargdinmagazine, sdse uitesisa
atinga hainele care ii placeau, dar sa
plece fara si cumpere nimic. A patra
faza - pe viitor, va cumpaéra doar ha-
ine de care are nevoie, plitind intot-
deaunacubanilichizi. m

Mai multe despre comportamentul dependent, pe site-ul www.psychologies.ro.
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