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preven’ris

Ce este dependenta?

Exista multe substante sicomportamente
care pot da dependenta. Cele mai des
intalnite sunt: cofeina, tutunul, alcoolul,
drogurile, unele medicamente, jocurile
de noroc si pornografia. Dar cum putem
sti daca consumul lor s-a transformat in
dependenta?

Cele doua conditii majore ale
dependentei sunt:

1. Persoana intamping dificultati n
a controla cat de mult sau cat de des

consuma acea substanta sau practica
acel comportament. De exemplu, un
pahar de alcool duce la consumarea
mai multor pahare de bautura sau
daca la inceput cineva fuma o tigara de
marijuana in weekend, acum fumeaza
zilnic sau de mai multe ori pe zi.

2. Persoana continua sa consume
acea substantd sau sa practice acel
comportament chiar daca aceasta are
consecinte negative asupra vietii sale. De
exemplu, ea poate continua sé bea




alcool chiar daca asta duce la probleme
de sanatate sau conflicte repetate cu
familia.

Cele doua conditii definesc toate tipurile
de dependente, fie ca este vorba despre
alcool, droguri ilegale sau jocuri de noroc.
Desigur, tipul si gravitatea consecintelor
negative sunt diferite de la caz la caz.
Dependenta se poate dezvolta in ciuda
unor intentii foarte bune sau a unui
caracter puternic.

Exista doua etape diferite ale
dependentei.

Sa incepem cu a doua: aceasta Il
caracterizeaza pe dependentul non-
functional. Persoana renunta la scoald/
isi pierde locul de munca si simte nevoia
sa consume zilnic substanta adictiva. Este
etapa pe care toti camenii o recunosc ca
fiind ,dependenta’. Dar acesta este un
stereotip.

Dependenta s-a instalat inca din prima
etapa care se refera la dependentul
functional. Acesta inca merge la scoala
/ are un loc de munca, relatiile 1i sunt
pastrate, dar viata 1i este influentata
negativ din cauza consumului. Acesta

este scenariul cel mai frecvent intalnit.

Nu este necesar ca O persoana sa
experimenteze pierderi majore in viata
ca sa aiba o dependenta.

Consecintele dependentei se
agraveaza pe masura trecerii
timpului.

Dependenta este o boala progresiva.
Ea nu va trece de la sine. Cand aceasta
boala s-a instalat, nimeni nu va putea sa
se vindece de ea din senin. Vindecarea
presupune renuntarea la substanta/
comportamentul asupra caruia persoana
Nnu poate avea control.

Renuntarea nu este usoara. Dar daca
persocana a suferit consecinte negative si
Nu vrea ca ele sa continue sa i afecteze

viata, nu exista moment mai potrivit
pentru inceperea recuperarii  decat
ACUM!
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preven’ris

Ce este sevrajul?

-

Substantele  sau comportamentele
adictive actioneaza asupra turnului
de control” al unei persoane - creierul.
dependentei

determina o imbolnavire a creierului, in

De aceea, instalarea
care persoana pierde abilitatea de a lua
decizii legate de substanta respectiva
si NuU se poate opri din consum chiar
daca acest lucru i face rau. Sevrajul este
starea de ,protest” a creierului, pe care
o transmite intregului corp, si care este
declansata de faptul ca nu primeste
substanta de care a devenit dependent.

Sevrajul difera de la om la om si de
la drog la drog

Unele droguri (cum ar fi alcoolul,
medicamentele tranchilizante sau
heroina) produc sevraj fizic. Alte droguri
(ex. marijuana, cocaina sau ecstasy) nu
produc sevraj fizic prea accentuat, insa
produc sevraj mult mai puternic la nivel
emotional/ psihic. Faptul c& sevrajul
fizic este foarte slab, nu inseamna ca
perscana Nnu este dependenta.

La unele persoane pot




predomina simptomele de ordin
fizic, in timp ce simptomele

de ordin emotional sau psihic
sunt prezente la persoanele

dependente.

toate

Mai jos se gasesc doua liste ce cuprind
cele mai frecvente simptome de sevraj.
Prima lista prezinta simptomele de sevraj
emotional/ psihic care apar la renuntarea
la toate tipurile de droguri. Ele pot sau
nu sa fie insotite de simptome de sevraj
fizic. A doua lista cuprinde simptomele
de sevraj fizic care de obicei se regasesc
la persoanele care renunta la consumul
de alcool, opiacee sau tranchilizante.

Simptome de sevraj
emotional/ psihic:

« Anxietate (frica nejustificatad):

« Neliniste, agitatie;

« lIritabilitate (nervozitate):

e Insomnieg;

« Dureri de cap;

« Lipsa de concentrare;

«  Depresie;

« |zolare sociala.

Simptome de sevraj fizic:
« Transpiratie;
. Palpitatii;
o Tremuraturi;
« Tensiuni musculare;
« Senzatie de apasare in piept;

« Dificultate de a respira;
o Greturi si varsaturi;
* Diaree.

Simptome periculoase de sevraj

Dependenta de alcool sau tranchilizante
produce cele mai periculoase simptome
fizic. Stoparea brusca a

acestora poate duce la

de sevraj

consumului
declansarea unor efecte grave care
pun in pericol chiar viata. Procesul de
dezintoxicare  supravegheat medical
poate minimaliza simptomele de sevraj,
reducand aparitia complicatiilor. Unele
dintre cele mai periculoase simptome
ale sevrajului produs de dependenta de

alcool sau tranchilizante sunt:

«  Crize majore de epilepsie (convulsii);

. Infarct (atacul de inima);

e AVC (atacul cerebral);

«  Halucinatii;

. Delirium tremens (delir, halucinatii,
tremuraturi etc.).

Sevrajul produs in urma consumului de
opiacee (cum ar fi heroina sau unele
medicamente de somn) poate fi extrem
de inconfortabil dar nu foarte periculos,
exceptand cazurile in care au fost

consumate si alte droguri.
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Perioada de sevraj are in general doua
etape. Prima este etapa acuta si dureaza de
obicei cateva sdptdmani. In aceastd etapi
se pot experimenta o serie de simptome
fizice. Dar fiecare drog este diferit, la fel cum
si flecare organism reactioneaza diferit.

A doua etapa a sevrajului este numita
sindromul post acut. in aceastd etapi
simptomele fizice ale sevrajului pot fi

resimtite dar intr-o masura mai mica
decat in perioada precedents. In schimb.,
simptomele psihice sau emotionale vor fi
mai accentuate. Sevrajul post acut isi face
aparitia cand functionalitatea creierului
persoanei dependente incepe sa revina
la normal, prin echilibrarea substantelor
chimice din creier care au fost modificate
de dependenta

Cei mai multi oameni experimenteaza
simptomele sevrajului post acut. Daca in
etapa acuta a sevrajului simptomele difera
de la persoana la persoana, sevrajul post
acut se manifesta la majoritatea camenilor

prin aceleasi simptome.

Cele mai intalnite simptome ale
sevrajului post acut sunt:

«  Modificari de dispozitie sufleteasca;

. Neliniste, agitatie interioara;

o Frica nejustificata;

preven’ris

i

. Iritabilitate;

e Oboseala;

. Schimbari ale nivelului de energie;

. Lipsa entuziasmului pentru activitati;
. Scaderea concentrarii;

. Lipsa odihnei sau a somnului.

Sevrajul post acut are tendinta de a se
manifesta ca o avalansa de simptome.

La inceput, simptomele neplacute se pot
schimba de la minut la minut sau de la ora
la ora. Mai tarziu, dupa ce persoana incepe
sa se recupereze, acestea vor reveni doar la
distanta de cateva saptamani sau chiar luni
Chiar dupa o perioada mai indelungata
de stopare a consumului de droguri,
simptomele sevrajului post acut isi pot face
reaparitia si pot fi la fel de intens resimtite.
Odata cu inaintarea
abstinenta, persoana va descoperi faptul

procesului  de

ca fiecare episod al sevrajului post acut
dureaza maxim cateva zile. Apoi urmeaza
o perioada de liniste. Declansarea
simptomelor nu poate fi controlata. Brusc,
persoana se poate simti foarte iritatd sau
fara nici o energie sau fara chef. Daca
rezistda sub influenta acestui episod de
cateva zile, urmatoarea data cand

sindromul ,ataca’, persoanei ii va fi

mult mai usor sa reziste - de acum,




isi cunoaste ,oponentul” si are Mmai
mare incredere in sine ca i face fata.

Cum pot face fata sevrajului post-acut?

Cine se pregateste serios pentru provocarea
pe care o reprezinta sevrajul post-acut, cu
siguranta i va face fata. Dar cine crede ca
sevrajul post-acut dureaza doar putin si
lasa garda jos, este cel mai probabil ca va
recadea in consum.

lata cateva idei care i-au ajutat pe altii:

Pastreaza-ti calmul si rabdarea. Nu poti
grabi procesul de recuperare. Dar poti trece
prin el in fiecare zi cu rabdare. Daca detesti
sevrajul post-acut sau incerci sa scapi de el
prin propriile tale tehnici, vei ajunge la un
moment dat sa& obosesti. lar cand simti ca
Nnu mMai poti. primul gand care iti va veni va fi
sa consumi din nou. Simptomele sevrajului
post-acut reprezintd un semn al revenirii
creierului tau la normalitate. De aceea,
este recomandabil s& nu le intdmpini cu
groaza, ci sa te obisnuiesti cu ele. Nu uita,
cu fiecare episod de sevraj depasit cu bine
esti mai aproape de vindecare.

Mergi inainte cu fluxul de simptome.
Simptomele sevrajului sunt neplacute. Dar
cu cat te opui mai tare lor, cu atat mai rele
sau mai puternice ti se vor parea. Vei avea
parte de multe zile bune In urmatorii ani.
Bucura-te de ele! Vei avea parte si de zile
mai putin bune. In astfel de zile, nu incerca
sa faci prea multe activitati. Ai grija de tine,
pune accent pe recuperarea ta si vei trece

cu bine peste aceasta perioada.

invata sa ai grija de tine. Acorda-ti multe
pauze in acesti primi ani de recuperare.
Spune-ti: ,Atat este suficient pentru azi’
Fii bland cu insuti. Recuperarea
reprezinta opusul adictiei. Se va intampla

tine

ca uneori sa nu ai chef sau energie pentru
nimic. Intelege acest lucru si incercd s& nu
te suprasoliciti. Acorda-ti permisiunea de a
te concentra pe recuperare.

Sevrajul post-acut poate declansa
recaderea. Pot trece saptamani intregi fara
nici un simptom de sevraj, dar intr-o zi te
poti trezi pur si simplu coplesit de vreo stare
negativa: NuU o sa te poti odihni, vei avea o
dispozitie proasta sau nu vei avea deloc
energie. Daca nu vei fi pregatit pentru asta,
crezand ca recuperarea ta va dura doar
cateva luni sau ca tie iti va fi usor sa te
recuperezi, atunci vei fi gasit cu garda jos.
Dar daca stii ce te asteapta, atunci poti fi
pregatit si poti trece peste aceasta perioada
mai usor.

Relaxarea te poate ajuta sa treci mai
usor peste sevrajul post-acut. Cand esti
tensionat sau stresat, vei percepe exagerat
de tare simptomele neplacute. Cand esti
relaxat, este mai usor sa nu te lasi prins de
ele. Astfel, sansele de a recadea in consum
sunt mai slabe. Adu-ti aminte ca fiecare
recadere, oricat de putin ai consumat,
poate anula fiecare pas pe care l-ai facut
deja in recuperare. Fara abstinenta, totul va
cadea. Cu abstinenta, toate lucrurile bune
vor fi posibile.
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Se stie ca cel mai dificil, dar si cel mai

important  pas in lupta Tmpotriva
dependentei, este acceptarea faptului ca
ai o problema. O data ce ai facut acest
pas, Incepe un proces de recuperare
complex, provocator si care consuma
resurse. Insd, acolo unde existd o dorinta
de schimbare, exista si o cale inspre
acea schimbare. Recuperarea in urma
dependentei de droguri este un proces
Cu urcusuri si coborasuri, la fel ca multe
alte lucruri din viata. Pot aparea esecuri si
recaderi. Nu trebuie sa te mire acest lucru,
ci din contra, sa te pregateasca pentru
procesul eliberarii din dependenta si
sa te motiveze sa gasesti instrumentele
potrivite pentru a face fata.

Ce este recaderea?

Recaderea face parte din procesul de
recuperare si ea NU este un eveniment
care se intampla dintr-odata!

Recadereaincepe cu saptamanisau chiar
luni Tnainte de evenimentul recaderii
fizice. Exista trei etape ale recaderii:

1. Recaderea emotionala (stari sufletesti
si emotii care predispun la consum)

2. Recaderea psihica (aparitia gandurilor
si a dorintei de a consuma)

3. Recaderea fizica (consumul propriu-
zis)

1. Recaderea emotionala

Recaderea emotionala nu inseamna ca
incepi sa te gandesti la a consuma, cCi
se referd la trairea unor stari sufletesti si
emotii care te fac vulnerabil la a consuma
din nou

Semnele recaderii emotionale sunt:

« Modificari  ale  starii  sufletesti
(neliniste sau teama nejustificata
care apare din senin, stari de tristete,
sentimentul de gol interior, lipsa
sperantei);

o Furie, atitudini defensive si ostile;

o |zolare sau retragere sociald, lipsa
dorintei de a cere ajutor;

« Lipsa poftei de mancare, insomnie

Tehnici de a face fata recaderii
emotionale

Prevenirea recaderii in aceasta etapa
inseamna recunoasterea

faptului ca te afli intr-o recadere




emotionald, urmata de luarea

deciziei de a continua procesul

de recuperare in ciuda ei. E ca si
urcatul unui munte pe timp de iarna: da,
ai obosit, te opresti putin, chiar aluneci
Tnapoi cativa metri, dar stii ca vrei sa
continui pana in varf si vei persevera in
ciuda greutatilor si obstacolelor. Insa, ai
nevoie de putere si pentru aceasta trebuie
sa inveti sa ai grija de tine: s& mananci, sa
dormi, sa ai activitati recreative placute,
sa gasesti un hobby, s& cauti compania
oamenilor care ar putea sa te sprijine.

2. Recaderea psihica

In cadrul recaderii psihice, un adevarat
razboi se va petrece in mintea ta. O parte
din tine va dori s& consume, in timp ce
cealaltd nu. Intr-o prima faza a recaderii
psihice, dorinta de a consuma va fi una
mica. Dar intr-o faza mai accentuata, te
vei gandi din ce in ce mult la a consuma.

Semnele recaderii psihice sunt:
« Te gandesti la locurile, oamenii
si lucrurile pe care le faceai cand

consumai;

« Te simti atras de consumul din
trecut;

o Minti;

« Iti petreci mult timp in compania
vechilor tai prieteni cu care
consumai;

« Al fantezii legate de consum si te
gandesti la recadere din ce in ce
mai des.

Tehnici de a face fata recaderii psihice

«  Fa-tiolista cu consecintele negative
ale unei posibile recaderi si tine-o la
vedere;

e Spune-i unei persocane apropiate
cand simti nevoia de a consuma;

« (Caseste-ti o ocupatie care sa-ti
distraga atentia si sa iti tina mintea
ocupata (cele mai multe impulsuri
de a consuma dureaza intre 15-
30 de minute; daca treci de acest
interval, dorinta va scadea);

«  Invatd sa te relaxezi (iesi
plimbare, fa sport, gaseste-ti un
hobby etc) deoarece cand esti
agitat, sub presiune, vei avea
tendinta de a face aceleasi greseli
pe care le faceai inainte;

« la fiecare zi pe rand (nu te gandi
daca vei putea ramane abstinent
toata viata, ci lupta pentru ziua de
azi; uneori gandul la abstinenta
totala, pe viata, poate fi infricosator
si descurajant).

la o

3. Recaderea fizica

Odata ce ai inceput sa te gandesti la
recadere, daca nu folosesti unele dintre
tehnicile mentionate mai sus, Nnu iti va lua
mult timp sa ajungi la recaderea fizica.
Este dificil sa opresti procesul recaderii
daca ai ajuns in acest punct. Dar daca
recunosti cele mai timpurii semne ale
recaderii, si daca intelegi simptomele
sevrajului post acut, vei fi in stare sa previi
recaderea Tnainte de a fi prea tarziu.
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Oare chiar 1i ajutam? - Relatiile
de codependenta (partea 1)

Dependenta de substante atrage
consecinte atat asupra persoanei care
consuma cat si asupra apropiatilor din
viata acesteia. In acelasi timp, modul in
care cei apropiati reactioneaza fata de
persoana dependenta poate face o mare
diferenta In recuperarea ei. Majoritatea
oamenilor incearca sa-i ajute pe cei dragi
sa-si revina si sa renunte la substantele
sau comportamentele dependente. Dar
cum putem sa ne dam seama daca
ajutorul pe care il oferim este cu adevarat
un ajutor si Nu o intretinere inconstienta
a dependentei?

Puteti analiza acest aspect prin prisma
urmatoarelor doua definitii:

1. Facilitarea
codependenta) se

(intretinerea  sau

refera la oferirea

unui ajutor neadecvat, prin scutirea
celui drag de consecintele faptelor sale
iresponsabile. Fara a suferi consecintele
naturale ale dependentei, persoana nu
va constientiza gravitatea problemei si,
cel mai probabil, va continua consumul.
Noi intretinem dependenta ori de cate
ori ne asumam responsabilitatea pentru
lucruri pe care persoana consumatoare
ar putea si ar trebui sa le faca singura.

2. Ajutorul pe care il putem oferi unei

persoane dependente inseamna sa
il 1asam sa inteleaga consecintele
dependentei sale asupra propriei
persoane si asupra celor din  jur.

De asemenea, a ajuta o persoana
dependenta inseamna si a o sprijini
in cautarea unui program de

recuperare potrivit.




Cateva modalitati de
facilitare a dependentei
sunt:
«  Oferirea banilor de buzunar,
« Curatareamurdarieisau stricaciunilor
lasate in urma consumului;
sau  pentru a-i
acoperi absentele de la scoala sau
munca;
« Ajutor pentru a-l
problemele cu legea;
« A-iaccepta minciunile si scuzele din
nou si din nou ;
o Evitarea discutiilor

« A minti in locul

scoate din

despre
comportamentul sau, din teama de
a nu inrautati lucrurile;

o Acceptarea abuzului fizic
emotional din partea persoanei
dependente, ca si cum aceasta ar fi
0 normalitate.

sau

Cum schimbam comportamentul
de facilitare?

Este important sa intelegeti ca
dumneavoastra nu puteti influenta in
mod direct comportamentul persoanei
dependente, spunandu-i ce sa faca si
cum ar trebui sa inceteze consumul.
De obicei, invinovatirea si amenintarile

doar imping perscana si mai mult
inspre comportamentul adictiv. Dar
dumneavoastra va puteti  schimba

propriul comportament, si prin acest
fapt, vor aparea consecinte benefice si
asupra persoanei dependente.

Este dificil si dureros sa intrerupeti

sprijinul  pe care l-ati acordat timp
indelungat unei persoane dragi care
are o dependenta. S-ar putea sa va
simtiti vinovat/a si s& starniti mania
acesteia, dar doar in acest mod puteti
sa directionati persoana inspre un
tratament corespunzator si sa o ajutati
cu adevarat. A ne opri din actiunile care
intretin dependenta unei persoane dragi
inseamna a-i arata fata ferma a dragostei!

lata cateva sugestii practice de
comportament:

« JIncetati s& i mai dati bani de
buzunar;

« Nu incercati sa il scoateti “curat’
cand are probleme cu legea;

« Nu incercati sa ii gasiti scuze pentru
comportamentele problematice;

o Nu i oferiti sprijin emotional decat
daca acest lucru il conduce inspre
tratament:

« Fiti pregatit pentru excese de furie;

« Nu credeti promisiunile persoanei
dependente ca se va schimba decat
daca accepta ajutor/tratament;

« Nu luati asupra dumneavoastra
responsabilitatile persoanei
dependente;

« Cautati sprijin pentru  propria

sanatate fizica si emotionald;

« Fiti onest cu persoana dependenta
in ceea ce priveste decizia de a nu o
mai sprijini;

« Discutati cu persoana dependenta
doar cand nu este sub influenta
vreunei substante.
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Oare chiar li ajutam? - Relatiile
de codependenta (partea 2)

Ce simte si cum se comporta o persoana
codependenta? Cum identificam daca
avem sau nu o asemenea problema?

Mai jos veti gasi principalele
caracteristicile ale unei persoane
codependente:

« Simte o nevoie puternica de a avea
grija de ceilalti;

« Crede ca poate sa-i ingrijeasca mai
bine pe ceilalti decat o fac ei insisi;

« Oferd recompense sau cadouri
celorlalti pentru a mentine relatiile;

e« Sunt capabili sa-si lase deoparte
pasiunile si interesele pentru a se
focusa pe nevoile celorlalti;

. Tntrcrupo orice activitate sociala
pentru a se putea implica mai mult
in viata unei alte persoane;

Va continua sa ajute chiar daca este
abuzata fizic, emotional, verbal, etc;
Se simte afectata de problemele
celorlalti intr-un Mmod exagerat;

Isi schimba comportamentul
propriu pentru ca ceilalti s& nu se
supere si cauta aprobarea in mod
constant;

Simte ca valoarea personalad sta in
relatiile cu ceilalti;

Simte ca e foarte dificil sa spuna .nu”
si ca trebuie sa fie disponibila pentru
oricine are vreo problema;

Se supara cand oamenii nu i iau
sfaturile in considerare;

Traieste sentimente de neliniste
atunci cand nu poate controla
evenimentele sau camenii;

Se minte singur/a si pe
ceilalti In ceea ce priveste




dependenta celui drag;

« Atrage persoanele cu probleme

legate de dependenta.
Daca va identificati cu descrierile de mai
sus, indiferent c& sunteti parinte, sot/
sotie sau copil, cautati ajutor. Poate nu
veti reusi sa il determinati pe cel drag
sa caute ajutor, dar dumneavoastra
aveti posibilitatea de a nu mai sprijini
dependenta acestuia si de a intrerupe
rolul de facilitator (persoana care intretine
dependenta altcuiva).

Cum ajunge o persoana sa fie
codependenta?

Este posibil ca citind caracteristicile
de mai sus sa va fi regasit in unele
din ele, dumneavoastra sau altcineva
din familie, si poate va intrebati cum
ajunge o persoana sa fie codependenta.
Existd multe motive, dar majoritatea
se bazeaza pe emotii si sentimente pe
care poate nici nu le-ati constientizat si
care s-au nascut cel mai probabil din
experientele marcante din trecut (Mai
ales din copilarie). Trei dintre cele mai
la baza
codependentei sunt: vinovatia, teama si
iubirea.

intalnite sentimente care stau

1. Vinovatia

S-ar putea sa fi crescut intr-un mediu in
care ati fost expus la comportamente
adictive si v-ati  simtit  responsabil
sa salvati persoana care avea aceste

probleme, dar nu ati reusit. Poate va
ganditi ca ceva din comportamentul
dumneavoastra o TImpinge pe aceasta
inspre consumul de substante si ca, daca
v-ati stradui mai mult sau v-ati schimba
dupa nevoile celui drag, acesta s-ar putea
schimba si el.

2. Teama

S-ar putea sa va temeti ca daca solicitati
persoanei dragi sa se interneze sau
sa urmeze un tratament  pentru
dependenta de care sufera, aceasta s-ar
putea sa NuU va Mai iubeasca sau sa spuna
Ca Nnu Mai are nevoie de dumneavoastra.
Poate va e teama sa nu fiti parasit.

3. lubirea

Este posibil sa doriti din toatd inima sa
ajutati persoana iubitd, indiferent ca e
vorba de copil, partener, alt membru
al familiei sau prieten, si sa vi se para
anormal sa nu i oferiti ajutor. Dar
cand dragostea devine un facilitator,
intretinand dependenta celuilalt, nu mai
este un ajutor, ci o problema.

ATENTIE la cei trei ,C" in relationarea cu
0 persoana dependenta:

e nu dumneavoastra ati cauzat
dependenta;

« dumneavoastra nu puteti controla
dependenta;

« dumneavoastra nu puteti consilia
(trata) dependentul.
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Rolul de parinte nu a fost niciodata
usor. Dar el are o influentd decisiva
asupra modului
copiii. Cercetatorii descriu patru stiluri
parentale predominante: democratic,
autoritar, permisiv si neglijent. Fiecare
tip s-a dovedit ca are un efect asupra
deciziilor copilului de a consuma droguri
sau alcool in adolescenta sau la varsta
adulta. Aceste stiluri se refera la strategiile
de disciplinare, caldura si afectiunea
oferite copilului, tipul de comunicare si
asteptarile pe care le au parintii de la
COpii.

In randurile de mai jos veti putea gasi
caracteristicile fiecarui stil parental.

in care se dezvolta

1. Democratic

o Parintele are cerinte stricte, dar
accepta si parerile copilului;

preven’ris

si influenta lor
asupra consumului de droguri la
COpIi

o Parintele are asteptari mari in ceea
ce priveste respectarea regulilor pe
care le stabileste, dar ofera indicatii

si explicatii;
o Parintele permite si isi doreste
independenta copilului, dar o

dezvolta treptat si cu limite;
o Parintele este cald si afectuos,
jar comunicarea cu copilul este
deschisa;
o Parintele  permite copilului  sa
exploreze si sa invete din propriile
experiente;
o Parintele iarta si 1l ajutd pe copil sa
invete din greseli.
Copiiji crescuti n acest mod sunt
adaptati si veseli si sunt mai putin
predispusi inspre consumul de
substante.




2. Autoritar

« Parintele are cerinte stricte si

Nu accepta punctele de vedere ale
copilului;

«  Comunicarea

este limitata s
deficitara;

o Parintele impune reguli si limite, dar
nu ofera explicatii copilului pentru
acestea;

o Parintele are obiceiul de a pedepsi
copilul in loc sa explice greselile.
Copiii  crescuti in acest mod sunt
ascultatori si indeplinesc sarcinile, dar
nu sunt fericiti. Ei sunt predispusi inspre

consumul de substante.

3. Permisiv

o Parintele nu are asteptari mari de la
copil, dar ia In considerare opiniile
acestuia;

o Parintele este cald si afectuos;

impune respectarea

unor reguli sau limite astfel Tncat
copilul se comporta cum vrea.

o« Parintele nu

Copiii crescuti in acest mod sunt mai
impulsivi si au tendinta de a se aventura
la adolescenta in consumul de substante
si alte comportamente de risc.

4, Neglijent

o Parintele va oferi mancare, adapost
si va Indeplini alte nevoi de baza ale
copilului, dar nu se va implica mai
mult in viata copilului si va fi detasat

de acesta;

o Parintele nu are cerinte de la copil,
nu stabileste limite sau reguli si nici
nu iain considerare parerile copilului;

o Parintele nu ofera sprijin emotional
copilului, acesta putand simti ca nu
este important.

Copiii crescuti astfel vor fi predispusi ca
adolescenti si adulti la probleme legate
de relatii anxietate si alte tulburari
emotionale,  probleme pot
conduce inspre consumul de substante.

care i

Cum putem sa prevenim sau

sa reducem probabilitatea ca

un copil sa ajunga sa consume
substante?

o Fiti  un  bun Daca
consumati alcool,
mod responsabil si stabiliti reguli
stricte in ceea ce priveste consumul
de substante acasa. Copiii invata sa
faca ceea ce vad la adulti nu ceea ce
le spun acestia.

o Vorbiti cu copilul dumneavoastra
despre droguri (ce sunt,
actioneaza, ce consecinte exista pe
termen scurt si lung). invatati-l ce s3
spuna cand cineva 1i va propune sa
incerce.

o Fiti implicat in viata copilului: faceti
cunostinta cu prietenii lui, dar si cu
parintii acestora.

o Implicati copilul in activitati placute
cum ar fi sportul, hobby-urile si alte
activitati extrascolare.

exemplu.
faceti-o intr-un

cum
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Se spune uneori despre persoanele care
ajung sa consume droguri ca ,au ceva
pe suflet”. Adesea, aceasta expresie este
identificatd de psihologi ca referindu-
se la depresie. Chiar daca in perioada
adolescentei este normal sa apara stari
emotionale de tristete, furie, confuzie sau
izolare, depresia reprezinta o stare mai
grava care trebuie identificata si tratata.
Daca aceasta s-a instalat, ea nu va trece
pur si simplu de la sine.

Depresia la adolescenti poate
avea henumarate cauze, printre
care cele mai cunoscute sunt:

preven-ris

Depresia
si drogurile

« cauze biologice (probleme ce tin de
anumite glande, de exemplu tiroida)

e abuz fizic, emotional sau sexual

« conflicte in familie si divort

o lipsa de implicare a parintilor in
vietile copiilor

Depresia este un factor de risc major
pentru consumul de substante.
Persoanele care se confrunta cu depresia
sunt mai vulnerabile la consumul de
alcool sau droguri deoarece acestea
ofera o evadare din realitate, o distantare
fata de durerile sufletesti. Din nefericire,
alcoolul si drogurile nu rezolva, ci
Tnrautatesc simptomele depresiei




si persoana va consuma tot mai

mult pentru a incerca sa se simta

mai bine. Astfel, se creeaza un
cerc vicios devastator in care depresia se
adanceste, iar consumul devine din ce in
ce mai frecvent tocmai pentru a masca
aceasta stare.

Semnele depresiei la adolescenti
includ urmatoarele:

Depresia usoara:

« Nu exista semne exterioare
(adolescentii nu ,arata” deprimati la
fel ca adultii)

« Nu isi pot mentine atentia si

concentrarea decat un timp scurt,
mintea fiindu-le frecvent purtata
spre altceva si sunt distrasi usor de la
sarcini intelectuale

e Visarea cu ochii deschisi

e Scaderea treptatd a notelor de la
scoala

« Perioade prelungite de plictiseala (in
special In primii ani de adolescenta)

Depresia moderata:

¢ Se adauga simptome somatice:
dureri de cap, in josul pieptului, de
stomac

« Vorbesc adesea despre crize sau
situatii morbide

Depresia severa:

. Se adauga comportamentul
dezagreabil si ostil: baietii sparg,
trantesc obiecte, fura, mint, sunt

agresivi, conduc cu viteza, iar fetele
cautd apropiere fizica, putand
ajunge la promiscuitate sexuala

o Apare izolarea de prieteni si
instrainarea - devin singuratici si se
pot asocia cu anturaje nepotrivite
care consuma droguri

« Se pot adauga semnele clasice ale
depresiei de la adulti: neajutorare,
deznadejde, melancolie, disperare
si tulburari de somn, de alimentatie,
lipsa de energie si dificultate de a-si
controla mania.

« Adolescentii sunt inconstienti cu
privire la starea lor si simt ca daca fac
ceva incitant li se atenueaza durerea
mentala si emotionala.

Ce putem face?

In cazul unei depresii este deosebit de
important sa nu asteptam sa treaca
de la sine. Depresia este o tulburare
cronica, care recidiveaza daca nu
investigdm Tn amanunt ce o cauzeaza,
ce o intretine si daca nu incercam sa
solutionam aceste aspecte. Seamana
intr-un fel cu buruienile. Degealba rupem
buruienile care cresc intre flori (in cazul
de fata simptomele depresiei), daca nu
smulgem radacina lor si daca nu avem
grija laintretinerea regulata a pamantului
(daca nu rezolvam cauzele si originea
depresiei). Psihologii si alti specialisti pot
ajuta mult la acest tratament.
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trebuit sa se
asta

corect”, ,Nu ar fi
Nu - la
asteptat!”, ,Nu meritam sa miseintample

CNU-I
intample asal", m-am
astal” sunt cateva dintre gandurile ce
pot aparea la manie..

Mania este o emotie normala care apare
cand ne simtim constransi sau fortati
sa ne supunem unei situatii cu care nu
suntem de acord sau care ne impiedica
sa facem ceea ce dorim. La copii si tineri,
mania poate fi provocata sau intretinuta
si de calitatea relatiei cu parintii, in
special de modul in care acestia Isi
manifesta autoritatea sau  raspund
nevoilor lor fizice sau emotionale. Multi
copii sunt maniosi pentru ca nevoile lor
emotionale nu sunt satisfacute - ei nu
se simt iubiti sau importanti, chiar daca
parintii lor au cele mai bune intentii fata
de ei.

preven-ris

Mania si
drogurile

in general, exista doua modalitati
de raportare a copiilor si
adolescentilor la autoritate:

« 75% se opun si incearca sa faca
lucrurile cum doresc ei, exprimandu-
si deschis mania;

o 25% se supun (in aparenta) si fac
tot ce pot ca sa mentina pacea,
incercand sa fie placuti si tinand
mania in ei.

Atentie! Mania reprimatd in mod
constant poate fi una dintre cauzele
majore ale abuzului de droguri,
deoarece:

. mania unui copil este indreptata
impotriva persoanelor care
reprezinta autoritatea,
iar a lua droguri incalca




autoritatea acestora; drogurile
atenueaza durerea emotionals;
. neexteriorizata

copilul.

pe care o simte

De aceea, copiii cu tipul personalitatii
.cel 25%" trebuie supravegheati atent
si,descusuti” cand par prea linistiti
sau preocupati. Ei trebuie ajutati sa Isi
exprime sentimentele negative intr-un
mod sanatos.

Parintiicare fac aceasta nusuntindulgenti,

Ci creeaza contextul dezvoltarii sanatoase

a copiilor lor.

lata cateva modalitati nesanatoase

de exprimare a maniei:

« Comportamente dezagreabile si
zgomotoase;

o Injurdturi:

« Indreptarea maniei spre alte surse
decat cea originara;

e Exprimarea unor
legatura intre ele;

« Aruncarea cu obiecte si distrugerea

acuzatii  fara

de lucruri;
o Abuzul verbal si fizic;
« Comportament emotional

distructiv (izbucnire necontrolata de
sentimente puternice);

« Comportament pasiv-agresiv
(neexteriorizarea maniei):

lata cateva alternative sanatoase de
exprimare a maniei:

« Intelegerea si constientizarea a ceea
ce simt si gandesc in momentul de
conflict;

e lLuarea unui timp de cateva minute
inainte de a reactiona in vreun fel;

« Exersarea comunicarii deschise (ce
simt, de ce simt, cum as prefera sa
fie lucrurile, ce asteptari am);

« Focusarea pe problema
declansat mania si gasirea unei

pentru  acea

care a
solutii problema
specifica.

Parintii sunt cei care pot sa i invete pe
copiii lor sa-si exprime intr-un mod corect
dezacordul sau mania, contribuind
astfel la protectia lor fata de consumul
de droguri si alte comportamente
problematice.
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