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Introducere

Draga cititor,

Acest ghid contine informatie utila si atent structurata cu privire la depasirea dependentei
de substante, rolul familiei in acest proces, modele lucrative si eficiente de a face fata acestei
probleme.

Desigur ca nu va fi deajuns doar sa cititi acest material. In fiecare capitol sunt si o serie
de exercitii care necesita sa fie efectuate. Vor fi multe lucruri noi, pe care le veti descoperi, iar
unele dintre ele vor fi chiar dureroase. Vor aparea multe intrebari, la care veti dori raspuns. lar,
intr-un moment, puteti fi tentat sa inchideti cartea si sa nu mergeti mai departe. Nu o faceti.

Recuperarea este un proces destul de dificil. lar membrii familiei sunt la fel de traumatizati
de aceasta experientd, si necesita mult timp pentru a reveni la o normalitate.

Azi poate fi cea mai buna zi ca sa incepeti drumul spre recuperare.

Alaturi de Dumneavoastra,
Echipa de autori



CAPITOLUL I.

Familia - componenta a procesului
de reabilitare. Introducere

Familia si rolul in recuperare

[]

Familia reprezinta prima si poate cea
mai importanta sursa de intelegere a lumii
de catre un copil si de asemenea seteaza
in mintea acestuia niste tipare de gandire,
comportament si reactii emotionale.
Experienta de a avea familie si de a lua
contact intens cu aceasta isi pune o
amprenta considerabila pe tot parcursul
vietii si poate fi sursa celor mai frumoase
realizari, mpliniri multumitoare, dar si
a celor mai mari dezamagiri, frustrari si
nemultumiri, a celor mai distructive drame

Si evenimente.

Ceea ce putem intelege din afirmatia de mai sus este ca relatiile importante din viata
noastrd pot fi cauzele unor reusite remarcabile, cat si a unor tragedii fatale si caAnd abordam
subiectul recuperarii persoanei consumatoare de substante psihoactive, aceastad afirmatie
este mai mult decat potrivita. Relatiile sunt cheia recuperarii. Integrarea unui individ, care a
facut o curd de recuperare si care nu mai consuma, intr-o retea extinsa de cunostinte a altcuiva
reduce probabilitatea de recadere cu 27%”. Opiniile persoanelor pe care le pretuim siin ale caror
rationamente ne incredem au posibilitatea de a ne modela personalitatea, de a ne influenta
dezvoltarea si identitatea.

Pentru areusiin procesul de recuperare este nevoie de a ne imagina un viitor care este mult
mai atractiv decat impulsul de moment de a consuma SPA si acest viitor nu poate fi atractiv
fard a avea o retea de suport si relatii care ne multumesc. Deci relatiile pot fi folosite pentru a
facilita recuperarea si la scara mica, acestea sunt reprezentate de familie si prieteni, iar la scara
larga de catre comunitati si societate. Cum s-a mentionat mai sus, grupurile noastre sociale

'Svanberg.J.,Addiction. Psihologia dependentei si a comportamentului adictiv. ed.Prior Bucuresti 2019
2Litt MD, Kadden RM, Kabela-Cormier E, Petry N. Changing network support for drinking: initial findings from the network support
project. J Consult Clin Psychol. 2007 Aug; 75(4):542-55.
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locale joaca un rol important in stabilirea parametrilor unui comportament acceptabil si poate
fie salimiteze, fie saincurajeze comportamentele adictive. Unul dintre cel mai graitoare exemple
despre cum suportul unei comunitati poate sa schimbe vietile a milioane de oameni este cel
al Alcoolicilor Anonimi. Comunitatea AA a fost creata pentru a aduna la un loc persoanele care
doresc sa stopeze consumul de alcool si care si-ar impartasi experienta si a reprezentat un
moment de cotitura pentru recunoasterea realitatii: oamenii dependenti au nevoie de ajutor,
nu sa fie judecati, iar recuperarea este posibila.

Atunci cand vorbim despre recuperarea persoanelor dependente de substante psihoactive
si familiille acestora, vrem sd mentionam c& des se opereaza cu niste date pentru care mai
sunt necesare cercetari pentru a le confirma si un numar de acest fel este urmatorul: "patru
persoane sunt afectate la fiecare persoana dependentd”, aceste persoane sunt parintii, fratii,
surorile, parteneri de viata, copiii, prietenii; oamenii care pe langa consumator sunt cel mai mult
afectati de comportamentul acestuia.

La nivel mondial se estimeaza ca ar fi peste 100 de milioane de adulti care sufera din cauza
faptului ca o ruda are probleme de dependenta’.

Tindnd cont de impactul distructiv al comportamentului dependent asupra familiei de
provenienta a consumatorului si care se manifesta la nivel economic, interpersonal, la nivelul
sanatatii etc., au fost demarate numeroase studii care si-au propus sa investigheze cat de
importanta este familia in procesul de recuperare.

Carezultat a acestor cercetari, au fost elaborate programe care vizeaza implicarea intregii
familii in recuperarea persoanei dependente. Unele programe instruiesc familiile pentru a sprijini
comportamentele non-dependente ale consumatorilor de droguri, altele implica intreaga
familie sau retelele sociale ale individului.” Aceste programe admit faptul ca un individ cu
probleme de dependentad, are mai multe sanse sa se schimbe si sa mentina schimbarile, daca
acesta are o retea sociala puternica care incurajeaza schimbarea. Pentru ca aceste retele sa-si
indeplineasca cu succes rolul suportiv, programele date dezvolta o serie de deprinderi, cum ar fi
cele de rezolvare de probleme, abilitati de comunicare non-violentd, de gestionare a situatiilor
dificile si chiar pregatirea pentru situatii in care individul recade in consumul de droguri.

Dificultatile si problemele cu care se confrunta familille sunt diverse dupa continut si
complexitate, iar acest lucru presupune ca fiecare familie ar putea avea nevoie de diferite
abilitati pentru a face fata propriilor situatii disfunctionale. Multe din strategiile care ar putea
ajuta pe cineva, pe altul l-ar pune intr-o situatie foarte complicata. Din acest motiv se opteaza
pentru acele strategii care sunt alese intr-un mod individual si care se potrivesc familiei anume
pentru problema cu care se confrunta si care le va permite tuturor membrilor sa se implice in
depasirea acesteia, dar intr-un mod ecologic®.

Familiile sunt influentate de comunitatile si societatile in care sunt integrate si acest
fapt isi pune o amprenta specifica. Pe langa presiunea la care este supusa familia din partea
membrului dependent de droguri, ea mai este supusa unei presiuni sociale prin stigmatizare,

30rford J. ,Velleman R., Natera G., Templeton N., Copello A.,”Addiction in the family is a major but neglected contributor to the global
burden of adult ill-health” - https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23268776/

“Copello A., Orford J,. "Addiction and the family: is it time for services to take notice of the evidence?”. https://onlinelibrary.wiley.
com/doi/full/10.1046/j.1360-0443.2002.00259.x

50Orford J. ,Velleman R.,Templeton N., Copello A., "Family members affected by a close relative’s addiction: The stress-strain-coping-
support model”. Journal” Drugs: Education, Prevention and Policy” Volume 17, 2010 - Issue sup1



condamnare si discriminare. Astfel de actiuni care au la baza intentia de a crea si beneficia de o
comunitate/societate sigura si prospera, se dovedesc a avea un impact distructiv atat pentru
membrii care se confrunta cu dependenta, pentru familiile acestora, cat si pentru membrii care
sunt de cealalta parte a baricadei prin dezvoltarea unei atitudini discriminatorii si a unor actiuni
periculoase indreptate catre cei care sunt consumatori de droguri. Aceste actiuni au efectul
bulgarelui de zapada si perpetueaza si/sau chiar dezvolta noi comportamente violente, care la
randul lor se pot transforma intr-un tipar comportamental.

Afectatifiind de problema consumului de substante, membrii familiei persoanei dependente
pot dezvolta anumite comportamente si patternuri® distructive, atat pentru ei, cit si pentru
dependentul de drog.

Patternuri de negare

Apropiatii persoanelor dependente de cele mai dese ori:

* Au dificultati in identificarea a ceea ce simt.

* Minimizeaza, modifica sau neaga faptul cum se simt cu adevarat.

* Se percep ca fiind complet dezinteresati si sunt absolut dedicati bunastarii altora.
* Au lipsa empatiei pentru sentimentele si nevoile altora.

- li eticheteaza pe ceilalti cu trasaturile lor negative.

* Cred ca se pot ingriji pe ei insisi fara niciun ajutor de la altii.

* Mascheaza durerea in diferite moduri, precum in furie, umor sau izolare.
* Exprima negativitatea sau agresivitatea in moduri indirecte si pasive.

* Nu recunosc indisponibilitatea acelor oameni de care sunt atrasi.

Patternuri asociate stimei de sine scazute

Apropiatii persoanelor dependente de cele mai dese ori:

* Au dificultati in luarea deciziilor.

+ Judeca despre ce gandesc, spun sau fac cu asprime, ca niciodata suficient de bun.
* Sunt jenati sa primeasca recunostinta, lauda sau cadouri.

* Supra-apreciaza aprobarea celorlalti cu privire la gandurile, sentimentele si
comportamentul lor.

* Nu se percep ca persoane demne de apreciere sau dragoste.

* Au dificultati in a admite ca gresesc.

* Trebuie sa para corectiin ochii altora si pot chiar sa minta pentru a arata bine.
* Nu pot identifica sau cere ceea, de ce au nevoie si doresc.

* Se percep ca fiind superiori celorlalti.

* Au dificultati in a incepe, a respecta termenele si a finaliza proiectele.

* Au probleme cu stabilirea unor prioritati si limite sanatoase.

Patternuri de complianta

Apropiatii persoanelor dependente de cele mai dese ori:
* Sunt extrem de loiali, ramanand in situatii daunatoare prea mult timp.

SPattern — schema, model (sursa: DEX)
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Tsi compromit propriile valori si integritatea pentru a evita respingerea sau furia.

Lasa deoparte propriile interese pentru a face ceea ce isi doresc altii.

Sunt hipervigilenti cu privire la sentimentele altora siisi asuma acele sentimente.

Le este frica sa-si exprime convingerile, opiniile si sentimentele atunci cand difera de ale altora.
Accepta atentia sexuald atunci cand isi doresc dragoste.

lau decizii fara a lua in considerare consecintele.

Renunta la adevarul lor pentru a obtine aprobarea altora sau pentru a evita schimbarea.

Patternuri de control
Apropiatii persoanelor dependente de cele mai dese ori:

Cred ca oamenii sunt incapabili sa aiba grija de ei insisi.

incearca sa ii convinga pe ceilalti ce s& gandeascé, sa faca sau sa simta.
Ofera gratuit sfaturi si directii fara a li se solicita.

Devin suparati atunci cand altii le refuza ajutorul sau le resping sfaturile.
Ofera cadouri generoase si favoruri celor pe care vor sa-i influenteze.

Au nevoie sa se simta necesari pentru a avea o relatie cu ceilalti.

Solicita ca nevoile lor sa fie satisfacute imediat de catre altii.

Folosesc vina si rusinea pentru a-i exploata emotional pe altii.

Refuza colaborarea, compromisurile si negocierea.

Adopta o atitudine de indiferenta, neputinta, autoritate sau furie pentru a convinge.
Folosesc jargonul de recuperare pentru a controla comportamentul celorlalti.
Se prefac a fi de acord cu ceilalti pentru a obtine ceea ce vor.

Exercitiu: f

Identificati si oferiti exemple ale unor patternuri comportamentale, pe care le
folositi cel mai des. Descrieti ce emotii traiti in momentul cind va comportati in
acel mod.




Familii functionale vs familii
disfunctionale

Dezvoltarea si cresterea personalitatii are loc in
cadrul unui mediu familial. Familia are drept scop de a oferi

¢ ¢ copiluluiin crestere suficienta siguranta, pentru a-l proteja
A de riscuri, care i-ar putea lua viata sau diminua sanatatea
° acestuia, dar si de a-i oferi suficientda autonomie, pentru

ca persoana in crestere sa poata testa propria realitate si
stabili propriile granite.
in familia functionala, parintii vor manevra destul de eficient cu aceste doud componente,
imbinand controlul adecvat cu increderea in faptul ca copilul are suficiente capacitati sa se
descurce in situatii, adecvate varstei sale.

Parintii au suficient control, atat din punct de vedere fizic, cat si emotional, astfel incat
sa poata fi responsabili pentru pastrarea copiilor in siguranta. Dar nu controleaza atat de mult
incat sa sufoce sau sa inabuse copiii. Ei ii indruma in timp ce le permit copiilor libertatea de a
explora si de a creste. In aceste familii, parintii controleazi si propriile ego-uri, propria imagine,
aspiratii, sperante si dorinte. Sunt capabili sa isi diferentieze nevoile, dorintele siidentitatea de
cele ale copiilor lor. Nu trebuie sa controleze fiecare decizie pe care o iau copiii si sunt capabili
sd le permita si saliiincurajeze pe copii sa ia decizii pentru eiinsisi. Cu toate acestea, acest lucru
nu inseamna ca parintii trebuie sa renunte complet la controlul asupra copiilor. Copiii vor si au
nevoie ca parintii sa fie responsabili. Aceasta inseamna ca parintii trebuie sa poata recunoaste
diferenta dintre problemele mari, cele pe care parintii trebuie sa le rezolve si cele mai mici,
cele pe care le pot incredinta. Cand parintii permit unui copil sa ia decizii, acesta invata sa se
ocupe de consecintele acelor decizii. Uneori copilul trebuie sa suporte un anumit disconfort
sau neplacere pentru a invata din experienta sa.

in familia functionald, dezacordurile si argumentele sunt cu sigurantd permise. Parintii si
copiii se trateaza reciproc cu respect si demnitate, chiar si atunci cadnd nu sunt de acord sau se
cearta. Ei abordeaza problemele impreuna.

in méasura in care o familie functioneaza bine, copiii cresc cu capacitatea de a se vedea
si de a se experimenta ca indivizi separati, capabili de actiune autonoma. Au capacitatea de
interdependenta. Au minti proprii si nu trebuie sa se uite la altii pentru a se defini sau pentru a
reflecta bunatatea sau abilitatile lor. Au flexibilitate in rolurile si regulile de interactiune care le
sunt disponibile. Nu depind de comportamentul altcuiva pentru a se vedea si a se experimenta
intr-o anumita lumina. Nu sunt obligati sa adopte anumite roluri.

in orice familie, membrii indeplinesc roluri. Totusi exista diferente intre familiile
sanatoase si cele disfunctionale.

- In timp ce in familile s&natoase si functionale aceste roluri sunt in general fluide, se
schimba in timp, in circumstante diferite, la evenimente particulare si sunt adecvate varstei si
dezvoltarii, in familiile disfunctionale rolurile sunt mult mai rigide.

8



- Intr-o familie functionald, membrii sunt integrati si diferite parti pot iesi la suprafata in
momente diferite, fara nici o amenintare pentru sistemul familial. In familiile functionale rolurile
sunt interdependente.

- Intr-o familie functionald, membrii pot adopta mai multe roluri. Membrii, in special copiii,
au voie sa creasca, sa dezvolte si sda integreze aceste roluri in personalitatea lor pentru a deveni
un adult pe deplin functional, cu un set complet de abilitati pentru a se dezvolta in continuare
in propria viata independenta de adult.

- Familiile functionale, in general, pastreaza functionalitatea atunci cand membrii individuali
.parasesc” sistemul familial prin ,mutarea”, intemeierea propriilor familii sau chiar decesul unui
membru.

in contrast,

« In familiile disfunctionale, rolurile sunt aproape o forma de continuitate sau stabilitate a
sistemului familial, inabusind dezvoltarea in primul rand a copiilor, desi unul sau ambii parinti pot
fi, de asemenea, sever indbusiti.

« Membrii trebuie sd ascunda parti din personalitatile lor si sa-si asume un rol, astfel incat
sa nu fie o amenintare pentru sistemul familial, care trebuie pastrat in forma lui initial. In cazul
unei familii disfunctionale, toate rolurile sunt caracterizate ca fiind dependente.

« Intr-o familie disfunctionald, fiecare membru isi asumé& un rol si / sau i se atribuie unul,
pentru a alcatui intregul care este familia. Mai degraba decat o familie de persoane pe deplin
(dar adecvate varstei), sistemul familial se pregateste sa creeze doar una: familia insasi.

+ In sistemele familiale disfunctionale atunci cadnd un membru individual pleac, acest lucru
creeaza o gaura (aproape) ireparabila in sistemul existent. Atunci cand un membru individual
renunta la rolul luat sau atribuit, acesta ameninta stabilitatea familiei (asa cum este), deoarece
nu exista nimeni capabil sa indeplineasca (sau dispus sa indeplineasca) acel rol. Sistemul are
nevoie ca toti membrii sa functioneze ca o unitate, nu ca o comunitate’.

Familia ca resursa pentru
tratament si recuperare

Indiferent de faptul care au fost relatiile anterioare in cadrul familiei,
cum s-a schimbat dinamica familiei odata cu fenomenul dependentei, in

orice moment familia poate deveni resursa si factor motivational pozitiv
pentru depdsirea dependentei.

Mai jos vom stipula cateva conceptii ale tratamentului eficient, pentru o asigurare ca vorbim
despre dependenta si tratament in termeni comuni.

1. Dependenta este o boala complexa, dar tratabila, care afecteaza functiile
creierului si comportamentul.

Boyd, G. (1992). When you grow up in a Dysfunctional Family.



Abuzul de droguri modifica structura si functia creierului, cauzand schimbari care persista
mult timp dupa ce utilizarea a incetat. Acest lucru poate explica de ce consumatorii de droguri
sunt expusiriscului de recidiva chiar si dupa perioade lungi de abstinenta siin ciuda consecintelor
potential devastatoare.

2. Niciun tratament unic nu este potrivit pentru toata lumea.

Tratamentul variaza in functie de tipul de drog consumat si caracteristicile pacientilor.
Setarea tratamentului, interventiile axate pe nevoile particulare ale unui individ sunt esentiale
pentru succesul sau final si revenirea la functionarea productiva in familie, la locul de munca si
in societate.

3. Tratamentul eficient raspunde nevoilor multiple ale individului, nu doar depasirii
dependentei de drog.

Pentru a fi eficient, tratamentul trebuie sa abordeze consumul de droguri al individului
si orice alt aspect asociat problemelor medicale, psihologice, sociale, profesionale si juridice.
De asemenea, este important ca tratamentul sa fie adecvat varstei, sexului, etniei si culturii
individului.

4.Ramanerea in tratament pentru o perioada adecvata de timp este esentiala.

Durata adecvata de tratament depinde de tipul si gradul problemelor si nevoilor pacientului.
Cercetarile indica faptul ca majoritatea persoanelor dependente au nevoie de cel putin 3 luni
de tratament pentru a reduce semnificativ sau opri consumul de droguri si ca cele mai bune
rezultate apar in tratamentul cu durata lunga.

5. Terapiile axate pe schimbarea cognitiv-comportamentala, care includ consilierea
individuala, familiala si de grup, sunt cele mai eficiente forme utilizate in tratamentul
abuzului de droguri.

6. Tratamentul nu trebuie sa fie voluntar pentru a fi eficient.

Sanctiunile sau indemnurile familiei, angajatorului si / sau sistemul de justitie penala pot
creste semnificativ sansele de intrare in tratament, ratele de retentie si succesul final al
interventiilor. Presiunea sociala poate fiun factor decisivin dezvoltarea motivatiei dependentului
sa-si schimbe comportamentul.

Care este totusi rolul familiei in procesul de tratament si de
recuperare?

Necesitatea de a aborda problemele familiale intr-un program de tratament al adictiei este
din ce in ce mairecunoscuta. Implicarea familiei este adesea solicitata din cauza rolului critic pe
careil are in tratarea dependentei de droguri, de a participa la ingrijirea ulterioara si de a preveni
recaderea si de a mentine procesul recuperarii in dinamica.

Familia dispune de mai multi factori, care au rol de protectie, precum:
(a) legaturi familiale stabile si atasament parental,

(b) medii familiale stabile,

(c) medii familiale care ofera sprijin.

Factorii de protectie au functia de mediatori ai comportamentului problematic. Familiile
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sunt entitati dinamice care se schimba de-a lungul ciclului sau de dezvoltare. Si oricare familie
poate dezvolta acele patternuri, care ar permite recuperarea dependentului de drog, dar si
mentinerea acestuia in remisie.

Recuperare pentru familie

intelegem situatia in care se afla familile a caror membri sau
membrueste dependent dedrogurisaualcoolsiintelegemnecesitatea
stringenta de a gasi suport specializat pentru a putea depasi aceasta
situatie intr-un mod cat mai eficient. De aceea in continuare vom veni cu o prima metoda sau
model de lucru pentru familii.

“The stress-strain-coping-support model™®

in original acest model are denumirea de "The stress-strain-coping-support model” sau in
traducere Cadrul Stres-Tensiune-Administrare-Sprijin.

Modelul SSCS presupune ca a avea o ruda apropiata cu o problema de utilizare abuziva a
substantei constituie o forma de circumstante de viatd stresante, adesea de lunga durata,
care ii supun pe membrii familiei riscului de a suferi de tulburari de sanatate fizica si / sau
psihologica.

Copingul si sprijinul social sunt celelalte doua elemente centrale ale modelului. Membrii
familiei afectate sunt priviti ca oameni obisnuiti care se confruntad cu sarcina de a face fata
unor astfel de circumstante stresante ale vietii. Este o presupunere a modelului c3, desi este
dificila sarcina de coping, membrii familiei nu trebuie sa fie neputinciosi in a-si mentine propria
sdnatate si de a oferi ajutor altor rude. Sprijin social de buna calitate, sub forma de sprijin
emotional, informatii calitative si ajutor material sunt o resursa de nepretuit pentru membrii
familiei afectate, sustinand eforturile lor de a face fata si contribuind pozitiv la sanatatea lor.

Ideiile precum ca stresul are un impact enorm asupra sanatatii individului sunt vehiculate
din cele mai vechi timpuri. Aceste idei au stat la baza cercetarilor stiintifice, care la randul lor au
fost adunate in teorii despre impactul stresului asupra sanatatii. Se cunoaste ca anumite seturi
de conditii cu care se confrunta oamenii in viata lor de zi cu zi, constituie circumstante grav
stresante sau conditii de adversitate care sunt adesea de lunga durata. Aceste conditii sunt
reprezentate de razboi sau somaj cronic, dar ele includ de asemenea si boli personale cronice
sau locuirea cu o ruda apropiata cu astfel de boala.

O idee centrald a modelului dat este ca persoanele care se confrunta cu astfel de conditii
au capacitatea de a ,face fatd”, la fel cum s-ar incerca sa faca fata oricarei ,sarcini” dificile si
complexe in viata. Aceasta idee presupune de a fi activ in fata adversitatii, de a rezolva eficient
problemele, a fi un agent activ in propriul destin si a nu fi neputincios.

80rford J. ,Velleman R.,Templeton N., Copello A., "Family members affected by a close relative’s addiction: The stress-strain-coping-
support model”. Journal” Drugs: Education, Prevention and Policy” Volume 17, 2010 - Issue sup1
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Modelul SSCS mai detaliat

Stresul si Tensiunea

Primaipoteza din punct de vedere al ideii stres-coping cu privire la problemele de
dependenta din familie este aceea cand in familie este o persoana cu o problema
serioasa de bautura sau droguri (sau jocuri de noroc), acest lucru poate fi extrem

de stresant pentru oricine este un membru apropiat al familiei, precum si pentru
persoana care consuma droguri sau alcool, aceasta constituie o problema. Acest lucru se datoreaza
faptului ca bautul serios sau problemele legate de droguri sunt, prin insdsi natura lor, asociate cu o
serie de caracteristici care dauneaza relatiilor intime si poate fi extrem de nepldcut sa traiesti cu ele”.

In acest model dependenta este privita ca un apetit pentru o substanta (sau o activitate cum
ar fijocuri de noroc) care a devenit excesiv'’. Un atasament puternic a fost format fata de substanta
sau de un comportament, astfelincat resursele persoanei - in forma de atentie, timp, bani etc. - sunt
deturnati de la angajamentele din viata sa primara, precum familia, munca sau educatia. Obiectul
adictiei personale concureaza pentru angajamentul individului si abilitatea de a fi in mod normal
partea completa in familie si in alte domenii.

Atasamentului excesiv fatd de obiectul dependentei este stresant pentru ceilalti membri
ai grupurilor sau retelelor principale ale persoanei. Ei sunt dezamagiti in moduri diferite de catre
persoana care nu reuseste sa-si joace pe deplin rolul sdu pentru a-si indeplini obligatiile. Prezinta o
amenintare pentru fericire, productivitate si chiar pentru insasi existenta grupului. Creeaza tensiuni
si conflicte si pune dileme pentru membrii grupului despre cum sa faca fata comportamentului
persoanei si efectelor sale asupra grupului.

Al doilea dintre cele patru componente principale ale modelului SSCS este tensiunea
experimentatd de membrii familiei ca o consecinta directa a setului stresant de circumstantele
asociate cu problema dependentei unei rude apropiate. Prin ,tensiune”, ne referim la efectele asupra
sanatatii unui membru al familiei. Tulburari de comportament si schimbarile de personalitate ce
apar sau stresul extrem din partea unei rude apropiate se stie ca sunt printre cele mai deranjante
aspecte ale bolilor cronice mintale si dizabilitati fizice ale membrilor familiei. Aceste experiente sunt
printre cele, de care membrilor familiei le este cel mai greu sa se ocupe, ceea ce este cel mai probabil
sa submineze sentimentele lor de incredere in sine si sa puna in pericol sanatatea membrilor familiei.
Deoarece astfel de modificari si tulburdri sunt componente proeminente ale stresul experimentat
de membrii familiei a persoanelor care sunt dependente de alcool sau droguri, este corect sa
concluzionam ca experientele acestor familii sunt probabil printre cei mai amenintatori si mai dificil
de gestionat factori de stres cronic ai familiei.

’- Coping (facand fata)

O asumptie centralda a modelului SSCS este ca membrii familiei se confrunta

cu o sarcina substantiala si dificila de viata, de a intelege ce se intampla prost
in familie si ce sa faca pentru imbunatatirea situatiei. Aceasta implica lupta

°Adams, P. (2008). Fragmented intimacy: Addiction in a social world. New York, NY: Springer
°Orford, J. (2001). Excessive appetites: A psychological view of addictions (2nd ed.). Chichester: Wiley

12



mentala si multe incertitudini, in special dilema centrala a modului de a reactiona la ruda al
carei comportament de consum de alcool sau droguri este o problema. Copingul” (engl. cope
= a face fata) este efortul cognitiv si comportamental prin care o persoana face fata (reduce,
stapaneste sau tolereaza) solicitarilor externe si/sau interne care ii depasesc resursele personale.
Astfel, prin coping are loc o tranzactie intre persoana, care are propriul set de valori si resurse,
si mediu, care are propriile cerinte si constrangeri”. Aceasta este a treia componenta principala
din model. Expresia ,coping” nu se limiteaza cu siguranta la strategiile bine gandite si articulate.
Elinclude moduri de a intelege sau de a reactiona a membrilor familiei, atat ineficiente, precum si
eficiente. Unii membri ai familiei pot gasi unele modalitati de a raspunde mai productiv efectelor
stresului decat altii si prin urmare sa previna sau sa reduca tensiunea pentru ei insisi sau pentru
alti membri ai familiei.

Mai mult, membrii familiei pot gasi cateva modalitati de gestionare a problemelor si care sa
fie relativ eficiente si altele relativ contraproductive, neavand un efect dorit asupra consumului
de substanta al rudei. Circumstantele particulare si resursele disponibile, afecteaza modul in
care membrii familiei pot face fata; dar o presupunere de baza a modelului SSCS este ca familiile
nu sunt total neputincioase, dar isi pot ameliora propria sanatate si pot avea un impact asupra
consumului de substante a rudei dependente. Aceasta este o presupunere importanta si care
distinge modelul de altele.

Suportul

Al patrulea element al modelului este cel al suportului social. De multi ani,

cercetarile arata ca disponibilitatea unui sprijin social de buna calitate este

un factor important si determinant al sanatatii®. Pentru familille in care

un membru este dependent, un bun sprijin social este vazut ca o resursa

importanta pentru a face fata situatiilor dificile. Prin urmare, cele doua
componente - coping si sprijin social - sunt strans interconectate. Doud aspecte suplimentare
ar trebui concretizate in legaturd cu suportul social si modul in care este vazut in cadrul
modelului. Primul este ca un bun sprijin social nu poate fi pur si simplu echivalat cu numarul
de persoane care exista intr-o familie si reteaua sociald apropiata a membrului. Se considera
ca este calitativ sprijinul social, atunci cand te simti important; si in contextul unei probleme
de dependenta in familie, este in mod specific o intrebare cu privire la cat de bine primeste
sprijinul pe care il primeste un membru al familiei.

Vom vedea ca exista multe bariere in calea familiillor pentru a primi asistenta de buna calitate,
dezacorduri intre oameni despre cum sa rezolvam problema, fiind doar una dintre ele. Celalalt punct
general, necesar de a fi discutat este ca sprijinul social trebuie sa fie acordat intr-un mod incluziv,
care presupune ca sprijinul poate proveni dintr-o serie de directii diferite, atat informale si formale
si nu se limiteaza la sprijinul celor mai apropiati membri ai retelei sociale. Include sprijin social de o
varietate de feluri, inclusiv sprijin emotional, informational si material®“.

"Orford, J. (Ed.) (1987). Coping with disorder in the family. London: Croom Helm.

2https://willing.ro/ce-este-copingul/

3 Cohen, S., & Wills, T. (1985). Stress, social support and the buffering hypothesis. Psychological Bulletin, 98, 310-357.

“Wills, T. (1985). Supportive functions of interpersonal relationships. In S. Cohen & S. Syme (Eds.), Social support and health (pp.
61-82). New York, NY: Academic Press.
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CAPITOLUL I1.

Schimbarea si motivatia spre
schimbare. Modelul transteoretic®

Comportamentul dependent al cuiva care este o persoand apropiatd, poate avea un impact
enorm asupra starii de bine emotionale si fizice a individului. Poate fi ca un montagnes russes,
punand o presiune enorma pe capacitatea de a face fata. Daca dvs ati "incercat orice” si nimic
din ce atiincercat nu a mers, probabil ca ati decis ca este timpul de a schimba ceva.

Daca cautati sprijin pentru persoana apropiata ca sa faca niste schimbari pozitive in stilul
sdu de viata sau cautati sa restabiliti echilibru in propria viatd sau daca vreti sa le realizati pe
ambele, aceasta tema va va ajuta sa intelegeti cum ne schimbam si de ce ne schimbam.

Dupa cum am mentionat mai sus, comportamentul dependent al cuiva apropiat poate sa
aiba un impact enorm asupra starii dvs de bine, punand o presiune enorma asupra intregii familii.

Probabil ca atiincercat o multitudine de modalitati pentru a face fata situatiilor sia-l ajuta
pe cel apropiat. in orice caz, unele dintre aceste strategii pot sa va epuizeze si de fapt sa reduca
din capacitatea dumneavoastra de a face fata. Aceste strategii de cele mai multe ori fereau
sau ascundeau persoana apropiata de a lua contact cu consecintele propriului comportament
si in acest fel reducandu-i motivatia spre schimbare.

Unele exemple la care ne referim ca fiind strategii nefolositoare includ urmatoarele actiuni:

« De a tine in secret comportamentul persoanei apropiate fata de familie si prieteni -
astfel izolandu-va si renuntand la un potential suport.

« Acoperiti sau protejati persoana apropiatd - de exemplu il sunati pe seful acesteia
cand este prea mahmur ca sa se duca la munca in dimineata urmatoare si ii spuneti o minciuna
nevinovata, sau deveniti desteptatorul in dimineata de dupa si il treziti pentru a reusi sa ajunga
la timp la munca.

« Deveniti dadaca - de exemplu curatati dupa ce persoana apropiata a vomitat peste tot
si il ducetiin pat.

« Deveniti gardian - de exemplu incercati sa-| opriti fizic din a consuma careva substante,
astfel ii aruncati drogurile in toaleta, varsati alcoolul in chiuveta sau il impiedicati in orice mod
sa aiba acces la drog sau alcool.

« Aprovizionati persoana apropiata doar ca aceasta sa fie in siguranta — cumparati droguri
sau alcool pentru a le avea acasa si ca acesta sa nu iasa si sa nu ajunga in situatii neplacute.

“Meyers R.J, Wlofe B.L “Get Your Lved One Sober: Alternatives to Nagging, Pleading and Threatening” Hazelden 2013
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« Sacaiala - T1i spuneti mereu persoanei apropiate cat de teribil si distructiv este
comportamentul sau si ca ar trebui sa se opreasca.

+ Negociati cu persoana apropiata ca aceasta sa inceteze consumul - in special cand aceasta
este sub influenta drogurilor sau a alcoolului si prin urmare nu este intr-un cadru rational al mingi.

« Incercati mai mult - s& fiti un mai bun parinte/partener/ prieten, epuizandu-va prin a oferi mai
mult, prin a fi mai intelegator, adesea din cauza sentimentului de responsabilitate sau vinovatie.

+ Obsesie fatd de comportamentul adictiv - permanent ganditi la persoana apropiata sinu
(dsati timp pentru a va gandi la propriile nevoi sau la a celorlalti membri a familiei.

+ Salvatipersoana apropiata cand lucrurile devin complicate - de exemplu ii dati bani atunci
cand a rdmas fara bani din cauza consumului de droguri si/sau alcool.

OARE FUNCTIONEAZA AJUTORUL DVS'?

Exercitiu: f

Scrieti cateva exemple de actiuni pe care le-ati facut pentru a face fata situatiei si
de a stopa consumul persoanei apropiate.

Reflectati asupra listei de mai sus si vedeti care au lucrat si care nu.

A lucrat Nu a lucrat

Family and Friends Handbook. For people affected by the addictive behaviour of a loved one. UK SMART Recovery
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Discutii.

Unica persoand, al carei comportament il puteti controla, sunteti Dumneavoastra. Setati-
va clar limitele, respectati-va si concentrati-va pe viata proprie, aceasta va permite sa fiti
sanatos si sa faceti fata situatiei mai eficient. De asemenea asta permite persoanei apropiate
sd experimenteze consecintele actiunilor sale si sa ia de sine statator decizii informate.

STADIILE SCHIMBARII

Schimbarea este un proces, nu un eveniment. De obicei nu
are loc peste noapte si necesita efort pentru a o obtgine. Cu
toate ca a face schimbari presupune un efort destul de mare,
el poate fi util pentru a face viata mai usor de gestionat.
Psihologii au identificat cinci etape prin care oamenii trec
cand fac schimbari. Aceste etape pot sa va ajute sa intelegeti
la ce etapa suntetiin procesul schimbarii.
Pre-contemplarea -este prima etapa si mai este
denumita etapa de "Negare”, la aceasta etapa dvs nu va

ganditica comportamentul dvs ar reprezenta o problema si de fapt controlati situatia pe deplin.
Probabil ca sunteti total concentrat pe schimbarea comportamentului persoanei apropiate si
nu constientizati nici un motiv de a schimba propriul comportament.

Contemplarea - incepeti sa reflectati asupra reactiilor dvs fata de persoana apropiata
si va intrebati daca intr-adevar ele ajuta. Puneti la indoiala anumite comportamente si explorati
unele alternative.

Pregatirea - Ati reflectat asupra propriului comportament si a reactiilor fata de persoana
apropiata si ati constatat ca ele nu sunt utile. Ati decis ca ar trebui sa va schimbati. Atiinceput
sa dezvoltati noi strategii, ganditi la faptul ca aveti nevoie de persoane de suport, va setati
scopuri si faceti planuri de actiune.

Actiunea - La aceasta etapa puneti in actiune planurile elaborate in etapa de mai sus.
Va evaluati noul comportament si observati ce lucreaza si ce nu lucreaza foarte bine. Mai activ
lucrati pentru realizarea scopurilor pe care vi le-ati propus.

Mentinerea - Lucrurile deja nu mai par atat de dificile. Luarea deciziilor utile devine mai
mult intuitiva si incepeti sa vedeti beneficiile schimbarilor pe care le-ati facut.

Uneori, in ciuda celor mai bune intentii, unii oameni revin la modalitatile vechi de reactie,
aceastd etapad se numeste recadere. Aceasta este destul de normal si poate fi parte a
procesului. Este important sa nu va judecati, dar sa invatati din propriile greseli si sa reveniti pe
calea corecta.
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EVALUAREA MOTIVARII SPRE SCHIMBARE

Ex. f

Ce parere aveti despre schimbarea comportamentului propriu?

Pe linia de mai jos, marcati unde credeti ca sunteti pe aceasta scala:

Nu ia in considerarea schimbarea  Se gandeste la schimbari Deja a facut schimbarea

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ce va poate ajuta sa mergeti inainte?
(Acesta poate fi participarea la grupele pentru Familie si Prieteni de exemplu). in spatiul de mai jos
scrieti lista actiunilor care v-ar ajuta sa mergeti inainte.

IMPORTANTA S| INCREDERE

Pentru a face o schimbare nu este suficient sa credem ca schimbarea este importanta, de
asemenea este necesar sa va simtiti increzator ca veti fi capabil sa faceti aceste schimbari.
Pe linia de mai jos marcati cat credeti ca este de important sa te schimbi, pe o scald de la 1la 10.

Neimportant Important

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pe linia de mai jos marcati cat de increzator sunteti ca veti fi capabil sa faceti schimbarea,

pe o scala de la1la 10.

Neincrezator Increzator

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ANALIZA COST - BENEFICIU

Alegeti o modalitate de a reactiona fata de comportamentul persoanei apropiate (ex. A
face scandal, a evita comportamentul, a sacai) si pe care ati vrea sa o schimbati. Descrieti
detaliat aceasta modalitate: imi trezesc partenerul/fiul dupa ce a chefuit toata noaptea, ca sa
nu doarma prea mult si sa intarzie la munca.

« Scrieti toate avantajele daca continuati acest comportament si dezavantajele daca
procedati siin continuare la fel.

« Acum inversati: scrieti toate avantajele daca incetati acest comportament si toate
dezavantajele.

« Un ultim pas este sa analizati fiecare item din perspectiva temporald, adica daca acesta

are efect pe termen lung sau pe termen scurt.

A continua comportamentul

Avantaje (beneficii si recompense) Dezavantaje (costuri si riscuri)

A inceta comportamentul

Avantaje (beneficii si recompense) Dezavantaje (costuri si riscuri)

Analiza Cost-Beneficiu poate fi utilizatd pentru a creste motivatia spre schimbarea
comportamentului. Observati ca adesea, comportamentul nostru actual are beneficii pe
termen scurt, dar pe termen lung, consecinte negative si cd noul comportament ales, poate
fi la inceput inconfortabil, dar are beneficii pe termen lung.
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PLANUL SCHIMBARII - FOAIE DE LUCRU f

Planificarea este cheia catre schimbarile de succes. Utilizati foaia de lucru pentru a dezvolta
propriul plan de schimbare a comportamentului.

1. Schimbarea pe care vreau sa o fac este :

2. Cele mai importante motive pentru care vreau sa fac aceste schimbari sunt:

3. Pasii pe care planific sa-i fac pentru schimbare sunt:

4. Modalitatile prin care alte persoane ar putea sa ma ajute sunt:

5. Voi sti ca planul meu functioneaza daca:
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6. Cateva lucruri care ar putea sa-miincurce in realizarea planului meu:

7. Cat de important este sa fac aceste schimbari?

20

Neimportant Important
2 3 4 5 6 7 8 10

8. Cat de increzator sunt ca voi putea face aceste schimbari?

Nelncrezator increzator
2 3 4 5 6 7 8 10



CAPITOLUL 1.

Auto-TngrUlre SI auto-recompensare

Dependenta este calea care poate sa va genereze un dezechilibru &+
considerabil in viata. Puneti-va urmatoarele intrebari: +
« Sunteti obsedat de dependenta persoanei apropiate si va
simtiti confuz si neajutorat?
+ Va este greu sa faceti ceva si sa duceti pana la capat ce ati
inceput?
+ Va este dificil sa va concentrati pe alte aspecte ale vietii in -

afara de adictia persoanei apropiate?

+ Sunteti reticent in a face planuri pentru altceva, deoarece niciodata nu stiti cand apar
noi situatii dificile ce tin de adictia persoanei apropiate?

Majoritatea familillor care au un membru cu probleme de adictie vor raspunde cu "DA”.
Aceasta sectiune prevede instrumente pentru a evalua nivelul actual a distresului emotional si
instrumente care va pot ajuta sa va recapatati echilibrul vietii. De echilibru aveti nevoie pentru
a va calma si a gestiona eficient provocarile pe care le intampinati.

UNDE VA AFLATI PE SCARA SPECTRULUI EMOTIONAL?"

Disperare Speranta
1 2 3 A 5 6 7 8 9 10

Singur Conectat
1 2 3 A 5 6 7 8 9 10

Frica Siguranta
1 2 3 A 5 6 7 8 9 10

Neajutorat Tmputernicit
1 2 3 A 5 6 7 8 9 10

Anxios Calm
1 2 3 A 5 6 7 8 9 10

"Meyers R.J, Wlofe B.L “Get Your Lved One Sober: Alternatives to Nagging, Pleading and Threatening” Hazelden 2013
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Frustrat Satisfacut

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Epuizat Motivat
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

inregistrati in agenda scala de evaluare a stéarii dvs emotionale, aceasta va va permite sa
monitorizati in timp schimbarile ce vizeaza starea dvs emotionala. Privind in urma si comparand
unde va aflati astazi si unde erati cand atiinceput, poate fi un motivator puternic. Aceasta este
in special adevarat cand va ciocniti de acele perioade cand din tot ceea ce faceti, parca nimic
nu merge.

REGULA MASTII DE OXIGEN PENTRU FAMILII S| APROPIATI®

De fiecare data cand zburdm cu avionul, auzim recomandarile insotitorilor de bord cu privire
la regula Mastii de Oxigen: "in cazul decompresiunii, masca de oxigen va cddea din zona de
deasupra capului. Va rugam sa va plasati mai intai masca peste gura si nas inainte de a acorda
ajutor celorlalti.”

De ce insotitorii de bord spun acest lucru? Ce poate fi gresit in ideea de ai ajuta mai intai
pe ceilalti?

in cazul avioanelor, mastile de oxigen se desfac in situatii cand nivelul de oxigen este
periculos de redus. Fara masca de oxigen, putem usor si repede sa ne pierdem constiinta. Daca
noi nu ne punem masca in primul rand noua, este foarte posibil sa nu fim capabili sa ajutam pe
altcineva.

Daca cineva pe care il iubim are o adictie si aceasta creeaza probleme, este natural ca sa
vrem sa fim parte din solutie. Ca rezultat, putem sd ne prindem la ideea cd acordam foarte multa
energie comportamentului adictiv (ne documentam despre adictii, incercam sa pastram pacea
in relatia cu persoana adictiva, ne facem griji pentru viitor, incercdm sa convingem persoana
apropiata sa rezolve problema datd). S-ar putea sa facem acest lucru de bunavoie si cu drag,
dar in multe cazuri, alegerea noastra poate veni in detrimentul propriei noastre sanatati fizice
si mentale.

Cand “ajutorul” (orice ar insemna aceasta in situatia data) pare sa lase prea putin timp
pentru altceva, rezultatul este ca ajungi usor la epuizare. Unele sentimente care apar din cauza
faptului ca “dai prea mult” pot fi epuizante, nemultumitoare, generatoare de furie cu posibile
sentimente de ineficienta, neajutorare si lipsa de speranta.

Terapia Rational-emotiva ne invata ca suntem singurii responsabili de propria fericire. Cand
ne regasim in situatii in care fericirea noastra are de suferit, analogia cu “masca de oxigen” este
foarte utila.

Pentru a evita arderea, autoingrijirea este cheia catre fericirea noastra, catre sanatatea

8Family and Friends Handbook. For people affected by the addictive behaviour of a loved one. UK SMART Recovery
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noastra fizicd si cea psihica. Este necesara o planificare constiincioasa pentru a acorda nevoilor
noastre timp din zi si de a face din acest timp o prioritate. Daca vrem intradevar sa fim capabili
sd-i ajutam pe altii. De ce avem nevoie cu adevarat pentru a ne mentine sandtatea fizica si
mentala? Exercitii, o alimentatie calitativa, timp personal, timp social, timp pentru activitati
creative, ingrijire medicala si grupuri de suport, astea sunt doar cateva idei pe care ar trebui
sa le luati in considerare. S-ar putea sa ne fi obisnuit atat de mult sa ,ne confruntam” cu
dependenta sau de a incerca sa ne ajutam persoana apropiata, incat s-ar putea sa ne simtim
neconfortabil sa acordam prioritate propriilor nevoi - dar a face acest lucru este esential. Daca
nu vom avea noi grija de noi, atunci cine va avea?

Avioanele au senzori care protejeaza impotriva lipsei de oxigen. Din fericire avem si noi
astfel de senzori si ei sunt prietenii, rudele noastre si membrii grupului de suport. Am face
bine sa acordam atentie atunci cand ii auzim pe ceilalti ca ne amintesc “sa avem mai intai grija

9 o~

de noi” ori ne amintesc de regula mastii de oxigen. Ei vad semnele “lipsei de oxigen” in viata

noastra, semne pe care noi nu le observam.

Importanta Auto-Tngrijirii

A fi apropiat cu o persoana care are un comportament adictiv poate fi foarte stresant.
Poti sa reactionezi fata de stres prin a face tot mai multe lucruri ca sa controlezi situatia,
deseoriin detrimentul propriilor nevoi. Din nefericire, acest lucru va poate conduce la epuizare.

Daca nu aveti grija de propriile nevoi si nu gasiti echilibru in propria viata, este dificil sa-i
ajutati pe altii sau sa aveti grija de familia dvs. S-ar putea sa va regasiti in fata unor emotii
extreme (depresie, furie, epuizare). Prin urmare, este foarte important sa va luati timp pentru a
avea grija de sine. Nu este egoism, ci grija de sine.

Incorporati grija de sine in stilul de viata.
Faceti din auto-ingrijire o prioritate zilnica.
Aveti grija de sanatatea dvs, de starea dvs si de aspectul dvs.
Planificati si incorporati in viata dvs mai multa distractie.
Creati cercuri sociale.

Gasiti persoane de incredere cu care ati putea discuta despre situatiile din viata dvs.
Grija de sine zilnica poate fi ceva simplu ca: a va face timp pentru a suna un prieten, a va
cumpara un buchet de flori, faceti-va timp pentru a merge la plimbare, restabiliti vizita la medic
pe care ati amanat-o. Poate fi ceva mai elaborat, sd petreceti o seara impreuna cu prietenii
(fara a discuta despre comportamentul problematic al persoanei apropiate), sa invatati noi
abilitati, sa petreceti sfarsitul de sdaptamana in alta parte decat acasa, sa mergeti la un picnic
sau la plaja.

in afard de beneficiile evidente ale ingrijirii de sine, cand aveti grija de sanatatea dvs, de
starea proprie, de felul cum aratati, transmiteti un mesaj puternic, atat dvs cat si celorlalti.
Mesajul pe care il transmiteti este “Merit grija si respect”. Astfel persoanele din jurul dvs pot
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intelege cum vreti sa fiti tratat si cum va tratati pe sine. Pentru a transmite un mesaj puternic
celor din jur, trebuie sa faceti din grija fata de sine o prioritate a vietii dvs. Oricare ar fi aspectul
pe care vreti sa puneti primul accent in procesul de auto-ingrijire, planificarea in avans poate fi
o strategie eficientd pentru mentinerea eforturilor de auto-ingrijire ca prioritate.

Planificati din timp Auto-Recompensele

1. Faceti o lista de recompense/ activitati de auto-ingrijire.
Daca sunteti blocat si nu va vine nici o idee, puteti sa va inspirati din lista de mai jos.

2. Alegeti una pe care credeti ca o veti putea realiza saptamana viitoare.

3. Ce trebuie sa faceti ca sa va asigurati ca veti reusi?
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4. Ce ar putea sa va impiedice in realizarea acestei idei?

Lista activitatilor placute.

Social:

« Viziteaza un prieten.

* Telefoneaza un prieten.
* lesiin oras la o cafea.
*la masain oras.

« Invita un prieten la cina.

« Cere o imbratisare.

* Fa o petrecere la cina.

Recreational:

+ Mergi la o plimbare.
« Asculta muzica.

* Citeste un roman.

* Mergi la cinema.

* Mergi la alergare.

« Gradinareste.

« Inoata.

* Practica un sport.

+ Mergi la sauna sau la spa.
* Priveste un meci.

* la niste ore de dans.
* Priveste un film.

« Fa-ti o coafura noua.

* Petrece timpul cu familia.

» Alaturate unui club social.

* Mergi la plaja sau la tara.

« Planifica sfarsitul saptamanii.
* Mergi la bronzat.

* Mergi la pescuit.

+ Joaca un joc de masa.

* Rezolva integrame sau puzzle.

Creativ:
* Scrie o0 poezie.
* Picteaza sau deseneaza.

* Pregateste niste bucate sau
copturi.

* Pregateste bucatele tale
preferate.

» Redecoreaza o odaie.

« Invata s& canti la un instru-
ment.

+ Coase sau tricoteaza.
Rasfata-te:

« Cumpara-ti ceva deosebit.
« Imbracate in ceva deosebit.

* Relaxeaza-te intr-o baie
calda.

* Mergi la masaj.

« Mergi la manichiura/
pedichiura.

Educational:
* Mergi la biblioteca.

+ Mergi la muzeu sau la galerie
de arta.

« Inscrie-te la un curs.

« Incearca un hobby nou.

« Citeste o carte non-fictiune.
+ Invata o limba straina.

« Trage un pui de somn.

« \iziteaza un loc interesant.

Alte lucruri pe care le poti
face:
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Auditul stilului de viata

Lucruri pe care as vrea sa le fac mai putin. | Cum as putea sa le fac mai putin.

Lucruri pe care as vrea sa le fac mai mult. Cum as putea sa le fac mai mult.

Relaxarea.

Cateva cai evidente pentru relaxare includ ascultarea linistei, muzicii placute,
utilizarea imaginatiei pentru a va imagina intr-o scena relaxanta, sau utilizarea
inregistrarilor pentru relaxare. In timp ce acestea pot fi ideale pentru multi,
fiecare persoana este diferitd. Gasiti si practicati metoda de relaxare care

lucreaza cel mai bine pentru dvs.

Cele patru elemente de baza ale Relaxarii.

e Un anturaj linistit — Alegeti un loc cu cat mai putini distractori posibili.

e O dispozitie mentalda - Un sunet, un cuvant sau o fraza repetata in liniste sau cu voce tare
pentru a va concentra (ex. C.A.L.M). Priviti un obiect (ex. o lumanare), de multe ori este eficient.

e O atitudine pasiva - Recunoasteti si ignorati toate gandurile care va distrag atentia. Nu
luptati cu ele. Reveniti la dispozitia dumneavoastra mentala. Nu dati note sau evaluati calitatea
relaxarii dvs in timp ce sunteti angajat in ea. Doar continuati si acceptati-o ca fiind buna.

e O pozitie confortabila — Asezati-va intr-un scaun ferm dar confortabil sau intindeti-va pe

o suprafata tare.
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Cum sa va relaxati.

+ Luati o pozitie confortabila.

+ Lasati ochii sa se inchida.

+ Respiratiadanc, incet, respirati deplin pe nas si fiti atent la sunetele respiratiei dvs. Cand

expirati, spuneti cuvantul sau fraza pe care ati ales-o pentru dispozitia dvs mentald. Continuati
sa respirati usor, deplin si natural.

+ Relaxati adanc toti muschii. Permiteti intregului corp sa curga. Orice muschi tensionat
sau grup de muschi poate fi contractat, tinut contractat pentru cateva momente si apoi
decontractat pentru a crea o relaxare puternica. Observati relaxarea si caldura crescuta dupa
decontractare.

« Continuati acest exercitiu pentru 10-20 minute. Cand terminati, asezati-va si stati in
liniste cateva minute inainte de a va ridica. Observati starea crescuta de relaxare.

+ Utilizati aceasta tehnica de doua ori pe zi. Nu asteptati ca rezultatul sa fie imediat. O
astfel de schimbare radicald necesita timp si practica continua. Exersati de doua ori in fiecare
zi si lasati sentimentul de relaxare profunda sa vina la voi, mai degraba decat sa incercati sa-|
gasiti.

NOTA: Cel mai bine este sa exersati Tnainte de a lua masa sau cel putin la doua ore dupd masa,

deoarece aceasta practica are tendinta de a incetin procesul digestiv. De asemenea este necesar sa practicati

in alte ore decat Tnainte de somn, astfel incat sa Tnvatati cum sa va relaxati si nu doar cum sa adormiti.

Declaratia personala a Drepturilor.

—_

. Am dreptul sa cer ceea ce imi doresc.

. Am dreptul sa spun NU rugamintilor si cerintelor pe care nu le pot onora.

. Am dreptul sa-mi exprim toate sentimentele atat pozitive, cat si negative.
. Am dreptul sa-mi schimb parerea.

. Am dreptul sa fac greseli si sa nu fiu perfect.

[©) NN G2 B S N GV \V}

. Am dreptul sa-mi urmez valorile si standardele personale.

7. Am dreptul sa spun NU la orice, cand simt ca nu sunt pregatit pentru asta, cand este
periculos sau nu corespunde valorilor mele.

8. Am dreptul sa-mi determin propriile prioritati.

9. Am dreptul sa nu fiu responsabil pentru comportamentele, actiunile, sentimentele,
problemele celorlalti.

10. Am dreptul sd ma astept la corectitudine din partea celorlalti.

11. Am dreptul sa fiu furios pe cineva pe care-l iubesc.

12. Am dreptul sa fiu eu insumi.

13. Am dreptul sa fiu speriat si sa spun “Mi-e frica”.

14. Am dreptul sa spun “Eu nu stiu”.

15. Am dreptul sa nu dau explicatii si sa nu ofer scuze pentru comportamentul meu.
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16. Am dreptul sa iau decizii bazate pe sentimentele proprii.

17. Am dreptul la propriile necesitati, timp si spatiu personal.

18. Am dreptul sa fiu jucaus si frivol.

19. Am dreptul sa fiu mai sanatos ca cei din jurul meu.

20. Am dreptul sa ma aflu intr-un mediu non-abuziv.

21. Am dreptul sa-mi fac prieteni si sd ma simt confortabil alaturi de oameni.

22. Am dreptul sa ma schimb si sa ma dezvolt.

23. Am dreptul ca necesitatile mele si dorintele mele sa fie respectate de catre altii.
24. Am dreptul sa fiu tratat cu demnitate si respect.

25. Am dreptul sa fiu fericit.
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CAPITOLUL IV.
Dialogul interior - schimba-ti
vocabularul

in acest capitol vom incerca sa scoatem in evidenta felul in care .G
comunicati si interactionati cu persoana apropiatd dependenta de

droguri si va vom ajuta sa schimbatiaspectele inutile ale interactiunii

&

Este important ca Familia si Prietenii sa ramana calmi, sa nu-si piarda cumpatul si sa evite

in ideea de a obtine rezultate sdanatoase si multumitoare.

catastrofizarea pentru a interactiona cu persoana apropiata intr-un mod non-confruntativ.

Acest lucru poate fi destul de solicitant pentru familia care a dezvoltat tipare de gandire
si interactiune cu persoanele apropiate care impiedica conversatia calma si non confruntativa.

In aceasta sectiune veti gasi instrumente care v& vor ajuta s& ramaneti calm in situatiile in
care anterior erati frustrat si furios.

Schimbati-va vocabularul.®

Sentimentele deranjante pe care le avem sunt cauzate de modulin care noi gandim despre ce
s-a intamplat si nu de evenimentul in sine. Pentru a schimba sentimentele (si comportamentul),
incearcati sa va schimbati vocabularul.

Candincercati pentru prima data o noua cale de a gandi, s-ar putea sa nu va simtiti in largul
dvs. Cu cat mai des o faceti, cu atat mai natural aceste credinte realistice se vor realiza.

Tabelul Cuvintelor de Schimbat

in loc sa ganditi... incearcati sa ganditi...
Trebuie Prefer, Vreau

Ar trebui Aleg sa

Tot Mai multe

Nu pot suporta Nu-mi place

Ingrozitor (Oribil) De nedorit

Persoana rea Comportament rau
Sunt un esec Am esuat la

“Meyers R.J, Wlofe B.L “Get Your Lved One Sober: Alternatives to Nagging, Pleading and Threatening” Hazelden 2013
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Tabelul Afirmatiilor de Schimbat

in loc sa spuneti... incearcati sa spuneti...

Trebuie sa fac bine (sd am succes). As vrea sa fac bine (sa am succes).

Tu nu trebuie sa faci asta. As prefera sa nu faci asta.

Niciodata nu ma ajuti. Ma ajuti destul de rar.

Nu pot suporta serviciul meu. Nu-mi place serviciul pe care-l am.

Esti un baiat rau. Acest comportament este inacceptabil.
Sunt un ratat. Eu am esuat la aceasta sarcina.

Eu am nevoie de iubire. Eu vreau iubire, dar nu am nevoie de iubire.

Schimba Vocabularul Emotional

in loc sa spuneti... Schimbati cu....
Anxios Ingrijorat
Depresiv Suparat

Furios Enervat

Vinovat Am remuscari
Rusine Regrete

Ranit Dezamagit

Anti Catastrofizare?°

Deci cum groaznicul e groaznic? Cum teribilul este teribil?

Este util sa puneti evenimentele intr-o perspectiva care activ si puternic sa extinda atentia,
pentru a vedea viata intr-un mod realistic. Noi deseori spunem ca ceva este groaznic si avem
senzatia ca este mai mult de 100% rau. Dar cum poate fi ceva mai mult de 100%?

Noi spune ca , Nu pot suporta aceasta...”, dar inca o facem!

Decihaidetisaluamaceste fapte sisaincepemsagestionamgandurile noastre, perspectivele
si ca rezultat, direct sa gestionam sentimentele noastre si de asemenea comportamentul.

Nu sugeram sa ,acoperiti cu glazurd” sau sa minimalizati situatiile. Exista un real distres

si disconfort in aceasta lume. Recunoasterea acestui distres real este importanta. Ceea ce

20Family and Friends Handbook. For people affected by the addictive behaviour of a loved one. UK SMART Recovery

30



spunem, este caintimp cerecunoastemdistresuldintr-o situatie,inacelasitimp sarecunoastem
foarte clar ca situatia se afla in spectru de suferinta si ca o putem suporta.

Fiti realist.

1. Determinati nivelul situatiei existente pe o scala de la 0% la 100% ,rau”.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

2. Intreabati-val

« Cat de teribil este aceasta?

* S-ar putea agrava?

« Este intr-adevar atat de frecvent pe cat se simte?
« Cat va dura cu adevarat?

* Pot eu sa o suport?

3. Largiti perspectiva:
+ Este la fel de rau ca un uragan sau ca un cutremur?

» Sau la fel de rdu ca o foamete sau un razboi?

4. Siin final pentru un antidot:
+ Nu se intampla nimic bun in acelasi timp?

* Nu pot face nimic pentru ca ceva bun sa se intample?

Aceste modalitati simple si factuale permit de a gestiona si a dezvolta o perspectiva de
viata bazata pe realitate.

Rezistand tentatiei de a va invinovati si auto blama.

Un lucru comun se observa la persoanele care sunt intr-o relatie apropiata cu cineva
care este dependent de droguri sau alcool si anume tendinta de a se autoblama si de a se
simti vinovati de comportamentul persoanei apropiate. Aceasta este comun pentru parinti
si parteneri, dar de asemenea poate fi caracteristic si pentru ceilalti membri ai familiei sau
prieteni apropiati. Pot exista invitatii subtile sau nu atat de subtile pentru a lua vina pentru
consumul de droguri sau de alcool al persoanei apropiate, fie de la insasi persoana apropiata,
fie de la cei care va inconjoara.

Uneori aceste invitatii iau forma unor comentarii din partea persoanei apropiate, precum
.daca nu m-ai provoca permanent, nu as avea nevoie sa beau”. De asemenea ele pot veni chiar
de la dvs, gandindu-va astfel ,daca as putea sa fiu un sot (sotie, mama, fiu) mai util, persoana
apropiata va inceta sa mai bea.

Este normal sa ai regrete si sa-ti doresti sa fi putut face lucrurile diferit in viata.

in orice caz, vina si autoblamarea poate fi o forta invalidanta in viata dvs si ddunatoare
relatiei tale cu persoana apropiata.
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Pedepsindu-va pentru orice greseald pe care ati facut-o, preludnd vina pentru
comportamentul autodistructiv al altuia, poate avea urmatoarele efecte:

+ Va face sa va simtiti blocat, neajutorat si incapabil s& mergeti inainte in propria viata.

« Va determina sa suportati comportamente care nu sunt acceptabile, va impiedica sa
stabiliti limite clare si sa va cereti propriile drepturi.

« Vaincurajeaza sa fiti supra responsabil pentru persoana apropiata, prin urmare il feriti de
a-si asuma responsabilitatea pentru propria viata.

+ Va face usor de manipulat de catre persoana apropiata (fapt inutil atat pentru dvs cat si
pentru ea).

« Va face vulnerabil la boli. Multe probleme de ordin fizic sau mental sunt asociate cu

experientele de stres pe care le au familiile cu o persoana apropiata adictiva: ardere profesionala,
depresie, anxietate, boli de inima.

Idei pentru a renunta la vinovatie si autoblamare.

Intreabati-va ,Este cu adevarat vina mea?”. Obiectiv vorbind, dvs nu puteti provoca o
persoana sa bea sau sa consume droguri. Fiecare reactioneaza diferit la stresorii din viata si
persoana dvs apropiata reactioneaza prin a bea sau prin a lua droguri.

Aduceti-va aminte ca nimeni nu-i perfect. Probabil ca ati facut cel mai bun lucru care putea
fi facut in aceste circumstante.

Ganditi-va la alte aspecte care influenteaza viata persoanei apropiate, acestea fiind in
afara controlului dvs. Acestea includ mostenirea genetica, grupul de egali, influente sociale,
media, etc.

Amintiti-va ca dvs insusi sunteti produsul propriului set de circumstante si influente.

Incercati s& va priviti cu compasiune mai degraba decat sa va judecati. Daca gasiti dificil
sa faceti asta, incercati sa va ganditi la dvs ca la cel mai bun prieten. Daca prietenul dvs ar fiin
aceasta situatie, cum ati vrea ca el sa reactioneze? L-ati blama pe prietenul dvs pentru adictia
persoanei apropiate ui?

Aduceti-va aminte ca daca continuati sa va simtiti vinovat si sa va autoblamati, nu ajutati
cu nimic situatiei si eventual o puteti inrautati.

Daca este cazul, remediati-va, cerandu-va scuze pentru orice rau l-ati fi putut provoca in
trecut si vorbiti despre cum lucrurile pot fi diferite in viitor.

|dentificand ,.Invitatiile spre vinovatie si autoblamare”

Puteti identifica orice ,invitatie” spre vinovatie si autoblamare, fie din partea persoanei
apropiate, sau din partea celor care va inconjoara, fie din partea dvs?
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Cat de multdinfluentd aavut vina siautoblamarea asupra relatiei dvs cu persoana apropiata?

Cum ar putea lucrurile sa fie diferite daca ati renunta la vina si la autoblamare?

Ce v-ar ajuta sa lasati vina si autoblamarea sa plece?

Cine va controleaza?

Majoritatea oamenilor vor sa fie fericiti. Ei ar vrea sa se simta bine, sa nu resimta durere
si s&-si realizeze scopurile. Pentru multi insa fericirea pare a fi un vis de neatins. In loc s& ne
simtim bine, suntem susceptibili sa ne ingrijordm, sa ne simtim vinovati si sa fim deprimati.
Ne autosabotam, ne simtim timizi, raniti si permanent ne compatimim. Suntem gelosi, furiosi,
ostili, amarati sau suferind de anxietate, tensiune si panica. Pe langa faptul cd ne simtim rau,
deseori actionam intr-un mod autodistructiv. Cineva incearca sa fie perfect in orice face. Altii
se ingrijoreaza de dezaprobarea celorlalti si le permit sa se comporte cu ei ca cu niste presuri.
Un lucru ciudat este faptul ca, aceasta durere poate fi evitata.
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“Cum gandesti, asa simti”.

Oamenii se simt deranjatinude lucruri, cide felulin care le percep. Aceasta afirmatie apartine
filosofului antic Epictet, dar este la fel de actuala si acum. Evenimentele si circumstantele nu
cauzeaza reactiile noastre. Ele rezulta din ceea ce iti spui despre lucrurile care se intampla. Pur si
simplu provocati sentimente si comportamente. Sau mai exact, evenimentele si circumstantele
servesc pentru a declansa ganduri, care la randul lor genereaza reactii. Aceste procese sunt
intrepatrunse.

Trecutul este semnificativ, dar numai in masura in care va lasa cu atitudinile si convingerile
dvs actuale. Evenimentele din exterior, fie in trecut, prezent sau viitor - nu pot influenta felul
in care va simtiti sau actionati, pana cand deveniti constient de ele si incepeti sa va ganditi
la ele. Pentru a va teme de ceva (sau a actiona in orice alt mod), trebuie sa va ganditi la asta.
Evenimentul nu este cauza - cauza este ceea ce va spuneti despre eveniment.

ABC-ul sentimentelor si a comportamentelor.

Psihologul american Albert Ellis, initiatorul Terapiei Rational Emotive si Comportamentale
(REBT), a fost unul dintre primii care intr-un mod sistematic a aratat cum convingerile determina
felul in care oamenii simt si actioneaza. Dr. Ellis a dezvoltat modelul ABC pentru a demonstra
aceasta.

A- se referd la orice declanseaza lucrurile: circumstante, eveniment sau experiente - sau
gandind despre ceva ce s-a intamplat. Acest lucru declanseaza gandurile (B), care la randul lor
creaza o reactie - sentimente si comportamente (C).

Reguli dupa care traim.

Ce ne spunem in situatii specifice depinde de regulile de care ne conducem. Fiecare are un
set de reguli generale. Unele vor fi rationale, altele vor fi disfunctionale sau irationale. Fiecare
persoana si le seteaza diferit.

in cea mai mare parte subconstient, aceste reguli determind modul in care reactionam la
viata. Cand un eveniment declanseaza un sir de ganduri, ceea ce gandim constient, depinde de
regulile generale pe care le aplicam evenimentului intr-un mod inconstient.

Sa spunem ca detineti urmatoarea regula: Pentru a merita, trebuie sa reusesc in tot ce fac.
Vi se intdmpla sa picati un examen si acest eveniment in combinatie cu regula de baza, va duce
la concluzia: Nu merit!

Regulile de baza sunt niste generalizari: o regula se poate aplica multor situatii. Daca dvs
credeti, de exemplu ,, Eu nu pot suporta disconfortul si durerea si trebuie sa le evit cu orice
pret”, puteti aplica aceasta regula cand mergeti la dentist, la munca, in relatiile interpersonale
si chiar in viata in general.

De ce sa fiti ingrijorat de regulile dvs? in timp ce majoritatea vor fi valide si utile, unele vor
fi disfunctionale. Regulile incorecte vor duce la concluzii gresite. Pentru ca eu sa ma simt bine
cu mine, ceilalti trebuie sa ma placa si sa ma aprobe. Sa presupunem ca va cheama seful la el.
Puteti sa va ganditi: ,El este infuriat pe mine”,- dar este posibil ca ati facut o concluzie gresita:
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“Aceasta demonstreaza ca am esuat”. Si schimbarea situatiei (de exemplu sa faceti asa ca seful
sa va placd) ar lasa neatinsa regula de baza. Ea va fi acolo sa va deranjeze ori de cate ori un
eveniment viitor o va declansa.

Majoritatea regulilor disfunctionale sunt variatii ale celor 12 Credinte Disfunctionale, pe
care le veti gasi la finalul acestei teme. Uitati-va peste aceasta lista. Cu care va identificati?
Care sunt cele care va determina reactiile?

Ce sunt Convingerile Disfunctionale?
Pentru a descrie convingerile disfunctionale este necesar sa mentionam urmatoarele:

+ Ele distorsioneaza realitatea (este o interpretare gresita a ceea ce se intampld); sau
implica unele modalitatiilogice de evaluare a propriei personalitati, a altora sia lumeidin jur dvs.

« Va opreste din realizarea scopurilor personale.
« Creeaza emotii extreme care persista mult timp si care genereaza distres siimobilizeaza.

+ Conduce la comportamente care va dauneaza dvs, celorlalti si vietii in general.

Gandirea Rationala

Gandirea rationala reprezinta un contrast viu cu opusul sau, ilogicul.

+ Ea este bazatd pe realitate- ea pune accentul pe a vedea lucrurile asa cum sunt ele
in realitate, tolerand frustrarea si disconfortul, preferdnd mai degraba decat solicitand si
acceptandu-se pe sine.

+ Va ajuta sa va realizati scopurile si intentiile.
- Creeaza emotii carora le puteti face fata.
+ Va ajuta sa va comportati in moduri care va promoveaza obiectivele si supravietuirea.

Aicinuvorbim despre asa zisa gandire pozitiva. Gandirearationald este gandirearealista. Este
preocupata de fapte, de lumea reald, mai degraba decat de pareri subiective, dorinte desarte
si iluzii. Gandirea realistd duce la emotii realiste. Sentimentele negative nu sunt totdeauna
daunatoare. Cum nici cele pozitive nu sunt toate benefice. Sa te simti fericit cand cineva pe
care il iubesti a decedat, de exemplu, va poate impiedica sa treceti de aceasta pierdere intr-un
mod potrivit. Sau daca sunteti nepasator in fata unui pericol real, aceasta poate pune in pericol
supravietuire dvs. Gandirea realista evita exagerarea ambelor tipuri - pozitiva si negativa.

12 Convingeri Irationale

1. Am nevoie de dragoste si aprobare de la persoanele semnificative pentru mine si trebuie
sa evit dezaprobarea din orice sursa.

2. Pentru a fi util ca persoana, trebuie sa reusesc in orice fac si sa nu gresesc niciodata.
3. Oamenii totdeauna trebuie sa faca lucrurile corect. Cand se comporta insuportabil,
nedrept sau egoist, ei trebui blamati si pedepsiti.

4. Lucrurile trebuie sa fie asa cum vreau eu, altfel viata este insuportabila.
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5. Nefericirea mea este cauzata de lucrurile pe care nu le pot controla, asa ca pot face
putin pentru a ma simti mai bine.

6. Trebuie sa-mi fac griji despre lucrurile care pot fi periculoase, neplacute, infricosatoare
- in caz contrar ele pot sa se intample.

7. Pot fi fericit, evitand neplacerile vietii, dificultatile si responsabilitatile.

8. Fiecare are necesitatea de a depinde de cineva mai puternic decéat el.

9. Evenimentele din trecut sunt cauza problemelor mele si ele continua sa-mi influenteze
sentimentele si comportamentele chiar si acum.

10. Trebuie sa devin deranjat cand alte persoane au probleme si se simt nefericiti cand
sunt tristi.

11.Nu trebuie sa simt disconfort si durere, nu le suport si trebuie sa le evit cu orice pret.

12. Orice problema trebuie sa aiba o solutie ideala si este de netolerat cand una dintre ele
nu poate fi gasita.

12 Convingeri Rationale

1. Dragostea si aprobarea sunt lucruri bune de avut si le voi cauta atunci cand voi putea.
Dar ele nu sunt necesitati. Pot supravietui (chiar daca inconfortabil) fara ele.

2. Eu mereu voi cauta sa obtin cat mai mult din ce pot, dar succesul si competenta fara
cusur sunt nerealiste. Mai bine ma accept doar ca persoana, separat de performanta mea.

3. Este regretabil ca oamenii fac uneori lucruri rele. Dar oamenii nu sunt inca perfecti, si
suparandu-ma pe mine, nu voi schimba aceasta realitate.

4. Nu exista nici-o lege care spune ca lucrurile vor fi asa cum vreau eu. Este dezamagitor,
dar pot suporta aceasta, mai ales daca evit catastrofizarea.

5. Multi factori externi sunt in afara controlului meu. Dar gandurile mele (nu externele)
sunt cauza sentimentelor mele. lar eu pot invata sa-mi controlez gandurile.

6. A-mi face griji pentru lucrurile care pot merge prost, nu le va opri ca sa se intample.
insa imi va asigura deranj si suparare, chiar acum.

7. A evita problemele este o solutie pe termen scurt - amanarea lucrurilor le poate agrava
mai tarziu. De asemenea imi da mai mult timp pentru a-mi face griji pentru ele.

8. A te baza pe altcineva poate duce la un comportament dependent. Este ok sa caut
ajutor atata timp cat invat sa am incredere in mine si in propria mea judecata.

9. Trecutul poate sa ma influenteze acum. Convingerile mele actuale imi influenteaza
reactiile. Poate ca am invatat aceste convingeri in trecut, dar pot sa aleg sa le analizez si sa le
schimb in prezent.

10. Eu nu pot schimba problemele si sentimentele negative altor oameni, suparandu-ma.

11.De ce nu ar trebui, in special, sa simt disconfort si durere? Nu-mi plac, dar pot suporta.
De asemenea, viata mea va fi foarte restrictiva daca de fiecare data voi evita disconfortul.

12. De obicei, problemele au mai multe posibilitati de rezolvare. Este mai bine sa te opresti
din a astepta solutia perfecta si sa le aplici pe cele mai bune disponibile.
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CAPITOLUL V.

Modelul ABC din terapia
Rational-Emotiva si Comportamentala

Experimentati uneori suparari extreme? Sunteti deseori frustrat, furios, anxios sau aveti
insomnii? Mereu va simtiti neajutorat sau fara speranta?

Autocontrolul emotional este o competenta importanta de posedat si este supusa unor
incercari serioase, atunci cand sunteti intr-o relatie cu cineva care are o adictie.

Aceasta sectiune este despre cum sa va recapatati autocontrolul emotional, utilizand
strategiile si perspectivele Terapiei Rational Emotive si Comportamentale (TREC).

Utilizadnd instrumentele TREC, puteti examina rolul pe care il joaca gandurile si convingerile
dvs in felul care reactionati la comportamentele persoanei apropiate si la alte evenimente din
viata dvs. Puteti invata sa va schimbati gandurile si convingerile intr-un mod care v-ar permite
sa obtineti controlul emotional.

Un management mai bun a propriilor emotii ne poate imputernici. Ne poate imputernici sa
schimbam acele lucruri pe care le puteam schimba (incluzand si gandurile) si ne imputerniceste
sa acceptam acele lucruri pe care nu le putem schimba.

Ce este ABC-ul din Terapia Rational-Emotiva si Comportamentala
(TREC)?#

Multa lume considera ca alti oameni sau evenimente reprezinta sursa distresului lor.
Aceasta idee poate fi schematic prezentata in felul urmator:

(Alte persoane/eveniment —» —» —» — — — Sentimentele si comportamentele mele)

Potrivit TREC, stresul psihologic este deseori experimentat ca rezultat al convingerilor
si al perceptiilor individuale. Cu alte cuvinte, nu oamenii si evenimentele direct ne cauzeaza
sentimentele si comportamentele intr-un anumit fel, ci modul in care gandim despre acesti
oameni si evenimente. Este sensul personal pe care il dam unui eveniment, care declanseaza
emotii, mai degraba decat evenimentul in sine.

Sa ne imaginam un meci de fotbal unde joaca doua echipe, echipa Galbena si echipa Rosie.
Pe tot parcursul meciului, scorul este egal, zero la zero, nimeni nu a batut niciun gol si ambele
echipe lupta pentru a invinge. in ultimul minut al jocului, echipa Galbena inscrie un gol si meciul
se termina cu victoria echipei Galbene. Acum priviti fanii acestor doua echipe. Fanii echipei
galbene sunt incantati si nu-si gasesc locul de bucurie, iar fanii echipei Rosii par a fi dezamagiti
si suparati. Acelasi eveniment (inscrierea golului) si doua reactii atat de diferite, opuse.

“Meyers R.J, Wlofe B.L “Get Your Lved One Sober: Alternatives to Nagging, Pleading and Threatening” Hazelden 2013
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Acest exemplu ne aratad ca de fapt nu Evenimentul a cauzat raspunsul emotional. In acest
exemplu trebuie sa mai fie ceva care a cauzat reactiile fanilor, toti ar fi reactionat la fel la acel
gol, dar nu au facut-o. Care ar putea fi motivul pentru raspunsurile emotionale diferite? Sunt
credintele si gandurile despre situatie - cum a fost interpretata situatia de catre fiecare in
parte - aceasta face diferenta in felul in care au reactionat fanii.

(Alte persoane/Evenimente — — — Convingerile mele/Gandurile mele — — — Sentimentele mele/Comportamente)

ABC-ul din TREC ne ajuta mai eficient sa gestionam trairile, emotiile si comportamentul
nostru prin investigarea convingerilor si a gandurilor pe care le genereaza. Convingerile inutile
pot fi provocate si schimbate.

O situatie comuna pentru familille care au in componenta o persoana cu comportament
dependent, este ca comportamentul persoanei apropiate (minciuni, probleme cu legea,
cheltuieli excesive) poate fi provocator pentru toti din jur. Familiile reactioneaza la aceste
comportamente in diferite feluri. De exemplu nu este un lucru neobisnuit pentru familiile
care au devenit foarte frustrate sa simta niveluri extreme de furie sau/si anxietate. Aceste
sentimente si comportamente la care se ajunge (cicélire, cearta), adesea pot deveni probleme
proprii familiei.

in plus, daca familia are ca scop ca sa influenteze intr-un md pozitiv persoana apropiata
care are o adictie, comportamentele ca cicalirea, cearta si rugamintile insistente, se arata a fi
contraproductive.

Modelul ABC - Cum gandirea afecteaza comportamentul.??
A - Activator sau Evenimentul activator.
B - Convingeri/ perceptii despre eveniment

C - Consecinte - sentimentele noastre sau comportamentele.

Este simplu sa nu cunosti B (convingeri si perceptii) si sa gandesti ca un A (Eveniment
Activator), pur si simplu duce automat la C (Consecinte). (ex. Aceasta situatie m-a facut furios).

In orice caz, aici totdeauna exista un gand sau un B (Convingeri) care apar inaintea reactiei.
Este gandul sau convingerea care duce la C (Consecinta), Nu A (Evenimentul Activator) in sine.

Exemplu: Luatiin considerare cum Persoana A si Persoana B experimenteaza diferite reactii
ca rezultat al aceluiasi eveniment activator.

Persoana A

A - Este blocata in trafic in drum spre casa sau cand iese la cina. (Eveniment activator)

B - ,Este teribill Nu pot stain ambuteiaj. Voiintarzia si asta este de neiertat!!l” (Convingere/
Perceptie)

C - Fiind stresat ajunge intr-o stare de spirit proasta. Totul se sfarseste printr-o cearta.
(Consecinta)

22Family and Friends Handbook. For people affected by the addictive behaviour of a loved one. UK SMART Recovery
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Persoana B
A - Este blocata in trafic in drum spre casa sau cand iese la cina. (Eveniment activator)

B - , Traficul este in afara controlului meu. Nu area rost sa ma stresez. Voi asculta ceva
muzica relaxanta si linistitoare. Daca intarzii, nu inseamna ca va fi sfarsitul lumii. (Convingere/
Perceptie)

C - Ajunge acasa intr-o stare relaxata. Calm isi cere scuze ca a intarziat. ( Consecinta)

Fiind constient de ganduri, convingeri si perceptii, puteti sa le provocati, permitandu-va
astfel sa reduceti stresul psihologic si sa schimbati modalitatile obisnuite de a reactiona in
situatiile provocatoare.

Instrumentele ABC

Scenariul 1

A - Fiica vine tarziu acasa, evident intoxicata (Eveniment activator)

B - ,Evident nu-i pasad de mine sau, altfel, nu ar procedain acest fel” (Convingere/Perceptie).

C - Dvs va simtiti foarte stresat si furios. O atacati, acuzand-o ca este egoista,
nerespectuoasa si caisirateaza viata. Se produce o cearté. iIntreaga gospodarie este deranjata.
Tensiunea creste. Toata lumea se simte stresata. (Consecinta)

Scenariul 2

A - Fiica vine tarziu acasa, evident intoxicata (Eveniment activator)

B -

(Convingere/Perceptie)

C - 1i spuneti calm fiicei: ,Nu-mi place sa petrec timpul cu tine dupa ce ai consumat. Sunt
bucuros sa vorbesc cu tine maine cand vei fi treaza. Acum merg sa ma culc”. Cand mergeti in
pat, cititi si practicati tehnici de relaxare. Tensiunea se reduce. Dvs si toti ai casei va simtiti
calmi. (Consecinta)

Exercitiul ,, Furtuna de idei”

In scenariul doi de mai sus, care convingere/ perceptie poate conduce la o consecintd mai
putin stresanta? Sau cum puteti sa schimbati convingerea din scenariul Unu pentru a obtine
consecinta din scenariul Doi?

Cateva convingeri irationale comune.

Cu ajutorul modelului ABC, noi exploram convingerile noastre despre situatie si este util
sa le clasificam in convingeri ,rationale” si convingeri ,irationale”. Convingerile rationale sunt
bazate pe realitate, sunt realiste si utile. Convingerile irationale nu sunt bazate pe realitate, nu
se potrivesc cu realitatea si sunt inutile.

in continuare va prezentam cateva dintre cele mai comune convingeri irationale.

« Lucrurile trebuie sa fie in asa fel precum cred eu ca trebuie sa fie. Daca nu sunt asa, este
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teribil.
« Daca fac o greseala inseamna ca voi esua.
« Toata lumea trebuie sa gandeasca bine despre mine tot timpul.
+ In calitate de parinte, sunt responsabil 100% de soarta copilului meu.
« Nu trebuie niciodata sa ma simt trist sau nefericit.

+ Toata lumea ma va judeca negativ daca vor sti ca fiul meu/ fiica/ parintele/ partenerul
meu are o problema cu drogurile sau alcoolul.

 |-am dat fiului/fiicei/partenerului totul, acum el este dator sa fie o persoana buna.

« Daca persoana apropiatd ma iubeste/ ma respecta, ea nu trebuie sa consume droguri.
« Consumul de droguri inseamna ca cineva este o persoana ,rea’.

+ Copii trebuie sa-si respecte parintii.

« Daca nu voi continua sa arat cat de rele sunt drogurile, el niciodata nu se va opri.

+ Daca voi lasa persoana apropiata sau ii voi cere sa plece, ea se va pierde.

« Pot face pe cineva sa-si schimbe comportamentul.

« Consumatorii de droguri sunt ,victime” neajutorate, care nu au control asupra
comportamentului lor.

NOTA: Gandurile care contin ,ar trebui s3”, ,trebuie s3”, ,ar trebui” de cele mai multe ori sunt indicatori
ale convingerilor irationale, inflexibile si inutile. Daca va prindeti la ideea ca ganditi in acest fel, intreabati-va

Lunde este scris ca acest lucru ar trebui sa fie astfel”.

Provocand Gandirea Inutila

Primul pas pentru provocarea gandurilor inutile este simplu - sa fiti constient de ele.
Retineti ca nu ne referim la ,Gandirea pozitiva”, unde un gand ,negativ” este inlocuit cu un gand
sau convingere opusa ,pozitiva”.

Mai degraba este despre a invata sa recunoasteti si sa identificati gandurile inutile, apoi sa
le examinati si sa le provocati, in ideea de a crea ganduri mai utile.

Pasii implicati sunt:

+ Fiti constient de gandurile dvs, convingeri si perceptii (prindeti-le).

+ Evaluati-le, sunt ele utile sau inutile (rationale sau irationale).

+ Daca le-ati determinat ca sunt inutile siirationale, denumiti-le ca atare.

+ Provocati sau combateti convingerile irationale cu unele mai utile si mai rationale.

Cateva intrebari care va vor ajuta sa evaluati convingerile irationale:

« Unde ma duce aceasta convingere? Este utila? Sau este autodistructiva?

+ Unde sunt dovezile care imi sustin convingerile? Corespund ele realitatii?

« Sunt convingerile mele rigide sau flexibile?

« Ce convingeri utile as putea utiliza ca sa inlocuiesc convingerile inutile?
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Identificand si Provocand Convingerile.

1. Putetiidentifica o convingere inutila pe care o avetiin privinta consumului de droguri sau
alcool a persoanei apropiate?

2. Utilizand pasii descrisi mai sus, puteti provoca aceasta convingere si sa o inlocuiti cu una
mai utila? Care este aceasta noua convingere?

3. Ce schimbari in comportamentul Dvs. ati putea observa ca urmare a acestei noi
convingeri?
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CAPITOLUL ViI.

Credinte si dispute. Cum credintele
ne afecteaza comportamentul.

Terapia Rational-Emotiva si Comportamentald (TREC) atribuie o mare
parte din supdarareainutila si distresul pe care oameniiil experimenteaza,
convingerilor inutile pe care le-au invatat. Poti usor sa te faci nefericit
permitanu-ti sa te autosabotezi sau prin a permite convingerilor inutile
sd intre in viata ta fara sa le provoci sau sa le analizezi.

Constientizarea convingerile inutile poate fi dificila dar recompensele
sunt mari. invatarea de a recunoaste aceste credinte inutile si de a sti

ce sunt ele (convingerile pot fi provocate si schimbate), reprezinta o
competentad importantad pentru managementul emotional.

In aceasta sectiune vom explora unele din cele mai comune moduri de gandire care pot
conduce la suparari inutile si la distres.

Prin invatarea de a provoca convingerile inutile si auto-destructive si de a le inlocui cu
concepte mai utile, se poate obtine un nivel avansat a constiintei de sine si un nivel avansat al
managementului emotional.

Modelul ABC - Cum gandirea afecteaza comportamentul.??
A - Activator sau Evenimentul activator.
B - Convingeri/ perceptii despre eveniment

C - Consecinte - sentimentele noastre sau comportamentele.

Este simplu sd nu cunosti B(convingeri si perceptii) si sa gandesti ca un A (Eveniment
Activator), pur si simplu duce automat la C (Consecinte) (ex. Aceasta situatie m-a facut furios).

in orice caz, aici totdeauna exista un gand sau un B (Convingeri) care apare inaintea reactiei.
Este gandul sau convingerea care duce la C (Consecinta), nu A(Evenimentul Activator) in sine.

Exemplu: Luatiin considerare cum Persoana A si Persoana B experimenteaza diferite reactii
ca rezultat al aceluiasi eveniment activator.

Persoana A

A - Este blocata in trafic in drum spre casa sau cand iese la cina. (Eveniment activator)

B - ,Este teribill Nu pot stain ambuteiaj. Voiintarzia si asta este de neiertat!!!” (Convingere/
Perceptie)

C - Fiind stresata ajunge intr-o stare de spirit proasta. Totul se sfarseste printr-o cearta.

(Consecinta)
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Persoana B
A - Este blocata in trafic in drum spre casa sau cand iese la cina. (Eveniment activator)

B - ,Traficul este in afara controlului meu. Nu area rost sa ma stresez. Voi asculta ceva
muzica relaxanta si linistitoare. Daca intarzii, nu inseamna ca va fi sfarsitul lumii.” (Convingere/
Perceptie)

C - Ajunge acasa intr-o stare relaxata. Calm isi cere scuze ca a intarziat. ( Consecinta)
Fiind constient de ganduri, convingeri si perceptii, puteti sa le provocati, permitandu-va

astfel sa reduceti stresul psihologic si sa schimbati modalitatile obisnuite de a reactiona in
situatiile provocatoare.

O privire mai atenta asupra Convingerilor (B-ul din modelul ABC)

Modelul ABC ne poate ajuta sa aflam ca& majoritatea convingerilor irationale (inutile,
autosabotoare) se incadreaza in una dintre cele trei categorii.

1. Convingeri despre sine. De exemplu: ,Trebuie sa ma descurc cel mai bine, altfel nu sunt
bun de nimic.”

2. Convingeri despre ceilalti. De exemplu: ,Ceilalti trebuie sa ma trateze frumos si amabil si
doar in felul in care vreau eu, in caz contrar ei sunt rai.”

3. Convingeri despre viata. De exemplu: ,Lumea trebuie sa faca in asa fel ca eu sa obtin usor
ceea ce doresc si trebuie sa creeze circumstante ca lucrurile s& mearga asa cum vreau eu, in caz
contrar este o lume putreda si urata.”

Astfel de convingeri creaza trei deranjuri emotionale de baza:

* anxietate, ving, rusine

- furie, ostilitate, manie

« depresie

Ele de asemenea creaza exigente, condamnare si blestemare proprie si a celorlalti si
exagerari dincolo de limitele realitatii.

Emotiile neplacute sunt inevitabile si chiar pot fi motivationale siutile. Dar noi, fiintele umane
avem o abilitate naturala de a escalada emotiile neplacute pana la nivelul deranjului emotional
si care ne invinge cu usurinta. in TREC noi nu incercdm sa eliminam toate emotiile neplacute,
doar pe cele care ne impiedica. Disputarea ne permite sa eliminam gandirea irationala (inutila,
autosabotoare) care contribuie la emotiile noastre deranjante. Atunci cand putem ramane tristi
sau ingrijorati la un nivel optim, putem fi mai eficienti in a face fata situatiilor dificile.

Cum sa le disputam:

invatati sa recunosteti convingerile inexacte si distorsiunile realitatii pe care le utilizim
pentru a ne infrange pe noi insine si inutil ne facem nefericiti.

Schimbati eficient, mai exact rational, afirmatiile despre sine din convingerile disfunctionale.

Nu credeti orice din ce ganditi.
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Cele cinci cai notorii prin care ne deranjam pe noi insine.

Convingerile irationale: Cum gasim convingerile irationale (inutile) care ne determina sa ne
simtim deranjati? De cele mai multe ori, raspunsul se afla in cele cinci cai notorii de a ne deranja
pe noiinsine.

Cerinta - (trebuie, ar trebui sa).

De multe ori ne putem intreba ,care este cerinta aici?” si putem gasi raspuns in analiza
convingerilor noastre irationale. De exemplu, cererea poate fi ,Persoana apropiatda TREBUIE sa
inceteze consumul” sau ,NU MAI suport asta”.

Cele trei mari TREBUIE din TREC.
Sunt trei Cerinte Irationale de baza pe care le putem face:

1. Trebuie sa fiu perfect in orice fac si sa fiu iubit de toata lumea importantad pentru mine -
in caz contrar sunt un esuat/neplacut.

2. Ceilalti trebuie sa ma trateze cu respect si consideratie tot timpul, sa actioneze asa
cum cred EU ca trebuie - in caz contrar sunt demni de a fi condamnati.

3. Lumea trebuie sd-mi dea ceea ce vreau, nimic din ce nu vreau si sa fie usor, placut si fara

probleme - in caz contrar, viata mea este teribila.

Suprageneralizarea (absolutizarea). - ,TOT TIMPUL mi se intampld asta mie” sau ,, Nu am
NICIODATA o pauzd’, acestea sunt cateva exemple de absolutizari pe care le putem utiliza
pentru a alimenta un deranj. Absolutizarile precum acestea sunt nerealiste si ne ofera nimic mai
mult decat o baza pentru un rezultat emotional/comportamental indezirabil.

Catastrofizarea (este teribil, este oribil)

Exagerarea a cat de rea este situatia se face prin descrierea ei in astfel de termeni ,teribil,
ingrozitor, oribil”, care de multe ori nu corespunde realitatii.

Evaluare/Blamare (judecand, atasarea de etichete).

Judecarea aspra si atasarea de etichete face a fi dificilda intelegerea faptului ca incercam sa
descriem un comportament si nu o persoana, fie ca este vorba de noi sau de altcineva.
Toleranta Redusa la Frustrare.

De obicei aceasta se manifesta prin ,Nu pot suporta”. Adevarul este ca PUTEM suporta;
pur si simplu ne suparam pe propria Toleranta redusa la frustrare. Daca noi cu adevarat nu am
putea suporta, noi am lesina, muri sau exploda.

Convingerile irationale nocive ne umbresc constiinta cu distorsiuni, conceptii gresite,
suprageneralizari si suprasimplificari. Ele limiteaza si ne restrang perspectivele, fac dificile
rezolvarea problemelor si luarea deciziilor.

in timp ce nu toate convingerile irationale pot fi gasite in aceste cinci arii, majoritatea
dintre ele insa pot fi gasite. Odata ce am urmarit convingerile noastre irationale, putem trece
la procesul de Disputare a lor.

Tipare inutile de gandire
Mai jos sunt exemple a unor afirmatii comune inutile. Careia din cele cinci cai notorii i
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apartine fiecare.

Cerinte? Suprageneralizare? Evaluare si Blamare? Catastrofizare? Toleranta redusa la
frustrare?

Lucrurile trebuie sa fie asa cum cred eu ca ar trebui sa fie, in caz contrar este teribil.

Daca fac o greseald, sunt un esuat.

Toata lumea trebuie sa gandeasca bine intotdeauna despre mine.

Ca parinte, sunt responsabil 100% de soarta copilului meu.

Nu trebuie niciodatad sa ma simt trist si nefericit.

Toatd lumea ma vajudeca negativ, daca vor sti ca persoana apropiata are o problema

cu drogurile sau alcoolul.

I-am dat persoanei apropiate totul, acum el este dator sa fie o persoana buna.

Daca persoana apropiata cu adevarat ma iubeste/ ma respecta, ea nu va mai
consuma droguri.

Utilizarea drogurilor presupune ca esti o persoana rea.

Copii trebuie sa-si respecte parintii.

Daca in continuare nu-i voi ardta cat de nociv este pentru el consumul de droguri,

el niciodata nu se va opri din consum.

Daca voi pleca de langa persoana apropiata sau o voi ruga sa plece, ea se va pierde.

Nu conteaza ce incerc, nimic nu se schimba. Asta ma innebuneste.

Consumatorii de droguri sunt victime neajutorate care nu au control asupra

propriului comportament.

Disputarea.

Este important de tinut minte ca disputarea se face sub forma unor intrebari si nu sub
forma de afirmatii. Noi putem disputa convingerile, bazandu-ne pe fapte, logica si consideratii
practice.

Stiintific/ Bazat pe dovezi

lata unde noi examinam obiectivitatea reala a situatiei. Unele dispute bazate pe dovezi
includ:

« Unde sunt dovezile care sustin aceasta convingere? Am dovezi pentru aceasta?

« Chiar daca este adevarat, este posibil sa nu ma deranjeze aceasta?

+ Ce as pierde din valoare daca nu as continua sa cred asta?

Logic.

Acest tip de disputa este utilizat pentru a investiga logica convingerii- de a vedea daca
convingerea este in concordanta cu un rationament valid. De exemplu, daca cred ca sunt un
esuat, deoarece am esuat intr-o sarcina particulara. Pot sa ma intreb daca acest enunt este

caracterizat de o logica buna: este corect sa concluzionez ca acest eveniment (esuarea) ma
face sa fiu un esuat?
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Unele dispute care utilizeaza metoda Logica sunt:

+ Reiese ca daca s-aintamplat X, Y este adevarat?

+ As putea fi suprageneralizator?

« Cum stiu ca acesta este un fapt?

+ Ce este gresit in aceasta notiune, ca sunt atat de special incat acest lucru se aplica
numai mie?

« De ce ar trebui sa fie asa?

Practic/Functional/Pragmatic.

O disputa practica abordeaza reactia emotionalda/comportamentala in sine. Este ca si cum
ai face o Analiza Cost-Beneficiu si ai investiga costurile si beneficiile mentinerii convingerii.
De fapt, Analiza Cost-Beneficiu a unei convingeri irationale este o forma detaliatd a disputei
practice. Unele dispute practice includ:

+ Convingerea mea ma ajuta sa rezolv aceasta problema?

+ Ma ajutd aceasta convingere sa-mi ating scopurile?

« De ce mentinerea acestei convingeri imi cauzeaza atat de multe probleme?

« Este posibil ca sa gandesc altfel despre asta?

Toate aceste intrebari au o idee comuna si anume intrebarea: Pot eu sa DOVEDESC ca
aceasta convingere este rationalda? Odata ce am provocat vechea convingere si am gasit-o ca
fiind inutild, putem forma o noua convingere eficienta, putem decide cum putem aplica intr-un
mod functional aceasta noua convingere, utilizdnd scopurile noastre ca pe un ghid.

Intrebari pentru Disputa.

Mai jos sunt unele exemple de afirmatii comune inutile. in spatiul de maijos schimbatiaceste
afirmatii, utilizdnd intrebari de disputare sugerate mai sus. Sunt aceste convingeri rationale
(utile)? Daca nu, atunci cu care noi convingeri eficiente ati putea sa le inlocuiti?

1. Ca parinte, sunt responsabil 100% de soarta copilului meu.

2. Daca persoana apropiata cu adevarat ma iubeste/ ma respecta, ea nu va mai consuma

droguri.
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3. Daca in continuare nu-i voi arata cat de nociv este pentru el consumul de droguri, el
niciodata nu se va opri din consum.
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CAPITOLUL VI,
Comunicare pozitiva si non-violenta

imbunatatirea capacitatii de a vorbi si de a v& asculta apropiatul nu este importanta doar
pentrurecuperare, ci este, de asemenea, un set de abilitati valoroase pentru a dezvolta relatiile.

in primul rand, constatdm c& nu putem sa nu comunicam. in orice moment, fie ca vorbim,
fie ca nu, comunicam, exprimand idei, opinii, pareri, emotii, sentimente, atitudini, fapte, energii,
sensuri pentru a ne satisface nevoi (materiale sau psihologice), aspiratii, dorinte si interese,
incercand sa convingem, sa influentam, sau sa educam.

Ori de cate ori comunicam, avem in vedere patru obiective majore:
sa fim receptionati;
sa fim intelesi;
sa fim acceptati;
sa provocam o reactie, constand intr-o schimbare de comportament sau de atitudine.

Dar, dupa cum stim cu totii, sa purtam o discutie sincera si deschisa cu cineva, mai ales
atunci cand este vorba de ceva sensibil, poate fi foarte dificil. Alegeti un moment si un loc
adecvat pentru conversatie. A fiintr-un loc linistit, fara intreruperi sau distrageri si avand mult
timp pentru discutie sporeste sansele ca apropiatul dvs sa fie dispus sa comunice.

Ascultarea activa este o componentd importantda a comunicarii pozitive. Aceasta
presupune ca acordati o atentie deplina persoanei cu care comunicati, avdnd contact vizual.
Dupa ce ascultati cele spuse, puteti comenta sau pune intrebari despre ceea ce tocmai a spus,
pentru ca sa fiti sigur ca ati inteles clar. Acest tip de ascultare reflexiva il ajuta pe celalalt sa
se simta auzit si s se simta incurajat pentru sinceritate si deschidere. Intrebarile la fel pot
sd mentind conversatia. Mai ales daca utilizam intrebari deschise, adica acele intrebari care nu
presupun doar raspunsuri “Da”, “Nu” sau specificatii.

Exercitiu.
Oferiti un exemplu de comunicare in cadrul familiei voastre. A fost ascultare

activa? Ati auzit ce a vrut sa spuna cealalta persoana? Ati testat daca ati inteles
corect mesajul?

Cand va aflati in conflict, incercati sa constientizati daca doriti, de fapt, sa castigati sau
sa intelegeti. Este normal sa ne dorim sa mentinem sau sa exercitam controlul, mai ales atunci
cand simtim ca nu suntem in siguranta sau nu putem influenta multe lucruri.

Cu toate acestea, este important sa renuntam la ideea de batalie si victorie si, in schimb,
sa lucram pentru a intelege atat sentimentele personale, cat si pe cele a persoanei cu care
comunicam.

48



Un alt aspect, cu care ne intalnim foarte des in situatii de conflict, este faptul cd ascundem
adevaratul mesaj, pe care am dori sa-l transmitem.

Exercitiu.

Amintiti-va ultimul conflict de familie pe care I-ati avut. Si analizati urmatoarele
aspecte:

Ce ati spus atunci cind v-ati certat cu| Ce a spus membrul familiei cu care v-ati
membrul familiei? certat?

Ce, de fapt, ati dorit sa spuneti? Ce, de fapt, a vrut sa spuna persoana?

Cand va aflati in mijlocul unei conversatii dificile sau frustrante, incercati sa fiti receptiv, nu
reactiv. Retineti ca puteti reveni oricand la conversatiile dificile, chiar daca simtiti ca nu v-ati
descurcat asa cum ati dorit prima data. Permiteti acelasi lucru apropiatului dumneavoastra.
Reactivitatea presupune o reactie de protectie, cAndincercam sa ne ascundem prin agresivitate,
sarcasm, auto-invinuire.

De cele mai multe ori presupunem ca celalalt cunoaste cum de fapt noi ne simtim, ce
sentimente traim. Din pacate, in cele mai multe cazuri, nu cunoaste sau cunoaste doar partial,
ce este usor de citit. De aceea este absolut necesar sa spunem exact ce simtim sau am simtit
in raport cu situatia de conflict. Vorbiti din pozitia individuala, spunand exact care sentimente le
trati sau ce simtiti. Spre exemplu: Ma simt frustrat/a atunci cand te retii, dar avem intelegerea
sa facem ceva impreuna.

Uneori reactionam exagerat la ceea ce spun altii. Cand nu ne preocupam de gandurile, ideile
sau opiniile altei persoane, uneori ne axam pe felul cum raspunde, spre exemplu cu furie sau
sarcasm. Nu incercam sa intelegem care de fapt e mesajul, dar facem abatere de la tema prin a
discuta tonalitatea vocii, modul de exprimare sau cuvintele folosite. Spre exemplu: Cine esti tu
sa-ti permiti sa ridici vocea?
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Principiile comunicarii

Unele din cele mai recente principii ale comunicarii au fost formulate de reprezentantii
scolii de la Palo Alto:

Principiul 1. Comunicarea este inevitabila (nu putem sa nu comunicam, orice comportament
uman avand valoare de mesaj).

Principiul 2. Comunicarea se desfasoara la doua niveluri: informational si relational (orice
comunicare se analizeaza in continut si relatie deoarece nu se limiteaza la transmiterea
informatiei, ci induce si un comportament adecvat).

Principiul 3. Comunicarea este un proces continuu (parteneriiinteractioneazain permanenta
fiind, prin alternanta, stimul si raspuns).

Principiul &. Comunicarea imbraca fie o forma digitala, fie una analogica (verbala sau nonverbala).

Principiul 5. Orice proces de comunicare este simetric sau complementar, daca se intemeiaza
pe egalitate sau diferenta.

Principiul 6. Comunicarea este ireversibila (produce un efect asupra receptorului).

Principiul 7. Comunicarea presupune procese de ajustare si acomodare (mesajul capata sens
numai in functie de experienta de viata si lingvistica a fiecaruia dintre noi).?

Exercitiu. f

Explicati cum experienta de viata influienteaza intelegerea mesajelor in comunicare.

O strategie buna ne este oferita de autorul metodei de comunicare non-violenta, Marshall
Rosenberg?®. El propune ca mesajul de reactie la un anumit comportament sa fie transmis,
tinand cont de urmatorii pasi:

Pasul 1. Constatarea faptului / a ceea ce Pasul 2. Identificarea si verbalizarea emotiei
pot vedea, identifica

Exemnplu: Atunci cind tu intarzii seara si nu Ma | Exemplu: .. eu Ma simt anxios / anxioasa
anunti..

Pasul 3. Identificarea si verbalizarea Pasul 4. Formularea asteptarii in relatia cu
necesitatii care sta la baza emotiei celalalt

Exemplu: .. deoarece acum am nevoie de mai | Exemplu: : Ai putea sa-mi scrii / suni cand te
multa siguranta emotionala retii?

Exercitiu.
Tncercati sa aplicati acest model, utilizand mai multe exemple practice.

2http://www.incluziunesociala.ro/upls/31_49743_suport_curs_Tehnici_comunicare.pdf
25M. Rosenberg, Comunicare non-violentd — un limbaj al vietii, 2014
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CAPITOLUL VIII
Granitele sanatoase

Una dintre cele mai importante sarcini pe care o persoana trebuie sa le 5

decida in dezvoltarea sa este sa devina o entitate separata si autonoma, cu
propria sa viata, fiind atat autorul, cat si actorul proiectului sau de viata.

Aceasta inseamna, in primul rand, ca persoana, interactionand, comunicand,
intrand in diferite tipuri de contacte si dialoguri cu alte persoane, este capabild sa se separe de ei
si sa creeze propriile sale limite individuale care o vor ajuta sa modeleze si sa construiasca propria
personalitate.

Granitele sdnatoase nu pot fi construite fara separare. Separarea este un proces firesc,
prin care copilul crescand, realizeaza faptul ca este persoana aparte de parinti siisi construieste
propria personalitate. Separarea de alti oameni se realizeaza pe tot parcursul vietii, si este un
proces care depinde de crize, schimbari, etape de viata.

Cum are loc separarea?

1. Initial, copilul si mama constituie un tot intreg. Copilul nu este constient de granitele
fizice ale mamei, o percepe pe aceasta ca parte din sine, si invers. Aceasta etapa dureaza
aproximativ de la concepere si pana la finele perioadei de alaptare.

2. Separarea biologica — apare odata cu capacitatea copilului de a supravetui fard mama si
aceasta este prima experienta legata de separare.

3. Separarea motorie — are loc atunci cand copilul incepe s& se deplaseze singur si sa
examineze lumea inconjuratoare.

4. Separarea comunicativa — in cercul copilului se includ semenii, si alte persoane adulte.

5. Separarea cognitiva are loc in perioada adolescentei, si se manifesta prin luarea de
sinestatatoare a deciziilor.

6. Separarea sociala are loc odata cu aparitia autonomiei pe plan material, mutarea cu
traiul aparte, si crearea propriei familii.

in cazul in care separarea s-a realizat eficient, persoanele devin autonome, capabile sa-si
gestioneze viata, sipastreazarelatiile cu ceilalti, acestea fiind construite pe caldura sufleteasca,
tandrete, incredere reciproca si dragoste.

Dar, in multe familii separarea este un proces dificil, atat pentru copii cit si pentru parinti.
Apare foarte multa anxietate, si toti participantii procesului incearca prin diferite modalitati
inconstiente sa minimizeze riscul separarii. Dupa teoria lui Bowlby, separarea este primul factor
care cauzeaza anxietatea.

Unele ipoteze sustin faptul ca mai multe probleme comportamentale ale copiilor si
adolescentilor apar ca urmare a acestei anxietati comune:
- Probleme de comunicare cu semenii,
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- Comportament deviant si consum de substante,

- Esec scolar.

Cum inteleg parintii ca separarea in raport cu copiii lor adulti s-a realizat
eficient?

1. Nu i deranjeaza deciziile copiilor lor adulti. li lasi sa greseasca. Sunt de partea copilului, il
sprijind, dar nu insista: ,Ar fi trebuit sa o faciin felul meu”, ,Ei bine, ti-am spus”. Nu dau aprecieri.

2. Sunt ocupati cu propriile afaceri, proiecte si nu cu ganduri si ingrijorari legate de copilul
lor adult: ,ce mai face”, ,nu suna de mult timp”, ,va face fatd” si asa mai departe.

3. Nu dau sfaturi categorice. Cand interactioneaza cu copiii lor adulti, vocabularului i lipsesc
verbele imperative: faceti, mergeti, consultati-va.

4. Nu le rezolva problemele. Nu fac in locul lor programare la medic, nu pun cuvant de bine
sd-i angajeze, si multe alte nu, unde este subminata responsabilitatea personala.

5. Accepta faptul ca copilul lor adult traieste separat si are regulile lui de viata.

Exercitiu. f

Analizati relatiile cu copiii vostri. Ati trecut eficient procesul de separare? Daca da,
cum intelegi asta. Daca nu, cum intelegeti asta.

Care sunt greutatile care apar in procesul separarii?

- Confruntarea unor stari dificile din punct de vedere emotional, precum anxietate, frica,
singuratate, sentimente de vinovatie si rusine;

- Necesitatea de a stabili granite sanatoase;
- Abandonarea ideii de a avea “copilul ideal”, “parintele ideal”;

- Precautarea propriilor resurse.

Exercitiu. f

Care sunt resursele, la care apelati atunci cind vreti sa depasiti o stare dificila?
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Importanta granitelor personale

- Granitele personale creaza sentimentul de securitate. Persoanele pot refuza fara
sentimente de vinovatie, pot stabili distanta sociala corecta in raport cu alti oameni, pot
rezista emotiilor dificile cand se afla in contact cu ceilalti.

- Granitele personale ajuta la stabilirea si mentinerea valorilor personale.

- Granitele personale ajutad la intelegerea diferentei dintre sine si altii, dintre propriile
ganduri, aspiratii, interese si ale altor oameni.

Exercitiu. f

Descrieti iIn ce mod lipsa granitelor personale ar putea influienta consumul de
substante / recaderea.
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CAPITOLUL IX.
Infruntarea recaderilor

Cea mai mare anxietate a rudelor si apropiatilor consumatorului de substante este
recdderea. Dar ce este de fapt recaderea? Cat nu ar fi de frustrant acest fapt, dar totusi
recaderile sunt parte a procesului de recuperare.?®

Putem s& denumim recadere urmatoarele actiuni sau scenarii:

- Intoarcerea la consumul de substante dupa o perioada de remisie;

- Dezvoltarea unei noi dependente;

- O serie de actiuni sau stari care au finalizat cu intoarcerea la consum.

Recaderea nu inseamna esec; mai degraba, indica faptul ca tratamentul trebuie reinceput
sau ajustat, sau ca este nevoie de tratament alternativ.

In timp ce o recadere se poate simti ca un esec al recuperarii - meritd de mentionat
faptul ca, potrivit Institutului National pentru Abuzul de Droguri (NIDA), intre 40 si 60% dintre
persoanele care sufera de dependenta vor recidiva de una sau de mai multe ori in procesul de
recuperare a lor. La fel ca siin alte boli cronice - recuperarea dependentei nu este o cale usoara
si nici o linie dreapta de fiecare data.

Recaderea nu este un proces spontan. De obicei, pana la etapa consumului de substanta
sunt multe alte simptome si comportamente, care pot fi indiciu a faptului ca persoana se
confrunta cu anumite dificultati.

Simptomele si etapele recaderii:
Etapa 1: ..Revenirea negarii”

1) ingrijorare cu privire la starea psihologica. Persoana resimte anumite stari si trari care o
fac sa fie ingrijorat de starea sa.

2) Negarea ingrijorarii. Persoana refuzad sa accepte aceste stari si le confera o alta
insemnatate.

Etapa 2: .Evitare si comportament defensiv”

1) Convingerea ca nu va mai bea / consuma niciodata droguri. Persoana afirma cu incredere
ca este libera de dependenta, si ca are absolut control asupra consumului.

2) Isi face griji pentru ceilalti in loc s& aiba grija de sine. Vede comportamentele riscante ale
altora, se axeaza pe actiunile altor oameni.

3) Autoaparare. Reactioneaza extrem de emotional la anumite afirmatii din partea altor oameni.

4) Comportament compulsiv sau violent.

5) Comportament impulsiv. Actioneaza sub influienta emotiilor, isi pierde echilibrul, nu
analizeaza atat de mult actiunile.

25Clinical report series. Relapse prevention, 1994
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6) Tendinta spre singuratate. Comunica mai putin cu membrii familiei, prietenii.

Etapa 3: .Formarea crizei”

1) Viziunea tunelului. Vede lucrurile foarte ingust si doar din propria perspectiva, manifesta
mai putina empatie.

2) Depresie minora. Persoana resimte o stare de apatie, de lipsa de concentrare, de lipsa
de puteri.

3) Pierderea capacitatii de planificare constructiva. Nu poate formula perspective pe
termen mediu si lung, nu poate planifica ziua, nu-si realizeaza obiectivele, este ineficient la locul
de munca.

Etapa &4: .Imobilizare”

1) Viseaza la ceea ce s-ar fi putut intampla (daca ar fi fost asta...,, daca m-ati fi ajutat...).
Gaseste vinovatii din trecut. Vede solutii pentru a-siimbunatati viata doar in cazul daca trecutul

va fi schimbat.
2) Sentimentul ca nimic nu poate fi rezolvat.

3) Dorinta imatura de a fi fericit. Concentrarea pe cautarea disperata a acestui sentiment,
senzatie.

Etapa 5: ..Confuzie si reactie exagerata”
1) Perioade de confuzie.

2) Iritabilitate fata de prieteni, rude etc.

3) Cedeaza cu usurinta sentimentelor de furie.
Etapa 6: ..Depresie”

1) Mese neregulate.

2) Lipsa dorintei de a face ceva.

3) Tulburari de somn.

4) Incalcarea regimului zilnic.

5) Perioade de depresie profunda.

Etapa 7: .Pierderea controlului asupra comportamentului”

1) Nu participa la intalnirile de grup, activitatile de post-recuperare. Nu mentine contactul
cu specialistii care s-au ocupat de recuperarea sa. De multe ori dezvolta sentimente ostile fata
de acestia.

2) Refuz deschis.

3) Nemultumire fata de viata.

4) Sentimente de lipsa de valoare si lipsa de putere.
Etapa 8: .Realizarea pierderii controlului”

1) Autocompatimire. Persoana dezvolta o siguranta profunda ca cei din jur sunt vinovati de
felul in care el/ea traieste la moment.

2) Ganduri despre utilizarea alcoolului / drogurilor. Persoana incepe sa vada in substante
unica solutie pentru depasirea starii.
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3) Inselaciune. Incepe sa minta pe cei din jur, de multe ori fara motivul de a obtine un
beneficiu.

4) Pierderea completa a increderii in sine.

Etapa 9: ,Limitarea alegerii”

1) Suparari nerezonabile. Comportamentul incepe sa fie infantil, persoana se supara, pleaca,
rupe contactele, se inchide in sine si trdieste iluzia ca toata rumea e prea rea si nu o intelege
nimeni.

2) Incetarea tuturor tipurilor de recuperare.

3) Singuratate coplesitoare, frustrare, furie, tensiune.

Etapa 10: . Episodul recaderii”

1) Primul consum.

2) Rusine si vinovatie.

3) Neputinta si lipsa de speranta.

4) Pierderea completa a controlului.

5) Distrugerea bio-psiho-sociala.

6) Epuizare completa.

Este important sa mentionam c3, indiferent de etapa la care se afla persoana, ea poate fi
ajutata sa o depaseasca si sa revina la comporamentul de recuperare.

Cum ar putea ajuta familia in procesul de infruntare a recaderilor?

1) Familia ar trebui sa participe la programele de recuperare pentru familiille dependentilor.
Aceasta va spori atat capacitatea familiei de a face fata problemei dependentei, dar si va spori
nivelul de cunoastere a problemei per ansamblu.

2) Familia ar trebui sa mentina contact permanent, cu acceptul membrului care sufera de
dependenta, cu specialistii care il ajutain recuperare. Aceasta ar trebui sa fie o relatie trilaterala,
deschisd, in care se discuta situatiile care survin, dificultatile in procesul de recuperare, etc.

3) Membrii familiei nu vor veni cu invinuri, incercari de a scoate adevarul pe fata, etc.

Comunicarea in familie va fi axata pe dorinta de a ajuta persoana, in cazul cand aceasta doreste
ajutorul.

4) Membrii familiei vor trasa granite foarte clare, in cazul cand persoana isi permite sa le
incalce. Obedienta si sentimentul de jale nu au nimic cu recuperarea.

5) Membrii familiei vor fi fermi in pozitia pe care o au in raport cu comportamentul riscant
si cu consumul de substante, si nu vor ceda sub presiunea fricii, imaginii publice, etc.

6) Membrii familiei vor avea contact cu alte familii, unde s-au confruntat sau se confrunta
cu aceleasi probleme, pentru a primi suport emotional.

7) Membrii familiei vor continua activitatile lor personale, de lucru si de recreatie, indiferent
de starea de moment a lucrurilor. Vor investi in starea personala de bine, or, dependenta este o
problema de sistem, si deci fiecare membru poate influienta schimbarea.

56



CAPITOLUL X.

Incurcand progresul - comportamente
contraproductive

Sa presupunem ca ati practicat toate cele propuse in acest manual, ﬁ
ati dezvoltat noi competente si abilitati de a face fata situatiilor de =

incertitudine, ati invatat sa va gestionati emotiile, ati invatat sa motivati
schimbarile pozitive ale persoanei cu comportament dependent si toate

acestea si-au pus amprenta pe stilul dvs de viata.

A implementa un stil nou de viata este un lucru dificil si putini oameni
pot sa o faca perfect. Si dupa cum am discutat in sectiunile precedente,
schimbarea este un proces, nu un eveniment. Alunecarea si recaderea
in tiparele comportamentale vechi, reprezintd o parte naturald a schimbarii. Ele pot aparea
cand cineva incearca sa schimbe orice comportament. Recaderile si recidivele deseori apar in
procesul de schimbare cand cineva renunta la dependenta.

A invata cum sa reactionezi eficient la propriile esecuri in ceea ce priveste schimbarea
reactiilor obisnuite fatda de comportamentul persoanei apropiate, reprezinta cheia succesului.

Diferenta dintre cineva care este ,blocat” si considera recaderea ca fiind o recidiva completa si
cineva care revine repede pe calea carea a pornit, se afla in modul in care ei interpreteaza recaderea.

Recaderea poate fi interpretata ca fiind un esec sau ca fiind o oportunitate de a invata ce
nu a mers si de a planifica strategii mai eficiente de a le face fata pe viitor.

Mentinerea motivatiei in fata recaderilor si recidivelor, de asemenea este un component
important in orice proces de schimbare eficient.

Recadere vs. Recidiva?’

Ce este recaderea?

Recadderea este un regres (un pas in urma) in procesul de schimbare a comportamentului
tau. Este o ocazie sau mai multe ocazii, cand nu reusiti sa ramaneti concentrat pe obiectivele
dvs si reveniti la vechile modalitati de a reactiona.

Exemple:

Grija de sine: Daca v-ati luat angajamentul ca zilnic veti face o plimbare de 30 de minute
si aceasta face parte din planul dvs de auto-ingrijire, iar din cauza unor distractori ati uitat sa
mergeti la plimbare. Aceasta va fi considerata ca recadere.

Comunicarea: Daca v-ati luat angajamentul sa folositi un stil pozitiv de comunicare cand
vorbiti cu persoana apropiata despre problema si v-ati prins la ideea ca ati initiat o discutie
aprinsa despre problema. Aceasta va fi considerata ca recadere.
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Granite: Ca parte a dezvoltarii granitelor sanatoase, este posibil sa va luati angajamentul
ca atunci cand persoana apropiata vine acasa sub influenta drogurilor, va veti retrage. Atunci
cand persoana apropiata vine acasa si este sub influenta drogurilor siin loc sa va urmati planul
pe care il aveti si sa va retrageti, deveniti furios si incepeti sa tipati. Aceasta va fi considerata
ca recadere.

Ce este recidiva?

Spre deosebire de recadere, care este temporara, recidiva este atunci cand pierdem din
vedere obiectivele noastre cu privire la schimbare sirevenim la vechile noastre deprinderi. Uneori
renuntam la schimbarile pe care incercam sa le facem, deoarece pare prea greu sa continuam.
Putem complet inceta noul comportament, in special daca nu reusim sa vedem un rezultat
pozitiv si semnificativ al eforturilor noastre. Prin urmare, o recidivad dureaza mult mai mult ca o
recadere.

Daca avem ocazia sau ocazii de a recurge la vechea reactie sau comportament intr-un mod

inutil, dar ramanem angajati in procesul de dezvoltare a noilor comportamente utile, aceasta
poate fi considerata o recadere mai degraba decéat o recidiva.

in orice caz, recaderile repetate si prelungite, tind s se transforme in recidive. Din aceasta
cauza este necesar sa actionati cat mai rapid pentru a reveni pe calea prestabilita dupa ce ati
avut o recadere.

Ce Inseamna, daca am avut o recadere? Sunt condamnat la recidiva?

De multe ori recaderile apar cand intalnim situatii carora nu le putem face fata folosind
strategiile noastre noi. Aceasta poate avea loc deoarece:

+ Ne-am planificat o situatie, dar ea nu s-a sfarsit asa cum ne-am asteptat sau noi nu am
fost capabili s& punem planul nostru in actiune.

« Nu am putut planifica situatia, deoarece a fost o situatie neasteptata.

« Nu am planificat situatia, deoarece de ceva vreme ne descurcam si credem ca suntem bine.

Avand o recadere nuinseamna ca am esuat. Pur si simplu este un semn ca avem necesitatea
de a fi mai pregatiti pentru a face fata mai bine situatiilor care apar.

Gestionarea recaderilor.

Daca ati avut o recadere, revizuiti-va afirmatiile pe care vi le spuneti. Pedeapsa pentru
acest incident tinde sa fie o strategie contraproductiva si poate conduce la recaderi viitoare.
Daca va simtiti furios si dezamagit de propria persoana si incepeti sa spuneti ,Sunt neajutorat,
as putea sa renunt si sa nu ma mai chinui”, aceasta va face probabil mult mai dificila progresarea
si reintoarcerea pe calea asumata. Amintiti-va ca sunteti om si prin urmare nu sunteti 100%
perfect, deci de ce ar trebui comportamentul dvs sa fie asa?!

Recaderile sunt oportunitati de invatare.

in loc s& va pedepsiti, ati putea alege s vedeti recidderea ca fiind o experienta de invatare.
in primul rand, acceptati ce s-a intamplat si apoi lucrati cu ce s-a intAmplat si ce veti face
diferit data viitoare.

Nu este posibil sd garantati ca nu veti experimenta niciodatd o recadere. De multe ori,
recaderile sunt parte a procesului de schimbare. Unul din cele mai bune lucruri pe care ati putea
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sd le faceti, este sa va faceti un plan in caz ca veti avea o recadere. Persoanele care au un plan
cum sa faca fata recaderilor, sunt mai putin predispusi sa recidiveze.

A face fata recaderilor. Exercitiu

Poate fiutil sd avetiun plan pentru a face fata recaderii, chiar daca niciodata nu veti fi nevoit
sa-l utilizati. Respectarea pasilor planului poate fi utila pentru revenirea pe calea schimbarii si
pentru a evita recaderile.

1. Provoacati gandurile auto-destructive.

Examinati-va gandurile despre recadere si folositi strategiile din TREC pentru a provoca
convingerile inutile. Mai jos gasiti un exemplu care utilizeaza scenariul prezentat in capitolele
anterioare. Cand deveniti furios si tipati la persoana apropiatd, cand aceasta vine acasa sub

influenta drogurilor, in loc sa va tineti de planul dvs cu privire la granite sianume de a va retrage.

Gandul inutil Dovezi pentru Dovezi impotriva | Gand mai util
Sunt neajutorat. Nu am fost in stare Am reusit in multe Mi-am controlat bine
Niciodata nu-mi voi sa-mi controlez alte situatii. Aceasta | furia siam avut grija
da seama cum sa ma furia. a fost doar o alune- de mine in multe
descurc in aceasta care. situatii pana acum.
situatie. Ar fi mai bine Aceasta a fost doar
sa cedez! o alunecare.

2. Identificati de ce s-a produs recaderea.
Exista de obicei un declansator pentru recadere. Gandeste-te la:

+ Ce s-aintamplat inainte ca recaderea sa se produca? S-ar putea ca ceva sa se intamplat
(ex. am avut o cearta mai devreme, cu partenerul meu). Pot fi sentimentele pe care le-ati avut
(ex. fiind obosit sau stresat de evenimentele de la munca)

« Ati fost nepregatit pentru situatia care s-a produs?

+ Planul dvs nu a functionat dintr-un anumit motiv?

3. Ganditi-va la ce ati putea sa faceti diferit.

Poate ar fi util sa utilizati competentele de rezolvare de probleme pentru a dezvolta un
plan care sa va permita sa faceti fata situatiilor viitoare, intr-un mod diferit.

4. Obtineti suport suplimentar daca aveti nevoie.

Uneori, recaderile pot fi un semn ca aveti nevoie de suport suplimentar. Este mai bine sa
cautati un suport suplimentar dupa o recadere, cand incercati sa luptati singur si exista riscul
carecaderea sa se dezvolte intr-o recidiva. Pentru aceasta este necesar sa utilizati contactele
din reteaua de suport.

Exercitiu de mentinere a motivatiei.

Schimbarea comportamentului nu a fost niciodata usoara. Poate fi dificil s& ne mentinem
motivatia spre schimbare, in special ca urmare a recaderii sau cand nu avem rezultate vizibile
ale eforturilor noastre.
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Pentru a ne ajuta sd& ne mentinem motivatia, poate fi util sa revizuim motivele noastre

initiale de a schimba, sa revizuim progresele noastre de pana acum si obiectivele noastre pentru

viitor.
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Raspundeti la urmatoarele intrebari.

1.

co N o 00~ WODN

Care sunt motivele dvs initiale de a face schimbari?

. Ce schimbari ati inregistrat pana acum?

. Cum v-au influentat aceste schimbari viata?

. Cum poate arata viitorul dvs, daca veti continua sa lucrati asupra schimbarilor?
. De ce este important aceasta pentru dvs?

. Cum poate arata viitorul dvs, daca va veti opri sa lucrati asupra schimbarilor?

Ce parerea aveti despre asta?

. Ce poate sa va ajute sa va pastrati motivatia?

Tineti minte: Schimbarea necesita Practicare, Rabdare si Persistenta.



CAPITOLUL XI.
Infruntand realitatea

Din motiv cd dependenta este o boald cronica si care poate recidiva,
persoana dependenta poate ceda in fata ei. Poate alege calea unei vieti, in
care consumul de drog si alcool sunt omniprezente si fac parte din rutina
zilnica si din strategia de viata. Din pacate, sunt multe persoane dependente
care vor deceda, fara sa atinga sobrietatea. Din pacate, sunt multe persoane

O
R

Acest fapt este foarte greu de acceptat, si membrii familiei de obicei lupta cu inversunare

dependente care vor reveni la consum dupa multi ani de sobrietate.

cu aceasta realitate, ajungand sa fie si mai istoviti decat persoana dependenta.

Nici specialistii de profil, nici alte persoane care au trait astfel de experienta nu vor spune
prea mult despre ce facem in cazul in care persoana dependentad nu poate sa depaseasca
boala / nu vrea sa mai primeasca ajutor. Si atunci ramane ca fiecare sa decida pentru sine cum
abordeaza acest subiect.

Cum intelegeti daca ati facut suficient de mult?

Probabil, cel mai dificil lucru este sa intelegem daca am facut tot ce a depins de noi ca
sa ajutam persoana. Sentimentul de anxietate si de vina, pe care il putem resimti, ne poate
impinge la comportamente de auto-distrugere si ne poate mentine iluzia de control asupra
situatiei.

Deci, cum sa intelegeti daca ati facut suficient efort ca sa ajutati:

- Cunoasteti multe despre dependentd, comportament dependent si modalitatile de
tratament;

- De cele mai multe ori ati fost alaturi de persoana dependenta si ati ghidat-o spre tratament;
- Ati cautat solutii, ati abordat specialisti, ati mers in servicii specializate;
- Atiincercat sa intelegeti cauzele dependentei.

Cea mai dificila parte incepe in momentul cind trebuie sa acceptati cd Dvs nu puteti
trata dependenta, si mai mult decat atat, nu aveti nici un control asupra situatiei in
acest sens.

Exercitiu. f

Scrieti toate gandurile care va vin, atunci cand cititi afirmatia de mai sus.
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Cum sa acceptati realitatea.

Cat nu ar fi de dureroasa aceasta noua realitate, multi beneficiari ai programelor de
recuperare vorbesc despre faptul ca anume acceptarea realitatii le-a adus eliberare si o stare
de calm si de reorientare spre sine.

Ce trebuie sa intelegeti:

- Acceptarea realitatii nu inseamna ca cedati in fata greutatilor; inseamna, de fapt, ca
intelegeti ca aveti puteri limitate de a influienta realitatea, ca si toti restul oamenilor;

- Acceptarea realitatii nu inseamna ca nu va iubiti membrul familiei, care sufera de
dependentd; inseamna doar ca alegeti sa aveti grija si de Dvs.

Este recomandabil sa ramanetiin programele de asistenta pentru familiile dependentilor, si
sa va orientati asupra recuperarii Dvs.
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