POZITIVNA OVISNOST

Definicije ovisnosti :

e 1964. Naziv OVISNOST uveli su eksperti Svjetske
zdravstvene organizacije i definirali ga kao
”stanje, psihicko katkad i fizicko, koje rezultira
medudjelovanjem Zivog organizma i droge,
karakterizirano ponasajnim i drugim odgovorima

« Co e o $to uvijek ukljucuije prisilu za uzimanjem droge,
Mr. sc. Bozena Galoi¢ Cigit ::' stalno ili povremeno, da bi se doZivio njezin
prof. defektolog b4 psihi¢ki ucinak, a ponekad da bi se izbjegla
neugoda zbog njena uzimanja”.
Klinika za psihijatriju e 1970. Ovisnost je stanje periodicke ili kroni€ne
KB “Sestre milosrdnice” intoksikacije, izazvane ponavljanim uzimanjem
sintetske ili prirodne droge sa sljede¢im
28 karakteristikama: nesavladiva potreba , sklonost
greb, 2006. - . - P S P Mg
povisenju uzimane koli¢ine, psihi¢ka i fizicka
ovisnost, Stetno djelovanje na osobu i drustvo.
4 4
e 1972. Schafer, Ovisnost je stanje u kojem o e 2002. Sakoman, Biti ovisan znaéi biti zarobljen o

postoji uporaba psihoaktivnih supstancija
u takvu opsegu za koji je vierojatno da ce

prouzrog¢iti mentalnu disfunkciju i promjene u
ponasaniju.

e 1977. Martin (Drug Addiction I i IlI), Ovisnost

je
posljedica organskog oste¢enja mozga, nasfjednih
cinitelja, ovisnicke dijateze ili psihi¢kog
poremecaja a prije svega psihopatije

e 1987. Kusevi¢, Ovisnost je stanje kod kojeg

postoji produzeno uzimanje psihoaktivnih
supstanci, pra¢eno u pocetku euforijom,
osjecajem zadovoljstva, uzitka a moze stvoriti u
¢ovjeka neodoljivu zelju, zudnju ili pomamu da
nastavi s uzimanjem tako da droga moze postati
dominantan sadrzaj njegova Zivota.

kemijskom tvari u vlastitom mozgu, odnosno fine

mozdane strukture se zloupotrebljavaju za “neprirodnu
proizvodnju” osjec¢aja ugode. Ovisnost pocinje onda kada
osoba bez uzimanja psihoaktivne tvari viSe nije u stanju
osjetiti opustenost, ugodu, raspolozenje, srecu...

e Horvath. 2004, Ne postoji tocého odredena suvremena
definicija ovisnosti. Ovisnost je zapravo BILO KOJI
angaZman koji se ponavlja, bez obzira na PRETJERANE
troskove, a potaknut je ZUDNJOM. (danas sve ¢eSce ne
samo prema psihoaktivnim supstancijama). Ovisnost je
odnos koji se moze razviti prema bilo kojoj supstanci ili
aktivnosti, no uglavhom se razvija kada ta supstanca ili
aktivnost utjece na emocije.

¢ Definicije samih ovisnika: ovisnost je stanje zarobljenosti,
privezanosti, navezanosti, bezumne odanosti,
nemogucnosti da sebe zastitimo od sebe.....

Tri glavne tocke u tradicionalnoj definiciji su:

ZUDNJA; POSLJEDICA | GUBITAK KONTROLE.

Ta definicija je iskljuciva, ili ste ovisnik ili niste, za Zudnju se
¢esto sugerira da je izvan kontrole. Ne postoji jasna crta koja
oznacava gdje ovisnost pocinje. Zudnju je moguce naugiti kontrolirati,
u suprotnom bi ovisnost bila bezizgledna.

Novije definicije ovisnosti sugeriraju moguc¢nost postojanja POZITIVNE
OVISNOSTI (“Dobre navike, aktivno vrijeme pod kontrolom, kreativho
vrijeme Wd kontrolom..”)Termin pozitivha ovisnost datira iz 1973g, a
pripada W. Glasseru, autoru realitetne terapije.

Postoji kontinuitet ponasanja koja se ponavljaju.

Na jednom su kraju NEGATIVNE ovisnosti. Cijena je veca od dobrobiti.
U sredini je NAVIKA. POZITIVNE ovisnosti su na drugom kraju.
Dobrobiti su vece od cijene.

Isto ponasanje koje se ponavlja moze biti: negativna (Stetna) ovisnost,
navika ili pozitivha ovisnost.

Analiza tipa cijena - dobrobiti za bilo koje ponasanje mora uzeti u
obzir: ucestalost, intenzitet, kontekst, a svugdije je do nekog stupnja
ukljuéena zudnja.

RAZUMJETI SVOJU OVISNOST, ZNACI RAZUMJETI ZIVOT.

OVISNOST O DRUGOJ OSOBI (Haipern) | £

Znakovi koji ukazuju da se radi o ovisnosti

-

. Kada vam sposobnost objektivnog rasudivanja (a nekad
i misljenje drugih), kaze da vam odnos Skodi( i da ne
mozete ocekivati nikakvo oboljSanje),a vi ne
poduzimate nista kako bi ga prekinuli.

2. Navodite sami sebi razloge u prilog odrzavanja odnosa
koji nemaju nikakve valjanosti ili nisu dovoljna protuteza
negativnim aspektima odnosa.

3. Kada razmisljaju¢i o prekidu odnosa osjecate strah,
paniku, pa ga jos$ upornije odrzavate.

4. Kada kod poduzimanja korake za prekid, patite od
akutnih simptoma apstinencijske krize, ukljucujuéi i
fizicku bol.

5. Kada je odnos zaista prekinut (ili mastate o tome),

osjecate samocu, prazninu, izgubljenost, a ¢esto i

istodobno osjecaj olak$anja.




Raznolikost aktivnosti koje
mogu postati ovisnost

e igre na srecéu, sportska kladenja, lutrija...

e TV (viSe od 5 sati dnevno svaki dan),
gledanje sapunica

¢ Internet, kompjuterske igre

e horoskopi,gatanja... usluge govornih
automata, mobitel..

e pornografija, virtualni seks
e sredstva za mrsavljenje..

e kupovina (oniomanija)

e brza voznja

e ¢okolada, laksativi...

e striptiz barovi, spavanje s” lakim zenania”
o religijske sekte, vjerski fanatizam

¢ “kupovanje robe s markicama”

e kuéni ljubimci

o Citanje ljubiéa...

¢ topla kupka svaki dan (primjer Cherchila)
¢ antikviteti, skupljanje stvari, automobili...
e glazba, ples, teretana

e meditacija, joga, tréanje..

e hrana

e radoholi¢arstvo

Pogledajte sto bi ste jos vi mogli dodati?

Sto bi mogli reci

e Uobicajeni procesi
koji mijenjaju navike ili
ovisnosti su:

e 1. Ovisnost je u svojim
raznolikim stupnjevima
ekstremna verzija navike

e Svladavanje ovisnosti u
sebi sadrzi iste procese - Povecéavanje samosvijesti
koje upotrebljavamo da - PronalaZenje i razvijanje
bismo promijenili druge drugadijih ponasanja
navike - Iskustvo potpore drugih ljudi

* Opéenito govoreci - Odolijevanje iskusenjima

otovo svatko . . .
9 ' . - Promjena uvjerenja
povremeno sklizne iz

o Ovisni¢ko ponasanije je
angazman bilo koje vrste,
koji se potaknut zudnjom
ponavlja usprkos visokoj
cijeni.

o Uvijek postoje pocetne

dobrobiti ovisnosti i e TIJEKOM POCETNOG
sadasnja cijena koju

plaéamo. RAZDOBLJA

o Ovisnost nije profesija ali NOéENJVA,S
moze postati - postoji izbor. OVISNOSCU, FOKUS
e Zudnija je djelomiéno JE VELIKIM DIJELOM

redvidljiva, vremenski
ggraniée’:na. Ako na nju ne USMJEREN NA

reagiramo, zudnja je sama SAVLADAVANJE

navike u ovisnost - Ustrajnost po sebi neopasna. Nismo  ZUDNJE
- Ider;(tifti’ciranje i rjeSavanje gg gj‘é?';:‘e' gzg g::%’jaeme
Sukoba reakcije na njih.
Nije nuzno razmisljanje tipa SVE ili : Preuzimanje nadzora nad zdravljem S
NISTA kada se radi o ovisnostima s - Za pocetak treba imati svakodnevno vrijeme 2

e POSTOJE RAZINE promjene (voljnosti)
nerazmatranje
predrazmatranje
razmatranje
odluka
akcija
odrzavanje
zavrSetak
recidiv

opustanja - “vrijeme u kontroli”
e Pozitivna ovisnost,

o AKTIVNO vrijeme u kontroli kreativno vrijeme u kontroli

o Aktivnost koja je ugodna, ako e Aktivnost koja je
ukljuéuje druge ljude, vrijeme nekompetitivna, kojoj se
provedeno s njima treba ukljucivati posvecuje do 1 sat dnevno
zadovoljstvo, dak i onda kada se ta e Aktivnost koju radimo sami,
aktivnost odvija drugagije od odnosno bavljenje njome ne
Zelienoga, treba se ponavljati ovisi o drugima
svakodnevno i redovito u trajanju e Aktivnost koja nije teska i ne
do 30 min, ne iziskuje vece napore oduzima mnogo mentalne
i trogkove, nece rijesiti probleme ali ~ SNage
¢e nam dati vise SNAGE nego e Aktivnost za koju vjerujemo da
smo je imali il ne imali. Naugiti se je od vrijednosti za nas
vezati za aktivnost na nekritican @ Aktivnost koja nas poboljSava
nagin. e Za vrijeme provodenja te
UGODNA RELAKSIRAJUCA aktivnosti ne postoji nista drugo
NAVIKA (ne razmiSljamo o problemima)




e Kreativno vrijeme
u kontroli
(do 1sat dnevno)

Primjeri

e Aktivno vrijeme u -Meditacija

kontroli -Joga
e SVAKODNEVNO -Nekompetitivno tréanje
e 20-30 min. -Molitva (kontemplacija)

» Citanje prije Zadovoljstvo stanja + ovisnosti

spavanja, topla je razligito — ne mozemo

kupka, molitva, utjecati da se dogodi, ali

sanjarenje, stvaramo optimalne uvjete

vjezbanje, bavljenje  da se dogodi - ¢ini se da se

cvijeéem... dogada kada ni o ¢emu ne
razmisljamo.

Sto mozemo, kako u psihoterapiji, sece
tako i u svakodnevnom Zzivotu

e Biti Sto je moguce nekriti¢niji, kako bi klijent imao bolji
pristup svom umu, jer sve “negativne ovisnosti” imaju
mo¢ da privremeno oslobode slabe, pasivno bolne
mozgove “simptomatologije” Pod utjecajem njihovih
negativnih u€inaka (Cesto kemijski proizvedenim), oni
dozivljavaju stanje pozitivne ovisnosti misli. To je isto
stanje koje se javlja u pozitivnoj ovisnosti ali se do
njega dolazi na drugaciji nagin.

Proces negativnog navikavanja jedinstveno uzrokuje
brzi val pasivhog zadovoljstva, koji ne samo da briSe
bol, ve¢ je zamjenjuje za onim to ovisnici opisuju kao
“FLES”.

e Medutim postoji ogromna razlika izmedu - i +
ovisnika od kojih oboje dozivljavaju stanje pozitivne
ovisnosti misli.

NEGATIVNI OVISNIK iskuSava samo pasivno zadovoljstvo,
on ne dozivljava dodatno, aktivho, pokretacko zadovoljstvo
pozitivnog ovisnika, koji, drugacije od negativnog ovisnika,
upotrebljava snagu  postignutu kroz svoje stanje pozitivne
ovisnosti — s dobivenom snagom on odmah ili kasnije ide u
pravcu vrijednosti i uspijeva. Negativni ovisnik osje¢a da se
njegov mozak iznenadno steZze dok ovisnost nestaje i to
iznenadno stezanje od slobodnih do ograni¢enih staza
njegovih izbora simptoma je muéno. Puno je bolnije nego da
on nije nikad osjetio zadovoljstvo proSirenja uma. Postaje
ocajan, zeli ponovo iskusiti ovisnost, zaustaviti bol i obnoviti
zadovoljstvo. Jedine staze koje kod ovisnika ostaju jake i koje
izgleda postaju jace Sto je duZze ovisan su novostvoreni izbori
koje on moZe zazvati kako bi slijedilo zadovoljavajuce stan{'e.
On tako razvija jednostranu snagu, napustajuéi sve ostalo.
Sve.ko ¢emu brine je ograniceni svijet svoje “ekstremne
navike”

Pozitivha ovisnost

Bez obzira na aktivnost, vrijeme koje utrosimo
na nju mora biti za nas opustajuce, to je zapravo
vrijeme kada je razlika izmedu onoga Sto zelimo i
onoga §to imamo tako mala, da ne osjeéamo
nikakav poriv ¢initi nesto drugo.

e Dok se nas mozak opusta, opusta se i cijelo tijelo i
u tom stanju omoguéen je pristup nasoj
kreativnosti. Za to vrijeme nasi su neuroni, vise
nego u bilo kojem drugom slucaju slobodni za
spajanje na nove, drugacije slozene nacine.

e Stanje pozitivne ovisnosti se povremeno

dogada svima, ono moze pratiti ljubav, seks...
zapravo dogada se u svako doba kada smo
relaksirani, zadovolji, nekriti€ni...no to je
pasivno zadovoljstvo i potpuno unutar nase
svijesti.

e Pozitivna ovisnost pove¢ava mentalnu snagu.

e Pozitivan ovisnik uziva svoju ovisnost no ona
ne dominira njegovim zivotom.

e Pozitivan ovisnik koristi svoju dodatnu snagu
za obogacivanje svoga zivota.

e Proces oslobadanja uma, pustanja misli
vrtoglavo slobodnim, stanje sli¢nho transu.

¢ Bol povlaéenja od stanja pozitivhe

ovisnosti

“Patnja, muka, bol”pozitivhih ovisnika kod
prekida “pozitivhe ovisnosti”’ ne slijedi odmah
ve¢ nakon nekoliko dana. Njihova je patnja
realisti¢ni odgovor na gubitak ugodno
postignutog iskustva na koje su navikli.
Pozitivni ovisnici pate manje jer je bol djelomiéno
balansirana ¢injenicom da su njihovi zivoti, kroz
pozitivhu ovisnost postali ja€i. Ipak neovisno o
tome koliko smo jaki, kada izgubimo redovno
ocekivano zadovoljstvo, zelimo ga vratiti, a BOL
POVLACENJA KOJU OSJECAMO JE NASA
PORUKA NAMA SAMIMA da ga vratimo. Pored
toga , mi smo svjesni da stanje pozitivne
ovisnosti pomaze te da ga je napustiti
nepotrebno.




e Ako POZITIVNI OVISNIK iz bilo

kojeg razloga mora prestati sa svojom
aktivnoscu, njemu ¢e to vjerojatno uvijek
nedostajati (to je karakteristicno za sve
ovisnosti) ali nece patiti tako dugo i
ozbiljno kao NEGATIVNI OVISNIK, jer se on
ne povlaéi u SLABOST nego SNAGU.
Patnja ¢e kod njega proé¢i, ali ekstra shaga
koju je dobio kroz pozitivhu ovisnost
NIKADA NECE BITI IZGUBLJENA.

OVISNOST tH

Pozitivha

e Aktivno zadovoljstvo
e lzvor shage

e lzvor kreativnosti

e Osobni rast

¢ Mentalna budnost

e Porast samosvijesti

e To je stanje kada su
nasi neuroni, vise
nego u bilo kojem
drugom sluéaju
slobodni za spajanje
na nove, drugacije
nadine

Negativna

e Pasivno zadovoljstvo
(ili otklanjanje muke)

e Nemogucnost da
zastitimo sebe od
samih sebe

Potkopavanje snage
Osobno nazadovanje
Mentalno spavanje
Nekriticnost

Stanje pogresnog
funkcioniranja mozga,
“virus u kompjutoru”

e IZMEDU POZITIVNE OVISNOSTI i
prirodnog javljanja stanja pozitivne
ovisnosti, halazi se skupina prijatnih
aktivnosti gdje se “iskljucivanje” obi€éno
pojavljuje kao dio same aktivnosti.
(ribarenje, Setnje kroz Sumu, promatranje
ptica, sjedenje na obali i promatranje valova,
gledanje vatre kako se pucketavo dize u
dimnjak...) Sve ove aktivhosti donose
smirenje ili zadovoljenje i sve su one
moguci pristupi u povremena stanja
pozitivhe ovisnosti.

Pitanje koje mnogi postavljaju:

Da li “SEKS” moze biti pozitivha ovisnost?

e U dobrom ljubavnom odnosu trebamo
dozivjeti i uistinu dozivljavamo stanja
pozitivhe ovisnosti, no ne dozivljavamo ga
konstantno i dovoljno dugo da postane
ovisnost. Postoji razlika izmedu ugodne
biopsiholoske potrebe i ovisnosti, a “seks”
je vise ovo prvo nego drugo.Kako je
odvijanje seksualne aktivhosti vezano za
izvedbu, koju neizbjezno prosudujemo
prema nasim sustavima vrijednosti, ne bi
mogli govoriti da je ona pozitivha ovisnost.

OVISNIK 3
Pozitivni Negativni :
e Uziva svoju ovisnost, no e Potpuno je
ona ne dominira njegovim zaokupljen

Fivotom. ovisnoscu, Zivi za
o Dobiva dodatnu snagu kroz SO ovisnost.
vlastite resurse (bez drugih) ® N.'f(e &nu gptrt_eblna
e Sama aktivnost moze 2: r?aggr Iscipfina,
izgledati dosadna ili naporna, o
no uzrokuje ugodni mentalni ® Dovodi do stalnog
efekt (ne postize se olako). potkopavanja
e Potrebna mu je poéetna shage. -
samodisciplina, snaga da si ® Ima kratkoro¢an
nametne obvezu. efekt.
e Prekid izaziva nelagodu, bol, ® Prekid izaziva

no kada ona prode ostaje izuzetno negativnu
shaga. simptomatologiju.

Lijepa strana pozitivhe ovisnosti j

e Da sto god ona bila, obiéno je ne trebamo.

e To je nesto ekstra $to odabiremo raditi.

o Najveci broj ljudi nikada nece dostici stanje
pozitivhe ovisnosti, no moguce je imati barem
Jednu, ponavljajuc¢u aktivhost svakog dana u
kojoj se mozemo potpuno prihvatiti.

Dobiti éemo puno dobrodoslog mira i opustanja

Sto nam svima treba.

Vise vrijedi lijek koji odrzava zdravlje, nego
onaj koji istjeruje bolest!




