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KAD SI TI DOBRO

Kako opisati svet u kome zivimo? Da li postoji jedna rec koja bi docarala nase svakodnevne
stresove, aktivnosti, pritiske, zurbu, radosti i uspehe? A kako tek opisati kako se mi osecamo u
takvoj svakodnevici? Da li postoji rec za to?

Svi imamo potrebu da budemo srecni, ispunjeni i uspesni na svim poljima zivota. Trudimo se
da budemo genijalni na poslu, dobri prema sebi, da jedemo zdravo, da vezbamo redovno,
da budemo dobar primer nasim najblizima i okruzenju, da budemo dobri prijatelji, roditelji,
partneri i saradnici. Stalno, uvek, svima - 24/7.

| onda nhademo nesto za nas. Neku aktivnost koja nas opusta, razonodi, dize energiju i
uzbudenje, Cini nas spremnim za sve izazove nase svakodnevice. | prepustimo se toj
aktivnosti. Nademo vremena za nju, odvojimo se od svih obaveza i ocekivanja, posvetimo joj
to malo vremena.

Divno zvuci, zar ne? Naravno da - DA!

Za mene je dobro kada:
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Razmislim i izaberem. /gga
Odlucim koliko dugo nesto zelim da radim. — /&
Odlucim i postujem koliko vremena i novca mi treba za zadovoljstvo. \ J

Znam da mi nesto Cini dobro i da se lepo osecam.

Ali...
Postoji i potencijalna opasnost. Cak i u najbezazlenijim situacijama ili korisnim aktivnostima.
Cak i u neophodnim stvarima.

Zavisnost

Rec koja se u nasem intenzivnom i brzom okruzenju sve cesce koristi i to za najrazlicitije
aktivnosti ili stvari. Izaziva u nama osecaj nelagodnosti, mozda ¢ak i strah za nase najmilije,
nasu decu, nas same. Ako zastanemo i zamislimo se o sopstvenom ponasanju proslog
vikenda na kumovoj svadbi ili rodendanu najbolje prijateljice, mozda pomislimo da su
preterivanje i zavisnost isto.



Znamo Sta nam prvo padne na pamet kada pomislimo na zavisnost. Svako od nas ima
drugaciju sliku, pomisli na neku od rasprostranjenih supstanci, seti se scene iz filma ili zivota
ili price iz detinjstva, Skole, drustva. Ali ovde necemo pricati o aktivhostima i supstancama
koje su zakonom zabranjene nego o svakodnevnim stvarima i aktivnostima kojima smo
okruzeni i koje nam pruzaju predah i razonodul.

Casica alkohola, hamburger, igrica. Opustanje ili proslava, hrana, razonoda. Nijedna od ovih
stvari nije losa za nas. Sta vise, divne momente u nasim zivotima nekada proslavimo uz ¢asu
vina, sa nama dragim ludima podelimo omiljeni hamburger i sve novosti u zivotu, uz igricu
se opustimo petnaestak minuta u nasem danu prepunom obaveza. Cak i jedan tompus, koji
sadrzi puno loSeg za nas, a koji zapalimo da proslavimo rodenje prvog deteta ce postati deo
divhog secanja na nezaboravan dan. Odgledana utakmica u kladionici sa drugovima je 90
minuta omiljenog sporta sa omiljenim Ljudima uz uzbudenje i mogucnost potencijalnog
dobitka, ako nas tim pobedi.

Ovako postavljene, ove aktivnosti ne predstavljaju opasnost. Kada ih svesno odaberemo i
radimo, bez moranja, u odredenim situacijama i koliCini i tada se osecamo opusteno i
zadovoljno.

Hajde da razgrani¢imo i razjasnimo Sta je stvarno zavisnost i zavisno ponasanje.

Najkrace recno: Stetna navika! Opazamo je kao poremecaj ponasanja. Nesto Coveku
treba, ali to Cini na pogresan nacin. Cak i korisne stvari ili aktivnosti mogu biti
zloupotrebljene. Mozemo postati zavisni od svega Sto ispunjava neku nasu

zelju, pa se sve cesce ponavlja i postane sebi svrha. (/\‘\

Osoba moze postati zavisna od razli¢itih supstanci, poput alkohola, (

cigareta, Secera, nekih vrsta hrane ili pi¢a. Zavisnost se moze razviti \
i odnosu na odredene aktivnosti, kao sto su vezbanje, video igrice,

internet, drustvene mreze, kupovina, posao. Zavisnost se moze
razviti i od igranja igara na sre¢u, odnosno kocke. /

Zavisnost predstavlja nemogucnost osobe da normalno funkcionise
ako nema to ,nesto” od €ega je zavisha ,sada i odmah®. Objekat
zavisnosti postaje centralni i najvazniji deo svakodnevnog zivota

i sve drugo se prilagodava i potcCinjava tome.

Zavisnik je osoba koja nije sposobna da odlozi zadovoljstvo i impulsivno
mora da zadovolji sopstvenu zavisnost. To ,nesto" postaje najvazniji
deo zivota. Sve drugo se ,tome" prilagodava i potcinjava.

Zavisnik neprekidno razmislja i planira kako da dobije
,to nesto’. Ne vidi posledice, probleme, Stetu. Iza toga
stoje radoznalost, avanturizam, ali i strah, nesigurnost,
pritisak okruzenja, depresija, bes.




Ono Sto potkrepljuje zavisno ponasanje su: smanjenje napetosti, prenaglasena sreca,
poviseno raspolozenje, rast samopouzdanja - ali samo privremeno. Ubrzo postaje teze!

Nastanak i razvoj zavisnog ponasanja je slozen proces koji sadrzi i ponavljanje obrazaca koji
ne donose nista novo, depresivna raspolozenja, neutemeljene strahove, agresivno
ponasanje, potrebu da se nesto uradi sad i odmah pa makar i na stetu.

Vremenom osoba pocinje da se oseca lose ako ne radi aktivnost od koje je zavisna i to se
zove apstinencijalni sindrom. Cine ga fizicki i psihicki simptomi kao $to su: nemir, iritacija,
nesanica, glavobolja, znojenje, lupanje srca, gubitak apetita, gubitak potencije, sve do
panicnog nhapada.

Svi oblici zavisnog ponasanja imaju zajednicko da:

nastaju postupno;

aktivnost koja stvara zeljeni efekat se sve ceSce ponavlja i vriemenom postaje sebi svrha;
ucestalo ponavljanje dovodi do porasta tolerancije;

paznja je uvek usmerena na ono od ¢ega je osoba zavisna;

zelja je sve jaca;

pokusaji da se kontrolise, smanji ili zaustavi su heuspesni;

,to nesto” supstanca ili aktivnost su ,centar sveta i osobe" - drugo nista ne postoji, ili

je manje bitno;

dovodi do postepene samoizolacije ili druzenja samo sa istomisljenicima;

povecava se vreme, intenzitet i/ili stepen rizika kako bi se ostvario efekat;

pojava apstinencijalnog sindroma - osoba se ne oseca dobro ako nije u stanju da obavi

aktivnost od koje je zavisna.




Kocka kao oblik zavisnosti

Kockanje, odnosno igranje igara na srecu, nije drustveni poremecaj po sebi. Poremecaj
postaje tek kada prestane da bude igra, kada postane svakodnevnica bez koje se ne moze,
bez obzira na posledice.

Kada osoba nije u stanju da kontrolise zelju za kockanjem, kada to mora da ostvari odmah,
bez odlaganja i stalno, a takvim ponasanjem Steti sebi i drugima, onda je re€ o patoloskom
kockanju.

Sam nacin igranja igara na srecu moze biti zanimljiv, a i zabavan. Moze se igrati u drustvu, sa
prijateljima, kolegama. Postoji mogucnost dobitka, razlicite vrednosti, od uloga do premija
koje su veoma primamljive.

Vecina osoba koje ne igraju igre na srecu veruju da je najvazniji motiv igraca novac. To je
samo donekle tacno. Kod jednog broja igraca novac je na pocetku jedan od znacajnijih
motiva. Pored novca pocetni motivi mogu biti i neizvesnost i ocekivanje dobitka, dobra
zabava, ,lek” protiv dosade, bezanje od problema, nada i zelja da se dobiju velike pare.

Postoji vise podela kockara u razli¢ite kategorije.
Po jednoj se dele na:

kockari akcije - vole ,rizik", drustvo i zahtevne igre (znanje, vestine, ulozi);
kompulsivni kockari — kocka je ,reSenje” nekih drugih znacajnijih problema. Bezanje od

sopstvene stvarnosti.
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Po drugoj, na tri grupe:

Veseljak

« Kocka je zabava. Lepo mu je dok igra. Ne gubi mnogo novca. Zadovoljan je povremenim
dobitkom. Ne povecava uloge (neko vreme).

« Vremenom, neki igraci, pocinju sa povecanjem uloga. Pogotovo ,kada ih krene" — da ne
prekidaju srecni niz ili ,da bi se vadili* - kompenzacija.

« Kada gube uvek su drugi ,krivi* - los dan, nije mu srecha masina, losa karma, retrogradni
Merkur, nije poneo amajliju...

Plasljivac

- Najcesce igra ,tudim parama” - pozajmlenim ili..

- Potreba da povrati i zaradi - strah od gubitka. Dvostruko gubi. | pozajmljene pare |
ocekivanu zaradu.

- Izbegava obaveze na poslu i porodici. Kocka je najvaznija.

- Veruje da ¢e na kraju sve biti u redu (ali se istovremeno i plasi posledica- taj strah ga tera
da povecava uloge).

Ocajnik

- Kocka je sve. Ne postoji nista drugo.

+ Svi kontakti su prekinuti sem onih koji su u vezi sa kockom.

- Svestan je pogorsanja, ali nije u stanju da se samostalno izbori.

Ako iz bilo kog razloga ne mogu da se kockaju (odvikavanje ili nedostatak novca) javljaju
se problemi kao Sto su: umor, nesanica, glavobolja, poremecaji ishrane, impotencija,

Jlupanje srca’, strepnja, strah, krivica, depresija.




Stanite i zapitajte se: Da li sam ovo ja?

Kockam se vise nego ranije.

lzmisljam izgovore kako bih otisao u kladionicu.

Nastavljam da igram i kada gubim.

DeSava mi se da he odem na dogovrene obaveze zbog kockanja.
Posvadao sam se zbog kocke.

Neprijatno mi je da kazem bliznjima koliko cesto se kockam.
Ne osecam se dobro kada ne mogu u kladionicu.

Mislim da se kocakam jer mi je potreban novac.

Ostajem u kladionici i duze nego sto sam rekao ili planirao.
Nije mi bitno odakle je novac kojim igram.

Kada dobijem ne prekidam igru, odnosno pobednicki niz.
ldem u kladionicu da bih zaboravio sve probleme.

Ilgram uvek kada treba nesto proslaviti.

Tesko mi je kada nekoliko dana ne mogu u kladionicu.
Kocka je nabolji lek za dosadu.

Ako ste pozitivno odgovorili na 1 do 4 tvrdnje za vas nema opasnosti.
lzmedu 5 i 9 pozitivnih odgovora je grupa kod koje postoji rizik i vi morate da budete obazrivi.
Ako broj pozitivnih odgovora iznosi izmedu 10 i 15, savetujemo da potrazite stru¢nu pomoc.

Odgovoran igra¢

Dolazi da igra kada je dobro raspolozen.

Zna tacno koliko vremena moze da provede sa nama i kada to vreme prode, odlazi i bavi
se drugim aktivhostima.

Zna tacno koliko novca moze da ulozi u igranje i to postuje.

Odgovoran igrac nikada ne potrosi sav novac na igru.

Kada gubi, nije srecan, ali svakako nije [jut, ne psuje i ne pokusava da se odmah ,vadi”
Kada dobija, srecan je, ali ne i euforican.

Ne smislja izgovore i nepostojece aktivnosti kako bi dosao da igra.

Ne pozajmljuje novac da bi igrao.

Zna da je moguce, a zna i koliko je verovatno.

Igra se i zabavlja. Ne juri novac i slavu.



| zato su odgovorni igraci, nasi stalni gosti - igraju i uzivaju u razonod.i.

NE - brzo, impulsivno, bez razmisljnja, neplanirano, po ceo dan

DA - planirano, ciljano, dozirano, lagano, sa uzivanjem, sa zadovoljstvom

Mi razumemo.

Mi razumemo vase neraspolozenje koje nastaje nakon sto ne dobijete novac u igri koju ste
odigrali.

Mi verujemo.

Mi verujemo da ste vi odgovorna osoba i da najbolje znate koliko vremena mozete da
provede u druzenju sa nama i koliko novca da potrosite.

Nase je...

Nase je da budemo dobri domacini i da ucinimo sve, da se kod nas osecate prijatno.

Navama je...

Na vama je SVE drugo.

Ovqj tekst pripremio je psiholog strucan za bolesti zavisnosti, angazovan od strane Balkan
Bet-a. Strucni stavovi izreceni u tekstu predstavljaju stavove i struc¢no misljenje autora i ne
moraju nuzno predstavljati stavove i misljenje Balkan Bet-a i ne obavezuju Balkan Bet.




