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Kompas i časovnik

U svim ljudima postoje kompas i časovnik. 

Kompas predstavlja svrhu zašto nešto radite, smer kojim idete, vrednosti u koje verujete, ono što osećate i što vas ispunjava. Sa busolom u džepu možete da vidite gde ste sada, šta treba da odbacite, šta da zadržite i promenite, odnosno odaberete kojim putem želite dalje da krenete u životu. 

S druge strane, časovnik je taj koji vas gura u svakodnevnu jurnjavu, rokove, tj. „odmah” aktivnosti. Brzina može da bude vrlina, ali može i da zbuni. Ponekad je dobro da požurite polako, jer ukoliko ste predvođeni idejom „moram to da uradim sad”, sat vas prevari, naizgled vidljive pobede pretvara u nezadovoljstva i ne ostavlja vam dovoljno prostora da razmislite u kom pravcu i kojim tempom želite da trčite životni maraton. 

Premda su i kompas i časovnik podjednako važni, redosled je sledeći – kompas mora da bude pre časovnika, jer bitnije je gde smo se uputili, od toga koliko ćemo brzo tamo stići! 

Ukoliko ne možete da nađete pravi balans između kompasa i sata, na tom putovanju uvek može da iskoči potencijalna opasnost, čak i u najbezazlenijim situacijama ili korisnim aktivnostima. U slučaju da sat preuzme komandu nad kompasom i sekundara nemilosrdne okreće krug za krugom, sve što vam je do tada bilo važno postaje redovno gašenje požara, koje vas nagoni da prvo mislite o stvarima koje vam u stvari nisu prioritet i sve su manje zadovoljstvo.

Da biste to što svakodnevno radite „po navici” učinili drugačijim i smislenim, važno je da stanete i razmislite gde prestaje zadovoljstvo i počinje zavisnost i odaberete drugačiji redosled koraka. 

Zamka preterivanja

Šta vam prvo padne na pamet kada pomislite na zavisnost, a da to nisu zakonom zabranjene supstance ili aktivnosti? Svaki pojedinac ima drugačiju sliku o tome. Kako to „razumeti“ kada se radi o svakodnevnim stvarima i radnjama kojima smo okruženi i koje nam pružaju predah i razonodu?

Nema pojedinca na ovome svetu koji ponekad nije poželeo da se opusti i predahne od pritisaka svakodnevice. Prvo što može da mu padne na pamet da bi se opustio jeste čaša kvalitetnog vina, po mogućstvu u nekoj bašti sa predivnim pogledom, bogat ručak u intimnoj atmosferi ili relaksacija uz igricu posle napornog dana. Opuštanje ili proslava nekog bitnog datuma, gastronomski užitak ili razonoda – nijedna od ovih stvari nije loša. Šta više, kada se nešto novo i ujedno bitno dešava u vašim životima, nestrpljivi ste da radosnu vest podelite sa bliskim ljudima, podizanjem čaše ili paljenjem tompusa. Istu vrstu zadovoljstva možete da podelite sa dragim ljudima uz odgledanu utakmicu u kafiću ili kladionici, gde se svih 90 minuta plus zaustavno vreme vaš omiljeni sport dešava uz uzbuđenje i mogućnost potencijalnog dobitka, uz malo sreće, ako vaš tim pobedi. 

Ovako „postavljene“ aktivnosti ne predstavljaju opasnost. Nema preterivanja. Kada ih odaberemo svesno i radimo ponekad, u određenim situacijama i količini, bez gledanja u „sat“ po principu „moram to da uradim sad“, tada se osećamo opušteno i zadovoljno. Međutim, u kom trenutku se briše granica između „mogu, ali ne želim“ i „moram to da uradim“? 

Šta predstavlja zavisno ponašanje?

Zavisno ponašanje možemo da opišemo kao „kvar“ koji se desio tokom mnogostrukog obrtanja kazaljke na satu, ali ga ne primećujemo kao štetnog i stoga ga ne otklanjamo. Zavisnost predstavlja „već viđen redosled radnji“, gde uvek iznova imamo stara očekivanja koja uvek daju stare rezultate. Nešto nam treba, ali da bismo to dobili, pravimo pogrešne korake, često čak i zloupotrebom korisnih stvari i aktivnosti.

Možemo postati zavisni od svega što ispunjava neku našu želju – ali nerealnu. Ukoliko češće ponavljamo pogrešan redosled koraka i ne primećujemo da sami sebe saplićemo, takva radnja postaje sebi svrha. Neko može postati zavisan od različitih supstanci, poput alkohola, cigareta, šećera, nekih vrsta hrane ili pića, ili razviti  nekorisnu naviku da preterano vežba, igra video-igrice, koristi internet i društvene mreže. Opet, neko je sklon kompulzivnom odlasku u kupovinu ili iscrpljivanjem na poslu bez odmora. Konačno, zavisnost se može razviti i od igranja igara na sreću. Ali jedno je sigurno – niko nije svesno razvio zavisnost, jer kada je, na primer, neko probao prvu cigaretu, nije imao ideju da će deset godina kasnije „morati“ da kupuje paklu dnevno!

Stoga, zavisnost predstavlja nemogućnost da pojedinac normalno funkcioniše ukoliko nema to „nešto“ od čega je zavisan „sada“ i mora da ga ima „odmah“

Kako se zavisnost održava?

To nešto što pojedincu „treba“ postaje centralni i najvažniji deo svakodnevnog života i sve drugo se prilagođava i potčinjava tome. Korisnik supstanci ili aktivnosti nije sposoban da odloži zadovoljstvo i impulsivno mora da zadovolji sopstvenu zavisnost. To „nešto“ postaje najvažniji deo njegovog ili njenog života. Sve drugo se prilagođava i potčinjava „tome“. Zavisnik neprekidno razmišlja i planira kako da dobije „to nešto“, što mu ne dozvoljava da obavlja neometano druge aktivnosti

Ponavljanjem iste aktivnosti, odnosno dopuštanjem da kazaljka na satu bez njegove kontrole „obrće još jedan krug“, zavisnik ne vidi posledice, probleme ili štetu. Iza održavanja štetne navike može da stoji radoznalost, avanturizam, ali pre svega strah, nesigurnost, pritisak okruženja, depresivno raspoloženje ili preterana ljutnja. Ono što „obnavlja“ zavisno ponašanje su: smanjenje napetosti, prenaglašena sreća, povišeno raspoloženje, rast samopouzdanja – ali samo privremeno, jer ubrzo postaje teže i, zapravo, kontraproduktivno. Ishod održavanja štetne navike je da se zavisnik polako, ali sigurno udaljava od ljudi i približava „tome što mu treba sad i odmah“.

Kako nastaje štetna navika?

Nastanak i razvoj zavisnog ponašanja je složen proces koji sadrži ponavljanje obrazaca koji ne donose ništa dobro i novo, već donose razočaranja koja prerastaju u depresivna raspoloženja, neutemeljene strahove, agresivno ponašanje, potrebu da se nešto uradi sad i odmah, pa makar i na sopstvenu štetu.

S vremenom osoba počinje da se oseća loše ako izostane aktivnost od koje je zavisna, iako zna da će „ulaskom u ring sigurno dobiti batine“. U nju se polako uvlači nemir, sve više stvari je iritira, često ne može da spava tokom noći, počinje da pati od glavobolja. Pre „ulaska u ring” oseća iznenadno znojenje, lupanje srca ili gubitak apetita, sve dok ne oseti bespomoćnost i ugroženost tokom borbe, a uverena je da ne može da pobedi mnogo jačeg protivnika od sebe i rešava da završi borbu tako što dopušta da bude nokautirana.

Šta je zajedničko svim oblicima zavisnog ponašanja?

Zavisnost nastaje postupno, ušunjava se nečujno u ponašanje pojedinca, koje korak po korak stvara „prividno“ željeni efekat. Pušačima je, na primer, bilo odvratno da zapale prvu cigaretu, ali su zauzvrat bili odmah prihvaćeni u društvu. Mozak je prevaren privremenom i brzom pobedom zadovoljstva nad nezadovoljstvom, koje se sve češće ponavlja i s vremenom postaje doručak, ručak i večera. Pažnja nekoga ko preterano puši ili igra igre uvek je usmerena na pušenje ili igranje igara na sreću. Učestalo ponavljanje iste radnje dovodi do porasta tolerancije na gubitak ili neprijatnost i želja je sve jača!

Svakako da zavisna osoba razmišlja da mu takvo ponašanje ne odgovara, ali svi pokušaji da se kontroliše, smanji ili zaustavi su neuspešni, jer „to nešto“ je postalo „centar sveta i osobe“ – ništa drugo ne postoji ili je manje bitno. Kako vreme odmiče, zavisnik se odriče ovozemaljskih obaveza, što dovodi do postepene samoizolacije ili druženja samo sa istomišljenicima. Istovremeno, povećava se vreme, intenzitet i/ili stepen rizika kako bi se ostvario isti efekat, koji nikada više nije isti. 

Igranje igara na sreću kao oblik zavisnosti

Povremeno igranje igara na sreću sa kontrolom ili odlaganjem želje ne predstavlja društveni poremećaj po sebi, odnosno kompas dolazi u prednost u odnosu na sat. Međutim, kada igra prestane da bude igra i postane „moranje“ tj. svakodnevica bez koje igrač ne može da zamisli početak i završetak dana,   bez obzira na posledice, ili još nepovoljnije kada „mora“ da ostvari želju za igrom „odmah – istog časa!“, bez odlaganja i stalno, a takvim ponašanjem šteti sebi i drugima, u pitanju je jasan znak da su stvari izmakle kontroli, da kazaljka ide prebrzo i da je sat „pobedio“.

Šta pokreće igrače?

Sam način igranja igara na sreću može biti zanimljiv, a i zabavan. Razne igre se mogu igrati u društvu, s prijateljima, kolegama. Postoji mogućnost dobitka, od uloga do premija koje su veoma primamljive. Većina osoba koje ne igraju igre na sreću veruje da je najvažniji motiv igrača novac. To je donekle tačno, jer igra je kvarljiva roba i u sebi sadrži skriven interes koji se polako otkriva razvojem zavisnosti. Profesionalci koji idu na turnire, gde im je plaćeno da učestvuju, žive od igre. Ukoliko su talentovani da pobede i konzistentno u kontroli, imaju manje šanse da pređu liniju i izgube posao. Kod određenog broja igrača novac je na početku jedan od značajnijih motiva, da bi polako prerastao u sredstvo da se zadovolji potreba. Pored novca, početni motivi mogu biti i neizvesnost i očekivanje dobitka, dobra zabava, „lek“ protiv dosade, bežanje od problema, nada i želja da se dobiju velike pare.

Neki igrači uglavnom vole rizik, društvo i zahtevne igre za koje je potrebno dosta znanja, veština i gde su ulozi povišeni. Drugim, kompulsivnim igračima, igranje igara na sreću je rešenje nekih drugih, značajnijih problema – što je u stvari bežanje od kompasa, dugoročnih ciljeva i neminovno približavanje navijanja sata da zvoni sve češće. Motiv igranja pojedinim igračima je zabava. Osećaju se prijatno i zadovoljno dok igraju. Ne gube mnogo novca. Zadovoljni su povremenim dobitkom i ne povećavaju ulog neko vreme. Međutim, posle izvesnog vremena, skloni su da dupliraju uloge, pogotovo „kada ih navodno krene“, jer ne žele da prekinu srećni niz ili moraju da se vade, kompenzacijom. U jednom trenutku situacija se neminovno komplikuje, a njihova očekivanja postaju usmerena samo na to „da mora da im bude zabavno i da dobiju kako bi nastavili dalje“. I onda počinju da gube. A kada gube, uvek su im ili okolnosti ili drugi krivi – ili imaju loš dan, seli su za nesrećnu slot-mašinu, baš tih dana ih prati loša karma, zaboravili su da ponesu srećnu amajliju ili im je u ovom trenutku loš horoskop i ne znaju kako to da prekinu.

Opet, postoje igrači koji su između ostalog skloni da igraju pozajmljenim novcem ili stečenim na drugi način. Ovaj tip igrača razmišlja da mora da nastavi da igra „jer igra rešava sve“. Ima potrebu da povrati izgubljeno i zaradi, ali istovremeno ima bojazan da će još više da izgubi. Dvostruko gubi. I pozajmljene pare i očekivanu zaradu. Kako je sve više zaglibljen u dugove, počinje da izbegava obaveze na poslu i u porodici. Kako mu je igranje najvažnije, prekida sve kontakte sa „spoljnim svetom“, sem onih koji imaju veze sa igranjem. Svestan je pogoršanja, ali nije u stanju da se samostalno izbori. Ukoliko iz bilo kog razloga ne može da igra, problemi mu se vraćaju duplirani.

Dakle, kompas ili sat?

Zapitajte se da li dolazite u kladionicu sa prijateljima da igrate kada ste dobro raspoloženi? Da li znate tačno koliko vremena možete da provedete u igri i kada to vreme prođe, da li birate da odete i bavite se drugim bitnim aktivnostima? Na koji način vam je bitno da znate tačno koliko novca možete da uložite u igranje i da ste spremni da to ispoštujete? 

[bookmark: _GoBack]Jer ukoliko imate kompas u džepu, možete da nastavite i budete odgovoran igrač, koji nikada ne potroši sav novac na igru. Kada znate kuda ste krenuli u životu i gde biste želeli da stignete, nećete igrati brzo, impulsivno, bez razmišljanja, plana. U momentima kada gubite, nećete biti baš najsrećniji na svetu, ali svakako nećete imati ni razloga za preteranu ljutnju. Setićete se da ste samo „nezadovoljni“ i prihvatićete da je to samo igra na sreću. Upravo zbog toga birate da ne psujete i ne pokušavate da se „vadite“. Biranje busole umesto sata koja vas kontroliše pomoći će vam da kada dobijate, budete srećni, ali ne i euforični, štaviše, na efikasan način ćete raspolagati sopstvenim vremenom, te nećete „morati“ da smišljate izgovore i nepostojeće aktivnosti samo da biste došli da igrate. Konačno, nećete imati potrebu da pozajmljujete novac da biste igrali, jer igra je prvenstveno nešto što treba da vas zabavlja. 

Promislite o navedenom i zapitajte se koliko vam odgovara da ne budete odgovoran igrač? 
Tu smo za vas. Javite se.
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