Singuratatea, factor de risc in
consumul problematic de alcool

Psih. clinician principal Alina Neagoe



® Singuratate - solitudine

Delimitari conceptuale

« Singuratatea se refera la experienta subiectiva de a fi deconectat sau izolat din punct de vedere
social.

Desi nevoia noastra de a ne conecta este innascuta, multi dintre noi ne simtim adesea singuri.
Singuratatea este starea de suferinta sau disconfort care rezulta atunci cand percepem un
decalaj intre dorintele de conexiune sociala si experientele reale ale acesteia.

Chiar si unii oameni care sunt inconjurati de altii pe tot parcursul zilei — sau sunt intr-o casnicie de
lunga durata — inca experimenteaza o singuratate profunda si omniprezenta. Cercetarile sugereaza
ca singuratatea reprezinta amenintari serioase la adresa bunastarii, precum si a sanatatii fizice pe
termen lung.

Care este diferenta dintre singuratate si solitudine?

Solitudinea sau timpul petrecut singur nu este in mod inerent negativ si poate fi chiar reparatoriu sau

avantajos in multe moduri. Cercetarile sugereaza ca motivele pentru care oamenii aleg sa fie singuri

conteaza — ei pot face acest lucru pentru a se relaxa, a crea sau a reflecta, mai degraba decat pentru
a evita alti oameni.



@ Singuratate, sanatate si bunastare

O serie de rezultate nefavorabile au fost legate de singuratate.

Asocierea cu simptomele depresive si alte forme de boli mintale,
Singuratatea este un factor de risc pentru boli de inima, diabet de tip 2 si artrita.

Oamenii singuri au, de asemenea, de doua ori mai multe sanse de a dezvolta boala
Alzheimer, sugereaza cercetarile.

Starea de singuratate cronica poate declansa raspunsuri fiziologice adverse, cum ar fi
productia crescuta de hormoni de stres, poate impiedica somnul si poate duce la
slabirea imunitatii.

Singuratatea este asociata cu o alimentatie nesanatoasa, obiceiuri nocive (dereglarea
somnului, fumatul si bautura in exces, sau sedentarism, autoingrijire deficitara )



Singuratatea si consumul de
alcool

Singuratatea si consumul de alcool pot fi interconectate si se
pot influenta reciproc n diferite moduri.

in timp ce singuritatea nu provoacs in mod direct alcoolismul, ea poate contribui la

dezvoltarea si exacerbarea tulburarii legate de consumul de alcool.

Singuratatea ii poate determina pe indivizi sa caute alinare in alcool. Cand oamenii se simt izolati sau
deconectati, pot apela la alcool ca un mecanism de adaptare pentru a amorti durerea emotional3, a
atenua plictiseala sau a umple un gol din viata lor. Alcoolul poate oferi sentimente temporare de
relaxare, euforie si incredere socialg, care pot atenua temporar suferinta singuratatii. Cu toate acestea,
aceste efecte sunt de scurtd durats si pot duce la un cerc vicios al dependentei de alcool.




Singuratatea si consumul de
alcool

Mecanism de adaptare: Singuratatea aduce adesea sentimente de tristete, gol si
lipsa conexiunii sociale.

Facilitare sociala: Alcoolul poate actiona ca un catalizator social si poate ajuta indivizii sa
se simtd mai confortabil in situatii sociale.

Auto-medicatie: Ei se pot baza pe alcool pentru a-si amorti sentimentele de singuratate si
pentru a umple golul conexiunii sociale pe care o percep

Factori de risc: Singuratatea este considerata un factor de risc pentru dezvoltarea
alcoolismului. Atunci cand indivizii se simt izolati si deconectati, pot fi mai predispusi si se
implice Tn comportamente riscante, inclusiv consumul excesiv de alcool.

Cercul vicios: Singuratatea ii poate determina pe indivizi sa bea, iar consumul excesiv
de alcool ii poate indeparta si mai mult de interactiunile sociale semnificative.




® Consumul de alcool problematic

Semnale de alarma

1. Frecventa si cantitate crescuta. Aceasta include consumul zilnic de alcool sau
angajarea in episoade de consum intens de alcool.

2. Pierderea controlului: Daca o persoana bea in mod constant mai mult decat si-a
propus sau considera ca este dificil sa se opreasca de la bautura odata ce incepe,
aceasta sugereaza o pierdere a controlului asupra consumului de alcool.

3. Responsabilitati neglijate: Cand incepe sa isi neglijeze responsabilitatile si
obligatiile, cum ar fi lipsa de la serviciu sau de la scoald, neindeplinirea

angajamentelor sau neglijarea relatiilor personale, din cauza consumului de alcool, ar
putea fi un semn al consumului problematic de alcool.



® Consumul de alcool problematic

Semnale de alarma

4. Simptome de sevraj: Dacd o persoana se confruntad cu simptome fizice sau
psihologice de sevraj atunci cand incearca sa reduca sau sa inceteze consumul de
alcool, cum ar fi iritabilitate, anxietate, neliniste, greatd sau tremur, poate indica
dependenta de alcool.

5. Toleranta crescuta: Dezvoltarea unei tolerante inseamna a avea nevoie de mai mult

alcool pentru a obtine efectele dorite. Daca cineva trebuie sa consume in mod constant
cantitati mai mari de alcool pentru a experimenta acelasi nivel de intoxicatie, poate fi u
n semn de bautura problematica



® Consumul de alcool problematic

Semnale de alarma

6 Consumul de alcool ca mecanism de adaptare: Utilizarea alcoolului ca mecanism

principal de adaptare pentru a face fata stresului, dificultatilor emotionale sau pentru a
scapa de probleme este ingrijoratoare.

7. Interferenta cu viata de zi cu zi: Dacid consumul de alcool incepe s3 interfereze cu
diferite aspecte ale vietii unei persoane, cum ar fi relatiile, munca, hobby-urile sau
finantele, poate indica consumul problematic. Acestea pot include relatii tensionate,
pierderea locului de munca, dificultdti financiare sau o scadere a bunastarii personale.



Posibile solutii

» Este esential sa abordati pacientul cu empatie si ingrijorare daca observati aceste
semnale de alarma.

« Incurajati-i s3 caute ajutor de la un profesionist din domeniul sinatatii, medic
psihiatru, psiholog, un consilier in adictii sau grupuri de sprijin specializate in
probleme legate de alcool.

» Interventia si sprijinul timpuriu pot juca un rol esential in abordarea problemelor
legate de consumul de alcool si in prevenirea altor daune.

* Prevenirea persoanelor singure sa se orienteze catre consumul problematic de
alcool implica abordarea cauzelor fundamentale ale singuratatii si oferirea de
alternative mai sanatoase pentru a face fatd absentei legaturilor sociale semnificative




Posibile solutii

Cresterea gradului de constientizare cu privire la riscurile legate de alcool:

- Educati persoanele singure despre riscurile potentiale si consecintele negative ale co
nsumului problematic.

- Furnizati informatii despre efectele asupra sanatatii fizice si mintale ale consumului

excesiv de alcool si despre modul in care acesta poate exacerba si mai mult sentimentel
e de singuratate si izolare.

- Oferiti resurse si sprijin: informati-i pe indivizi cu privire la resursele de sprijin
disponibile pentru ei, cum ar fi liniile de asistenta, centrele de tratare a dependentei
sau grupurile de sprijin.

- Furnizati informatii despre resursele comunitatii locale, specializate in abordarea pro

blemelor de singuritate, sinitate mintala si dependents. Incurajati-i sa caute ajutor
profesional daca se luptad cu singuratatea sau cu preocuparile legate de alcool.

- Incurajati alegerea unui stil de viat3 sinatos: promovati un stil de viats echilibrat
care include exercitii fizice regulate, alimentatie adecvata si somn suficient.
Angajarea in obiceiuri sanatoase poate avea un impact pozitiv asupra bunastarii
generale si poate oferi o bazd pentru a face fatd mai bine singuratatii si stresului..
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“The most terrible poverty is loneliness, and
the feeling of being unloved.” — Mother Teresa
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