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UVOD

Dobro dosli u prvu Radnu svesku za oporavak. Ova radna sveska je poklon od pokreta za opo-
ravak u Skotskoj, za osobe koje su u ranom oporavku od ovisnosti/zavisnosti bilo gdje. Na3
poklon je kao i sam oporavak, besplatan za tebe.

Zajedno smo kreirali ovu radnu svesku jer zelimo nesto vratiti zajednicama koje su patile zbog
nase ovisnosti/zavisnosti. Zelimo to uciniti pomazuci tebi i ve¢em broju ljudi poput nas da
se oporave od ovisnosti/zavisnosti. Nase pri¢e o oporavku, iskustva i razmisljanja su upravo
to - nase price. One nisu namijenjene da ti kazu Sta treba da radis. Ako ti mozda daju ideje
koje bi Zelio/ljela da sprovedes u svom Zivotu, onda je to sjajno. Ako ne, onda se nadamo da
¢es pronaci nesto sto ti moze pomodi.

Ova radna sveska ima 11 poglavlja i mozes ih prolaziti redoslijedom koji tebi odgovara.
Opcenito, kako se krec¢es od pocetka ka kraju sveske problemi kojima se bavimo postaju
slozeniji.

Svaki dio zapocinje aktuelnom pricom o oporavku od ovisnosti/zavisnosti nekoga iz

Skotske, a pri¢e su odabrane zbog njihove relevantnosti za temu kojom se bavimo u sva-
kom pojedinom dijelu.

U svakom poglavlju se nalaze i vjezbe uz koje mozes raditi na svojim mislima i osje¢anjimai
dati svoj osvrt vezano za teme. Pisi u svesku - ipak je ona namijenjena tebi.

U svakom poglavlju nalazi se i blog koji moze potaknuti razmisljanja o temi, a na kraju
svake teme predlozili smo neke konkretne akcije i ostavili vise prostora da zapises svoja
razmisljanja.

Teme koje obradujemo proizasle su iz naseg iskustva i razumijevanja koje se temelji na
prakti¢cnom radu ali i istrazivanjima o faktorima koji podrzavaju oporavak od ovisnosti/zavis-
nosti. Svaki uspjesan oporavak od ovisnosti/zavisnosti (bilo da je u pitanju ovisnost/zavisnost
od alkohola, heroina, lijekova sa ili bez recepta, hrane, kockanja itd.) je obiljeZzen snaznim i
redovnim prakticiranjem svake od tema iz ove Radne sveske.

Ova knjiga zalaze se za put oporavka koji tebi odgovara! Podrzavamo sastanke 12 koraka,
SMART sastanke za oporavak, servise tretmana, organizacije koje rade u oblasti oporavka,
vjerske grupe koje doprinose oporavku, te umjetnicke i grupe u lokalnim zajednicama koje
pomazu ljudima. Ali najviSe od svega podrzavamo tebe i Zelimo da uzivas u svom oporavku!






LICNO ISKUSTVO: OPORAVAK

Sljedeca prica o oporavku je fokusirana na rani oporavak i osjecaje

koje on moze donijeti.

llOti§ao sam u centar za lijeCenje
dok sam jo$ bio na metadonu.
Dugo sam ga koristo i zelio sam
da se stabilizujem. Nisam Zelio da prestanem
sa benzodiazepinima i kanabisom, ali sam
htio da se skinem sa heroina. Nakon par sed-
mica, poc¢eo sam da shvatam. Ponovo sam
osjecao mirise i mogao sam se pogledati u
ogledalo i zaista vidjeti sebe. Postao sam
svjestan stvari oko sebe, poput trave koja
raste i Cula mirisa.

Bilo je stvarno ¢udno. Rekao bih da je najbolji
dio ranog oporavka bilo to $to sam se ponovo
mogao smijati. Ujutru sam mogao ustati bez
opsesije da moram nabaviti drogu, prodavati
drogu, krasti od roditeljaili bilo $ta drugo Sto
sam morao raditi da bih nabavio drogu za to
jutro. Po¢eo sam raditi stvari vikendom. I3ao
sam na mjesta na kojima se prica o oporavku,
poput lokalnog kafi¢a za oporavak (Recovery
Café) i na sastanke za oporavak gdje sam
mogao razgovarati sa ljudima. Sve u svemu,
bilo je sjajno ustati i imati neki plan za taj dan.
Dobio sam tracak nade kada sam vidio ljude
u oporavku i uspio uspostaviti kontakt o¢ima
sa njima.

Shvatio sam da postoji cijeli Zivot izvan mog
rodnog grada! Mogao sam oti¢i autobusom
sam! Prva tri mjeseca su bila luda i pokusao
sam da uradim sve odjednom. Zelio sam
pronaci posao i mislio sam da mi je sad
potrebna i djevojka. Htio sam se odseliti od
mame, pokusati da popravim svijet, po-
kusati da volontiram... Samo sam pokusa-
vao da nadoknadim izgubljeno vrijeme i sve
ono 5to sam zabrljao. Shvatio sam da tre-

bam usporiti. Osje¢ao sam pravu zahvalnost
zbog sitnica koje sam mogao uciniti za
sebe. Jednostavne stvari poput odlaska u
kupovinu i noSenja hrane kuci, umjesto da
je prodajem. Puno mi je znacilo da odem na
plivanje ili u saunu, mala zadovoljstva ko-
jima se i danas pocastim. Najznacajnije u
moja prva tri mjeseca u oporavku bilo je to
$to sam vidio neke ljude iz mog naselja, koji
su sada Cisti i rade u oblasti ovisnosti/zavis-
nosti. To mi je dalo nadu, uhvatio sam se za
to i jo$ uvijek se drzim. | nikada se vise
nisam osvrnuo unazad!"



OPORAVAK
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\JEBA 1 OPORAVAK

Sljedeca pitanja su osmisljena kako bi ti pomogla da razmislis o svom putu
oporavka i onome sta bi to moglo znaciti za tebe. Procitaj pitanja i ako ti se
cini ok, zapisi svoj odgovor na njih. Mozes i ostaviti ovu stranicu praznu ako
ti je za sada tako lakse.

1) Sta za tebe znaci oporavak od ovisnosti/zavisnosti?

2) Koje nade ili ambicije ima$ za svoj Zivot u oporavku?

3) Gdje moze$ upoznati vise ljudi koji su takoder u oporavku od ovisnosti/zavisnosti?
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OPORAVAK

Da li si se ikada zapitao/la 5ta je to $ta ljude u
oporavku od ovisnosti/zavisnosti ¢ini tako
prekomjerno sretnim? Ako provede$ malo
vremena sa grupom ljudi u oporavku od ovis-
nosti/zavisnosti shvatice$ da su zahvalni za
naizgled nevjerovatno male stvari, odmah se
izvinjavaju ukoliko su uradiliili rekli nesto ne-
ljubazno i izgleda da ih zaista interesuje ono
$to govoris.

Pa dobro, mogu ti odati jednu tajnu; to se
zove ,vise nego dobro” efekat. Jednostavno
receno, neki istrazivaci su ne tako davno do-
bili sjajnu ideju. Odlucili su pomijeriti fokus
svoje akademske paznje sa mucnih detalja
problema upotrebe droga i premjestili su ga
na iskustvo oporavka od ovisnosti/zavisnosti.
Otkrili su najmanje dvije nevjerovatne
¢injenice o ljudima i oporavku od
ovisnosti/zavisnosti:

« Vedina ljudi se OPORAVI od ovisnosti/za-
visnosti.

« Kada ljudi ostanu u oporavku pet i vise
godina, isticu da se osjecaju sretnijim,
bolje prilagodenim gradanima koji po-
stizu vise svog potencijala u odnosu na
ljude koji uopsSte nikada nisu bili
ovisni/zavisni! Istrazivanja u SAD-u i Veli-
koj Britaniji pokazala su da ljudi u
dugoro¢nom oporavku dozivljavaju zivot
kao "vise nego dobar".

Pet godina u oporavku ti se mozda ¢ini dugo
vremena kada si na samom pocetku svog
puta oporavka i mozda ti je teSko to zamisliti,
a mozda si i u pravu. Medutim, kada tvoj put
ka oporavku postane tezak, dobro je znati da
se dobre stvari dogadaju ljudima koji su bili
u istom polozaju kao ti sada. Dakle, ako tek
krece$ na ovo nevjerovatno putovanje u ne-
poznati svijet samosvjesnosti, ne zaboravi da
ides korak po korak, i:

« Trazi$s pomoc i podrsku.

«  Povezujes se sa ostalim ljudima koji su u
oporavku od ovisnosti/zavisnosti kao i ti.

« I da nastavis ici dalje!

Il



OPORAVAK

OPORAVAK: NEKT PRUJEDLOZL

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni na tvom putu oporavka. Razmisli koje
bi, ukoliko bi uopste, od navedenih organizacija mogao/la da istrazis i/ili
kontaktiras.

Postoji veliki broj sastanaka za podrsku u oporavku kao $to su Anonimni alkoholi¢ari/
Anonimni narkomani/Grupe podrske i individualni sastanci u okviru nevladinih organi-
zacija. Postoje i online sastanci koji mnoge od ovih organizacija pruzaju. Da li bi bio/la
spreman/na da pronades sebi najblizu podrsku i zakaze$ sastanak?

Saznaj $ta ti sve mogu ponuditi lokalni programi za tretman i oporavak od ovisnosti/zavisnosti.

Ukljuci se u nas program ili u neku drugu organizaciju na lokalnom nivou, gdje ¢e$
upoznati osobe koje su u oporavku. Vise informacija mozes$ pronaci na web stranici pro-
jekta Biram Oporavak: www.biramoporavak.com

Prostor ispod je predviden da zabiljezi$ svoje misli i razmisljanja o ovom dijelu tvoje radne
sveske. Mozes zapisati prijedlog koji si odlucio/la da usvojis i uradis ili opsti komentar o opo-
ravku. Mozda ti se ¢ini bolje da ovaj dio ostavis$ prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

“Put od hiljadu milja zapocinje jednim korakom”
Lao-Ce, kineski filozof

N NOUNUONNSONNSNN N




LICNO ISKUSTVO: PRIAVATANTE POMOCT

Sljedeca prica govori o znacaju prihvatanja pomoci u oporavku.

' ' N ajveci kamen spoticanja na mom
putu oporavka je bio moj ponos i
moja tvrdoglavost. Mogu ovo

rijesiti. Mislim, inteligentan sam i mogu zadrzati

posao i voditi biznis, tako da mogui rijesiti i ovaj
problem ovisnosti/zavisnosti - zar ne?

Pogresno! U to vrijeme za mene bi bilo potpuno
ponizavajuce da se sazna za moju ovisnost/za-
visnost. Zamisli da ljudi znaju da nisam u stanju
da upravljam vlastitim zivotom. Niko nije smio
znati da zaklju¢am vrata i provodim noci i vi-
kende saTV-omidrogom. Jedva bih uspio izgu-
rati dan bez svojih malih ,poslastica” Svaka
Novogodisnja odluka je bila da ove godine pre-
stajem. Ve¢ 2. januara bih bio ponovo nadrogi-
ran. Probao sam sve $to mi je uop¢e moglo pasti
na pamet, poput terapije, spiritualnosti, viezbe,
kontrolisanog uzimanja - to je bilo presmijesno!
Kontrolisana upotreba je za mene znacila prove-
sti cijeli dan, i zaista mislim cijeli dan, razmisljajuci
o drogi koja me ¢eka kada dodem kudi.

Cim bih uzeo, odmah sam se vracao na
racunanje vremena do moje slijedece doze. Nista
drugo me nije ni priblizno interesovalo kao to.
Nisam to uspio prerasti, nijedna knjiga koju sam
procitao nije promijenila moje ponasanje duze
od nekoliko dana, nijedan savjet od doktora, niti
rijeci terapeuta ili spiritualnog ucitelja me nisu
mogli pomijeriti od moje privrzenosti drogi. Jed-
nog dana, moja dobra prijateljica i kolegica na
poslu koja je bila otvorena o svom procesu opo-
ravka mi je rekla: “Postoje sastanci za ljude kao
Sto si ti". Osjetio sam cudnu mjesavinu tuge, po-
nizenja (ja sam bio njen 3ef) i predaje. Bio sam
spreman pokusati bilo $ta. Stoga sam nevoljno

oti$ao na moj prvi sastanak za oporavak. Bio sam
siguran da nemam nista zajednicko sa svim ovim
ljudima, ali nisam bio u pravu.

Plakao sam kao beba na putu do kuce i nisam
se vra¢ao tamo narednih Sest mjeseci. Mislio
sam da sam pametna osoba koja to moze
uciniti sama. Ponovo pogreSno! Napravio sam
svoju verziju programa kod kuce, apstinirao sam
nekoliko mjeseci i mislio da sam se sredio. Sest
mjeseci kasnije bilo mi je gore nego prije, samo
$to sam ovaj put znao da sam bolestan. Bilo mi
je dosta ovog osjecaja da me ovisnost/zavisnost
posjeduje. Bio sam spreman da se opet predam.
To je bio dan kada je poceo rat u Iraku. Bio sam
na demonstracijama u centru grada i apstinirao
sam tog dana, $to je bilo moje prvo apstiniranje
nakon duzeg vremena. OtiSao sam na jedan
drugi sastanak za oporavak i ovaj put sam ski-
nuo jaknu, pogledao po sobiiosjecao se kao da
sam kod kuce. Zatrazio sam pomo¢. Poc¢eo sam
dolaziti na sastanke dva puta sedmi¢no i razgo-
varao sam telefonom s prijateljima u oporavku
izmedu sastanaka. Citao sam o oporavkuy,
udahnuo oporavak i radio ono $to trebam svaki
dan kako bih ostao u oporavku. Po¢eo sam
smatrati svoju tvrdoglavost i ponos zaista
smijeSnim i govorio sam svima koje sam sretao
da sam u oporavku i kako je to sjajno!

Bio sam malo dosadan svima sa tom pricom
ali sam se oslobodio glupog ponosa koji me
je bukvalno ubijao. TraZenje i prihvatanje
pomoci kada mi je bila ponudena je najbolja
stvar koju sam uradio u svom zivotu odrasle
osobe. Moja tvrdoglavost je sada stavljena u
funkciju mog svakodnevnog oporavka.
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PRIHVATANJE POMOCI
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VIEBA 2: PRINVATANJE POMOCT

Pitanja u nastavku ti mogu pomoci da razmislis o tome kako se osjecas kada
trazis pomoc za svoj oporavak. Procitaj pitanja i ako ti se ¢ini ok, zapisi odgo-
vore. Ako ti je lakse da za sada ovu stranicu ostavis praznu, mozes i to uraditi.

1) Kako se osjecas kada trazis pomo¢ za svoj oporavak?

2) Kakvu vrstu pomodi za tvoj oporavak bi neka druga osoba mogla ponuditi?

3) Da li bi zelio/la pomoc¢i drugoj osobi na njenom putu oporavka?

“Ja jesam zato sto mi jesmo”
Africka poslovica

N NOUNUONNSONNSNN N




PRIHVATAN]E POMOCT

U prvom poglavlju ove radne sveske govorili
smo o znacaju dobijanja prave pomodi i
podrske. Pa koje su razlicite vrste pomodi
koje postoje za ljude koji se Zele oporaviti od
ovisnosti/zavisnosti? Na Balkanu u sklopu
projekta Biram Oporavak, koji sprovode
Proslavi Oporavak u Bosni i Hercegovini, Pre-
porod u Crnoj Gori i Izlazak u Srbiji, nevla-
dine organizacije pruzaju besplatne servise
za pomo¢ osobama koje zele da se oporave
od ovisnosti/zavisnosti i onima koji su u
oporavku. lako svako podrucje ima razliciti
skup servisa za oporavak osoba s proble-
mima ovisnosti/zavisnosti, blizu tebe mozda
postoje:

« Servisi za oporavak u zajednici - u sklopu
kojih je dostupna procjena na osnovu
koje se mogu uskladiti tvoje potrebe s
odgovaraju¢om podrskom koja je dos-
tupna, kao 5to su intervencije vezano za
fizicko ili mentalno zdravlje, socijalna
podrska ili upudivanje na druge servise.

+ Programi u zajednici u sklopu kojih se
moze$ ukljuciti u grupnu ili individualnu
podrsku za napredak u oporavku.

« Rezidencijalni programi u sklopu tera-
pijskih zajednica koji mogu biti ili besplatni
ili ih moras sam finansirati.

Za vise informacija o podrsci koja je dostupna
na Balkanu posjetite nasu web stranicu
www.biramoporavak.com ili nazovite nase
besplatne telefonske linije:

BiH: 0800 28 000
Crna Gora: 81 400
Srbija: 0800 104 100.

Takoder, postoji sve veci broj grupa
samopomocdi, kao Sto su: Anonimni
alkoholicari, Anonimni narkomani, te ostale
vrste grupa samopomoci. Svaka grupa ima
svoj program oporavka, alate i individualne
mentore koji ti mogu pomoci.

Razlic¢itim osobama odgovara razli¢ita podrska,
i veoma je vazno da pronade$ ono sto je
najbolje za tebe.

15



PRIHVATANJE POMOCI
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PRIHVATANIE POMOCL: NEKT PRIJEDLOZI

Sljededi prijedlozi timogu pomodi da razmislis o viastitim uvjerenjima vezano
za trazenje i prihvatanje pomodi. Procitaj spisak i razmisli sta bi, ako ti je to
od koristi, mogao/la preduzeti u vezi nekog od njih.

Koja uvjerenja sa kojima si odrastao/la oblikuju tvoj pogled na trazenje pomo¢i? Mozes li
razgovarati o ovome sa nekim kome vjerujes?

Osobe u dugoro¢nom oporavku vrlo ¢esto govore o zahvalnosti za pomo¢ koju sva-
kodnevno dobijaju od prijatelja, porodice i potpunih stranaca. Da li to mijenja nacin na
koji posmatras traZzenje i prihvatanje pomoci?

Kakvu pomo¢ bi mogao/la traziti i prihvatiti sada?

Prostor ispod je namijenjen za tebe da zabiljezi$ svoje misli o ovom dijelu radne sveske. Moze$
iskoristiti prostor i da zabiljezi$ ukoliko se odluci$ da preduzme$ nesto u vezi navedenih prije-
dloga; nesto $to si naucio/la ili da prokomentarises$ prihvatanje pomoci. Mozda ti se Cini bolje
da ovaj dio ostavi$ prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

“Za sta Zivimo ako ne za to da bismo olaksali jedni drugima Zivot? "
George Eliot, pisac

D NOONOOURONNY S




LICNO ISKUSTVO: APSTINENCIJSKA KRIZA

Sljedeca prica govori o tome kako je bilo proci kroz apstinencijsku

krizu kao dio oporavka.

' ' U pocetku, ¢esto nisam znao Sta
nije u redu sa mnom. Nisam znao
da nacin na koji zloupotreblja-

vam vecinu droga koje uzimam, narocito
diazepam, uti¢e na moj nervni sistem. Kada
sam kona¢no dobio volju da postanem ¢ist
odmah sam osjetio uticaj na moj nervni
sistem. Promasio bih vlastita usta sa oljicom,
krenuo bih da ispusim cigaretu a nisam imao
osjecaj za pravac. Skakao sam, trzao se i bilo
je stvarno, stvarno tesko.

Znao sam da sam prestao koristiti heroin, to je
bila prva stvar koju sam ostavio. Sjecam se ski-
danja sa metadona i tada sam razmisljao kako
je to uzasna droga. Zatim sam prestao kupo-
vati diazepam. Ja sam ga koristio kao tablete
za spavanje. Zapravo sam ga na taj nacin zlou-
potrebljavao. Da sam samo bio svjestan onoga
$ta su mi ,plave” uradile. Zvao sam ih ,plave”
ili ,zute” kad sam ih kupovao. Da sam samo
bio svjestan njihove prirode - i $ta one ¢ine
mom nervnom sistemu. Dok sam bio
ovisnik/zavisnik sve je bilo potisnuto. Bio sam
depresivan, a da nisam uopce ni znao da sam
depresivan. Tek sad, pet godina kasnije, mogu
prepoznati koliko sam ustvari bio depresivan.

Sjecam se da su me doktori pitali da li zelim
poceti uzimati antidepresive, ali sam im
odmah odgovorio Ne! U to vrijeme, u mojoj
glavi mislio sam da necu osjetiti nista bez
njih, ali bih mogao sa njima. Imao sam osjecaj
da je sve ravno, bez osjecanja, i onda odjed-
nom, u procesu oporavka pojavila su se
osjecanja. Bio sam razdraZljiv, patio sam od
nesanice, ne samo danima, nego puna tri
mjeseca. Boljele su me kosti i reCeno mi je da

to nije od metadona. Ne znam da li se radilo
o tome da sam stariji i nisam bio svjestan
fizicke boli jer su mnoge stvari bile potisnute.

Kako sam se nosio sa tim? Dan po dan. Mislim
da sam u pocetku samo Zelio ostati Cist. Imao
sam dosta snage volje po prvi put u svom Zi-
votu. Mislim da je to poticalo od uvjerenja da
mogu ostati Cist. Nikada prije to nisam imao.
Nikada ranije nisam imao nikakvu nadu. U
pocetku je bilo vrlo teSko zato $to sam imao
mnostvo misli. Sje¢cam se da sam sjedio i
pisao na jednom od predavanja u okviru re-
habilitacije u lokalnoj zajednici, i sje¢am se da
sam pisao o svojim mislima koje su se suda-
rale, a nikako to nisam uspijevao sebi objas-
niti! Nisam znao Sta mi se desava. Ali ono sto
mi je tada pomoglo bilo je Citanje, dosta
¢itanja i analiziranja samog sebe.

Proces skidanja je bio kao neki drugi svijet za
mene. Poku$ao sam da vodim brigu o sebi po
prvi put u Zivotu i to je znacilo drzati se po-
dalje od droga, paziti na okidace - i sve one
stvari koje sam naucio u programu rehabili-
tacije u zajednici. Vjerovao sam da bez obzira
na sve, ja necu uzeti drogu. Nije bilo lako - to
je bila najteza stvar koju sam ikada u zivotu
uradio!”
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APSTINENCIJSKA KRIZA
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VJEZBA 3: APSTINENCI]SKA KRIZA

Sljedeca pitanja su osmisljena kako bi ti pomogla u razmisljanju o krizi i sta
bi to moglo znaditi za tebe. Procitaj sljedeca pitanja i ako zelis, zapisi svoj
odgovor, ili ostavi prazno za sada.

1) Kako ti se Cini ideja o detoksikaciji?

2) Kako se mozes pripremiti za detoks? Na primjer, koja podrska bi ti trebala?

3 ) Koji dodatni sastanak podrske bi mogao pronadi, a koji bi ti mogao pomoci kroz proces detoksa?
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APSTINENCI]SKA KRLIA

Dakle, odlucio si se da pokusas, prekidas sa
uzimanjem droge? Bravo! Hajde da razgova-
ramo o tome Sta Cini uspjesan detoks (to je
onaj nakon koga nema recidiva).

Ciljevi dobrog detoksa su: da se smanje neu-
godni simptomi i da prodes kroz detoks si-
guran/na. Da bi se to postiglo, klju¢na je
priprema. Koliko puta si odlucio/la da preki-
ne$ sa uzimanjem, da bi ponovo uzeo/la
drogu ¢im se pojavila prva prepreka? Dobra
priprema ti pomaze sa tim preprekama. Raz-
govaraj sa svojim doktorom kako bi saznao/la
koje simptome mozes ocekivati kao i da pla-
niras kojim tempom ide detoksikacija. Razgo-
varaj sa prijateljima u oporavku i trazi njihov
savjet. Napravi plan.

Skidanje sa opijata, benzodiazepina i alko-
hola je poput uklju¢ivanja brojaca u tvoj
nervni sistem. Sve Ce zvecati i bockati. Tvoj
puls i krvni pritisak ¢e porasti i mozda ces
osjecati napetost, znojenje i drhtavicu. Spa-
vanje ¢e vjerovatno biti poremeceno.
Moze$ imati mucninu ili dijareju. Kriza
tokom skidanja sa opijata ukljucuje i bo-
love. Tvoj doktor ti moze prepisati i druge
lijekove koji tretiraju neke od ovih simp-
toma, a moze te i posavjetovati ako je za
tebe najbolja opcija detoks u Zavodu za
bolesti ovisnosti/zavisnosti.

Ovako stvari stoje: Ono Sta radis uporedo sa
detoksom ce biti presudno za tvoj uspjeh u
ostvarivanju cilja - tvog oporavka i Zivota bez
droga. Veliki broj ljudi misli da je detoks
najbitniji. Ako bi oporavak predstavljao puto-
vanje vozom od Glasgowa do Londona, de-
toks je vrijeme potrebno za pozivanje taksija.
Potrebno je da razmisljas i o ostatku puto-
vanja. Dakle, sta ukljucuje ostatak?

U idealnom slucaju imas vrlo intenzivan pro-
gram oporavka koji se radi uz detoks. Ako se
nalazi$ u tretmanu, rezidencijalnom ili dnev-
nom programu, grupama uzajamne pomoci
ili grupama podrske koje vode osobe sa
licnim iskustvom ovisnosti/zavisnosti i opo-
ravka, sve ¢e to povecati tvoje Sanse za us-
pjeh. Sto vise pomodi, to bolje! Sjeti se: kada
proces postane tezak, trazi joS pomoci! Po-
kusaj povecati broj sastanaka uzajamne
pomoci za oporavak (AA/ NA/ CA/ SMART
itd.) na koje ide$ dok smanjuje$ nivo sup-
stanci u svom organizmu.

Molimo te da ne zaboravis i ¢injenicu da
se tolerancija na drogu koju si koristio
brzo gubi i da zato postoji veliki rizik od
predoziranja.

Tretman ti moze pomodi da prestanes; ali da
bi ostao/la u apstinenciji i imao/la podrsku i
van radnog vremena i vikendom potrebna ti
je podrska prijatelja u oporavku. Istina je,
zaista uspjevamo (detoks) uz malu pomoc
nasih prijatelja!

19



APSTINENCIJSKA KRIZA

APSTINENCIJSKA KRIZA: NEKI PRIJEDLOII

Mozda ti sljededi prijedlozi mogu biti korisni da naudis vise o apstinencijskoj
krizi i detoksu. Procitaj spisak i razmisli sta bi, ukoliko bi uopste, mogao/la
da usvojis i pocnes da praktikujes.

Nauci da meditiras/vjezbas mindfulness u cilju prevencije recidiva.

Ostani u redovnom kontaktu sa nekim ko apstinira od supstance koju si ti prestao
uzimati/sa koje se skidas.

PiSi o onome $ta dozivljavas. Jednog dana moZzda ¢e to pomoci nekom drugom da razumije
kako ti je bilo.

Prostor ispod je namijenjen za tebe da zabiljeZis svoje misli o ovom dijelu radne sveske. Moze$
napraviti plan za svoj detoks ili spisak onoga $ta Zeli$ preduzeti. Mozda ti se ¢ini bolje da ovaj
dio ostavis prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

,» [retman ti moZe pomoci da prestanes. Ostati Cist je potpuno drugacija igra.”
David, Aktivista za oporavak

NN BRSSO
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LICNO ISKUSTVO: OKIDACE

U nastavku mozes procitati iskustvo sa okidacima jedne osobe u

oporavku.

' ' oji okidaci u ranom oporavku
su bili emocionalne vrste. U
ranom oporavku, moje okol-

nosti su ukljucivale vezu sa aktivnim ovisni-
kom/zavisnikom. Bila sam majka malog
djeteta i isla sam na fakultet.

Bila sam preplavljena razli¢itim obavezama i
odgovornostima.

Pretpostavljam da sam ucenjem bjezala od
sebe. Moj fokus je bio ¢vrsto fiksiran na prom-
jenu, mijenjanje svog postojanja na ovom
svijetu i zivota koji mi se ¢inio kao konstantno
stanje patnje, bez obzira na sve. Bjezala sam
kroz obaveze na fakultetu, i shvatila sam da
tako mogu da se distanciram kad god se
osje¢am emocionalno preplavljenom.

U ranom oporavku sam izbjegavala stvari koje
su mi najteze padale. Odredeni ljudi, odredena
mjesta i odredene stvari za koje sam znala da
se ne mogu nositi sa njima, jer sam se u tim si-
tuacijama osjecala kao da nemam kontrolu,
niti sposobnosti da njima upravljam.

To je funkcionisalo jedno vrijeme, iako je bilo
perioda kada bi mi se niotkuda samo pojavile
misli, znam od ¢ega ¢u se osjecati bolje” ili ,nije
vazno ako jednom uzmem® i tako dalje. Otkrila
sam da je zaista korisno priznati da je ta misao
dosla, ali ne bih se uhvatila u pokusajima raz-
misljanja kako da izadem iz onoga to se upravo
dogodilo. Analiziranje misli moze do¢i kasnije ili
u drustvu pouzdanih ljudi koji su po moguénosti
u dugoro¢nom oporavku. Ne bih je odbacila kao
da mi nikada nije dosla, ali se ne bih upustala u
razmisljanje o njoj kada sam sama.

Kad sam pocela misliti da ne znam $ta da radim,

to je bio znak da se ne mogu nositi. Upoznala
sam se sa mindfulness-om i meditacijom preko
dobrog prijatelja i vodica, tako da sam dosta
praktikovala mindfulness. Za mene je postojao
nivo utjehe i sigurnosti u tome. Slu¢ajno sam
naisla na mindfulness i neke drage, iskrene, si-
gurne ljude za koje sam znala da se mogu oslo-
niti na njih kada bi me napali ekstremni osjecaji
ili preplavila emocionalna stanja.

Pocela sam po prvi put u zivotu da u¢im kako
da tretiram, stiSam i upravljam svojim
osjecanjima i emocionalnim stanjima.

Znala sam kada su me testirali, ali mi je po-
mogla kombinacija te samosvijesti i znanja
$ta nije u redu. Mozda nisam odmah sve
povezala, ali sam znala kada moram nesto
promijeniti i gdje se to mora promijeniti.

Nisam znala Sta radim niti kuda idem ali sam
naucila da vjerujem u to. Naucila sam da vje-
rujem da mjesto na kojem se nalazim na mom
putu oporavka upravo ono na kojem treba da
budem. Naucila sam da vjerujem mojoj spo-
sobnosti da ponovo donosim odluke.

Prakti¢ar mindfulness-a i prakticiranje mindful-
ness-a sumi pomogli da obratim paznju na sebe.
Imala sam nivo svjesnosti koji je mogao procije-
niti moje misli, moje emocije i senzacije u tijelu.

Razvila sam odredeni nivo uvida, koji sam
mogla prepoznati, i zatim procijeniti nelagodu
prije nego $to bi dosegla nivo krize (Sto je bio
stari obrazac). Prakticiranje mindfulness-a mi je
pomoglo da donesem dobre racionalne odluke.
Naucila sam da vjerujem svojim odlukama i spo-
sobnosti da u¢inim ono $to je ispravno za mene,
za moj oporavak i osobe koje me okruzuju."
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VIETBA & OKIDACT

Sljedeca pitanja su osmisljena kako bi ti pomogla da razmislis o okidac¢ima i
sta oni mogu znaditi za tebe i tvoj oporavak. Procitaj sljedeca pitanja i ako
Zelis, zapisi svoje odgovore. Ako ti je lakse da za sada ostavis ovu stranicu
praznom, mozes i to uraditi.

1) Sta mozZe biti okida¢ za tvoj recidiv?

2) Da li postoje situacije koje u tebi izazivaju zabrinutost da se nec¢e$ modi nositi s njima bez

upotrebe droge i alkohola?

3) Ukoliko siimao/la recidiv, Sta misli$ da ga je izazvalo?
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OKIDACL

Moze biti vrlo depresivno kad shvatis koliko
su isprogramirana neka od nasih ponasanja.
Idemo kroz zivot zamisljajuci kako skroz slo-
bodno biramo ovo ili ono i mozda mi i bi-
ramo, ali nekada reagujemo na okidace iz
navike, prema ,autopilotu”!

Svi ljudi ovo rade i moze ti biti od pomoci
kada treba da bjezis od opasnosti, npr. da
pobjegnes od zvuka buke ili da se odmaknes
od ivice litice! Ali ljudi u ranom oporavku mo-
raju biti malo svjesniji nego vecina ljudi kada
naidu na okidace koji ih mogu vratiti starom
ovisnickom/zavisnickom ponasanju.

Dakle Sta je okidac? Bilo $ta moze biti okidac
i svi smo razliciti u onome 3ta pokrece nasu
Zelju za uzimanjem droge. Okidac za tebe
moze biti neSto od navedenog (nije pore-
dano po vaznosti):

+ Kada se osjecas nesretno/sretno.
- Kada si zbunjen/a/uvjeren/a.

« Kada se osje¢as u potpunosti moc¢no/
ocajnicki beznacajno.

Mozemo imati unutrasnja stanja vezana za
emocionalno i fizicko zdravlje, koja su
okidac za zelju za konzumiranjem droge,
iako to mogu biti i vanjska “mjesta, ljudi i
stvari”. lako se zatvaranje u kucu sa DVD
setom moze ciniti kao bolja opcija nego
suocavanje sa svim ovim okidac¢ima, mi se
moramo suociti s njima. Dobra vijest u vezi
sa programiranjem (da, postoji dobra vijest!)
je da ako se moze programirati, takoder se
moze i re-programirati!

Okidace stvaramo ponavljanjem istih po-
nasanja u istim situacijama iznova i iznova.

U stvari, toliko ¢esto da smo stvorili obrazac
u nasem mozgu. Moramo proizvesti
drugacije odgovore na okidace tako da
povezujemo znakove s drugacijim, sretnijim
ishodima za nas.

Tako da, umjesto da subotu vece dozivljavas
kao noc u kojoj pijes ili konzumira$ drogu,
zasto ne preispitas Sta subota vece znadi za
tebe trijeznog i ,Cistog”. Umjesto da prolazis
istim ulicama svaki dan, kao nekada kada si
iSao/la po drogu, za sebe u oporavku stvori
novu putanju kroz svoje naselje. “Drugacije”
moze biti dobar nacin za prekidanje veze
izmedu okidaca i naucenih odgovora na njih
(koji su uglavnom bili uzimanje droge).

Budi znatiZeljan/a vezano za tvoje odgovore
na okidace; uodi ih, pisi o njima, razgovaraj o
njima sa svojim prijateljima koji su u opo-
ravku i postani masina za stvaranje novih od-
govora na okidace.

Pronadi slobodnu volju da promijenis
uobicajene obrazace pona$anja. Budi kreati-
van/na dok sagledavas situacije u kojima se
mozes nadii uvijek imaj spreman brzi izlaz za
slucaj da se aktiviraju okidaci. Mozes razbiti
nauceno ovisni¢ko/zavisnicko ponasanje!
Samo naprijed!
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OKIDACL: NEKT PRIJEDLOIL

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni kao dio tvog puta oporavka. Procitajih
i razmisli sta bi, ukoliko bi uopste, mogao/la da usvojis i uradis.

Stavi gumenu traku oko zgloba i svaki put kada osjetis jaku zudnju za drogom zategni
gumu i otpusti je da te pecne, kako bi prekinuo automatski odgovor (tj. uzimanje droge).

Tokom nekoliko prvih sedmica oporavka, napravi spisak svih lokacija i ljudi koji ti mogu
biti okidac i koje bi radije izbjegavao/la, i koristi prijatelje u oporavku kako bi ti pomogli
da stvoris prave nacine za izbjegavanje, a u isto vrijeme sa poStovanjem drugih.

Kada se pojavi okidag¢, disi. Samo nastavi da dises i obrati paznju na svoje tijelo. Primjeti
kako tvoje srce lupa, da li ti se znoje dlanovi ili ima$ osjecaj anksioznosti u stomaku.

Prostor ispod je namijenjen za tebe da zabiljezi$ svoje misli o ovom dijelu radne sveske. Na-
primjer, mozes napraviti spisak okidaca za koje ve¢ znas i napisati jednostavan pozitivan od-
govor za svaki od njih, koji ne ukljucuje droguiili pice. Ukoliko ti viSe odgovara mozes ostaviti
i prazan prostor, to u potpunosti zavisi od tebe.

“Padni sedam puta, osam puta ustani.”
Japanska poslovica
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LLCNO TSKUSTVO: KORTSNE RUTINE U OPORAVKL

Sljedeéa prica govori o znacaju rutine u oporavku kako bi se

podrzao put oporavka.

llZavr§io sam rehabilitaciju i onda
sam napravio recidiv i poceo
opet da pijem. Ve¢ sam imao
poprilicno iskustvo rada na svojoj

ovisnosti/zavisnosti, mada mi nije bas koris-
tilo imajuci u vidu moj recidiv!

Odlucio sam prestati u januaru 2011. godine.
Znao sam Sta moram uraditi. Imao sam veliku
srecu jer sam imao prijatelja koji apstinira, pa
kada sam imao taj grozni pocetni period
mucnine i dijareje, on se brinuo o meni. Zatim
sam ponovno stupio u kontakt sa Timom za
ovisnost/zavisnost u mojoj lokalnoj zajednici
(CAT- Community Addiction Team) te sam
poceo razgovarati s njima. Za pocetak su mi
predlozili lijek Antabus (blokator u lijecenju
alkoholizma). Poslije toga su dvojica savjet-
nika u tretmanu zapocela sa organiziranjem
grupe “uzajamne pomocdi” a ja sam ocajnicki
zelio biti dio te grupe.

Koliko se sjecam, u pocetku se moj prijatelj
uglavnom brinuo o meni. Jednostavno me
nije pustao iz vida. Isprva nisam mogao ni ho-
dati od jedne tacke do druge. Spavao sam i
jeo kad sam mogao i on me je podrzavao u
tome. Apstinencija je znacila da su moje ru-
tine spavanja i ishrane bile neredovne,
medutim on me nije tjerao da uspostavim
neki red. Ukoliko mi se spavalo, spavao sam,
ako sam mogao da jedem, jeo sam.

Bilo mi je veoma vazno $to sam imao nekog ko
brine o meni, bez osudivanja. Znate kako se
ponekad drugi ponasaju prema vama zato $to
ne radite stvari onako kako bi to radili ,nor-
malni” ljudi? Ponekad uopée nisam mogao

spavati i znalo se desiti da sedmicama ne spa-
vam kako treba. Majka bi me ruzila i negodo-
vala jer spavam popodne. Moj prijatelj to nije
nikada cinio. Uvijek bi se pobrinuo daimam do-
voljno hrane, ukoliko sam mogao da je jedem.
Ukoliko ne bih mogao, to nije bio problem.

Dosao sam do faze kada sam zapravo mogao
sam da se krecem i izadem u Setnju. Tada mi
je bilo potrebno da radim nesto usmjereno
na oporavak, sa ljudima koji su me razumjeli,
a ne onima koji su me stalno pitali zasto sam
napravio recidiv. Prisustvovao sam grupi za
uzajamnu pomoc¢ koja se odrzavala tri puta
sedmic¢no.To je bila ogromna stvar za mene i
svidjelo mi se jer smo se razumijeli a imali
smo nesto zajednicko. Prije zaista nisam bio
okruzen takvim ljudima.

Clanovi grupe su bile osobe koje su bile u
odredenoj fazi oporavka. Trebalo je da bu-
dete 3-6 mjeseci u oporavku i tada biste
zapoceli ovaj program uzajamne pomodi sa
¢itavim nizom korisne podrske; okidaci, reci-
div i akupunktura na kraju svakog dana. To mi
je bilo zaista vazno jer sam znao da moram
nesto URADITI.

U pocetku nisam vjerovao sebi. Nisam kupo-
vao nista niti sam iSao u supermarket oko go-
dinu dana, jer bih zavrSio u dijelu za vina!
Samo sam ostajao blizu kuce i iSao na grupu
za uzajamnu pomoc. To je bila rutina koja je
podrZavala moj oporavak.”
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KORISNE RUTINE U OPORAVKU

v

VJEZBA>: KORISNE RUTINE U QPORAVKU

Sljedeca pitanja su osmisljena kako bi ti pomogla da razmislis o svojim ruti-
nama koje ti mogu pomodi na tvom putu oporavka. Procitaj sljedece stavke
i ako ti se ¢ini ok, oznaci svako polje koje se odnosi na tvoj licni oporavak.

1) Ove sedmice sam sebi postavio/la licne pozitivne ciljeve.
2) Prosle sedmice prisustvovao/la sam makar jednoj grupi podrske za oporavak.

3) Ove sedmice sam imao/la individualni kontakt sa svojim
sponzorom/saradnikom u lijeCenju.

4) Ove sedmice sam primijenio/la koncepte oporavka na moj svakodnevni zivot.
5) Ove sedmice sam provodio/la slobodno vrijeme sa drugima koji su u oporavku.

6) Ove sedmice sam uzivao/la u vremenu provedenom sa prijateljima
koji podrzavaju moj oporavak.

7) Uspjedno sam izbjegavao/la ljude, mjesta i stvari koje povezujem sa svojom
ovisnos¢u/zavisnoscu.

8) Pokusao/la sam uraditi nesto pozitivho ove sedmice kako bih poboljsao/la
odnos sa svojom/im suprugom/partnerom.

9) Imao/la sam pozitivan kontakt sa svojom djecom ove sedmice.
10) Citao/la sam literaturu usmjerenu na oporavak ove sedmice.

11) Svakodnevno nosim sa sobom jedan ili vise predmeta koji me podsjecaju
na moju predanost oporavku.

12) Ove sedmice sam nazvao/la ili posjetio/la nekoga u oporavku.
13) Moja ishrana i vjezbanje ove sedmice su poboljsali moje fizicko zdravlje.

14) Pobrinuo/la sam se za bilo kakve fizicke probleme koje sam dozivio/la
u toku ove sedmice.

15) Imao/la sam dobru sedmicu u skoli ili na poslu.

IO oo oot O O oot ot

16) Ovo je bila emocionalno dobra sedmica za mene.

Ova vjezba je prilagodena iz, Recovery Tool Kit” o kojem mozete proditati vise na ovoj web stranici
www.williamwhitepapers.com
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KORISNE RUTINE U OPORAVKU

Mozda si dobro funkcionisao/la u svom
svijetu ovisnosti/zavisnosti i vec znas kako da
uspostavi$ rutine koje ti mogu pomoci da
ostvari$ svoje ciljeve. Ako mislis da ima jo$
toga $to moze$ naudciti o vaznosti rutina u
tvom oporavku, onda nastavi sa Citanjem.

Nase korisne rutine u oporavku bi trebale
ukljucivati brigu o fizickom, emocionalnom i
duhovnom blagostanju. Maslov, poznati psiho-
log, proucavao je Sta saCinjava sretnog, zdravog
pojedinca koji moze ostvariti svoj puni poten-
cijal kao ljudsko bice. Njegov rad nas usmjerava
kako da izgradimo na3e vlastite korisne rutine
u oporavku. Drugi nacin je da pitamo osobe,
Cijem se oporavku divimo, kako to uspijevaju i
isprobamo neki od njihovih savjeta. U svakom
slucaju, eksperimentisi sa izgradnjom niza
dnevnih rutina koje ¢ine da se osjecas dobro,
sigurno i da rastes kao ljudsko bice.

Maslovljev savjet jeste da treba$ voditi raCuna
o osnovnim ljudskim potrebama koje su
navedene u nastavku:

+ Bioloske potrebe: vazduh, voda, toplota,
san, skloniste i seks (budite posebno paz-
ljivi vezano za ovu potrebu kada ste u
ranom oporavku!).

+ Potrebe za sigurnoscu: sigurnost tijela,
zaposlenja, resursa, porodice, zdravlja i
imovine.

+ Potrebe za pripadanjem i ljubavlju: prija-
teljstvo, porodica i seksualna intimnost.

+ Potreba za samo-ostvarenjem: samo-
pouzdanje, postignuée, postovanje
prema drugima i od drugih.

« Potrebe za samo-aktualizacijom: moral-
nost, kreativnost, spontanost, rjeSavanje
problema i prihvatanje ¢injenica.

Svakodnevne rutine u oporavku stvaramo na
osnovu onoga $to nam je potrebno za nas
ljudski opstanak i rast. Za pocetak, strategija
H.A.L.T. ti moze pomodi, to je akronim od en-
gleskih rije¢i hungry, angry, lonely i tired - a
znadi da nikada ne dozvoli$ sebi da budes
previse gladan/a, ljutit/a, usamljen/ai previse
umoran/a. Zasto je to vazno? Proces prom-
jene nas moze izbaciti iz zone komfora i do-
davanjem bilo ¢ega od prethodno
navedenog, mi kao ljudi imamo tendenciju
da se vratimo starim navikama i rutinama u
kojima nam je ugodno (5to u slucaju ranog
oporavka mogu biti stara ponasanja konzu-
miranja droge ili alkohola).

Razmisli o tome Sta tvoj dan u oporavku Cini
boljim? Koje je dobro vrijeme za ustajanje, a
da si se dovoljno naspavao/la? Kada i kakav
je tvoj dorucak? Da li ima$ vremena da raz-
mislis o svojim osjecanjima, mislima i onome
Sto radis svaki dan? Gdje se povezujes sa dru-
gim ljudima i tvojim iskustvom oporavka u
toku dana? Kada obavljas ku¢ne poslove: ku-
hanje, CciS¢enje i placanje raCuna za
domadinstvo? Sta za tebe podrazumijeva
zdray, siguran i smislen svakodnevni zivot?
Odgovori na ova pitanja mogu ciniti osnovu
za tvoje rutine u oporavku.
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KORISNE RUTINE U OPORAVKU

KORISNE RUTINE U OPORAVKU: NEKI PRIJEDLOLT

Sljededi prijedlozi ti mogu pomo¢i da razmislis o rutinama u oporavku koje
za tebe mogu biti djelotvorne. Procitaj spisak i razmisli sta bi, ukoliko bi
uopce, mogao/la da usvojis i pocnes da praktikujes.

Saznaj viSe o hrani koja nam je potrebna za zdravo tijelo, na primjer: proteini, povrée, voc¢e
i masti. Pokusaj da primijenis u praksi ono $to naucis i isplaniraj obroke za narednu sedmicu.

Provjeri svoju garderobu. Da li je ¢ista? Je li prikladna za vremenske i druge prilike?

Pogledaj se u ogledalo kao da si svoj/a najbolji/a prijatelj/ica - $ta bi tvoj/a prijatelj/ica
rekao/la da ti je trenutno potrebno?

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje imas vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Mozes zapisati rutine u oporavku koje vec¢ imas. Ako te ovaj dio inspi-
risao da usvojis neke nove rutine, to takoder mozes zapisati ovdje. MoZda osjecas da je za
sada bolje da ovaj dio ostavi$ prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

,lajna tvaje buducnosti se krije u tvojoj svakodnevnoj rutini.”
Mike Murdock, pisac
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LICNO TSKUSTVO: APSTINENCITA

Sljedeca prica se fokusira na put apstinencije jedne osobe u procesu

njenog oporavka.

ll U ranom oporavku, koristio sam
metadon koji mi je bio propisan
za intravenoznu upotrebu jer

sam bio na aparatima za odrzavanje Zivota.

Upravo sam izasao sa intenzivne njege kad je

sestra dosla da mi da metadon, a ja sam, iz

nekog ¢udnog razloga, odbio. Prisao mi je
jedan od hirurga koji je tamo radio i pitao me

da li Zelim da se ocistim - ja sam rekao ,da” i

od tada mi nisu davali tablete protiv bolova,

niti tablete za spavanje koje mogu stvoriti
ovisnost/zavisnost. Prestali su da mi propi-
suju bilo $ta i samo su mi davali paracetamol.

To mi je pomoglo da prebrodim taj period.

Boravio sam kod majke i nisam uopce nista

znao o oporavku ili apstinenciji.

Nakon Cetiri mjeseca dobio sam kucu od op-
Stine. Prestao sam uzimati sve uli¢ne droge
jer sam do tada bio na heroinui kreku ali sam
onda poceo da pijem.

Tada sam prvi put stupio u kontakt sa Ano-
nimnim Narkomanima (AN) jer je ¢lan moje
porodice bio u drugom sponzorstvu i on mi
je predlozZio da odem na sastanak Anonimnih
Narkomana. Mislio sam da nema smisla da
odlazim tamo jer u tom periodu nisam bio na
drogama. Medutim, otisao sam i tamo sam
Cuo za apstinenciju.

Bio sam u fazonu ,vau - da li to znaci da vise
nema pica?” To je upravo ono sto to znaci,
potpuna apstinencija od svih droga. Moram
biti iskren; predlozili su mi da odem na sasta-
nak Anonimnih Alkoholic¢ara. Tako da sam u

januaru otisao na ,otvoreni” sastanak Ano-
nimnih Alkoholi¢ara da ne bih morao re¢i da
sam alkoholicar!

U potpunosti sam se poistovijetio jer sam
znao da, ako ¢e me nesto povudi da ponovo
pocnem koristiti droge, to ¢e biti alkohol.

Prije toga uopce nista nisam znao o apstinen-
ciji. Iskreno sam mislio da nije moguce i¢i kroz
zZivot, na razli¢ite drustvene dogadaje itd., bez
pi¢a. Cak i na vjen¢anja! Velika stvar za mene
su naravno bile sahrane. Misilo sam da nije
moguce oti¢i na sahranu a da ne pijes.

Od tad sam se u popunosti povukao od svega
(Sto se tice droga i alkohola). TeZze mi je bilo
prestati da pijem nego da ostavim sve droge.
Ne znam da li je to bilo samo u mojoj glavi.
Bilo mi je tako tesko, jer dok sam ¢itao jedino
$to mi je stalno padalo na pamet i o ¢emu
sam razmisljao je bio alkohol - poput votke ili
viskija. Glava mi je pulsirala i pomislio sam da
zaista Zelim pice.

Nastavio sam da odlazim na sastanke i razgo-
varam sa ljudima. Ljudi koji su tada bili tamo, u
to vrijeme su izgledali kao da zive dobar trije-
zan zivot u apstinenciji. Bio sam otprilike svjes-
tan da nikada u Zivotu nisam mogao da
uzmem “jedno od bilo ¢ega”. Ja sam ovisnik/za-
visnik, nikada nisam mogao popiti samo jedno
pice, uzeti jednu droguiili jednu tabletu protiv
bolova. Tako da kada sam to shvatio pomislio
sam da je mozda ovo put na kojem trebam biti.

Od tada se vise nikada nisam osvrtao unazad”
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VJEZBA b: APSTINENCIJA

Sljedeca pitanja su osmisljena da ti pomognu da razmislis o apstinenciji.
Procitaj ih i ako ti se ini ok, napisi svoj odgovor ispod. Ako ti je lakse da ovu
stranicu za sada ostavis praznu, mozes i to uraditi.

Od ¢ega trenutno Sta moze ugroziti Sta mogu uraditi da
apstiniram? moju apstinenciju? podrzim svoju apstinenciju?

Sta trenutno koristim | Sta mogu uraditi da podrzim =~ Pod kojim uslovima mogu
na kontroliran nacin? svoju kontroliranu upotrebu? pokusati da apstiniram?

Da li bi, i u kojoj fazi, mogao/la
razmisljati da se odreknes
upotrebe i te supstance?

Trenutno sam zabrinut
zbog moje upotrebe...
(koje supstance?)

Sta me zabrinjava
vezano za to?




APSTINENCIJA

KaZe se “Sto dalje od o¢iju, sve blize srcu”. U
oporavku mozemo reéi da “Sto je duza apsti-
nencija, to srce jaCe kuca za oporavak.” Sada
prije nego $to se osjetis ugrozeno ili anksiozno
zbog misli o apstinenciji, izdahni!

Prva stvar vezana za apstinenciju jeste da je
to razvojna praksa u kojoj se ide korak po
korak. Jedan aktivista za oporavak jednom je
rekao “Prestajem sa drogama onim redoslije-
dom kojim me ubijaju” sto moze biti dobar
savjet. Zapamti, svako je jedinstven i neki
ljudi mogu biti u vrlo loSem stanju tako da
im je nekad potrebno preporuciti i druge
pristupe.

Takoder je ta¢no da ljudi zele apstinenciju
kao izbor. U jednom nacionalnom istra-
Zivanju osoba koje su zapocinjale tretman,
vise od polovine ih je reklo da zeli usposta-
viti apstinenciju i da su zbog toga dosli na
tretman. Studija se zvala DORIS (eng. Drug
Outcome Research In Scotland, u prevodu
Istrazivanje ishoda tretmana ovisnosti o
drogama u Skotskoj).

Gledajuci nova istrazivanja o benefitima ap-
stinencije, rezultati pokazuju da osobe u opo-
ravku koje u svom socijalnom krugu imaju
najmanje jednog prijatelja koji apstinira,
imaju vece Sanse da odrZe apstinenciju nego
one osobe u oporavku koje nemaju takve pri-
jatelje. Sirom Balkana postoji na stotine sa-
stanaka za besplatnu i anonimnu pomoc i
grupa podrske za oporavak koje pomazu u
odrzavanju apstinencije 24 sata na dani 7
dana sedmic¢no.

Staima da ti se ne svidi u tome?

Moze biti frustrirajuce raditi na skidanju sa

jedne droge, bilo da je to alkohol / heroin/ va-
lium/ kokain itd, i onda shvatiti da si razvio/la
ozbiljnu vezu sa drugom supstancom.

Moze biti razo¢aravajuce otkriti da si ve¢ ovi-
san/zavisan i o drugim drogama i pona-
$anjima, osim onih za koje si znao. Istrazivac
W. White (i mnogo mnogo ljudi u oporavku)
je otkrio to da:

,Ovisnost/zavisnost o jednoj drogi moze biti
dijeljena i moze ¢ak povecati ranjivost osobe
za ovisnost/zavisnost o drugim drogama”“

Niko nije rekao da ¢e ovo biti lako. Nastavi
disati! Razmotri Sta apstinencija znaci za
tebe? Razgovaraj sa svojim prijateljima u
oporavku, savjetnikom ili osobom koja po-
drZava tvoj oporavak o tome koja ponasanja
i supstance bi mozda Zelio/zeljela ili trebao/la
ukljuciti u svoje rano vjezbanje apstinencije.
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APSTINENCIJA: NEKT PRIJEDLOZL

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni za razmisljanje o tome sta apstinencija
znacdi za tebe. Procitaj listu i razmisli koje bi od navedenih prijedloga, ako bi
uopce, zelio/zeljela usvojiti.

Pokusaj sa posebnim sastancima za razli¢ite vrste ovisnosti/zavisnosti, za bilo koju supstancu
koja te zabrinjava, uzivo ili online. Vec¢ina programa od 12 koraka ima upitnik od 20 tacaka
koji mozes ispuniti na njihovoj web stranici.

Razgovaraj sa prijateljima koji apstiniraju u oporavku i saznaj kako su oni razvili svoju ap-
stinenciju.

Razgovaraj sa svojim sponzorom/ osobom zaduzenom za tretman o tome kako moze$
dalje razvijati oporavak ili kako vise podrzavati uspostavljenu apstinenciju.

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje ima$ vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Ako si naucio/la ne$to novo o apstinenciji mozes to zapisati ovdje, ili
mozes iskoristiti ovaj prostor da zapises bilo Sta $to namjerava$ preduzeti. Mozda osjecas da
je za sada bolje da ovaj dio ostavis prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

"Otrijeznio sam se. Prestao sam se ubijati alkoholom. Poceo sam razmisljati:
‘(ekaj malo - ako mogu prestati raditi ovo, koje su mi mogucnosti?’ | polako sam
shvatio da je mozda vrijedno rizika’.

Craig Ferguson, Komicar
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LICNO TSKUSTVO: OSTECANTA

Sljedeca prica govori o suocavanju sa negativnim osjecanjima i

strahovima u oporavku.

ll Kao i ve¢ina osoba u ranom opo-
ravku, krivila sam druge ljude i
moje okolnosti za svoju bol, Sto

je bilo normalno za mene. Nikada nisam

znala da sam ja odgovorna za svoja osjecanja,

jer je bilo lakse kriviti nego preuzeti odgovor-
nost i promijeniti se.

Nakon sedam dana od zavrSetka tretmana
pocela sam raditi sa djecom u riziku kao vo-
lonter, jer sam znala da moram sebe zaokupirati
ili ¢u slusati taj glas iskusenja po cijeli dan i svaki
dan. Nikada prije nisam radila kao volonter, niti
sam razmisljala o tome, ali ono sto sam dobila
iz mog volonterskog rada i toga $to sam bila
Cista, je bila zahvalnost. Bila sam zahvalna za
ono $to sam imala sada i $to nisam zaboravila
gdje sam nekada bila. Ovo je bilo odli¢no za
moju sebi¢nost i stav “jadna ja” prema Zivotu.

Biti zahvalna je bila novost za mene, ali mi je
to otvorilo duhovne ocii srce i neizmjerno mi
je pomoglo u mom ranom oporavku. Moja
Visa sila je to znala i poznavala je moje srce i
zbog toga, povela me na ovo sjajno puto-
vanje i pokazala mi kako da se promijenim i
da volim.To sam zeljela vise od svega, pa sam
pocela Citati spiritualne i knjige o licnom raz-
voju, koje su u velikoj mjeri pomogle mojoj
samosvijesti. Pronasla sam nove prijatelje, isla
na sastanke i nastavila da radim kao volonter.
Dobila sam novu priliku u zivotu dok drugi
nisu bili toliko sretni kao ja.

Moja negativna osjecanja bila su uzrokovana
nac¢inom na koji sam reagovala na ono 5to
sam vidjela i ¢ula od drugih, ali najvise onim
$to sam u svojoj glavi sebi govorila. Naucila

sam da prikupljam lazne argumente bez
stvarnih dokaza iz svog doma i okoline.

U oporavku, morala sam svaki dan vjeZbati
preispitivanje svojih misaonih procesa da bi
prekinula stare navike, svjesno dovodedi u pi-
tanje svoje negativne misli umjesto daih hra-
nim. Ja sam odgovorna za svaku misao,
osjecanje ili reakciju. Nema vise okrivljavanja
drugih i mojih okolnosti za to kako sam se
osjecala. Ono ¢emu dajem prostora u mis-
lima, vrati mi se kroz osjec¢anja. To je opora-
vak, to je promjena. Ne radim ono $to sam
nekada radila, pa zasto bih se osjecala onako
kako sam se nekad osjecala. Kada sam pro-
mijenila svoje misli i nacin na koji sam reago-
vala, moj Zivot se promijenio.

Bavila sam se svojim prijas$njim nacinima raz-
misljanja i ponasanja. Aktivirala sam se,
suocila sa strahovima, nasla nove hobije i in-
terese i naucila da vjerujem mojoj Visoj sili.
Nema vise ocekivanja da drugi ljudi trebaju
raditi ono $to ja radim, ve¢ da Zivim Zivot
onako kako ja Zelim i da pustim druge da
rade to isto. Ovo sam zZeljela i znala sam da
moram biti iskrena. U ranom oporavku sam
procitala jedan Budin citat, koji kaze da
postoje samo dvije greSke koje mozemo na-
praviti na putu ka istini; prva je — da ne idemo
do kraja, a druga - da uopce ni ne krenemo.

Vjezbaj, vjezbaj, vjezbaj, jer kako mislis, tako
e i biti. Uvijek imamo izbor. Mir i ljubav.”
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VIEIBAT: OSTECANJA

Sljedeca vjezba je osmisljena da ti pomogne da razmislis o svojim osjec¢anjima.
Procitaj sva navedena osjecanja i ako ti se ¢ini ok, oznaci sve sto se odnosi na
tebe danas. Ako ti je lakse da za sada ovo ne popunjavas, mozes i to uraditi.

Osjecam (se):

Nelagodno
ravnodusnost
napetost
anksioznost
usplahirenost
nesigurnost
ljutitost
iznerviranost
zbunjenost
dosadu

nezainteresovanost

slabost

Sretno
zadovoljstvo
radost
sjajno
ushicenje
uzbudenje
spokojstvo
iznenadenje
ponos
olaksanje
zadovoljeno

Nesretno
povrijedenost
uznemirenost
usamljenost
krivicu

jadno
ozalos¢enost
0¢aj
razorenost
izgubljenost
smoreno

SONNNNNNNN
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Ljutito
frustiranost
razdrazljivost
pobudenost
bijes
razjarenost
povrijedenost
neadekvatnost
zarobljenost
umor

strah

Negativno
nepovjerenje
sumnjicavost
prezir
oholost
ogorcenost
glupavo

stid
bezvrijedno

Uznemireno
ljutnja
frustiranost
tuga
placljivost
povrijedenost
jadno

o o o

I o

|

Preplaseno
nelagodnu
slabost
nesigurnost
neadekvatnost
napetost
anksioznost
nervoza

strah
skamenjenost
ugrozenost
zarobljenost
uzasnutost

Pozitivno
odluc¢nost
oprost

nadu
motivisanost
inspirisanost
odvaznost
energi¢nost
ljlubav

strast
uzbudenje

Zbunjeno
povrijedenost
uznemirenost
usamljenost
neadekvatnost
iznerviranost
jadno

sokirano

pomijesanih osjecanja

nervoza
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OSECAN]A

Osjecanja i emocije izazvane sjecanjima iz pro-
Slosti ili na¢inom na koji si bio/la tretiran/na od
strane drugih zaista prolaze. Bez obzira na
tvoju trenutnu situaciju, ti si ljudsko bice i pod-
loZzan/na si velikom broju osjec¢anja - u redu je
osjecati i osjecanja s v.iemenom prolaze!

Mozes li se sjetiti kako si se osjecao/la prosle
sedmice? Vjerovatno ne. Mozes li se sjetiti
kako si se osjecao/la na neki veliki rodendan
ili kada si saznao/la da je neko blizak tebi pre-
minuo? Vjerovatno da! Osjecanja mogu biti
intenzivna i privremena ili mogu biti
zakljucana unutar tebe u proslosti, npr. inten-
zivna bol zbog gubitka voljene osobe. Zaista,
ta bol je mogla biti katalizator koji je povecao
tvoju upotrebu droga/alkohola. S druge
strane, mozda se pitas,Zasto nisam osjecao
niSta kada je za vrijeme moje ovisnosti/zavis-
nosti preminula osoba koju sam volio/ljela?”
Sada kada si u oporavku (nekada i godinama
nakon gubitka) moZes$ imati osje¢anja pove-
zana sa zalovanjem za voljenom osobom koja
je preminula prije nekog vremena.

Osjecanja ce se vezati za tebe. To su tvoja
osjecanja i mozes se odvojiti od njih i pustiti
ih tako $to ih podijelis sa nekom drugom oso-
bom. Ova osjecanja su dio tebe i dio su tebe
jos od djetinjstva. Ako ih budes$ poricao/la to
¢e nastetiti tvom oporavku. Potrebno je da
njegujes svoja osjecanja i to se deSava kada
razgovaras o njima.

U ranom oporavku tvoja osje¢anja se mogu i
hoce pojavljivati u bilo kojem trenutku, ne-
kada bez upozorenja! Ali, ako budes trazio/la,
pronaci c¢e$ njihove okidace. Prateci ovaj
proces tj. dijeleci sa drugim ljudima kako se
osjecas$, bolna osje¢nja se mogu smanjiti.

Osjecanje samo zeli da ga osjeti$ i prirodno je
da ga onda pustis, ma koliko bolno ili
znacajno ono bilo. Vremenom, vracaju se i
pozitivnija, sretnija i produktivnija osjecanja.
Mozes ih podijeliti sa svojim savjetnikom, psi-
hoterapeutom, sponzorom u oporavku ili sa
osobom koja ima uvid u ovisnost/zavisnost i
oporavak. Mnoge osobe u oporavku vode
dnevnik i zapisuju kako su se osjecale, kao dio
njihove svakodnevne rutine u oporavku.

Moc¢ koju osjecanja i emocije imaju nad lju-
dima, narocito u ranom oporavku, moze biti
teSka za podnijeti, posebno kada pokusavas
odrzati apstinenciju. Medutim, osjecanja
gube svoju mo¢ kada ih moze$ imenovati,
prihvatiti i razgovarati o njima.

Osjecanja prolaze i ti se moze$ oporaviti!

35



000
OSTECANTA: NEKT PRIJEDLOZI

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni kao dio tvog puta oporavka. Procitaj listu
i razmisli koje bi od navedenih prijedloga, ako bi uopce, zelio/zeljela usvojiti.

Odaberi jedno ili dva osjecanja koja si oznacio/la na pocetku ovog dijela i istrazi $ta je bio
okidac za njih. Kako reaguje$ kada osjeca$ ova osjec¢anja? Koje misli ima$ o sebi koje
mozda pokrecu ta osjecanja?

Danas podijeli svoja osjec¢anja sa drugom osobom. Mozes razgovarati sa nekim drugim u
oporavku, sponzorom, savjetnikom, terapeutom ili osobom zaduzenom za tvoj oporavak.

Uzmi malo vremena za sebe da osvijestis i primijetis kako se sada osjecas.

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje ima$ vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Mozes$ zapisati neki prijedlog koji si odlucio/la da uradi$, nesto Sto si
naucio/la ili op¢i komentar o oporavku. Mozda osjecas da je za sada bolje da ovaj dio ostavis
prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

,Dobra vijest 0 oporavku jeste da ce ti se osjecanja vratiti. Losa vijest o oporavku
je takoder da Ce ti se osjecanja vratiti.”
Mantra zajednice za oporavak
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LICNO ISKUSTVO: PRIPADANTE

Sljedeca prica fokusira se na osjecaj pripadnosti i njegov znacaj na

putu oporavka.

ll Prije nego $to sam zapoceo svoj

proces oporavka, imao sam

jedan duzi period u kojem sam
se “zatvorio” u kucu. Izbjegavao sam da se
javim na telefon, navukao bih zavjese,
zakljucao vrata i skroz iskljucio vanjski svijet.
Sve manje sam vjerovao u bilo 3ta lijepo Sto
bi neko rekao, pa nisam ni Zelio Cuti nista
lijepo Sto bi neko rekao. Nisam zelio da vidim
svijet; sve $to sam Zelio da vidim bio je moj
kau¢, moj TV i moja boca. Jednostavno, bilo
je tako.

Prva stvar koju sam uradio i koja me dovela
do pocetka mog procesa oporavka je bio
telefonski poziv. Na telefonu su mi rekli da
odem u AA. Odmah sam dobio osjecaj pri-
padnosti. Na prvom sastanku rekli su mi da se
suzdrzim od tog prvog pica i da se necu na-
piti i da idem na puno sastanaka kako bih sa-
znao kako da budem trijezan.

Od samog pocetka trebao sam i¢i na sas-
tanke, jedan za drugim, a iz dva razloga. Prvi -
to je bio nacin da ostanem trijezan. Znao sam
to jer poslije prvog sastanka nisam popio pice
te veceri i to sam Zelio da uradim za sebe i
sljedeceg dana. Tako da, veoma brzo, sam ¢in
odlaska na sastanak svaki dan dao mi je
osjecaj pripadnosti i da je dobro za mene da
budem tamo.

Kada sam proSao sedam sastanaka za sedam
dana, vec sam vidao poznata lica, ljudi su mi
vec govorili “Hej Sta ima? Kako si?”. Kada mrzi$
samog sebe, mislim da ne mozes potcijeniti
uticaj obi¢nog rukovanja. Na mom prvom
sastanku neko se morao stvarno potruditi da

se rukuje sa mnom jer nisam htio da ih vidim.
Ali jedna Zena je uporno pruzala ruku dok je
nisam prihvatio. Sve ove stvari su ucinile da
se osje¢cam ,dijelom” i vrlo brzo sam se
osjecao kao da tu pripadam.

Produzetak tog osjecaja pripadnosti je da
kada negdje pripadam, onda mogu da razgo-
varam.

Da bih to mogao, morao sam osjetiti da pripa-
dam. Rekao sam im da sam prokleto frustriran
sa svojom porodicom, da mrzim prodavacicu
koja me je iritirala tog dana jer je stajala ispred
reda boca koje su me zaista glasno zvale!
Morao sam znati da sam siguran da bih
mogao to da podijelim i upravo to mi je
osjecaj pripadnosti dao, to mjesto sigurnosti.

Bio sam Sest sedmica u oporavku kada sam
dosao jedne veceri na sastanak. Bio je to
jedan od sastanaka na koje sam iSao, moj sas-
tanak u nedjelju navecer. Jedan od
dugorocno trijeznih ¢lanova rekao mi je: "U
redu, nisi ti viSe novi, moras nesto poceti da
radis". Pogledao sam ga i rekao "Tek sam Sest
sedmica trijezan, hajde, pustite me na miru!",
a on je rekao "Da, ali na vrata ulazi djevojka
kojoj mora$ naci neSto da das". Opet, to
povecava osjecaj pripadnosti. Ne samo da
smo ti nesto dali, sada si dobio priliku da ti
das nesto nekom drugom. Ono $to zivis to i
prenosis. Pripadas, to je to. To je bio osjecaj
pripadnosti u mom ranom oporavku."
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\JEIBA: PRIPADANJE

Sljedeca vjezba osmisljena je da tipomogne da razmislis o svom osjecaju pri-
padnosti. Procitaj uputstva i ispuni stranicu ako ti se cini ok. Ako ti je lakse
da ovu stranicu za sada ostavis praznu, mozes i to uraditi.

Razmisli o deset osoba s kojima si u najredovnijem kontaktu i napisi njihova imena u krugove
ispod. Stavi znak + pored onih koji aktivno podrzavaju tvoj oporavak (oni mogu biti apstinenti
ili ¢lanovi tvoje grupe podrske u oporavku). Stavi znak - pored onih koji bi podrzavali tvoju
ovisnost (dali bi ti novac za drogu / alkohol ili uzimali drogu sa tobom).

Vise od 8 + Odli¢no, ima$ osnovu za sjajnu mrezu za podrsku u oporavku.

5 -7 + Veoma dobro, zaista je vazno drzati se pobjednika u ranom oporavku.

1 -4 + U redu ako ima$ samo jednog prijatelja u apstinenciji, imas srece - sada je vrijeme da
izgradi$ mrezu za podrsku u oporavku, ako zeli$ dugoro¢no ostati u oporavku.

0 - prikljuci se grupi podrske za oporavak jo$ danas! Za dugoro¢ni oporavak od sustinskog je
znacaja da imas najmanje jednog prijatelja u apstinenciji u svojoj socijalnoj mrezi.
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PRIPADAN]E

Da li ti je iko nekad pri¢ao pri¢u o Ruznom
pacetu? Cak ako si samo ¢uo/la pjesmu
Danny Kaye znao/la bi da "nekad bijase ruzno
pace s perjem skroz grubim i sivim, a svugdje
gdje je islo ljudi su govorili kvak bjezi iz
grada?" Prepoznajes li taj dozivljaj? Osjecaji
poput izolacije, usamljenosti i o¢aja mogu
biti uobicajeni u aktivnoj ovisnosti i mada nije
neobi¢no da budu samo-nametnuti, ipak je
vrlo stvarno iskustvo.

Pri¢a nam govori o dubokoj ljudskoj potrebi -
potrebi za pripadanjem, da se osje¢camo dije-
lom, da budemo videni, da se u svijetu
osjecamo smisleno i produktivno. Nas osjecaj
da smo ,dio” svijeta moze se prekinuti godi-
nama ovisnosti i tajnovitoS¢u povezanim s
nasim ponasanjem. Ljudski je zivot prepun
mogucnosti da se nas osjecaj povezanosti sa
drugima prekine a u rijetkim slucajevima
osobe se mogu roditi bez tog osjecaja pove-
zanosti. Ali uglavnom se to deSava zbog Stete
koja nastaje kada Saljemo mlade osobe u rat,
povreda i boli koju djeci nanose odrasli koji
bi se trebali brinuti za njih, boli koju mozemo
nanijeti osobama koje su na neki nacin
drugacije od nas ili kulturoloskog okruzenja
koje moze uciti muskarce da prikrivaju svoja
osjecanja u javnosti. Sve ovo moze stvoriti
idealne uslove za bazi¢ni prekid konekcije
izmedu ljudskog bica i njegovog osjecaja da
pripada.

Ovaj osjecaj da smo voljeni, primjeceni i “dio
necega” je kljucan za ljudski rast. Nas mozak
raste i razvija se kroz nase odnose sa drugima.
Nase se emocije lakSe regulisu kada se
osjecamo povezano sa drugima. Umirimo se
i utjeSimo u mnogim iskusenjima i nevoljama
koje ovaj zivot donosi samim tim $to smo ok-

ruzeni ljudima koji nas vole i koje mi volimo.

Briznost i ponovno povezivanje mogu popra-
viti Stetu. Stoga ne iznenaduje da se
dugorocno iscjeljenje od ovisnosti/zavisnosti
deSava u grupnom okruzenju u zajednici. U
malim crkvenim/vjerskim prostorijama i cen-
trima u lokalnoj zajednici Sirom svijeta hiljade
pojedinaca dobrovoljno se okuplja i lije¢i od
ovisnosti/zavisnosti  putem  uzajamne
pomodi.

Vazno je zapamtiti da je potencijal za
izljecenje uvijek prisutan kada ste ga spremni
pronaci. PotraZi oporavak u svojoj lokalnoj za-
jednici i saznaj gdje se susrece lokalna grupa
za uzajamnu pomoc ili ako u tvojoj blizini
postoje okupljanja organizacija koje podrza-
vaju oporavak. Potrazi druge osobe u opo-
ravku i mozda ¢es$ se iznenaditi koliko brzo
¢es osjetiti da tu pripadas.
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PRIPADANJE

PRIPADANE: NEKT PRIJEDLOT

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni na putu tvog oporavka. Procitaj spisak
i razmisli koje bi od navedenih prijedloga zelio/zeljela da usvojis.

Sudjeluj na regionalnom ili nacionalnom dogadaju za promovisanje oporavka na kojem
su vec¢inom osobe u oporavku. Obrati paznju da li to mijenja kako se osjecas jer si u opo-
ravku ili kako razmisljas o sebi u bilo kom aspektu.

Obavezi se da ces se ukljuciti u neku lokalnu organizaciju koja pruza podrsku u oporavku,
makar samo na nekoliko sedmica.

Razmisli Sta sada osjecas o pripadanju i koliko je to vazno za tvoj oporavak.

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje ima$ vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Mozes$ zapisati neki prijedlog koji si odlucio/la da uradi$, nesto Sto si
naucio/la ili op¢i komentar o oporavku. Mozda osjecas da je za sada bolje da ovaj dio ostavis
prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

stina je: Pripadanje pocinje prihvatanjem samog sebe. Tvoj nivo pripadanja, u stvari,
nikad ne moZe biti veci od tvog nivoa samoprihvatanja, jer uvjerenje da si dovoljan/na
je ono sto ti daje hrabrost da budes autentican/na, ranjiv/a i nesavrsen/na.”
Brené Brown, istrazivac

NN BRSSO
40




LICNO TSKUSTVO: PROMJENA LICNOG IDENTITET

Sljedeca prica se odnosi na promjenu licnog identiteta i izazove koje

ta promjena moze donijeti.

ll P rije sam mislila da sam bezvrije-

dna i da nikad niSta necu

postici. Imala sam osjecajda ¢u
cijeli zivot biti usamljena - i to je samo mali
djeli¢ toga! Morala sam raditi na svim tim
negativnim stvarima i pokusati ih izgraditi
u pozitivne. Dok si u ovisnosti/zavisnosti
mislis da patis od depresije, a onda otkrijes
da ustvari ne patiS od depresije vec¢ da
droga ¢ini da se tako osjecas.

Mora$ nauciti kako da ti bude udobno u vla-
stitoj kozi i na taj nacin se nositi sa
usamljeno$¢u, nedostatkom samoposto-
vanja, samopouzdanija ili vjere u sebe. Da bi
napredovao/la u oporavku moras sve to pro-
mijeniti, a to je tesko.

Ta promjena se ne desava preko no¢i. Radila
sam na tome svakodnevno i tokom vremena
to se pocelo mijenjati. Sada upravljam svojim
oporavkom do te mjere da vjerujem u te
stvari. Vjerujem da vrijedim; stekla sam vjeru
u sebe, samopouzdanje, samopostovanje, da
sam vrijedna truda. Imam pravo na $ansu da
poboljsam svoj zivot i to je ono 5to sada
radim.

NajviSe mi je pomogao tretman u koji sam
tada bila uklju¢ena, a to je bio dnevni pro-
gram u lokalnoj zajednici. Osoblje u toj or-
ganizaciji je takoder bilo u oporavku i nikada
necu zaboraviti njihovo usmjeravanje i pod-
rSku u odredenim situacijama u kojima sam
sumnjala u sebe. Kada sam pravila greske;
imala sam priliku i da shvatim da je to u redu
i pocela sam uciti iz svojih greski. Kroz
pravljenje greSaka se raste! Shvatila sam to i

prestala se okrivljavati zbog odredenih situ-
acija kao $to bih to radila u proslosti. Sada
mogu odpustiti te stvari.

Jos jedna veoma znacajna stvar koja mi je po-
mogla da steknem samopouzdanje i samopos-
tovanje bilo je uklju¢ivanje u organizacije koje
rade u oblasti oporavka. Zaista mi je pomoglo
druzenje sa osobama u oporavku i u¢enje kako
da razgovaram sa ljudima. Prije uopce nisam
imala samopouzdanja. Jedva sam mogla raz-
govarati sa ljudima i nisam se mogla socijalizi-
rati. Ni u Sta se ne bih ukljucivala.

Kasnije u svom oporavku postala sam vo-
lonter u organizaciji koja radi u oblasti opo-
ravka. Bila sam dio tima gdje je moj doprinos
nesto vrijedio i morala sam se popeti na po-
zornicu, govoriti pred ljudima, govoriti na sas-
tancima, ucestvovati na seminarima i dijeliti
licne stvari. Sve je to bilo novo i stvarno mi je
pomoglo da izgradim samopouzdanje. Ne
kaZzem da je bilo lako, ali to je bio proces rada
na sebi kako bih savladala sve one negativne
misli koje sam nekada imala o sebi. "
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PROMJENA LICNOG IDENTITETA

VIEIBA 5: PROMJENA LICNOG IDENTITETA

Sljedeca vjezba je osmisljena da ti pomogne da razmislis o svom identitetu.
Procitaj vjezbu i ako ti se ¢ini ok, slijedi uputstva da popunis stranicu. Ako ti
je lakse da ovu stranicu za sada ostavis praznu, mozes i to uraditi.

Istrazivanje pozitivnih licnih kvaliteta

Pitaj znacajne osobe u tvom zivotu (na primjer: ¢lana porodice i bliskog prijatelja) da te po-
zitivno opisu u tri rijeci: npr. Lejla, njezna, smijeSna, snazna.

Ko (govori o meni) | 3rijedi

N NN
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PROMJENA LTCNOG IDE

Koliko ¢esto mucis samog/u sebe? Da i si re-
dovan prolaznik samokriticnom ulicom zi-
vota? To je potpuno normalno za osobu koja
izlazi iz Zivota u ovisnosti/zavisnosti i stvarno
je sasvim normalno za bilo koju osobu. Ako si
vec¢ prihvatio/la pozitivan pogled na sebe u
svom oporavku, "Idi za tim!". Lijepo je cijeniti
sebeidruge.

Ulazak u oporavak dovodi u pitanje sve one
misli i rijeci koje su drugi i ti sam/a koristio/la
da se kritizira$ i napadas. ,Ti si gubitnik/
smece/bezvrijedan.” Nita od toga ne odgo-
vara stvarnosti tvog iskustva oporavka, ako je
uopste ikad bilo istinito.

U oporavku, kada se bavi$ sa nekim od tih
starih negativnih osecanja, slobodan/a si da
vidi§ drugaciju sliku sebe. “Novi/a ti”
primjecuje u ¢emu si dobar/a, tvoje talente,
darove i spremnost da bude$ dio necega, da
kazes izvini i da das svoj doprinos.

Ipak, ponekad se vrati stari film u glavi, $to oz-
biljno moZe poremetiti tvoj oporavak i zivot.
Ove samokriti¢ne poruke sprijec¢avaju te da
se prijavis na onu edukaciju, da kaze$ Sta
zaista mislis ili osjecas ili da se pridruzis nekoj
grupi. To se moze dogoditi kada su krivica i
stid koji osjec¢as zbog proslih postupaka i
nacina zivota okrenuti prema unutra.

Kad podijelis te osjecaje i istrazis zbog ¢ega
se osjecas loSe vezano za ponasanja iz pro-
Slosti, moze$ poduzeti korake da pokazes
da ti je stvarno zao i onda da to pustis. Taj
lo$ film se moze izbrisati i zamijeniti novim
koji je pozitivan.

NTITETA

Kako raste tvoj osjecaj licne vrijednosti,
zapoceces novi put ka prihvatanju sebe, sto
znaci da ce$ priznati svoje jake strane i sla-
bosti. Napravio/la si gresku, ali nisi greSka kao
osoba. Kad to prihvatis, bi¢e ti mnogo lakse
priznati greske i krenuti dalje.

Sada si slobodan/na da zamislis osobu kakva
si oduvijek zelio/Zeljela biti! Zaustavi se, raz-
misli, osjeti i hodaj naprijed prema toj osobi.
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PROMJENA LICNOG IDENTITETA

PROMJENA LICNOG IDENTITETA: NEKT PRIJEDLOIL

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni za razmisljanje o licnom identitetu.
Procitaj spisak i razmisli koje bi od navedenih prijedloga, ukoliko bi uopste,
mogao/la da usvojis i uradis.

Pohvali se kada uradi$ nesto na $ta si ponosan/nal!

Pitaj prijatelje i osobe koje su ti podrska da li su u posljednje vrijeme primjetili pozitivne
promjene kod tebe.

Vise obrati paznju na sebe. Svaki dan odvoji vrijeme da meditiras$ ili piSe$ o svom oporavku
u dnevnik.

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje imas vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Moze$ zapisati neki prijedlog koji si odlucio/la da uradis, ili kako se
danas osjecas vezano za licni identitet. Mozda ti se Cini bolje da ovaj dio za sada ostavis pra-
zan, to je u potpunosti tvoj izbor.

“Moras vjerovati u sebe.”
Sun Tzuy, filozof
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LLCNO SKUSTVO: PORODICA U RANOM OPORAVKU

Fokus sljedece price je na uticaju koji porodice mogu imati na

rani oporavak.

ll Dolazim iz prilicno velike poro-

dice; imam devetoro brace i se-

stara i jako puno necaka i
necaki. Moj odnos s njima je bio tezak zato
$to nisam preradila neka zamjeranja sa svo-
jom starijom bracom i sestrama vezano za
rastanak mojih roditelja kada sam bila jako
mala. Jednim dijelom krivim svoja dva starija
brata za to. Nisam ih vidjela godinama.

Najduzi period moje ovisnosti/zavisnosti je
bio kada sam Zivjela u centru grada, 90-ih go-
dina u dijelovima gdje su bili beskucnici.
Moje dvije mlade sestre bi povremeno dola-
zile u Sauchiehall ulicu gdje sam prodavala
"The Big Issue", i povremeno bi razgovarale sa
mnom. Bilo je zaista usiljeno i trebalo je puno
rada da se odnos izgradi ponovo.

Razgovarati sa jos jednom osobom koja je u
oporavku od ovisnosti/zavisnosti je bilo
narocito vazno za mene u ranom oporavku;
da kona¢no kazem kako se osje¢am vezano
za moju mamu i tatu i cijelu moju porodicu.
Odrasla sam u okruzenju gdje samo ,zasuces
rukave i radis Sta treba”. To znaci da tvoja
braca i sestre jednostavno ne pri¢aju o tome.
Otvoriti se i pri¢ati o tome kako se osjecam
vezano za svoju ulogu u porodici je bilo
znacajno za mene. Shvatila sam da dosta
toga nije bila moja greska, niti greSka mojih
roditelja i brace ili sestara. Bilo je do okruzenja
u kojem smo Zivjeli.

U ranom oporavku, jo$ uvijek sam osjecala
puno krivice. Zeljela sam kriviti druge osobe
za stvari koje su krenule naopako i kona¢no
sam se morala otvoriti sto se toga tice i

prihvatiti da nije bila nicija krivica. Roditelji se
stalno rastaju. Odrasla sam u okruzenju u
kojem ne postavljas pitanja i samo radis sto
je do tebe, tako da sam sama sebi odgovarala
na pitanja koja sam imala a nisam bas imala
najbolje odgovore. Jako puno sam krivila
samu sebe alii druge. Kao odrasla osoba koja
je zapocela svoj oporavak, kona¢no sam
mogla jasno sagledati prethodnu situaciju.
Veza izmedu mog oca i majke se prekinula,
kao Sto se ponekad desava sa vezama. To je
jednostavno bilo tako.

Nekoliko puta sam imala recidiv i nekoliko
puta sam iznova zapocinjala rehabilitaciju,
zato $to nisam mogla pustiti. Nisam mogla
naci snage da vjerujem drugom ljudskom
bic¢u i zbog toga sam se stalno vracala drogi.

Konac¢no sam dosla do tacke gdje sam se pre-
dala. Znala sam da se moram otvoriti ne-
kome, i onda konac¢no i jesam. To je bila
vjerovatno jedna od najvecih stvari koje sam
ikad uradila. Otvaranje toj osobi mi je pomo-
gloiudrugim odnosima zato $to su moje od-
brane bile spustene. Bila sam sklonija da
radije vjerujem ljudima nego da ih drzim na
distanci zbog straha da ¢u biti povrijedena.”
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PORODICA U RANOM OPORAVKU

v

\JEZBA 10: PORODICA'U RANOM OPORAVK

Ova vjezba je osmisljena da ti pomogne da razmislis o svojoj porodicii svom
oporavku. Procitaj uputstva i ako ti se cini ok, uradi viezbu ispod. Ako ti je
lakse da za sada ovu stranicu ostavis praznu, mozes i to uraditi.

A = problem sa alkoholom (pijenje velikih koli¢ina za kratko vrijeme/svakodnevno/
problemati¢no pijenje)

D = problem sa drogom (razlicite 'uli¢ne droge'/ propisani lijekovi/ lijekovi bez recepta)

MZ = problemi sa mentalnim zdravljem (depresija/ bipolarni poremecaj/ shizofrenija/ ptsp)

Napisi imena ¢lanova uze porodice u prostor ispod i dodaj slovo (A, D, MZ) pored njihovog
imena ako su imali ili imaju probleme sa alkoholom/ drogom/ mentalnim zdravljem.

NSNS
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PORODICA U RANOM OPORAVKY

Zapocnimo ovaj dio sa izjavom o ovisnosti/
zavisnosti: Nije nicija krivica! Nije tvoja, ni
krivica tvoje porodice, nije krivica vlade, ni sis-
tema tretmana i nije krivica medija. Ovis-
nost/zavisnost je ljudsko stanje. Moze uticati
na bilo koga. Ako zapo¢nemo sa sklanjanjem
krivice, mozda mozemo imati Sansu u istra-
Zivanju $ta je doprinijelo, ali ne nuzno uzro-
kovalo ovisnost/zavisnost na kojoj sada radi$
i od koje se oporavljas.

Razmisljaj o porodici, ne kao o licnom uspjehu
ili neuspjehu, tvom ili bilo koga iz tvoje poro-
dice, ve¢ kao produktu toliko razlicitih i velikih
sila koje su izvan tvoje kontrole. Porodica je
sistem odnosa i ponasanja oblikovan ekono-
mijom, historijskim trenutkom i kulturom u
kojoj postoji, fizickom okolinom u kojoj Zivi i
psihologijom svakog pojedinacnog ¢lana. Iz
te perspektive, okrivljavanje i trazenje po-
greSaka moze smetati na putu oporavka od
ovisnosti/zavisnosti i moze nas udaljiti od ra-
zumijevanja i saosjecanja koje nam je svima
potrebno da bi se ponovo povezali, iscijelili od
ovisnosti/zavisnosti i izgradili novi zivot u
oporavku.

Kada je ovisnost/zavisnost dugo u porodi¢nom
sistemu, uz nju postoji i stvarna povrijedenost
i bol. Povrijedeni su ¢lanovi porodice koji nas-
toje da pomogui ili da se nose sa ovisnim/za-
visnim ¢lanovima porodice. Povrijedena je
osoba u ranom oporavku koja sada osjeca svu
onu bol koja je potiskivana godinama zbog
ovisnosti/zavisnosti ili krivice zbog onoga kroz
Sta je porodica godinama prolazila zbog
njega/nje. Razumljivo je da je rani oporavak
veoma trnovit put za porodi¢ne sisteme i
odnose.

Isto tako, svaka bol, ljutnja, tugovanje ili kri-
vica koju osjecas nije pogresna. Osjecati i iz-
raziti te emocije je vazan dio oporavka od
ovisnosti/zavisnosti. Trebas se ponovo sjetiti
porodi¢ne historije i sagledati sa tvoje tacke
gledista na koji nacin su razliciti izazovi i ra-
dosni trenuci uticali na tebe. Na taj nacin
izgradujes$ odrasliji, jasniji pogled na svoju
porodicu.

O porodicama mozemo govoriti kao o funk-
cionalnim i disfunkcionalnim sistemima. Sve
porodice u ovom smislu imaju vece ili manje
funkcionalne i disfunkcionalne aspekte. Neki
od pokazatelja disfunkcionalnih porodi¢nih
sistema su: poricanje, neadekavatne ili
nepostojece granice, Zrtvovanje, laganje ili
prijetnje pojedinacnim clanovima. Neki od
pokazatelja funkcionalnih porodi¢nih sistema
su: povezanost, prihvatanje, povjerenje, uva-
zavanje i zahvalnost, granice, sigurnost, isk-
renost i fleksibilnost.

Ljudska bi¢a se opcenito socijaliziraju u
porodi¢nom okruzenju i mi kroz nase poro-
dice nau¢imo puno toga o tome kako Zivjeti
u svijetu. Kao odrasle osobe, mi biramo sta da
zadrzimo od tog ranog ucenja a Sta da pu-
stimo, tako da ne prenesemo na nasu djecu.
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PORODICA U RANOM OPORAVKU

PORODICA U RANOM OPORAVKU: NEKT PRIJEDLOLL

Sljededi prijedlozi ti mogu biti korisni kao dio tvog puta oporavka. Procitaj
spisak i razmisli sta bi, ukoliko bi uopée, mogao/la da usvojis i uradis.

Razgovaraj sa prijateljem u oporavku, sponzorom, savjetnikom ili terapeutom o trenutnim
izazovima i osje¢anjima vezano za porodicu.

Ukljuci se u grupe podrske, poput Anonimnih Alkoholicara ili drugih tematskih grupa

spektive porodice.

Napisi kakav je bio osjecaj odrastati u tvojoj porodici.

Prostor ispod je predviden da zabiljezi$ svoje misli i razmisljanja o ovom dijelu tvoje radne
sveske. Mozes zapisati prijedlog koji si odlucio/la da usvojis i uradis ili prve misliili asocijacije
koje si imalo/la na navedene prijedloge. Mozda ti se €ini bolje da ovaj dio ostavis prazan, to
je u potpunosti tvoj izbor.

“Dijelovi nase psihe sa kojima se ne suocavamo

i koje ne Zelimo osjetiti su izvor svih neuroza i patnji
Carl Jung, psihijatar

/4
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LICNO TSKUSTVO: ROMANTICNE VETE

Sljedeca prica se fokusira na romanti¢ne veze u oporavku.

sluSanja puno toga o vezama.

Nemoj ulaziti u romanti¢nu vezu
najmanje godinu dana i kada istekne ta go-
dina, mozda sacekaj jos jednu godinu.

ll Sjec’am se odlaska na sastanke i

‘Bla bla bla’ mislio sam...

Bio sam depresivan ve¢ tri mjeseca i sje¢am
se da sam govorio svojoj snahi da sam dobio
novu sansu zivota u oporavku. Po¢eo sam se
identificirati sa drugima na sastancima i bio
sam opet zaposljiv. Pitala me kako sam i
sjecam se da sam pri¢ao kako ¢u biti dobro
kada budem imao novo auto, novi posao i
novu Zenu u svom zivotu. Vjerovao sam da e
me to usrediti.

Ubrzo sam dobio posao na gradilistuidrug s
posla je po¢eo govoriti o organizovanju ,sa-
stanka na slijepo”. Pric¢ao je sa jednom dje-
vojkom koja se Cinila zainteresovana i sjecam
se da sam brzo presao od osjec¢aja da mi je to
ok do preplasenosti oko odlaska na taj sasta-
nak. 1zasao sam da pijem nakon 3 mjeseca u
oporavku, a kada je ovaj sastanak bio dogo-
voren, tek sam bio sedmicu dana ponovo u
oporavku! O ¢emu sam uopce razmisljao?

Kada je ta djevojka dosla sa mojim prijateljem
s posla i njegovom Zenom, osje¢ao sam se
iznenadujuce smireno, slobodno i bilo mi je
ugodno. Bilo mi je vazno da se osjecam
prihvac¢eno i da dobijem razumijevanje, 5to je
bilo ogromno. Bila je tiha ali se ¢inilo da sam
joj se svidio tako da sam bio prilicno sa-
mouvjeren kada sam razgovarao s njom na
ovom sastanku.

Ono $to sam naucio ili ,ponio sa sobom” od
te noci je koliko sam Zelio da budem po-
treban, Zeljen i da budem poseban. Dobio
sam puno razumijevanja od te Zene.
Poteskoca je bila ta Sto, iako mi se dopao
osjecaj razumijevanja, to je bilo poput droge
i onda kada to nisam dobio postao sam
~tezak” Mislio sam da joj se ne svidam. PocCeo
sam kritizirati njene prijatelje, ¢ak i one koje
nisam upoznao, zato 3to su joj odvlacili
paznju od mene. Takoder se sje¢am razmis-
lijanja da bi se svidio drugim ljudima zato sto
sam izlazio sa ovom inteligentnom i profe-
sionalnom Zenom koja dobro izgleda. Nisam
imao svoj identitet.

Pocela se postepeno povlaciti a posljedica
toga je bila da sam ponovo poceo da gradim
zidove i onda je ona prekinula. Bol koji sam
iskusio pokazao mi je koliko jos moram raditi
na sebi. Kao $to je jedan momak rekao, ne-
stalo mi je materijala, nisam se mogao nositi
sa tim, pa sam je odgurnuo od sebe. U ranim
danima oporavka bio sam u zacaranom
krugu ponavljanja istog ponasanja i
ocekivanja drugacijeg ishoda. Nastavio sam
juriti lako¢u, ugodnost i razumijevanje koje
sam dobijao od romansi. lako sam negdje u
sebi znao da to nije u redu, nastavljao sam
traziti razumijevanje i odobravanje iz veze u
vezu.

Na kraju sam morao napraviti korak unazad i
pogledati dublje i bolje na ono 5to se desa-
valo sa mnom i romati¢nim vezama. To je
proces koji jos uvijek traje.”
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ROMANTICNE VEZE
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VJEZBA 11: ROMANTICNE VEIE

Sljedeca pjesma ce ti pomodi da razmislis o romanti¢nim vezama i tvom putu
oporavka. Procitaj je i ako ti je to ok, zapisi odgovore na pitanja. Ako ti je
lakse da za sada ovu stranicu ostavis praznu, mozes i to uraditi.

| Pitanja
: 1) Sta mislis koja je razlika izmedu "drzanja

Nakon nekog vremena . zaruku"i"vezivanja za dusu?"
naucis da postoji varljiva razlika

izmedu drZanja za ruke i vezivanja za dusu.

I naudis da voljeti ne znadi oslanjati se,

a drustvo ne znadi sigurnost uvijek.

I naudis da poljupci nisu ugovori,

a pokloni nisu uvijek obecanja

i pocnes prihvatati svoje poraze uzdignute glavei otvorenih ociju,
s ljupkosti odrasloga covjeka, a ne tugom djeteta. .
; 2) Kako mozes , razviti svoj vlastiti duh”,
[ naudis da sve puteve sagradis danas

jer je sutrasnje tlo isuviSe nesigurno za planiranje
a buducnost se nekad srui “u po frke". ; cvijece?”

umjesto da, cekas da ti neko donese

Nakon nekog vremena naucis da i sunce opece
ako mu se previse pribliZis.

Stoga sadi svoj licni vrt i uredu;j svoju dusu,
umjesto da cekas da ti neko pokloni cvijece.

I naucis da mozes$ mnogo toga izdrzati,

da si uistinu snazan i da uistinu vrijedis '

i ucis : 3) Sta ti moze pomoci da vjerujes u svoju
tuds  vrijednost?

sa svakim zbogom ucis. :

—-Veronica A. Shoffstall -
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ROMANTICNE VEIE

Jedan od velikih izazova Zivota u oporavku od
ovisnosti/zavisnosti je noSenje sa pitanjima
romanti¢nog srca. Romansa je takav okidac
za osobe u ranom oporavku da mnogi pro-
grami oporavka traze da se apstinira i od
romanti¢nih veza sve dok se ne uspostavi
oporavak. Zasto? Kratki odgovor je da su
oboje — pocetna zanesenost zaljubljivanja i
ekstremna patnja nakon raskida veze -
ozbiljni okidaci za recidiv.

Ljudska biologija je razvila mehanizam koji
nas tjera da razvijamo cvrstu privrzenost u
partnerskim odnosima. Nas unutradnji hemij-
ski sistem potice lu¢enje nekih veoma prirod-
nih i zanimljivih hormona kada nas neko
privlaci, kada se zaljubimo ili zudimo za
nekim. Ali, kao osobe ovisne/zavisne o dro-
gama koje su u oporavku, hemijski spojevi
potaknuti zaljubljivanjem ili odbijanjem su
veoma bliski stanjima pod uticajem ili bez
droge. Na fizickom nivou ovo moze potaknuti
zudnju za drogom.

Ljudska fiziologija zna¢i da kada su osobe za-
ljubljene one se mogu ponasati na nacine
koji lice na opsesivno kompulsivni
poremecaj. Dan nam se popravi kada vidimo
objekat svoje Zudnje, dan nam je besmislen
ako nam se ne nasmije. Ali u periodu ranog
oporavka mozda ¢e$ morati nauciti nesto vise
o stanju ,zaljubljenosti”

Onda kada je jedan period tvog Zivota
ukljucivao jurenje za efektima koje droga ima
i izbjegavanje osjecanja i emocija, vjerovatno
je malo psiholoskih odbrana koje su ostale u
borbi protiv snaznih emocija. Voljeti takoder
uklju€uje i strah od gubitka te ljubavi. Vecina

tinejdZera koji se zaljube po prvi put misle da
se nece moci nositi sa tim ako ih njihov obje-
kat ljubavi odbije. Osobe ovisne/zavisne o
drogi imaju jedan nacin suocavanja sa
problemati¢nim romanti¢nim i psiholoskim
stanjima; uzmu drogu! U oporavku, moramo
nauciti da su osjecanja ljubavi, gubitka i od-
bijanja normalna ljudska stanja i da ih
mozemo prezivjeti. U oporavku zapocinjemo
intenzivan i ubrzan program psiholoskog od-
rastanja.

Romanti¢ne veze mogu biti varljive za osobe
u ranom oporavku. Ucenje razlikovanja
fizickih bioloskih reakcija od psiholoskih ti
moze pomocdi da bude$ svjestan/a okidaca
koji se mogu povezati ili koji su sli¢ni stanjima
veoma pozitivnih i veoma negativnih
osjecanja u romanti¢noj ljubavi.

Izgradi svoju snaznu vezu sa zivotom, njego-
vim znacenjem i smislom. Istrazi i napravi
tako da ti vlastite duhovne veze daju Siri
pogled na zivot uopste, Sto ti moze pomodi
da se nosis sa pronalaskom ljubavi i strahom
od njenog gubitka.
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NOMANTICE VEZE: NEKT PRUJEDLOIL

Mozda ti sljededi prijedlozi mogu pomo¢i da razmislis o ulozi romanticnih
veza na tvom putu oporavka. Procitaj listu i razmisli koje bi od navedenih
prijedloga, ako bi uopcée, mogao/la usvojiti i primijeniti.

Napisi svoju istoriju romanti¢nih veza.
Ako imas partnera, razgovaraj s njom ili s njim o tome $ta ucis u svom oporavku.

Napravi listu svojih uvjerenja o romanti¢nim vezama i provjeri koliko se podudaraju sa is-
kustvima koje si imao/la.

Prostor ispod je namijenjen za tebe, da zapise$ misli i razmisljanja koje imas vezano za ovaj
dio tvoje radne sveske. Moze$ zapisati prijedlog koji si odlucio/la da pokusas uraditi ili kako
se osjeca$ danas vezano za romanti¢ne veze. MoZda osjecas$ da je za sada bolje da ovaj dio
ostavi$ prazan, to je u potpunosti tvoj izbor.

,Voljeti samog sebe pocetak je jedne doZivotne romanse”
Oscar Wilde, pisac
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O nama

Udruzenje PROSLAVI OPORAVAK je nevladina or-
ganizacija osnovana 2008. godine od strane osoba
koje su se oporavile od ovisnosti, a koje su prepo-
znale vaznost resocijalizacije u kompleksnom

PROS LAVI procesu oporavka i zapoceli programe u koje su se

ukljucivale osobe koje su izlazile iz rehabilitacijskih

O PO RAVAK centara. Oni su za cilj imali da vlastitim primjerom

e i pokazu kako su oporavak od ovisnosti i uspjesna
NVO za resocijalizaciju bivsih ovisnika. .. . .. »
socijalna integracija mogudi.

Kroz godine angazmana u oblasti oporavka, PROSLAVI OPORAVAK takoder uocava znacaj
prevencije, pruzanja podrske porodicama ovisnika, kao i aktivnog doprinosa kreiranju javnih
politika i strategija za unaprijedenje zdravstvenih i socijalnih mjera zastite koje dovode do
potpunog oporavka od ovisnosti.

PROSLAVI OPORAVAK temelji svoj rad na multidisciplinarnom pristupu u borbi protiv zlou-
potrebe droga i kroz svoj kontinuirani rad postao je kredibilan partner mnogih ministarstava,
javnih ustanova i organizacija civilnog drustva koje se bave ovom tematikom u BiH i regiji. U
zemljama regije umreZen je sa sli¢cnim organizacijama sa kojima saraduje na inicijativama za
podizanje svjesnosti kako o problemu ovisnosti tako i 0 znacaju motivacije i resocijalizacije
u procesu oporavka osoba ovisnih o drogama. Godisnja medunarodna konferencija opo-
ravljenih ovisnika koju PROSLAVI OPORAVAK organizira od 2006 godine za redom jedina je
ovakve vrste na Balkanu.

Na globalnom nivou, PROSLAVI OPORAVAK je jedina organizacija iz BiH koja je ¢lanica CSFD-
a (Forum civilnog drustva za droge pri EU), te je unutar UNODC-a (UN-ov ured za droge i kri-
minal) izabrana kao ¢lan konsultantske grupe unutar civilnog drusva u pripremi za UNGASS
2016 (Specijalna sesija Generalne skupstine UN-a za pitanje droga) i Ministarski segment vi-
sokog nivoa CND-a 2019 (Komisije za droge), gdje je politicki zastupala ugrozenu populaciju
oporavljenih ovisnika iz cijelog svijeta. PROSLAVI OPORAVAK je ¢lan i mnogih krovnih inter-
nacionalnih organizacija poput EURAD-a (Europa protiv droga), WFAD-a (Svjetska federacija
protiv droga), VNGOC-a (Becki NVO komitet), te je jedna od organizacija koje su osnovale
RUN (Mrezu oporavljenih ovisnika).

PROSLAVI OPORAVAK promovira potpuni oporavak od ovisnosti i vjeruje da je ovisnost
izlijeCiva bolest koja se moze i mora prevenirati. U svom radu baziranom na istrazivanjima i
licnim iskustvima zagovara preuzimanje odgvornosti od strane pojedinaca za svoje postupke,
kako dobre tako i lose, ali smatra da je i drustvo s druge strane isto tako odgovorno da svakom
pojedincu ponudi servise koji ¢e ga iz problema ovisnosti dovesti na mjesto na kojem bi svako
Zelio biti, a to je mjesto potpunog oporavka i kvalitetnog Zivota bez droge.

Besplatna i anonimna telefonska linija za problematiku zloupotrebe droga 0800 28 000
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