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uvoD

Priru¢nik Sta (ne)raditi sadrzi ideje koje mozete primjenjivati kada se
pokusavate nositi sa problemom zloupotrebe alkohola i/ili droge
Vama bliske osobe. Najznacajniji doprinos u procesu izrade ovog
“priruc¢nika” imali su upravo ¢lanovi porodica koji su bili pogodeni
ovisnoscu bliske osobe. Njihovo iskustvo ih je ucinilo ekspertima za
problematiku ovisnosti i porodice, oni su prosli Zivotnu Skolu “teskih
udaraca”

Jedan dio Priru¢nika ¢ine ideje koje Vam mogu pomoci da preokre-
nete te “teSke udarce” u Zivotnu mudrost i pomognete sebi. Nadamo
se da ¢e Vas ove ideje inspirisati, ali one same po sebi ne mogu do-
nijeti promjenu, bez obzira koliko su dobre. Ako pokusavate da
pronadete rjedenje za problem ovisnosti Vama bliske osobe i ako ste
zaista u teskoj situaciji, nije dovoljno samo citati o dobrim idejama.
Zbog toga ovaj Priru¢nik sadrzii drugi dio: licnu radnu svesku. Stoga
Cete, u pravom smislu, i Vi biti autor ovog Priru¢nika.

Veoma je bitno prestati patiti u tiSini i uloZiti potreban napor kako biste
poboljsaliVas Zivot. Prelazak u aktivnu ulogu nije nimalo jednostavan,
a posto je to lakse reci nego uciniti, predlazemo Vam da pristupite
ovom Priru¢niku ne samo kao Stivu za ¢itanje, ve¢ kao projektu.

Kada zapocnete ovaj li¢ni projekat, vjerujemo da ¢ete pronacdi u sebi
novu hrabrost da sagledate Vasu situaciju jasno i iskreno. Nadamo
se da ¢e Vas vjezbe inspirisati da se vise informisete o ovisnosti i da
mirno procijenite Sta treba preduzeti u Vasoj situaciji i da li uopce
treba nesto preduzimati. U konacnici, trebali biste sastaviti promi-
Sljeni plan Vaseg djelovanja kako bi se situacija poboljsala.

Vjezbe Vas pozivaju na razmisljanje, istrazivanje a onda i na zapisi-
vanje. Ovaj misaoni proces ¢e Vas ojacati za prakti¢no djelovanje



kada za to dode vrijeme. Kada popunite radnu svesku, shvati¢ete da
imate neke odgovore, ali i bolju predstavu o tome kako da dodete
do ostalih odgovora. Ulozeni napor u realizaciju ovog projekta
pruzi¢e Vam osjecaj da zaista mozZete upravljati svojim Zivotom -
pomocu malih, jednostavnih koraka, dan za danom.

Istina je sljedeca: kada ste iscrpljeni od nosenja sa ovisnoscu bliznjeg,
niko osim Vas samih Vas ne moze vratiti u stvarnost. Drugi Vas mogu
ohrabriti i dati Vam dobre prijedloge. Ali u konacnici, odluke ¢ete
morati donijeti sami. | Vi to mozete, samo ako zZelite. Veoma je vazno
da ucestvujete u Vasem planu oporavka. Jedan od nacina da se
ukljucite jeste upravo kroz ovu radnu svesku.

STA JENORMALNO?

Sta uciniti kada sumnjamo da osoba do koje nam je stalo pije pre-
vise? Sta uciniti kada sumnjamo da ¢lan nase porodice zloupo-
trebljava drogu? Vecinu nas potpuno obuzme zivot osobe koja je
ovisna. Tesko je sagledati koja je nasa uloga u problemu.

Ne mozemo uciniti nista da natjeramo osobu koja je ovisna da prestane
piti ili uzimati droge. Zbog toga se ¢esto nademo u situaciji da
okrivljujemo tu “nepouzdanu i egoisti¢nu” osobu koja se opire nasim
nastojanjima da pomognemo. U isto vrijeme vjerojatno se okrivljujemo
i kaznjavamo jer smo tako beznadezno bespomocni.

Normalno je da pokusavamo biti razumni i logi¢ni. U ljudskoj je pri-
rodi da pokusamo da dozovemo pameti osobu do koje nam je stalo
kada saznamo da je na loSem putu. Ali, svi koji su ve¢ neko vrijeme
u odnosu sa osobom koja je ovisna znaju da se taj pokusaj moze
¢initi potpuno uzaludnim. Osobe koje su ovisne mogu nas nauciti
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lekcije iz umjetnosti raspravljanja od kojih nam mozak staje.
MozZemo zapoceti razgovor misle¢i da smo razumni, a zavrsiti sa
osjecajem da gubimo razum. Nasi najbolji argumenti nam ¢esto ni-
malo ne pomazu.

Kada razum zakaze, neki od nas pribjegavaju moljakanju. Mozemo
pomisliti da su nase molbe urodile plodom kada vidimo da pokazuju
zaljenje i kajanje. Uskoro, medutim, shvatamo da osoba sa prob-
lemom ovisnosti koja osjeca krivicu i griznju savjesti skoro automat-
ski mora da uzme nesto kako bi izasla iz tog stanja. Kada svojim
postupcima doprinosimo razvoju negativnih osje¢anja (poput
mrznje prema samom sebi), dajemo toj osobi jos jedan dobar izgo-
vor da nastavi sa konzumiranjem alkohola ili droge.

Na kraju, pokusavamo da uvedemo strahovladu. Upucujemo
opasne prijetnje teSkim posljedicama ako opijanje i drogiranje ne
prestanu. Obi¢no, poduzimamo ove mjere tek kada smo ocajni.
Medutim, problem je sto, ako smo jo$ uvijek pretjerano ukljuceni u
zivot osobe koja je ovisna, mi takoder postajemo ovisni - 0 nama
dragoj osobi.

Kada nam je zaista stalo do nekoga, veoma lako se upletemo u
obrasce pokusaja da pomognemo, koje prate neuspjesi, a potom i
jo$ ocajnih pokusaja. Kada dodemo u ovaj stadijum mala je
vjerovatnoca da smo spremni da odustanemo. Osobe koje su ovisne
¢esto imaju veoma izrazenu intuiciju i poznaju nas bolje nego §to mi
poznajemo sami sebe. Ta¢no znaju $ta im moze prodi i koliko nas
mogu pritisnuti. Kada dode do toga da upucujemo prijetnje, oni
znaju da smo i mi odlu¢ni u nastojanju da se igra nastavi onoliko ko-
liko i oni.

Naravno, niko nije svjestan ove Cinjenice.



USTALJENI (RIGIDNI) OBRASCI

lako su sva nasa nastojanja bila neuspjesna i zdrav razum nam govori
da odustanemo, obi¢no pokusamo jo$ jednom probleme rijesiti
ponavljajudi sliedece strategije — ubjedivanje, razli¢ite molbe, prijetnje
— bez obzira $to znamo da ne pomazu. Ovisnost se moze opisati kao
rigidni stereotipni obrazac neadaptivnhog ponasanja - a isto to opisuje
posvecene ljude koji su zarobljeni u ovisnosti nekog drugog.

Na kraju, nau¢imo kako da se nosimo sa problemima i zivimo sa
njima, na ovaj ili onaj nacin. Razvijemo strategije za anticipiranje ne-
volja. Nau¢imo kako da izdrzimo vise nego $to smo ikada zamisljali,
tako da vrlo ¢esto niko izvana ne zna, niti moze primijetiti Sta se za-
pravno desava sa nama ili u nasem Zivotu.

Iznova i iznova uspijevamo da izbjegnemo suocavanje sa situacijom.
Najmanji zracak nade moze nam odvratiti paznju od realnosti nase
situacije. Osoba koja je ovisna neprestano krsi obecanja, a nasa dep-
resija postaje jos jedna distrakcija od stvarnosti. A ipak, sposobni smo
da gledamo naprijed sa nepopravljivim optimizmom, pretvarajuci
se da Ce se sve rijesiti samo od sebe.

Da sumiramo, ovo su neki od nacina na koji normalni ljudi pokusa-
vaju da se nose sa alkoholizmom ili upotrebom droga, radeci nor-
malne stvari koje bi svako uradio. Ali promjene nema, neuspjeh se
ponavlja iznovaiiznova.

Prirodno, svako u ovakvoj situaciji bi volio da mu se ponudi pravo
rjeSenje. Ne dozvolite da vas zavara privlacna jednostavnost naziva
Sta (ne)raditi ove radne knjiZice. Ovdje moZete pronaci neke odgo-
vore i mozemo Vam pomoci da izbjegnete neke greske. Ali ova
knjiZica Vas poziva na ozbiljno promisljanje. Da biste napravili promjenu,
potrebno je da imate hrabrosti da se posvetite ovom projektu i da



budete dosljedni. Dosta toga moZete poboljsati tako Sto cete pro-
mijeniti nac¢in na koji se nosite sa nec¢ijom ovisnoscu.

Zelimo da nadete nova, kreativna rjedenja. Vi to mozete.

1. PUSTITI SA LJUBAVLJU

“Pustiti” — znaci raditi Sta god je potrebno da snizite nivo anksioznosti
koja vas vezuje za drugu osobu.

“Pustiti” — je najsigurnija, najbolja stvar koju moZete uraditi za sebe i
za osobu kojoj nastojite pomoci.

Takoder, to je i najteza stvar. Uvijek moZemo izmastati novu perspek-
tivu ili novu strategiju kako bismo poduzeli nesto vezano za ovisnost
bliske osobe. Uvijek izgleda lakse nastaviti sa onim $to smo radili bez
obzira na to koliko puta smo dozivjeli bolna iskustva dok smo po-
kusavali da vodimo igru.

Obi¢no nam je potreban novi snazni talas promisljanja, poniznosti i
hrabrosti da promijenimo nas nacin funkcionisanja - da pustimo sa
ljubavlju. Ali necete razumijeti $ta znaci“pustiti” samo ¢itajuci o tome
ovdje. To je koncept koji treba Zivjeti da bi ga razumijeli. | treba ga
zivjeti dan za danom. To je koncept o kojem treba promisljati. Mi
mozemo pruziti smjernice koje nama pomazu kada zelimo da primje-
nimo u nasim zivotima ono $to savjetujemo drugima. Kada budete

razumjeli ovaj koncept, doci cete i do definicije koju mozete usvojiti.

Medu mnogim stvarima koje nas drze vezanima za tudi problem je i
nas strah — ne vidimo na koji nacin nase ponasanje (zelje i postupci

problem odrzi.



“Pustiti” — ne znaci da napustimo blisku osobu. Znaci, izmedu ostalog,
da brinemo za osobu bez da brinemo toliko o njoj, da volimo nekog a
da ne budemo pas cuvar, kao i to da dajemo slobodu drugima da prave
svoje viastite greske.

Jedna od prepreka moze biti i strah da ste sebicni, jer jako dugo bri-
nete o osobi koja je ovisna o nekoj supstanci bez da mislite puno o
sebi i svojim potrebama. lako ste im mozda bili od pomoci na neke
nacine, kontinuirana briga za druge Vas udaljava od sebe samih, a u
isto vrijeme mozda stavlja preveliki teret na osobu za koju brinete.
Ako vodimo racuna o sebi postaje jednostavnije da zivimo sami sa
sobom ali i drugima postaje jednostavnije da zive sa nama. S te
strane - pustiti, sa ljubavlju — moze biti prvi korak prema iskrenim i
briznim odnosima sa drugima.

Postoje odgovori. Postoje stvari koje treba uraditi i neke koje treba
izbjegavati. Ali nije jednostavno nauciti kako sve to funkcionise i kako
povlaciti prave poteze. Treba zasukati rukave i baciti se na ovaj zada-
tak kako biste se efikasno nosili sa ovisno$¢u u Vasoj porodici.

Sada pocnite sa citanjem savjeta sta (ne)raditi - ali nemojte za-
boraviti da morate i pisati, ne samo citati! Mi Vam ne mozemo
reci Sta treba da radite. MoZzemo Vam pomodi da postavite sebi

prava pitanja. Ohrabrujemo Vas da pocnete pronalaziti viastite
odgovore. Ove pisane vjezbe mogu Vam pomodi da zapocnete
ovaj vazan posao.
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Pustiti

Pustiti ne znaci prestati brinuti, ve¢ znaci da nista ne mogu uraditi
umjesto druge osobe.

Pustiti ne znaci ograditi se, ve¢ znaci da sam shvatio da ne mogu
kontrolisati druge.

Pustiti ne znaci omoguciti, ve¢ dozvoliti osobi da uci na greskama.

Pustiti znadi priznati bezpomodnost, sto ustvari znaci da ishod nije
u mojim rukama.

Pustiti ne znaci da nekoga pokusavam promijeniti ili kriviti, ve¢ da
mogu promijeniti jedino samog/samu sebe.

Pustiti ne znadi brinuti se o nekom, ve¢ za nekog.
Pustiti ne znaci popraviti, nego biti podrska.

Pustiti ne znaci suditi nekome, nego dozvoliti nekome da bude
ljudsko bice.

Pustiti ne znadi biti u centru sredivanja svih ishoda, ve¢ znaci dozvo-
liti drugima da uticu na sopstvene rezultate.

Pustiti znaci ne ponasati se zastitnicki, ve¢ dozvoliti drugima da se
suoce sa realnoscu.

Pustiti ne znadi poricati, ve¢ znaci prihvatiti.

Pustiti znaci ne zvocati, ne grditi, ne raspravljati se, ve¢ znadi istraZiti
vlastite mane i ispraviti ih.

Pustiti ne znadi prilagoditi sve vlastitim prohtjevima, ve¢ znadi zivjeti
dan za danom i paziti na sebe u svakom novom danu.

Pustiti znaci ne kritizirati i ne ustrojavati, ve¢ znaci pokusati postati
ono 5to sam sanjao da mogu biti.

Pustiti ne znaci oCajavati nad proslos¢u, ve¢ znadi rasti i Zivjeti za
budu¢nost.
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2. ODVOJITE VRIJEME ZA RAZMISLJANJE

Nekada je tesSko zamisliti da Nekada je tesko zamisliti da se iSta moze
promijeniti na bolje. Tako da je prvi korak koji treba da poduzmete
sljededi: prestanite da jurite! Odvojite vrijeme da razmislite $ta se to
desava uVasem zivotu. Ako je to izvodljivo, radite to nekoliko minuta
svaki dan, u periodu od nekoliko dana - poslijepodne ili u nekom
dijelu veceri. Iskoristite vikend ako ste u mogu¢nosti da budete od-
sutni tako dugo. Na neki nacin, pruzite sebi dovoljno vremena i pro-
stora za tiho promisljanje.

Ovo nije udovoljavanje sebi, ve¢ nesto sto je bitno za Vase zdravlje.
Ako Zelite da pomognete ovisniku, potrebna Vam je bistra glava. Mo-
rate zadrzati zdrav razum. Trebate biti sposobni da razmisijate umjesto
da reagujete emocionalno na svaku kriznu situaciju. Postoji nada, ali
treba da usporite sebe kako biste to uvidjeli.

Vrijeme za promisljanje ¢e Vam pomoci da poslozite stvari i da ne
gledate sve uVasem Zivotu jednako lose. Dok sagledavate situaciju,
postavite sebi sljedeca pitanja i zapisite Vase odgovore.

Sta je trenutno u Vasem Zivotu dobro, $ta Vam pri¢injava radost i daje
svrhu?
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Sta u Vadem Zivotu vise ne mozete da toleridete?

Sta se de3ava u Vasem Zivotu $to Vam se bas ne dopada, ali mozete
za sada da toleriSete?

Ne dozvolite da nosenje sa ovisnoscu voljene osobe postane
Vasa glavna preokupacija. Zivot je previse kratak za to.

Mozete da sidete sa vrteske. Stanite sada i sagledajte situaciju
racionalno. Pazljivo i promisljeno odlucite Sta treba uraditi.
Pocnite da djelujete.
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3.VINISTE UZROK ZBOG KOJEG VOLJENA OSOBA
PLUE ILI UZIMA DROGU

Nasli ste se upleteni u problem ovisnosti nekog drugog. Moguce da
Vas drugi ¢lanovi porodice okrivljuju za sve probleme. Mozda ste mis-
lili da Vam se ovo nikad ne moze desiti ali sada kada ste suoceni sa
realno$¢u morate znati sljedecu cinjenicu:

Ne mozZete natjerati nekog da pije ili da se drogira. Kako ste uopste
mogli pomisliti da mozete?

O ovome stvarno trebamo razmisliti. Kada nam je veoma stalo do
nekoga imamo sklonost da preuveli¢avamo svoju ulogu u njihovom
Zivotu. Vjerujemo da smo mi uzrokovali njihove probleme, mozda
zato Sto ¢emo se osjecati manje bitnim u njihovim Zivotima ako
priznamo da su oni sami kovaci svoje sudbine. Za mnoge od nas,
¢injenica da nismo odgovorni za ovisnost voljene osobe je veoma
teska za prihvatiti.

Za $ta sve osjecate krivicu:

Prestanite da se kaznjavate za nesto sto nije vasa krivica.
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4. RADILI STE NAJBOLJE STO STE MOGLI
DA POMOGNETE

Da, naravno, neke stvari ste radili pogresno. Ali pokusali ste da po-
mognete sa svim svojim snagama. | jos uvijek pokusavate.

Najveca greska je vjerovatno to $to ste mislili da mozete nekog na-
tjerati da prestane da pije ili da uzima drogu. Ali sada ¢e sva energija
koju ste ulagali u taj pokusaj biti preusmjerena na Vas, kako biste
prvo Vi ozdravili. Da li sam u pravu?

Poceti mijenjati sebe, a ne osobu u problemu je jedini pravi nacin.
To mozda niste znali prije, ali sada znate. Prije svega, budite dobri
prema sebi. Oprostite sebi za sve dosadasnje neuspjesne pokusaje
pomodi voljenoj osobi.

Ako mozete oprostiti sebi Sto niste uspjeli da pomognete ovisniku,
modi Cete jasnije da razmisljate o tome kako se nositi sa situacijama
u buducénosti.

Lista pogresaka koje ste ucinili pokusavajuci da pomognete jer niste
znali drugacije:

Odbacite osjecaj krivice za dogadaje iz prosiosti.
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5. NAPITE NEKOGA S KIM MOZETE RAZGOVARATI
0O SVOJOJ SITUACUI

Da li pokusavate rijesiti problem sami i ne govorite ljudima Sta se
desava i kako se osjecate? Ako je odgovor DA, sada je prava prilika
da doprete do drugih - bilo da su Sira porodica, prijatelji ili stru¢njaci.

[li ste mozda tip osobe koja puno pri¢a i previse ovisi o drugima -
dajuci drugima previse odgovornosti za svoj teret? Ako je tako, onda
mozda trebate ponovo procijeniti situaciju — a i Vase vlastite odgo-
vornosti.

Drugi Vam mogu biti od pomoci. Moze biti da Vam niko ne moZze po-
nuditi direktan savjet ili pomo¢ ali ¢ete shvatiti da ima i onih koji ¢e
razumjeti kako se osjecate. Ima nesto jako umirujuce u tome. Razgo-
vor sa drugima moze biti dobra provjera stvarnosti.

Kada trazite osobe za razgovor o svojoj situaciji, pratite sljedece
smjernice:

1. Nemojte traziti sazaljenje. Trazite osobe koje ¢e razumijeti ali
koje ¢e Vas ohrabriti da pomognete sebi.

2. Ne trazite nekoga ko ¢e analizirati Vasu situaciju. Ni to Vam
nece pomodi i vjerovatno ste proveli i previse vremena sami
analizirajudi stvari. Nastojanje da shvatite zasto je neko ovisnik
moze biti jako frustrirajuce i cesto ne vodi nicemu.

3. Budite pazljivi sa savjetima koje Vam drugi ljudi daju (to
ukljucuje i ove navedene savjete). Vi ste odgovorni za vlastito
rjeSavanje problema.
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Kada ipak budete razgovarali s nekim, pokusajte da drzite razgovor
vezano za temu sa naglaskom na Vase li¢ne potrebe, Vase nade i
aspiracije, a ne osobe koja je ovisna. Pricajte sa drugima o sebi i
tome kako ste Vi. Vi ste oni koji traZze pomoc¢. Vi ste oni koji se mogu
promijeniti.

Trenutne potrebe:

Nade za buduénost:

Ne pokusavajte da sve rijesite sami ali ne trazite od drugih da
urade Vas posao umjesto Vas. Nemojte patiti u tisSini. Odustanite

od pokusaja da kontrolisete dogadaje ali nemojte odustati od
voljene osobe.
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6. POKUSAJTE OTKRITI OBRASCE U INTERAKCIJI.

Definisite koju ulogu igrate u ovoj porodi¢noj interakciji.

Pokusajte da se ne pitate “zasto?”

KADA se desavaju scene/incidenti (vezani za upotrebu alkohola ili
droge)?

KAKO ste uklju¢eni na pocetku, u sredini i kraju ovih incidenata?

KO je jos uklju¢en u incidente?
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GDJE se ovi incidenti desavaju?

KOLIKO DUGO traju?

KAKO se zavrsavaju?

KOJE su posljedice?
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KOJI su obrasci u ovim incidentima (vezanim za upotrebu alkohola
i droge)?

KAKO vi ucesvujete u ovim obrascima?

Kada skupite hrabrost da realno i detaljno sagledate obrasce po-
nasanja u porodici vezano za incidente povezane sa upotrebom alko-
hola i droge, oci ¢e Vam se otvoriti i pronaci ¢ete nove nacine kako
da se nosite sa Vasim problemima.

Nemojte se plasiti da se suocite sa ¢injenicama.
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7. POCNITE DA OTKRIVATE SVOJU
UNUTRASNJU SNAGU

Do sada ste bili jako fokusirani na sve ono sto bliska osoba koja je
ovisna radi, pratili ste svaki pokret, rijeci koje govori, ton glasa, mogli
ste prepoznati u kakvom je raspolozenju i stalno ste bili u is¢ekivanju
iduce nove neprijatne situacije.

Previse Cesto Vasa svakodnevica je bila niz anksioznih propitivanja i
stalnih razoc¢arenja. Cesto ste dopustali da Vase stanje zavisi od osobe
na koju ne mozZete rac¢unati.

Sada trebate pokusati da Zivite Vase dane radedi svoj posao,
odvajajuci vrijeme za odmor, uzivajudi u stvarima koje Vas ispunja-
vaju, da zivite u skladu sa Vasim vrijednostima i standardima. Da
mozZete da prosudujete sami za sebe i upravljate svojim vremenom.
Cilj je da se ne uzrujavate tako Cesto i tako lako.

U nastavku mozZete nadi neke primjere kako moZzete promijeniti
dnevnu rutinu svog Zivota i prebaciti fokus sa osobe koja je ovisnik
na sebe:

Ujutro:

Npr. Umjesto svade za vrijeme dorucka sa Vasim suprugom koji pati
od mamurluka i bulji u telefon, osmislite novu rutinu dorucka koja
odgovara Vasim potrebama i budite ustrajni u njenom sprovodenju.
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Popodne:

Npr. Mozda iz navike cijeli dan brinete da li je bliska osoba na poslu,
u skoli ili gdje je vec trebala da bude. Prestanite da zovete i provjer-
avate. Napravite Vase planove za popodne kako biste se bavili svojim
poslom ili proveli vrijeme sa osobama na koje mozete racunati.

Navecer:

Npr. isplanirajte Vasu veceru, posao ili drustveni zivot kao i vrijeme
spavanja prema Vasim potrebama. Ukoliko Zelite, mozete ukljuciti i
drugu osobu. Ali osigurajte se da ostanete dosljedni Vasem planu.
Ako to znadi da Cete vecerati sami, i to je ok za sada. Nemojte pro-
pustati ono sto je Vama bitno dok ¢ekate da se ovisna osoba pojavi.
Idite sami ili pozovite nekog drugog i nemojte dozvoliti da Vas ovi-
sna osoba omete u odgovornostima koje imate. Na kraju, nemojte
ostajati budni ¢ekajuci da se vrati kuci. Lezite da spavate kada ste
umorni.

Izbjegavajte stalno ponaviljanje istih greSaka. Nemojte dozvoliti

da se stari obrasci ponovo uspostave.
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8. NAPRAVITE PLAN KAKO DA PROMIJENITE
NACIN REAGOVANJA NA SVAKU KRIZU.

Napravite realistlcan plan, koji mozete sprovesti.

Sada kada ste naucili nesto vise o obrascima ponasanja u koje ste
upleteni, mozete raditi na tome kako da promijenite svoje reakcije
na krizne situacije. Razmotrite neke od sljedecih primjera:

Dosad ste se mozda stalno brinuli i hodali po kuci ¢ekajuci da se Vasa
supruga vrati ku¢i samo da biste joj “ocitali bukvicu”.

Sljedeci put, ugasite svjetlo i lezite u krevet u razumno doba. MozZete
ostaviti svjetlo u predsoblju. Ako stvarno ne moZete da zaspite od nervoze
i anksioznosti, pretvarajte se.

Godinama ste izmisljali izgovore za svog prijatelja/dijete/roditelja/su-
pruznika? Pokrivali ste njegove dugove? Posudivali ste mu/joj novac?
A na kraju ste ga/je odveli i na tretman.

Iduci put dopustite bliskoj osobi da sama preuzme brigu o tome Sta ce
jesti, da sama sebi napravi ruéak, uklju¢i masinu za pranje vesa ili plati
racune.

Uvijek ste planove vezano za porodi¢na okupljanja prilagodavali nje-
govom raspolozenju. Trudili ste se da ga djeca ne uznemiravaju kada
je pod uticajem droge ili alkohola. Pokusali ste da kupite njegovu sre¢u
iako ste znali da je to nemoguce. Postao je toliko ovisan o Vama da Vas
je poceo mrziti. Mozete li sagledati kako je doslo do ove situacije? Da
li moZete uvidjeti koliko je ova situacija bila destruktivna? Kako neko
moze prekinuti ovaj zacarani krug rigidnih obrazaca ponasanja?

Jedna od stvari koja moZe potaknuti promjenu je da pocnete da pozi-
vate neku blisku osobu, prijatelja ili rodaka na veceru ili kafu jednom
sedmiéno - bez obzira na to u kakvom je stanju Vas suprug.
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Nemojte cekati da se bliska osoba ovisna o drogi ili alkoholu pro-

mijeni. Vi mozZete uciniti prvi korak tako sto cete promjeniti svoje
ponasanje. (Ali nemojte pokusavati da rijesite sve odjednom.)

1. Kako reagujem na kriznu situaciju (moze biti vise primjera kriznih
situacija):

2. Sta mogu promijeniti i kako Zelim da reagujem:

24



9. RADITE STVARI KOJE DOPRINOSE
DA SE OSJACATE BOLJE U SVOJOJ KOZI

Kada pustimo da se vrate ustaljeni obrasci reakcija na ovisnika, miiz-
nevjerimo sami sebe - mentalno, fizicki, emocionalno i duhovno.
Zbog konstantne borbe moZemo se osjecati iscrpljeno, istroseno i
“pregazeno”. Ukratko, lako je postati “istroSena” osoba koja stalno
nesto prigovara, nakon 3to se ve¢ neko vrijeme nosimo sa ovisno3c¢u
bliske osobe.

Lako je kriviti ovisnika za to kakva ste Vi osoba postali i ako niste vise
prijatno drustvo. Pa, Sta ¢ete preduzeti u vezi toga? Odlucite da
prestanete optuzivati druge ako Vase samopouzdanje opada i na-
pravite plan kako da se ponovo sastavite i podignete.

Plan za poboljsanje mentalnog zdravlja:

Npr. Stvari poput planiranja i organizacije, odmora i opustanja,
izbjegavanja svada sa drugima i strategija za smanjenje stresa.
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Plan za poboljsanje fizickog zdravlja:

Npr. Odgovarajucaishranaivjezbanje, prestanak pusenja i pregledikod ljekara.

Plan za poboljsanje slike o sebi:

Npr. Njegovanje interesovanja o kojima ste razmisljali ali nikada niste nista
preduzeli vezano za to (Casovi vajanja, novi sport, nova prijateljstva,
priklju¢ivanje nekoj dobrotvornoj organizaciji i slicno)

Plan za poboljsanje vaseg duhovnog zivota:

Npr. Sta god hrani vas duh. Aktivirajte se u nekoj vjerskoj zajednici ili
otkrijte prirodu na novi nacin.

Nemojte iznevjeriti sebe.
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10. PRIKUPITE KORISNE | OBJEKTIVNE INFORMACIJE
O OVISNOSTI I PORODICNOM ZIVOTU.

Posjetite biblioteku i trazite literaturu o ovoj oblasti. Potrazite knjige
na odjelu za psihologiju ili ovisnost u lokalnoj knjizari. Procitajte neke
od ¢lanaka na internetu vezano za temu ovisnosti i porodice. Savje-
tujte se sa stru¢njacima za mentalno zdravlje u Vasoj lokalnoj zajednici.
Razgovarajte se osobama u javnim, privatnim i nevladinim organiza-
cijama koje mogu biti izvor pomodi. Raspitajte se za grupe podrske
koje postoje u Vasoj zajednici. “Uporedite biljeske” sa drugima.

Ko zna? Moguce je da preuvelicavate situaciju i moguce je da ovis-
nost u Vasoj porodici nije tako veliki problem koliko mislite da jeste.
Vazno je da ne budete u zabludi kada se radi o ovoj temi. Jednako je
vazno da ne zanemarujete znakove i simptome, da se suocite sa
ovisnoscu (ako je to zaista pravi problem).

Napravite listu web stranica, stru¢njaka, brojeva telefona, grupa
podrske, gdje mozete dobiti vise informacija.

Stranica www.biramoporavak.com Vam moze biti od koristi za
pocetak.

Dostupni izvori informacija (lokacije i brojevi telefona):
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Besplatne telefonske i SOS linije za pomo¢ u lokalnoj zajednici:

Bolnice sa odjeljenjem za detoks:

Biblioteke:

Ljekari, psiholozi, savjetnici i drugi stru¢njaci:
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SavjetovaliSta za alkoholizam u lokalnoj zajednici:

Pouzdane web stranice:

Nemojte bespotrebno brinuti zato sto nemate prave informacije.

Postoji dosta dobrih informacija koje su dostupne.
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11. NAPRAVITE PLAN ZA HITNE SLACAJEVE.

Onda kada mozete racionalno razmisljati o svojim problemima, do-
pustite sebi da razmotrite najgore moguce scenarije. Sta je najgore
$to se moze desiti? Sjednite sa prijateljem/prijateljicom ili drugom
bliskom osobom kada budete prolazili kroz ove scenarije. Sta biste
uradili kada bi Vam se zaista “sve srusilo na glavu”?

Plan za hitne slu¢ajeve ukljucuje listu prijatelja, rodbine, komsija,
stru¢njaka koje mozete pozvati ako i kada Vam pomo¢ zatreba.

- Daliimate sve brojeve telefona koji su Vam potrebni?

«  Ukoje vrijeme tokom dana ili noc¢i su ove osobe dostupne
za pruzanje pomoci?

« U koje vrijeme ih ne¢ete mo¢i dobiti?

«  Dali ste provijerili koje sve bolnice nude usluge u kriznim
situacijama, kao i sve sluzbe za hitne zdravstvene i socijalne
usluge?

- Dalliimate brojeve telefona i adrese ovih sluzbi?

«  Daliste provjerili koje pravne usluge suVam na raspola-
ganju u hitnim sluc¢ajevima?

Ovakva vrsta racionalne pripreme nije prizivanje nevolje ve¢ Vam
pomaze da se ne brinete previse. Ako stvari krenu naopako, znacete
Sta trebate i Sta mozete uraditi.
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U hitnim sluc¢ajevima nazvacu (imena, broj telefona, adrese, biljeske
o dostupnim servisimay):

Nemojte sjediti na ivici, uplaseno is¢ekujudi da se opet desi krizna

situacija. (Ne pomaze Vam ni da previse razmisljate o svom planu
za hitne slucajeve.)
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12. UKLJUCITE SE U GRUPE PODRSKE
GDJE CETE DOBITI RAZUMIJEVANJE
ZA ONO KROZ STA PROLAZITE.

Grupe podrske mogu biti dio plana za ponovnu izgradnju Vaseg Zivota.
Tu Cete zasigurno pronaci osobe koje znaju kroz Sta prolazite i koje Vas
mogu ohrabriti sa svojim Zivotnim pricama. One kreiraju atmosferu u
kojoj mozete poceti da slazete kockice u Vasem Zivotu.

Grupa podrske Vam nece redi Sta treba da radite sa svojim zivotom.
Umijesto toga, bice tu za Vas, saslusace Vas sa iskrenim razumijevanjem.
Clanovi grupe ¢e Vam ispricati svoje li¢ne price. Podijeli¢e svoja vlastita
iskustva, snage i nadanja sa Vama. Pomo¢i ¢e Vam da shvatite da ipak
niste “ludi’, nego da Vam se samo tako ¢ini ponekad.

Resursi grupa podrske:

Kontakt osobe:
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Datumi sastanaka:

Mjesta sastanaka:

Vrijeme sastanaka:

Nemojte dozvoliti da Vas strahovi i nepovjerenje sprijece da imate

koristi od grupa podrske.
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13. NAUCITE DA BUDETE SAOSJECAJNI
DOK PRAKTICIRATE "PUSTANJE".

Vremenom, naucic¢ete da budete objektivniji vezano za ovisnost.
Shvaticete da niste uzrokovali ni¢iju ovisnost i da je ne mozete
izlijeciti. Pocecete preuzimati vise odgovornosti za svoj vlastiti Zivot
i vidjet ¢ete ovu odgovornost kao nesto odvojeno od vase brige za
tudu ovisnost. Pocecete razumijevati da je ovisnost kompleksan
problem - i da su osobe ovisne o drogi samo ljudska bi¢a koja se iz
dana u dan bore sa ovim problemom.

Kada smo u stanju da se odvojimo od vlastitih reakcija, postaje
moguce da ovisnike opet vidimo prije svega kao osobe. Zaboravite
sve $to je poslo naopako. Ipak, radi se o ljudskom Zzivotu. Kada to
shvatimo, bilo koja pomo¢ koju nudimo postaje puno efikasnija.
Emocionalna korist od toga da moZemo saosjecati sa ovisnom oso-
bom u nasem Zivotu bi¢e nam veoma znacajna. To je obecanje.

Nabrojte dobre osobine i jake strane osobe za koju ste zabrinuti:

Udaljite se od osjecaja ljutnje, ogorcenosti, sumnjicavostii straha.
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14. NAUCITE DA ZIVITE DAN ZA DANOM.

Ovo moze biti klju¢ Vaseg procesa ponovne izgradnje. To podrazu-
mijeva da oprostite sebi i drugima za sve $to se dogodilo u proslosti.
To znadi da ste ispunjeni nadom ali i realni vezano za buduénost.
Znaci zivjeti svaki dan punim plu¢ima - uzivati u blagoslovima i nositi
se sa problemima koje svaki dan moze donijeti.

Zivjeti dan za danom je lakse uz molitvu mira:

Boze, molim te podari mi
Mir da prihvatim stvari koje ne mogu promijeniti,
Hrabrost da promijenim one koje mogu i

Mudrost da znam razliku.

Koju stvar iz proslosti, koja Vas je povrijedila, mozete sada
oprostiti?
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Koje brige se mozete danas odre¢i?

Na éemu ste narocito zahvalni danas?

Ne gubite nadu. MoZete se nositi sa onim sto donosi “danas”.
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PROSLAVI
OPORAVAK

NVO za resocijalizaciju bivsih ovisnika.

O nama

Udruzenje PROSLAVI OPORAVAK je nevladina organizacija osnovana
2008. godine od strane osoba koje su se oporavile od ovisnosti, a
koje su prepoznale vaznost resocijalizacije u kompleksnom procesu
oporavka i zapoceli programe u koje su se ukljucivale osobe koje su
izlazile iz rehabilitacijskih centara. Oni su za cilj imali da vlastitim
primjerom pokazu kako su oporavak od ovisnosti i uspjesna socijalna
integracija moguci.

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 zloupotrebe droga i kroz svoj kontinuirani rad postao
je kredibilan partner mnogih ministarstava, javnih ustanova i organi-
zacija 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 znac¢aju motivacije i resocijalizacije u procesu opo-
ravka osoba ovisnih o drogama. Godisnja medunarodna konferencija
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oporavljenih 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 kriminal) izabrana kao
¢lan konsultantske grupe unutar civilnog drusva u pripremi za UN-
GASS 2016 (Specijalna sesija Generalne skupstine UN-a za pitanje
droga) i Ministarski segment visokog nivoa CND-a 2019 (Komisije za
droge), gdje je politi¢ki zastupala ugrozenu populaciju oporavljenih
ovisnika iz cijelog svijeta. PROSLAVI OPORAVAK je ¢lan i mnogih krovnih
internacionalnih 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 izlije¢iva bolest koja se moze i mora prevenirati.
U svom radu baziranom na istrazivanjima i licnim iskustvima zago-
vara 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









