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Ova Mala knjiga vjestina preuzeta je od mreze Skotskih porodica koje
su pogodene upotrebom alkohola i droga (eng. Scottish Families Af-
fected by Alcohol and Drugs). Metodu koju koriste u svojim servisima
podrske nazvali su CRAFT - eng. Community Reinforcement and
Family Training - Jacanje lokalne zajednice i educiranje porodice.

CRAFT vam pomaze da razmisljate o stvarima na drugadiji nacin. Ui vas:

«  Kako razgovarati sa bliskom osobom o njenoj upotrebi alkohola
ili droga

«  Kako pozitivnije komunicirati jedni sa drugima

«  Kako postaviti i odrzati svoje granice

CRAFT je program koji se temelji na intervencijama, kreiran od strane
Dr. Robert J. Meyers-a. Meyers je zapoceo svoj rad 1976. godine i od
tada je objavio veliki broj publikacija, te je medunarodno prepoznat
govornik itrener.

+CRAFT ima dva cilja. Jedan je da vas nauci kako da ohrabrite voljenu
osobu da smaniji svoju upotrebu droge ifili alkohola te da zapocne
tretman, a drugi cilj je da vam pomogne da poboljsate svoju kvalitetu
Zivota“

— Meyers ( https://www.robertjmeyersphd.com)






SADRZAUJ:

9 - 11 Razgovor o alkoholu i drogama
12 - 18 Pozitivna komunikacija
19 - 26 Postavljanje granica

Dio sadrzaja ovog teksta je preuzet iz 20-minutnog vodica -
https://the20minuteguide.com/

“Clanovi porodica koji koriste CRAFT metodu dozZivljavaju
vece poboljsanje u svom emocionalnom i fizickom zdravlju od
onih koji koriste metode konfrontacije da bi pomogli svojim
voljenima.”

(Miller, Meyers i Tonigan, 1999)







RAZGOVOR O
ALKOHOLU I DROGAMA

“lako se ponekad moze ciniti da promjena treba da se desi

odmah, mali koraci mogu napraviti veliku razliku u odnosima.”
- Meyers

Razgovor sa osobom o njenoj upotrebi alkohola i/ili droge moze biti
tezak za svakoga. Moze uzrokovati zabrinutost i stres, te osoba
mozda nije spremna da se otvori ili odgovori na nacin na koji vi Zelite,
$to moze dovesti do dodatnih dilema.

Kako da zapoénem razgovor?

Pripremite se unaprijed

Isplanirajte i zapisite ono $to bi zeljeli da kazete. To ¢e vam
pomoci da budete specifi¢ni i jasni tokom razgovora.

Trazenje dodatnih informacija o alkoholu i drogama vam
moze pomoci da se osjecate spremnijim za razgovor.

Mozete pronaci vise informacija na internetu, a takoder
i na stranici: www.biramoporavak.com

Odaberite pravi trenutak

Razmislite o najboljem vremenu da razgovarate sa osobom —dallije
to tokom dana? Poslije posla? Kada su sami? Vazno je odabrati pravi
trenutak. Ukoliko ima drugih osoba u prostoriji, razmislite da li to
moze uzrokovati vise problema ili srama za osobu. Vi je poznajete,
pa odaberite mjesto gdje ¢e biti opustena i spremnija da vas saslusa.
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Budite sigurni da slusate

Slusanje je jednako vazno kao i govor. Ako ste otvoreni za ono $to
vam osoba govori, za njene misli i osje¢anja, bolje ¢ete razumjeti
njeno stajaliste, Cak iako se ne slazete s njom.

Koristeci otvorena pitanja i dopustajudi i ohrabrujudi osobu da go-
vori, izbjeci ¢ete da razgovor doZivi kao napad ili da vas dozivi kao
nekoga ko drzi predavanje.

Potrudite se da prihvatite kako se osoba osjeca, te joj dajte do znanja
kako se vi osjecate. Obratite paznju na njen ton glasa i govor tijela,
zato $to vam to moze pomoci da bolje razumijete osjecaje koji su u
pozadinirijeci. Potrudite se da slusate ¢ak i ako postane previse bolno.

Razmotrite koristenje “Ja” izjava

Kada koristimo “Ja” izjave, umjesto “Ti" izjave, to moze Ciniti veliku raz-
liku u nasim razgovorima.

“Ja”izjave imaju tri sastavna dijela:

1.”Kada..” - dajte neosudujudi opis ponasanja osobe

2. “Osje¢am se..” — imenujte kako se osjecate kada vidite
odredeno ponasanje

3."Zato $to..” - zavrsite sa objasnjenjem kako je to ponasanje
u vezi savama

“Kada koristis drogu u kuci, osje¢cam se tuzno i ljutito, zato
sto sam te zamolila da ne koristis u kuéi.” — “Ja” izjava

Mozete takoder okrenuti redoslijed tako da na prvom mjestu kazete
kako se osjecate:

“Osjec¢am se tuzno i ljutito kada koristis drogu u kuc¢i zato
Sto sam te zamolila da to ne radis.” - “Ja” izjava




Sta izbjegavati u razgovoru

Tokom razgovora, pokusajte da se ne raspravljate, ¢ak i ako ¢ujete nesto
sa ¢im se ne slazete. Kada osoba govori, slusajte i pokazite da pre-
poznajete njene osjecaje. Govorite izjave poput ,Cini se da ti je jako stalo
do ovoga” ili ,Cini se da te to uznemirilo”, onda opisite svoja osjecanja i
reakcije na njeno/njegovo ponasanje i kako se vi zbog toga osjecate.

U razgovoru, pokusajte izbjegavati da:

Prekidate osobu

Podizete ton glasa

Omalovazavate - ,Ne Zelim da ¢ujem tvoje izgovore”
Budete stru¢njak za sve — nemojte dopustiti da vasi li¢ni
pogledi preuzmu kontrolu

Mijenjate temu zato Sto se osjecate neugodno
Optuzujete i “upirete prstom”

Budete defanzivni

Ne slusate Sta osoba govori

Svi prolazimo kroz razli¢ite emocionalne reakcije i mozemo reci neke
stvari koje ne mislimo ili za koje ne razumijemo kakav efekat mogu
imati. Najbolje bi bilo izbjegavati stvari poput:

“Moras da...” = naredivanje
“Bilo bi najbolje kad bi...” = savjetovanje
“Glupo si se ponasao...” = osudivanje

“Da li shvatas...?” = drZanje predavanja
“Ne mogu se nositi s ovim” = izbjegavanje
“Zasto to radis...?” = ispitivanje

Moze biti tesko prihvatiti da neko ko vam je drag pravi izbore koji
vas zabrinjavaju.

Vazno je znati da - ne mozete promijeniti drugu osobu ali je pod
vasom kontrolom ono sto vi kazete i kako se osjecate.
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POZITIVNA KOMUNIKACIJA

Pozitivha komunikacija ne znaci samo izgovaranje lijepih stvari i
izbjegavanje konflikta. Zapravo je puno vise od toga.

“Kako razvijate bolje nacine za interakciju sa bliskom osobom,
budite ohrabreni i optimisticni kada stvari idu dobro, ali nemojte
se previse obeshrabriti kada idu nesto losije. Iduca rijec, iduéi

dan, iduca interakcija vam daje novu sansu da napravite pozi-
tivhu promjenu.”
- Meyers

Kako da naucim da zvucim pozitivnije?

Budite kratki

Ako niste unaprijed isplanirali Sta cete reci, moZe se desiti da govorite
vise nego 35to je potrebno, narocito kada ste nervozni ili ljuti. Po-
kusajte da unaprijed isplanirate sta ¢ete redi i drzite se toga. Ako
kazete viSe nego sto je potrebno ili poénete pricati o ne¢emu potpuno
drugom, to Ce zasjeniti vazne dijelove onoga $to zelite reci.

Budite konkretni

Lako je ignorisati ili pogresno shvatiti nesto ako nije jasno odredeno.
Pokusajte da se usmjerite na konkretna ponasanja umjesto na misli
ili osjecanja.

Na primjer, umjesto da govorite osobi da,bude odgovornija“, kazite
konkretno koje ponasanje Zelite da vidite.
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““Tokom skolskih dana, Zelim da ustanes kada ti alarm zazvoni.”

i

“Utorkom zelim da pokupis djecu iz skole.”

Budite pozitivni

Pozitivno ovdje znaci opisivanje onoga sto Zelite
umjesto onoga Sto ne zelite. Ovo mijenja fokus
razgovora sa kritike i gundanja ka podrsci i ost-
varivanju promjene. Lakse je nagraditi nekoga
za nesto Sto radi nego za nesto $to ne radi.

Biti pozitivan na ovakav nacin, sprije¢ava osobe da se bune i ponasaju
odbrambeno te umjesto toga promovise motivaciju.

Na primjer:

“Uvijek me sramotis kada pijes.”

Postaje

“Volim provoditi vrijeme s tobom kada si trijezan/a.”

Prepoznajte i iskazite svoje emocije

Kada je kratka i proporcionalna, emocionalna reakcija na problem
moze pomoci da se probudi empatija i obzirnost kod sagovornika.
Kazite kako se osjecate na miran i neosudujuci nacin. Koristenje “Ja”
izjava moze ohrabriti osobu da razmislja o uticaju koje njeno po-
nasanje ima na vas. Vrlo je vazno da budete iskreni vezano za svoja
osjecanja i da ne pokusavate uciniti da se osoba osjeca krivom.
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Na primjer:

Umjesto da kazete ,razaras ovu porodicu, nije
te briga za to kako se mi osjecamo”, mozete
rec¢i ,Osjecam da tvoja upotreba alkohola
/droge stavlja veliki teret na ostatak porodice,
ponekad se osjecam kao da ne shvatas kakav

uticaj to ima na nas.”

Ponudite pomo¢

Kada se formulise kao pitanje, nudenje pomodi moze prenijeti
neosudujucu podrsku u rjeSavanju problema. Pokusajte pitati ,ima
li neki nacin na koji mogu pomo¢i?” ili ,kako mogu pomoci?. Male
stvari mogu znaciti puno za poboljsanje komunikacije -, da, puno bi
mi pomoglo ako bi mi poslao poruku i podsjetio me.”

Prihvatite djelimi¢nu odgovornost

Dijeljenje makar i malog dijela problema, moze promijeniti defan-
zivan stav osobe kojoj Zelite pomoc¢i. Time pokazujete da ste
zainteresovani za rjeSavanje problema, i da ne osudujete i ne upirete
prstom.

Prihvatanje djelimi¢ne odgovornosti ne znaci da preuzimate krivicu
ili priznajete da ste u krivu. Poruka koju $aljete na taj nacin jeste da
smo “zajedno u ovome”.

Na primjer:

~Znam da sam u proslosti raspravama i svadom samo pogorsavala
stvari, ali Zelim da se pocnemo bolje slagati.”
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Recite da razumijete

Sto vise osoba vjeruje da razumijete za$to se ponasa na odredeni
nacin, bi¢e manje defanzivna. Zbog ovoga, bi¢e spremnija da vas

Cuje, razumije i poslusa.

Negativne uloge u koje osobe upadaju —
Dramski trougao Stephen Karpman-a

PROGONILAC

ZRTVA SPASILAC

&>

Osobe u ulozi Progonioca cesto:

nisu fleksibilne

osuduju osobu koja koristi alkohol ili drogu
su ljutite

optuzuju

kritikuju

»Ovo je tvoja krivica.”

Osobe u ulozi Zrtve cesto:

osjecaju krivicu

osjecaju potrebu da pomognu nekome
pruzaju pomo¢ i kada ona nije potrebna
pretpostavljaju da ih drugi trebaju

»Ti trebas moju pomo¢.”
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Osobe u ulozi Spasioca cesto:
« seosjecaju nepravedno tretirani
«  seosjecaju bespomocno
«  preuzimaju krivicu za ono $to se dogada
« ,Jadan/na ja, odustajem.”

Osobe ¢esto preuzmu jednu ulogu a potom predu u drugu.

“Samo sam pokusavao pomoci (Spasioc) i oni su se okrenuli

protiv mene (Zrtva) tako da sam se morao braniti (Progonilac).”

Nekada osobe ostaju u svojoj ulozi. Na primjer, osoba moze uvijek
preuzimati ulogu Progonioca dok vi uvijek ostajete Spasilac.

Vazno je da prepoznamo gdje se nalazimo u trouglu kako bi mogli
da izademo iz te uloge. Zacarani krug ¢e se nastavljati sve dok se
neko ne pomjeri ka jasnijem i zdravijem nacinu komuniciranja.

16



Pobjednicki trougao Stephen Karpman-a

RANJIV

ASERTIVAN BRIZAN

&>

Osobe koje su Asertivne:
«  prihvataju tude vrijednosti i integritet
+  znaju svoje osjecaje, zelje i potrebe
« suneosudujuce

Osobe koje su Brizne:
«  prihvataju tudu sposobnost da razmisljaju sami za sebe
«  pruzaju pomoc¢ kada se to trazi od njih
«  brinuirazumiju
+ nije im neophodan osjecaj da su potrebne drugima

Osobe koje su Ranjive:
« prihvataju sebe
« dijele stvarne osjecaje
« nije im neophodan osjec¢aj da imaju kontrolu

Pobjednicki trougao nam pokazuje kako mozemo promijeniti nasu
ulogu da bi potakli pozitivniju komunikaciju i prekinuli ciklus dramskog
trougla.
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Ako prepoznajete sebe u ulozi Progonioca, pokusajte da budete isk-
reni sami sa sobom o tome $ta vas to ljuti. Ljutnja je sekundarna emo-
cija koja se javlja kada neko veoma brine za drugu osobu.
Razmisljajte kako se osjecate i pokusajte razgovarati o tome - u redu
je da budete i da se osjecate Ranjivo.

Ako sebe vidite kao Spasioca, vi brinete za drugu osobu ali
takoder vam se svida da ste potrebni nekome. Da li osoba stvarno
zeliili treba vasu pomo¢? Uloga Brizne osobe je vezana za razvoj
vjestina slusanja, jer slusanje je cesto jedino $to je potrebno kako
biste pokazali brigu.

Biti Asertivan znaci zadovoljiti vase potrebe ali bez da kaznjavate i
postajete Progonilac.

Samosvijest je klju¢na u sve tri uloge.

Pozitivha komunikacija vam moze pomoci da postavite granice koje
su zdravije za sve odnose. Koristenje sedam komponenti pozitivhe
komunikacije o kojima smo pisali u ovom poglavlju, moze vam
pomodi u tome.
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POSTAVLJANJE GRANICA

Sta je granica?

Granice opisujemo kao postavljanje okvira koji odreduju $ta je
prihvatljivo. One nam pomazu da izgradimo povjerenje, stabilnost i
postovanje. Granica se moze postaviti da bi ogranicila uticaj pona-
$anja druge osobe. One pomazu da se iznesu potrebe koje doprinose
osjecaju sigurnosti i postovanja.

Ne mozete promijeniti druge ali ono $to mozete promijeniti
jeste vas odgovor na situaciju. Promjena vase reakcije moze do-
vesti do promjene kod osobe koja konzumira alkohol ili droge.

Na primjer:

Ema koristi heroin posljednjih devet mjeseci. Da bi mogla da
kupuje drogu posuduje novac od svoje porodice, a vremenom
pocinje i da krade iz porodiénog doma. Njeni roditelji nisu
bili svjesni situacije sve dok je policija nije privela zbog posje-
dovanja droge. Tada su razgovarali s njom o upotrebi droge.

Emini roditelji ne Zele da ona ponovo krade od porodice i ne
Zele da joj posuduju, niti daju novac za drogu.

Potrebno je postaviti dvije granice:
* Ema nece krasti od porodice.
* Roditelji ne¢e Emi posudivati novac za drogu.

Kako postaviti granicu

Postoje tri faze u postavljanju i odrzavanju granice:

1. Definisanje granice
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2. Postavljanje granice
3. Odrzavanje granice

Za postavljene granice ¢esto mogu biti potrebne promjene i ponovno
postavljanje. Proces se ponavlja kroz ove tri faze. Zapocinje se sa de-
finisanjem, postavljanjem i odrZzavanjem granice. Onda ucite iz tog
procesa, pratedi sta se desilo, kako je bilo prihvaéeno, da li je uspjelo,
i onda je redefinisete, ponovo postavljate i odrzavate i tako dalje.

Definisanje granice
Prije nego uspostavite granicu, zapitajte se:

«  Koji je ta¢no problem na koji zelim da granica
utice?

. Statreba da postignem?

«  Zasto postavljam ovu granicu? Da li zato $to sam
ljut/a ili sam razmislio/la o tome?

+  Dalibih prihvatio/la ovakvo ponasanje od nekoga
ko ne koristi alkohol ili droge? Da li je neophodno
da se odnosim drugacije prema osobi samo zato
$to koristi drogu ili alkohol?

Savjet:

Trebali bi definisati granicu na osnovu ponasanja osobe, a ne na
osnovu njihove li¢nosti.

Na primjer:

MozZete postaviti granicu koja se tice upotrebe droga u kudi.
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“Ne Zelim da koristis drogu u ku¢i.”

prije nego

“Ne Zelim da budes u kuéi kad koristis drogu.”

Granica se u ovom sluc¢aju odnosi na zahtjev da osoba ne koristi
drogu kada je u kudiito je re¢eno na pozitivan nacin - tj. ne govorite
osobi da napusti kucu, nego trazite da ne koristi drogu u kudi.

Druge stvari koje se mozete zapitati r’lﬁ
« Dali granica ohrabruje osobu da preuzme odgo-
vornost za svoj Zivot? Za svoje ponasanje? Izbore
koje pravi? lli tretira osobu kao da je dijete?
«  Koji su rizici postavljanja granice — za osobu i za
cijelu porodicu? L

«  Na primjer, ukoliko osoba koristi drogu van kuce,
vasa porodica nece biti u riziku od “pribora” koji se koristi za
konzumaciju, kao $to su igle, ali, da li ¢e osoba biti izlozena
vecem riziku napolju?

« Postavite jasne posljedice za ono $to ¢e se desiti ako se
granica prekrsi. Posljedice trebaju biti prikladne i dostizne
tako da ih mozete sprovesti ako je granica prekrsena.

«  Kako c¢ete mjeriti da li se granica odrzava?

«  Koliko dugo je postavljena granica aktuelna? Ima li potrebe
da postavljate rok?

« Kada ¢e se postavljena granica ponovo razmotriti?

«  Moze li se granica lako promijeniti ako se nesto desi?

« Nakoga Ce jos postavljanje granice uticati? Da li se svi ¢lanovi
porodice slazu u njenom postavljanju?

« Jeliprikladno dati nagradu ako se granica odrzava?
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Ovo je puno informacija za primiti i ne morate imati odgovor na
svaku pojedinu stavku. Zapamtite da ne mozete promijeniti drugu
osobu ali da mozete promijeniti svoju reakciju na njeno ponasanje.

Postavljanje granice

Nakon sto ste definisali granicu, vrijeme je da
je postavite sa osobom. Ovo se desava kroz
razmatranje, tako da se svi uklju¢eni sloze oko
postavljanja granice.

Kada postavljate granicu, najbolje je da:

«  Slusate jedni druge

«  Budete otvoreni i iskreni o tome kako se osjecate

«  Postujete drugu osobu prihvatajudi i razumijevajudi njeno
gledidte, ¢ak i kada se ne slazete s njim

«  Poclnete sa onim Sto zelite redi koristedi “Ja izjave” poput “Ja
se osje¢cam...”

«  Preuzmete odgovornost sa vase strane za ono $to se desilo

+ Izbjegavate preuzimanje odgovornosti za ponasanja i izbore
druge osobe

«  Prihvatite kako se osjecate i kako se druga osoba osjeca

« lzrazavate osjecanja govoredi da se osjecate ljutito umjesto
da budete uvredljivi prema drugima

« Imate u vidu da je saradnja mnogo bolja od konfrontacije

Kako da pregovarate o postavljanju granice?

«  Trazite ono §to Zelite bez zahtijevanja ili izbjegavanja.
«  Provjerite sa drugom osobom koji je njen odgovor na to $to
trazite i izbjegavajte pretpostavke.
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« Zapocnite lagano i (ako je potrebno) zavrsite cvrsto.
Zapocnite pregovaranjem i predite na nametanje samo ako
je to neophodno.

«  Saradujte i budite fleksibilni i spremni na kompromis da biste
postigli dogovor. To ¢e pomodi da se svi osjecaju kao da su
dobili nesto.

«  Drzite se onoga $to vam je najvaznije i budite spremni na
kompromis za manje stvari.

«  Slozite se oko uslova granice - poput toga kada ce stupiti na
snagu, kada ¢ete ponovo razgovarati o njoj i koje su posljedice
ako se prekrsi.

Ako dogovaranje i razgovor ne uspiju

Ako je tesko razgovarati sa osobom i pregovarati o granici, vasa prva
granica je to da bude vise razgovora i pregovora. To mozete postici
razgovarajuci sa osobom ili pismeno.

Primjer roditelja koji pise svom djetetu koje koristi droge:

“Primijetio/la sam da uvijek kada pokusam da razgovaram
sa tobom o koristenju droge u kudi, ti izbjegavas da govoris o
tome. Kada to radis, osje¢am se ljutito i frustrirano. Trazim
od tebe da ne koristis droge u kuéi. Krsim zakon kada znam
da se to desava, a ne prijavljujem policiji. Vjerujem da je to
rizik za zdravlje i sigurnost svih nas. Ako odaberes da nastavis
koristiti droge u kuci i ne budes razgovarao/la o tome,

pretpostavic¢u da si prestao/la da saradujes. Ja ¢u takoder
prestati da saradujem tako sto necu kupovati hranu niti pri-
premati hranu za tebe. Ne svida mi se sto je doslo do ovoga
i radije bih da moZemo pricati o tvojoj upotrebi droge i kakav
to uticaj ima na nasu porodicu. Za kraj Zelim da ti kazem da
te i dalje volim i da Zelim da budem uklju¢en/a u tvoj Zivot.”




Obratite paznju na sljedece u ovom primjeru:

«  Govori se 0 ponasanju osobe a ne o0 samoj osobi

«  Pokazuje kakav uticaj je krSenje granice imalo

- TraZise da se granica postuje. Ne zahtijeva niti izbjegava pitanje

«  Otvoreno je, iskreno i direktno

« Postoji balans izmedu komuniciranja problemati¢nih i
dobrih stvari kod osobe

«  Napominje $ta je granica kao i posljedice njenog krsenja

«  Drzi osobu odgovornom za njeno ponasanje i izbore koje pravi

Odrzavanje granice
Da bi odrzali granicu, potrebno je da:

«  Primijetite ako dode do bilo kakve promjene u granici
«  Priznate kada je granica odrzana ili prekrdena
« Odgovorite na prekrsenu granicu biranjem vase reakcije

Osobe koje koriste drogu i/ili alkohol ¢esto kre granice, narocito kada
se one tek postave. Osobe ¢esto reaguju na promjene vra¢anjem na
prijasnja ponasanja i ¢esto nisu spremne da se promijene.

Osobe koje koriste alkohol i/ili droge se ¢esto nadaju da njihove po-
rodice ili prijatelji ne¢e modi primijeniti granicu - $to znaci da se na-
daju da nece to modi iznijeti. Ovo je uglavnom utemeljeno na
prethodnom iskustvu da mogu da rade $ta zele.

Ako osoba prekrsi granicu, trebate se pobrinuti da odgovorite na
prikladan i asertivan nacin.

Kako prikladno odgovoriti u slu¢aju da se granica prekrsi

Prvi korak je priznati da je granica prekriena i razmisliti o vasem
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odgovoru. Budite realisti¢ni u sagledavanju
dedavanja i izbjegavajte trazenje izgovora za
druge. Dajte sebi vremena da odaberete vas
odgovor i pokusajte da ne reagujete na os-
novu trenutnih osjecaja frustracije i bijesa.

Neki od odgovora mogu biti:

Redi osobi da je granica za koju ste se uzajamno sloZili prekrsena.
Reci osobi kako se osjecate.

Davanje odgovora koji podrazumijeva akciju npr. “Kada
prekrsis dogovor da ne koristis drogu u kudi, ja se osje¢am lju-
tito zbog tvog ponasanja. Ponovo ¢u te zamoliti da postujes
nas dogovor.”

Ponovno pregovaranje - ovo moze podrazumijevati da kaZzete
ponovo Sta zelite i Sta vam je potrebno. Ovo je prilika da ucite
za sljededi put.

Izvrsavanje posljedica za prekrSenu granicu.

Koristenje tehnike “pokvarena ploc¢a” i ponavljanje onoga sta
zelite. Nemojte dopustiti da vam pomjere fokus na nesta drugo.
Komentarisanje ponasanja osobe i kako se razlikuje od onog
$to kaze da ¢e uraditi npr. “Primjecujem da svaki put kada se
ovo desi kazes da ti je Zao i onda nastavis kao da se nista nismo
ni dogovorili”

Savjeti:

Postavljanje granica moze izgledati tesko ali imajte u vidu
da je potrebno vrijeme za usvajanje i razvijanje svake nove
vjestine koju u¢imo.

Pripremite se da budete asertivni kada razgovarate sa oso-
bom. Sjetite se da odrzavate kontakt o¢ima, da sjedite i sto-
jite uspravno, da izbjegavate upiranje prstom i da govorite
jasno i nepokolebljivo.
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« Razmislite o tome kako mogu manipulisati vasim
osjecanjima. Pripremite se: koliko mozete i koliko Zelite da
se nosite sa manipulacijama?

Niste nemocni, ali niste u moguénosti da natjerate osobu da uradi
ono $to ne zeli. Ipak, imate uticaja, mozete traZiti ono sto zelite i
mozete pozvati neku drugu osobu da uradi nesto.

Da li je izvinjenje zaista dovoljno?

Nema ispravnog ili pogreSnog odgovora. Bitno je da svaki put vi
izaberete da li je izvinjenje za vas dovoljnoili ne.

Izvinjenje moze biti izraz iskrenog Zaljenja zbog ponasanja i osecaja
krivice koje osoba osjeca. Ali takoder, izvinjenje se moze koristiti kako
bi izazvalo sazaljenje, ili osjecaj da nas postuju, iako to mozda nije slucaj.
Uzmite u obzir i ono $to osoba govorii nacin na koji to govori. Takoder

razmotrite dali im je zaista Zao ili jednim dijelom jeste a drugim nije.
Zapamtite, djela govore glasnije od rijeci.

Nadite podrsku za sebe

Postavljanje granica i mijenjanje odnosa sa nekim je tesko. Moze biti
mnogo teZe ako se osjecate izolirano i bez podrske.

U vasoj lokalnoj zajednici i Sire postoje grupe podrske i drugi oblici
podrske koji vam mogu biti od koristi.

Da li ste zabrinuti zbog necije upotrebe/zloupotrebe droge?

Nazovite nas besplatni i anonimni telefonski broj 0800 - 28 000 za
podrsku i dodatne informacije, ili nas kontaktiraje putem maila:
udruga@proslavi-oporavak.ba

Za vise informacija posjetite:
http://www.biramoporavak.com/,

https://proslavi-oporavak.ba/
ili stranicu www.sfad.org.uk
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PROSLAVI
OPORAVAK

NVO za resocijalizaciju bivih 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 unarijedenje zdravstvenih i socijalnih mjera zastite koje dovode
do potpunog oporavka od ovisnosti.

PROSLAVI OPORAVAK temelji svoj rad na multidisciplinarnom pris-
tupu u borbi protiv zloupotrebe 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¢nim organizacijama sa ko-
jima saraduje na inicijativama za podizanje svjesnosti kako o prob-
lemu ovisnosti tako i 0 znacaju motivacije i resocijalizacije u procesu
oporavka osoba ovisnih o drogama. Godisnja medunarodna konfer-
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encija 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 krov-
nih interncionalnih 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 pos-
tupke, 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.
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