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COVJEK NIJE SVOJA POGRESKA.
don Oreste Benzi



Ovaj priruénik posvecujem svim ljudima koji su se jednom izgubili,
ali su pronasli snagu pokusati ponovno.

Onima koji znaju kako izgleda pasti, ali su odlucili ustati.

Onima koji su prosli kroz tamne trenutke ovisnosti, gubitaka i narusenih odnosa,
ali su povjerovali da njihov zivot moze imati drugaciji nastavak.

Posebno ga posvecujem svima koji svakoga dana iznova biraju promjenu
- ne zato $to je lako, nego zato Sto vrijedi.

I svima koji su im na tom putu pruzili ruku.

Jer nitko se ne mijenja potpuno sam.



PORUKA AUTORA

Ovaj prirucnik nije nastao samo iz stru¢nog znanja i iskustva rada s osobama koje se bore s problemom
ovisnosti. Nastao je i iz osobnog Zivotnog puta ¢ovjeka koji je jednom i sam traZio izlaz iz vlastitih tesSkoca.

Prije nego Sto sam postao socijalni radnik i osoba koja danas pomaze drugima, i sam sam bio osoba kojoj je
bila potrebna pomoc.

Godinama sam zivio s problemom ovisnosti. Znam kako izgleda kada ¢ovjek izgubi kontrolu nad vlastitim
Zivotom, kada posljedice vlastitih izbora pocnu pogadati ne samo njega nego i ljude koje voli. Ovisnost ne
uzima samo zdravlje i slobodu izbora — ona narusava odnose, povjerenje, obitelj, osjeéaj vrijednosti i vjeru
da je promjena uopée moguca.

| sam sam prosao kroz iskustvo gubitaka i posljedica koje je ovisnost ostavila u mom Zivotu. Suocio sam se s
narusenim obiteljskim odnosima, izgubljenim povjerenjem i spoznajom da se promjena ne moze dogoditi
samo Zeljom, nego trazi odluku, ustrajnost i spremnost prihvatiti pomoc.

Na svom putu oporavka upoznao sam razli¢ite oblike lije¢enja i podrske osobama s problemom ovisnosti.
Vise puta sam ulazio u programe terapijske zajednice prije nego Sto sam uspio zavrsiti vlastiti proces
promjene.

Taj put nije bio jednostavan niti bez poteskoca, ali me naucio vaznoj istini — oporavak nije jedan trenutak
odluke, nego svakodnevni proces ucenja drugacijeg Zivota.

Nakon zavrSetka terapijskog programa ostao sam volontirati jer sam Zelio pomodi ljudima koji su prolazili
ono $to sam i sam poznavao. Kroz volontiranje sam jo$ dublje razumio koliko je vazna podrska nakon
tretmana, kada se covjek vraca u svakodnevni Zivot i pokusava izgraditi nove odnose, nove navike i novi
identitet.

S vremenom sam odlucio svoje osobno iskustvo povezati sa stru¢nim znanjem te sam zavrsio studij
socijalnog rada.

Vjerovao sam da vlastito iskustvo moZze biti vrijedno, ali da ga je potrebno nadograditi znanjem,
profesionalnom odgovornoscu i razumijevanjem razli¢itih Zivotnih okolnosti u kojima se ljudi nalaze.

Danas, nakon viSe od dvadeset godina Zivota u apstinenciji, radim s osobama koje se suocavaju s
problemima ovisnosti, njihovim obiteljima, mladima i osobama koje se nalaze na putu oporavka i
resocijalizacije.

Tijekom godina susreo sam mnoge ljude koji su zavrsili terapijske zajednice, bolnicko lije¢enje ili druge
oblike tretmana. Vidio sam njihovu hrabrost kada su odludili promijeniti Zivot, ali i izazove koji dolaze nakon
zavrSetka programa.

Jer zavrsetak tretmana nije kraj puta.

Pravi izazov Cesto pocinje kada se ¢ovjek vrati u svakodnevni Zivot — kada treba ocuvati apstinenciju,
obnoviti odnose, pronadi svoje mjesto u drustvu, nositi se sa stresom i problemima bez povratka starim

obrascima.

Upravo iz tog iskustva nastao je ovaj prirucnik.



Namijenjen je ljudima koji su odlucili krenuti putem promjene, ali i onima koji se ponekad pitaju hoce li uspjeti
ostati na tom putu. Namijenjen je osobama koje odrzavaju apstinenciju, osobama koje nastavljaju propisano
lijecenje zbog drugih zdravstvenih teskoca, kao i njihovim obiteljima i osobama koje ih podrzavaju.

Ne piSem ovaj prirucnik kao netko tko je cijeli Zivot znao pravi put. PiSem ga kao ¢ovjek koji je znao izgubiti smjer,
ali je uz pomo¢ drugih, vlastiti trud i vjeru u moguénost promjene ponovno izgradio svoj Zivot.

Moje iskustvo naucilo me jednoj vaznoj stvari:

Covijek nije njegova ovisnost.
Covijek nije njegova proslost.
Covijek nije njegov pad.

Covjek je osoba koja, kada prihvati pomo¢, preuzme odgovornost i ustraje korak po korak,
moze ponovno izgraditi odnos prema sebi, drugima i Zivotu.

Ovaj priru¢nik nastao je iz uvjerenja da oporavak nije samo prestanak jednog ponasanja.

Oporavak je stvaranje novog Zivota.

Zlatko Lovri¢
Covjek koji je prosao put oporavka, a danas svoj Zivot posvecuje podrici drugima na tom putu.



UuvoD

Dobrodosao / Dobrodosla

Ako drzi$ ovaj prirucnik u rukama, velika je stvar veé iza tebe.
Izasao/la si iz:

= terapijske zajednice

® zatvora

® bolnickog lije¢enja (detox)

To nije mala stvar.

Ali vazno je reé¢i odmah na pocetku:

OPREZ

Izlazak nije kraj problema. To je pocetak stvarnog Zivota.

STVARNA PRICA
“Kad sam izlazio iz zajednice, bio sam uvjeren da sam rijesio stvar. Imao sam plan, imao sam volju,

imao sam vjeru u sebe.

Prvih par dana sve je bilo dobro. Onda su krenule sitnice — dosada, nervoza, pozivi starih ljudi, prazno

vrijeme.

Nije me slomilo nista veliko. Slomile su me male stvari koje nisam shvatio ozbiljno. ”

CITAT KORISNIKA

“Mislio sam da je najteZe stati. Kasnije sam shvatio da je teZe ostati. ”
”
Gdje si sada?
MoZda se osjecas:
s zbunjeno
® preoptereceno
= uplaseno

= li previSe sigurno

Sve od toga je normalno.
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KORISNO

Ne postoji “ispravan nacin” kako se trebas osjecati sada.

Sto se éesto dogada nakon izlaska?
Mnogi ljudi naprave iste greske:

® precijene svoju snagu

® podcijene rizik

® vrate se starim navikama “samo malo”

® ne traze pomoc na vrijeme

OPREZ

4

Najopasnija misao je: “Sad sam dobro, ne treba mi vise nista. ”

CITAT KORISNIKA

“Kad sam prestao i¢i na sastanke i razgovore, rekao sam si da mogu sam.
To je bio pocetak kraja. ”

Cemu sluzi ovaj priruénik?

Ovo nije knjiga koju ¢es procitati i sve ¢e biti u redu.
Ovo je alat.

Pomodi e ti da:

® razumijes sebe

® prepoznas rizike

s donosis bolje odluke

® izgradi$ novi nacin Zivota

KORISNO

Oporavak nije jedna velika odluka. To je niz malih odluka svaki dan.
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Kako koristiti ovaj priruénik

® Ne moras sve odjednom
® Radi malo po malo
® PiSiiskreno (za sebe, ne za druge)

® Vradaj se na dijelove koji su ti vazni

OPREZ

xn

Ako preskaces dijelove jer “to vec¢ znas” — tu se najcesce krije problem.

CITAT KORISNIKA

“Sve sam to vec Cuo. Problem je bio Sto nisam Zivio po tome. ”

Sto mozes oéekivati dalje?
U ovom priru¢niku ¢e$ raditi na:

® razumijevanju sebe

® upravljanju krizama i stresom

® izgradnji novog Zivota

® sprjecavanju povratka na staro

Nece uvijek biti lako.

Ali je moguce.

Za krajuvoda

Ne moras biti savrSen. Ne moras sve znati. Ne moras imati sve odgovore.

Ali moras biti iskren prema sebi.

KORISNO

Jedan dobar izbor danas vrijedi viSe nego savrsen plan za sutra.
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DA PONOVIMO:

1. Kako koristiti ovaj priru¢nik

® Nije knjiga za ¢itanje odjednom
® Radi se postupno

® Nema “to¢nih” i “netocnih” odgovora

odgovora
® Fokus na iskrenosti

2. Gdje sam sada?

8 |zlazak iz:

® terapijske zajednice
® zatvora

® bolnice (detox)

® Normalne reakcije:
s strah

® zbunjenost

® preopterecenost

® |aZno samopouzdanje

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU

RADNA BILJEZNICA



KOTAC ZIVOTA 0
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Kotag zivota je alat za samoprocjenu koji prikazuje koliko ste zadovoljni razli¢itim podrucéjima
Zivota. Syako podrucje ocjenjuje se od 1 do 10, a zatim se ocjene prenose na kruzni dijagram
(kotag). Sto je kotac pravilnijii blizi vanjskom rubu, to je vecéi osje¢aj ravnoteze.

1. Tablica za procjenu

ZIVOTNO PODRUCJE OCJENA 1-10

Mentalno, emocionalno i duhovno zdravlje
Svakodnevne odgovornostii rutina
Obiteljski i partnerski odnosi

Obrazovanje i karijera

Doprinos zajednici

Slobodno vrijeme i ravnoteza

Financije

2. Predlozak Kotaca zivota
Primjer

Ako biste imali sljedece ocjene:

s Mentalno zdravlje: 7

s Rutina: 5

® Obiteljski odnosi: 8

® Obrazovanje i karijera: 6

® Doprinos zajednici: 4

s Slobodno vrijeme: 5

s Financije: 7

oznacili biste te vrijednosti na odgovarajuc¢im osima i spojili ih u zatvoreni oblik. Tako biste odmah vidjeli koja
podrucja traze najviSe paznje.

graficki Kotac zivota (kao pravi kruzni dijagram za ispis) u koji cete samo upisati svoje ocjene.

UPUTE ZA RAD S KOTACEM ZIVOTA

Svrha: Kota¢€ zivota pomaze vam steéi jasniju sliku o tome koliko ste zadovoljni razli¢itim
podruéjima svog zivota te prepoznati podrucja kojima biste Zeljeli posvetiti viSe paZnje.
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Korak 1: Procijenite svoje zadovoljstvo

Za svako zivotno podrucéje upisite ocjenu od 1 do 10, gdje je:
® 1-3 =vrlo nezadovoljan/na

® 4-6 =djelomicno zadovoljan/na

e 7-8 =uglavnom zadovoljan/na

® 9-10 = vrlo zadovoljan/na

Procjenjujte iskreno, prema tome kako se osjeéate danas.

Korak 2: Oznacite ocjene na kotaéu
Na svakoj osi pronadite svoju ocjenu i oznacite je tockom.

Korak 3: Spojite tocke
Spojite sve oznacene tocke linijom kako biste dobili oblik unutar kotaca.

Korak 4: Promotrite svoj kotaé¢
Pogledajte oblik koji ste dobili i razmislite o njegovom znacenju.

KAKO CITATI REZULTATE

1. Koliko je kota¢ uravnotezen?

® Ako je oblik relativno okrugao i ujednacen, vas Zivot je trenutno uravnotezen.

® Ako postoje velika udubljenja ili nepravilnosti, neka podrucja zahtijevaju dodatnu paznju.

2. Koja su vasa najjaca podruéja?
Pogledajte podrucja s najvisim ocjenama.
Zapitajte se:

= Sto radim dobro?

® Kako odrZzavam zadovoljstvo u tom podrucju?

® Mogu li te uspjesne strategije primijeniti i na druga podrucja?

3. Koja podrucja traze razvoj?
Pogledajte podrucja s najniZzim ocjenama.
Zapitajte se:

s Sto me trenutno najvise opterecuje?

s Sto nedostaje?

= Koja bi mala promjena mogla povecati ocjenu za jedan stupan;j?

4. Gdje je najveéi nesrazmjer?

Ponekad nije problem niska ocjena, nego velika razlika izmedu podrucja.

Primjer:

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU
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s Karijera=9

@ Slobodno vrijeme =3

To moZe ukazivati na neravnotezu izmedu poslovnog i privatnog Zivota.

5. Odredite prioritete

Odaberite jedno do dva podrucja na kojima Zelite raditi tijekom sljedecih nekoliko tjedana ili mjeseci.

Postavite si pitanje: ,,Koja bi jedna konkretna promjena najvise unaprijedila moje zadovoljstvo u
ovom podrugju? “

PITANJA ZA REFLEKSIJU

s Sto me najvise iznenadilo u rezultatima?
® Kojim sam podruéjem najzadovoljniji/ja?
s Koje podrucje najvisSe trazi moju paznju?
® Kako bih Zelio/Zeljela da moj kotac izgleda za Sest mjeseci?

® Koji prvi korak mogu poduzeti veé danas?

ZavrsSna misao: Cilj Kotaca zivota nije posti¢i savrSenu ocjenu 10 u svim podrucjima. Cilj je
osvijestiti trenutno stanje, prepoznati prioritete i usmjeriti energiju prema promjenama
koje ée vam donijeti veée zadovoljstvo i ravnotezu u zivotu.



RAZUMIJEM SEBE
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Moja pri¢a i moj identitet
s Stari obrazac Zivota

s Tko sam bio - tko Zelim postati

Radni list

® Moja stara pri¢a / moja nova prica

Okidagci i riziéne situacije
® Ljudi, mjesta, emocije

® “Samo jednom” zamka
zamka
Radni list

®  Moji okidadi

® Plan zarizi¢ne situacije

Emocije i ponasanje
s Kako emocije vode ponasanje

® Impulsvs. izbor

Radni list

= Sto osje¢am = $to radim - $to mogu drugacije

Zudnja (craving)

s Kako izgleda i koliko traje

s Kako je prezivjeti bez koristenja

Radni list

® Moj plan za Zudnju (0-30 min

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU
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POGLAVLJE

MOJA PRICA | MOJ IDENTITET

Zasto je ovo vazno?

Ali istina je jednostavna:

OPREZ

Ako nastavis Zivjeti kao ista osoba — vratit ¢eS se na isto mjesto.

STVARNA PRICA

“Kad sam izasao, svi su mi govorili: ‘Samo se drzi dalje od problema i bit ¢es dobro.’
Ali nitko mi nije rekao Sto da radim sa sobom.
Bio sam isti Covjek — isti nacin razmisljanja, isti bijes, iste reakcije. Samo vise nisam koristio.

| onda sam se poceo vracati starim stvarima... ne odmah, ali polako. Kao da me nesto vuce nazad. ”

CITAT KORISNIKA

“Nije problem bio droga. Problem sam bio ja — i nacin na koji zivim. ”

Tko sam bio?

Bez uljepsavanja.

Tvoj stari Zivot imao je obrasce:
® nacin razmisljanja

s nacin reagiranja

® nacin donosenja odluka
Mozda:

® bjezanje od problema

= impulzivne odluke

® traZenje brzog olaksanja

® izbjegavanje odgovornosti
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KORISNO

Ovo nije da se krivi§ — nego da razumijes.

Tko sam sada?

Ovo je faza izmedu.

Nisi viSe osoba koja si bio...ali jo$ nisi postao osoba koja Zelis biti.
To Cesto donosi:

® zbunjenost
® nesigurnost

® osjeéaj praznine

CITAT KORISNIKA

“Najc¢udnije mi je bilo to Sto nisam znao tko sam bez svega toga. ”

Tko zelim postati?
Ovdje pocinje stvarna promjena.

Ne radi se samo o tome Sto neces raditi. Radi se o tome sto hoces raditi — i kakva osoba Zelis biti.

Primjeri:

® odgovoran

® smiren

s prisutan roditelj

® netko tko ne bjezi

OPREZ

Ako nemas smjer — stari Zivot ¢e ga imati umjesto tebe.

Kako se mijenja identitet?

Ne preko nodéi. Ne kroz razmisljanje. Nego kroz ponasanje.

— Radis drugacije — pocinjes misliti drugacije — postajes druga osoba
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KORISNO

Identitet se ne gradi rije¢ima — nego ponavljanjem malih odluka.

CITAT KORISNIKA

“Poceo sam se osjecati drugacije tek kad sam poceo raditi stvari koje prije
nikad ne bih. ”

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU RADNA BILJEZNICA



RADNI LIST

RADNILIST 1: MOJA STARA PRICA

Odgovori iskreno — ovo je za tebe.

1. Kakav je bio moj naéin Zivota prije?

2. Koje su bile moje najcesce lose odluke?

3. Kako sam reagirao na probleme?
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4. Sto me najéesée vodilo u probleme?
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RADNI LIST

RADNILIST 2: MOJA NOVA PRICA

1. Kakva osoba zelim postati?

2. Koje osobine zelim razviti? (npr. odgovornost, strpljenje, iskrenost...)

3. Sto zelim raditi drugadije nego prije?
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4. Kako ée moj zivot izgledati ako uspijem?
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RADNI LIST

RADNI LIST 3: MOJ PRVI KORAK

Ne trebas promijeniti sve.

Samo pochni.

Jedna stvar koju ¢u od danas raditi drugacije:

Kada éu to napraviti:

Kako ¢éu znati da sam uspio:
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MINI ZAKLJUCAK

Ne mora$ odmah postati nova osoba.
Ali mora$ poceti Zivjeti drugacije.
Jedna odluka Jedan dan Jedan korak

ZAVRSNWYCITAT

“Nisam postao bolji kad sam odlucio. Postao sam bolji kad sam poceo raditi
poceo raditi drugacije — svaki dan. ”
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POGLAVLJE

OKIDACI I RIZICNE SITUACIJE

Sto su okidagi?

Okidaci su sve ono Sto u tebi pokrece Zelju za povratkom starom ponasanju — koristenju, bijegu, agresiji ili
agresiji ili odustajanju.

To mogu biti:

® |judi (staro drustvo)

® mjesta (kvart, stan, kafi¢)

® emocije (tuga, ljutnja, dosada, euforija)

® situacije (sukob, novac u ruci, samoca)

OPREZ

Okidac nije problem. Problem je Sto napravi$ nakon njega.

STVARNA PRICA

“Kad sam izasao iz zatvora, mislio sam da sam jak. Rekao sam sebi — nema Sanse da se vratim na
staro. Treci dan sam proSao kraj starog kafica. Nisam planirao stati... ali sam usporio. Vidio sam
poznata lica. Netko me pozvao. Rekao sam ‘samo ¢u popit kavu’.

Znao sam da lazem sam sebe — ali sam svejedno usao. Nije proslo ni sat vremena, bio sam opet tamo

gdje sam bio godinama. ”

CITAT KORISNIKA

“Nikad ne padnem naglo. Uvijek si dam dozvolu malo po malo. ”

Kako prepoznati svoje okidace
Vecina ljudi zna svoje okidace — ali ih podcjenjuje.
Postavi si iskreno pitanje: U kojim situacijama najcesée donosim loSe odluke?

To nisu slucajnosti To su obrasci
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Najcesci obrasci

“Samo ¢u kratko”
“Nece se nista dogoditi”
d§§§’ glgfln jaci nego prije”

“Zasluzio sam”

OPREZ

Ako zvuci kao opravdanje — vjerojatno jest.

CITAT KORISNIKA

“Najopasniji trenutak nije kad mi je tesko — nego kad mislim da sam dobro.

7

Riziéne situacije

Rizi¢ne situacije su one u kojima:

imas pristup starom ponasanju
nemas kontrolu

nemas podrsku

Primjeri:

novac bez plana
samoca navecer
kontakt sa starim drustvom

emocionalni pad ili “prevelika sreé¢a”

Sto mozes$ uéiniti drugadije?

Ne mozes izbjeci sve okidace — ali mozes promijeniti reakciju.

1. Prepoznaj ranije

— Sto prije vidis, lak3e je reagirati

2. Makni se iz situacije

— Fizicki odlazak je ¢esto najpametniji potez

3. Nazovi nekoga

— Ne ¢ekaj da bude kasno

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU
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4. Odgodi odluku

— Reci sebi: “Ne sada. Vidjet éu kasnije. ”

KORISNO

Zudnja i impuls obi¢no traju 15-30 minuta. Ako izdrzi§ — prolazi.

CITAT KORISNIKA

“Naucio sam da ne moram rijesiti sve. Dovoljno je da izdrzim 10 minuta. ”
minuta. ”
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RADNI LIST

RADNI LIST: MOJI OKIDACI

1. Ljudi koji me vraé¢aju unazad:

2. Mjesta koja su rizicha za mene:

3. Emocije koje me najéesée vode u problem:
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4. Situacije u kojima sam ve¢ “pao”:
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RADNI LIST

PLAN ZA RIZICNE SITUACIJE

Ako se nadem u rizi€noj situaciji:

s Prvo ¢u:

s Maknut ¢u se tako da:

s Nazvat ¢u:

® Podsjetit ¢u se:

MINI ZAKLJUGCAK

Nede te srusiti okidac. Srusit ¢e te odluka da ga ignoriras.
Prepoznaj Reagiraj Makni se

To je razlika izmedu povratka i napretka.
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POGLAVLJE

ZUDNJA (CRAVING) - KAKO STVARNO
IZGLEDA

Sto je Zudnja?
Zudnja nije samo “Zelja”.
To je:

® misao koja se vracda

® osjecaj koji raste

s pritisak u tijelu

® glas u glavi koji trazi olaksanje

| najvaznije:

OPREZ

Zudnja ne pita jesi li spreman. Dode kad si slab, umoran ili sam.

STVARNA PRICA

“Bio sam cist tri mjeseca. Sve sam radio kako treba.

Jedan dan sam se posvadao doma. Nista posebno. Ali sam izasao van ljut.

Hodao sam bez cilja. | onda mi je samo prosla misao:’Znam kako ovo mogu zaustaviti’
Nisam odmah otisao. Ali sam poceo razmisljati.

Gdje, kako, s kim...

U roku od sat vremena vise nisam imao nikakvu dilemu. Ve¢ sam bio na putu. ”

CITAT KORISNIKA

“Ne dogodi se odjednom. Prvo ti dode ideja... pa je pocnes hraniti. ”

Kako zudnja stvarno izgleda

Ljudi €esto ocekuju da ¢e to biti velika borba.

Ali ¢esto izgleda ovako:
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® mala misao
® pajosjedna
® pa opravdanje

® paplan

| onda:

— odluka je ve¢ donesena prije nego sto si svjestan

OPREZ

Ako ostanes u glavi — izgubit ées.

Sto ti mozak govori

U tim trenucima, misli zvuce uvjerljivo:
s “Samo jednom”

s “Zasluzio sam”

s “Nece nitko znati”

= “Mogu kontrolirati”
kontrolirati”
CITAT KORISNIKA

“U tom trenutku sve ima smisla. Tek kasnije vidis koliko je to bila laz. ”

7

Sto se dogada u tijelu
Zudnja nije samo u mislima:

8 nemir

® napetost

ubrzano disanje

® osjecaj praznine

| imas osjecaj: “Moram nesto napraviti odmah. ”

KORISNO

Ne moras reagirati na taj osje¢aj — iako ti tijelo govori da moras.
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Istina koju moras znati
Zudnja:

s dolazi u valovima

® traje krace nego Sto mislis

® prolazi ako nista ne napravis

OPREZ

Ako reagiras odmah — ucvrséujes obrazac. Ako izdrzis — slabis ga.

CITAT KORISNIKA

“Prvi put kad sam izdrZao, bilo je uZasno. Drugi put malo lakse. Treci put
sam vec znao da mogu. ”

Gdje ljudi najéesée padnu
Ne padaju jer su slabi.

Padaju jer:

® ostanusami

s ne kazu nikome

® misle da ¢e proc¢i samo od sebe

® igraju se s mislima

OPREZ

Zudnja + samo¢a = visok rizik

Sto napraviti kad te pogodi

Ne filozofiraj. Reagiraj.

1. Prekini misao

— Ustani, promijeni prostor, pokreni tijelo

2. Odgodi

— Ne sada. Ako ho¢u — kasnije. ”

3. Kontakt

— Nazovi nekoga (i reci istinu)
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4. Distrakcija

— hodanje, tus, fizicka aktivnost

KORISNO

Ne moras pobijediti zauvijek. Samo izdrzi ovaj trenutak.

CITAT KORISNIKA

“Spasio me jedan poziv koji nisam htio napraviti. ”
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RADNI LIST

RADNI LIST: MOJA ZUDNJA

1. Kako izgleda kod mene (misli, tijelo, ponasanje):

2. Kada se najcesce javlja:

3. Koje lazi mi tada dolaze u glavu:
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RADNI LIST

MOJ PLAN ZA PRVIH 15 MINUTA

Kad me pogodi Zudnja:

1. Odmah ¢u:

2. Maknut ¢u se (gdje?):

3. Nazvat ¢u:

4. Reci ¢éu sebi:
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RADNI LIST

AKO IZDRZIM

Sto dobivam ako NE reagiram:

MINI ZAKLJUCAK

Zudnja te ne moZe natjerati da ne$to napravis.
Ali moze te uvjeriti.

Tvoj zadatak nije da je nema. Tvoj zadatak je da je prezivis.

ZAVRSNWCITAT

“Svaki put kad nisam reagirao — postao sam malo jaci. Svaki put kad jesam
kad jesam — sve je krenulo ispocetka. ”

Ako Zelis i¢i jos dublje i realnije, sljedece poglavlje koje “razvaljuje iluzije” je:
— RELAPS - NE KAKO SE DOGODI, NEGO KAKO POCINJE

Tu moZemo pokazati brutalnu istinu:da relaps pocinje danima ili tjednima prije — a ne u trenutku uzimanja.

Reci samo

Odli¢no. Ovo je poglavlje koje najvise rusi iluzije — i najviSe pomaze ako ga osoba stvarno shvati.
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Stresi pritisak

s Svakodnevni stresori

® Reakcije na stres

Radni list

® Moj stres — moj odgovor

Krizne situacije

s Kada stvari krenu nizbrdo

s Kako reagirati prije nego bude kasno

Radni list
®  Moj krizni plan (korak po korak)

Dosadai vrijeme

® “Prazno vrijeme = opasno vrijeme”

(] gfij&l@lﬁ:a dana

Radni list

® Moj dnevni raspored

s Lista aktivnosti

Samokontrola i odluke

s Kako donosim odluke

® QOdgadanje impulsa

Radni list

s Teske odluke — moj model

UPRAVLJAM SOBOM

Odnosi, Posao, Financije, Rutina, Briga o sebi

Zasto je ovo vazno?

Nakon izlaska iz terapijske zajednice, zatvora ili bolni¢kog lije¢enja mnogi ocekuju da ¢e najveci problem biti
problem biti droga ili alkohol.

Ali vrlo brzo shvate da nije.
Najveci problem ¢esto postane svakodnevni Zivot.
Racuni. Posao. Obitelj. Usamljenost. Nesigurnost. Odgovornost.

Sve ono od ¢ega si nekada bjeZao sada stoji ispred tebe.
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OPREZ

Stres nije neprijatel;.

Ali nacin na koji reagiras na stres moze te vratiti starom nacinu Zivota.

STVARNA PRICA

"Kada sam izasao iz zajednice bio sam uvjeren da ¢e mi najveéi problem biti Zelja za drogom.

Nije bila.

Problem je bio obican ponedjeljak.

TraZenje posla. Odbijenice. Novca nije bilo. Kod kuce napetost.
Nisam znao kako podnijeti taj osjecaj.

Nisam Zelio drogu.

Zelio sam samo da sve prestane. "

CITAT KORISNIKA

"Nisam padao zbog velikih tragedija. Padao sam zbog stresa koji sam svaki

dan nosio u sebi. "

CETIRI STUPA SAMOKONTROLE

1. SVIJEST
Primjecujem Sto se dogada.

Kako se osje¢am?

O ¢emu razmisljam?

Kako reagiram?

2. ZAUSTAVLIANJE

Ne reagiram odmah.

Ne donosim odluke u afektu.

Ne vjerujem svakoj misli koja mi padne na pamet.

3.1ZBOR
Pitam se: "Sto ¢e mi pomodi za sat vremena, sutra i za mjesec dana? "
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4. AKCIJA
Napravim ono Sto je korisno.

Cak i kada mi se ne da.

KORISNO

Samokontrola nije osjeca;j.

Samokontrola je ponasanje.

Sto je zapravo stres?

Stres je prirodna reakcija organizma kada procijeni da je neka situacija zahtjevna ili opasna.

Sam po sebi nije los.

Problem nastaje kada traje dugo ili kada ne znas kako se nositi s njim.

Kod osoba u oporavku stres ¢esto postaje okidac za:

impulzivne odluke
povlacenje od ljudi
razmisljanje o starim obrascima

osjecaj da vise "ne mozes"

KORISNO

Ne mozes uvijek ukloniti stres.

Ali moZes$ nauciti drugacije reagirati.

Kako stres djeluje na tijelo?

Kada si pod stresom, tijelo se priprema za borbu ili bijeg.

MoZze$ primijetiti:
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ubrzan rad srca
napetost misica

plitko disanje

nemir

znojenje

probleme sa spavanjem
umor

razdrazljivost

To nije znak da "ludis".

To je reakcija organizma.

OPREZ

Ako dugo ignoriras stres, tijelo ¢e ga poceti pokazivati umjesto tebe.

Kako stres mijenja naéin razmisljanja?

Kada si pod velikim pritiskom:

teze razmisljas

donosis brze odluke
sve vidiS crno

vjeruje$ da nema izlaza

lakSe opravdavas lose odluke

U tim trenucima mozak traZi najbrZe olak3anje.

Zato su stari obrasci toliko opasni.

CITAT KORISNIKA

n

"Nisam Zelio uzeti. Samo vise nisam mogao razmisljati.

Najcesciizvori stresa nakon izlaska

Kod vecine ljudi pojavljuju se isti problemi.

Financije

@ dugovi

s nedostatak novca

® neizvjesnost
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Posao

® strah od odbijanja
® razgovori za posao

s novi kolektiv

Obitelj

® naruseno povjerenje
s sukobi

® ocekivanja

Samoca

® prazan stan
s vikendi

s veceri

Odgovornost

Odjednom sve ovisi o tebi.

To moze biti zastrasujuce.

OPREZ

Vise malih stresova cesto je opasnije od jednog velikog.

Nezdravi na€ini noSenja sa stresom

Ljudi ¢esto pokusavaju pobjeéi od stresa.

Na primjer:
® izolacija
® agresija

® odgadanje problema
® |aganje sebi

® pretjerano spavanje
® kockanje

s alkohol

® droga

® kompulzivno koriStenje interneta
Problem je Sto oni kratkoro¢no donesu olaksanje.

Ali dugoroc¢no povecavaju stres.
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Zdravi nacini nosenja sa stresom

Ne postoji Carobno rjesenje.

Ali postoje navike koje dokazano pomazu.

razgovor s nekim pisanje misli

Setnja duboko disanje

fizicka aktivnost planiranje dana

redovit san trazenje pomoci na vrijeme

Kada znas da je vrijeme reagirati?

CITAT KORISNIKA

"Nekad sam bjeZao od problema. Danas ih rjesavam jedan po jedan. '

Nemoj ¢ekati da "puknes".

Reagiraj kada primijetis:

postajes razdrazljiv

povlacis se

loSe spavas

sve cesce razmisljas o odustajanju
izbjegavas obaveze

osjecas da vise nista nema smisla

To nisu znakovi slabosti.

To su znakovi da trebas pomoc.

Moj plan kada osjetim veliki stres

Zaustavit ¢u se.
Udahnut ¢u nekoliko puta polako.

Nazvat ¢u osobu od povjerenja.

Necu donositi vazne odluke dok sam pod velikim stresom.

Napravit ¢u jednu korisnu stvar.

Samo jednu.

To je dovoljno za pocetak.
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RADNI LIST

RADNILIST 1-MOJ STRES

1. Sto me trenutno najvise optereéuje?

2. Sto od toga mogu promijeniti?

3. Sto trenutno ne mogu promijeniti?

4. Kako danas reagiram kada sam pod stresom?

Povladim se

Ljutim se

Sutim

Bjezim od problema

Trazim pomo¢

000000

Nesto drugo:
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RADNI LIST

RADNI LIST 2- MOJI ZNAKOVI PREOPTERECENJA

Kod mene se stres vidi ovako:

loSe spavam

nemam koncentraciju
stalno sam umoran
razdraZljiv sam
povlaéim se

razmisljam o starim obrascima

0000000

drugo:

Najéesée to primijetim kada:
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RADNI LIST

RADNILIST 3-MOJ PLAN ZA SMANJENJE STRESA

Kada osjetim da sam pod velikim pritiskom:

Prvo ¢u napraviti:

Nazvat ¢u:

Mjesto na kojem se osje¢am sigurnije:

Aktivnhost koja mi pomaze:

Podsjetit ¢u se:
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RADNI LIST

RADNI LIST 4: MOJ KRIZNI PLAN

Krizne situacije

1. Moji znakovi da “ne ide dobro”

Kako znam da ulazim u krizu?

2. Rani upozoravajuéi znakovi
(Sto primjeéuju drugi ili ja prije problema)
C] povlacenje

impulzivnost

konflikt s drugima

gubitak kontrole

koristenje sredstava / navika

00000

drugo:

3. Moji riziéni obrasci

Sto obi¢no radim kad krene nizbrdo?

4. Sto mi pomaze da se zaustavim?

5. Moj krizni plan (Sto toéno radim)

Ako osjetim da se pogorsava:
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6. Osobe koje mogu kontaktirati

7. Profesionalna pomo¢ (ako je potrebno)
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RADNI LIST

RADNI LIST 3: MOJ DNEVNI RASPORED

Dosadai vrijeme

1. Moj tipican dan izgleda ovako:

2. Kada mi je najcesS¢ée dosadno?
C] jutro

C] poslijepodne

E] vecer

D vikend

Zasto?

3. Kako se ponasam kad mi je dosadno?

4. Sto mi dosada moze “napraviti”
D loSe odluke

impulzivnost
povratak starim navikama

konflikti

OO00g

drugo:
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STRUKTUR DANA - MOJ DNEVNI RASPORED

Jutro:

Poslijepodne:

Vecer:

LISTA AKTIVNOSTI KOJE MI POMAZU
Setnja

sport

posao / uéenje

druzenje

glazba

kreativno (crtez, pisanje...)

kuéni poslovi

00000000

drugo:

Moje dodatne aktivnosti:
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MINI ZAKLJUCAK

Stres i frustracija nece nestati.

Ali mozes nauciti Zivjeti tako da on vise ne upravlja tobom.

Ne moras rijesiti sve probleme danas.

Dovoljno je da napravis prvi dobar korak.

Prepoznaj stres.

Reagiraj na vrijeme.

Napravi strukturu dana

Osmisli aktivnosti koje ti pomazu. Okruzi se pozitivnom ljudima

Ne nosi sve sam Ne nosi sve sam.

ZAVRSNWYCITAT

"Snaga nije u tome da nikad ne osjetis pritisak. Snaga je u tome da pod
pritiskom ne izqubis sebe. "
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Odnosii granice

® Tko mi pomaze, tko me vuce nazad

s Kako reéi NE

Radni list
® Krug podrske

s Moje granice

Povratak u obitelj i zajednicu

® Realna ocekivanja

® Sukobiirazocaranja

Radni list

® Moja ocekivanja vs. realnost

Rad i odgovornost
® Strah odrada

s Male pobjede

Radni list
® Moje vjestine
® Plan zaposljavanja

. Financije i svakodnevni zivot

s Upravljanje novcem

® Osnovna stabilnost

Radni list
® Moj budzet

Briga o sebi (tijelo i rutina)

® San, prehrana, kretanje

s Osnovne navike

Radni list

s Moj plan brige o sebi

GRADIM NOVI ZIVOT

Odnosi * Posao ¢ Financije ¢ Rutina * Briga o sebi

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU RADNA BILJEZNICA



UvOoD U MODUL
Prestati sa starim nacinom Zivota je veliki korak.

Ali to nije dovoljno.

Nakon nekog vremena vecina ljudi shvati da se pojavljuje novo pitanje:

"Kako sada Zivjeti? "

Godinama je mozda vecina energije odlazila na prezZivljavanje, rjesSavanje problema, izbjegavanje posljedica ili

posljedica ili trazenje trenutnog olaksanja.

Sada je pred tobom drugaciji zadatak.

Izgraditi Zivot koji vrijedi ¢uvati.

Jer ako iza sebe ostavis stari Zivot, a ne izgradis novi, vrlo lako ¢eS se vratiti onome $to poznajes.

OPREZ

Ljudi se rijetko vraéaju starim obrascima zato $to ih vole.

Najéesce se vracaju zato Sto nemaju nista novo Sto bi zauzelo njihovo mjesto.

ZASTO JE OVAJ MODUL VAZAN?
Oporavak nije samo prestanak koristenja.

Oporavak nije samo izbjegavanje problema.

Oporavak je stvaranje Zivota u kojem:

Sto je tvoj novi Zivot stabilniji, manja je vjerojatnost da ¢es se vratiti starom.

imas odgovornost
imas odnose
imas smisao

imas ciljeve

imas razlog ostati na putu

KORISNO

Ljudi ne ostaju na putu zato Sto stalno razmisljaju o relapsu.

Ostaju na putu zato Sto grade Zivot koji ne Zele izgubiti.

STO CES NAUCITI?
U ovoj cjelini naucit ées:
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Kako graditi zdrave odnose
Tko te podrzava?

Tko te vraca nazad?

Kako postaviti granice?

Kako se vratiti u obitelj i zajednicu
Kako nositi o¢ekivanja, razo¢aranja i sukobe?

Kako razvijati odgovornost
Kako graditi radne navike i osjecaj korisnosti?

Kako upravljati novcem
Kako stvoriti osnovnu financijsku stabilnost?

Kako brinuti o sebi
Kako stvoriti rutinu koja podrzava oporavak?

STVARNA PRICA

"Nakon izlaska mislio sam da ¢e najveci problem biti ne vratiti se na staro. Ali nakon nekoliko mjeseci

shvatio sam da imam drugi problem. Nisam znao sto raditi sa svojim Zivotom. Nisam imao rutinu.

Nisam imao plan. Nisam znao kome vjerovati. Dani su prolazili, a ja sam se osjecao izgubljeno. Tek

kada sam poceo graditi male navike i preuzimati odgovornost, poceo sam osjecati stabilnost. "

CITAT KORISNIKA

"Nisam ostao na putu zato Sto sam bio jak. Ostao sam jer sam poceo

poceo graditi Zivot. "

KLJUCNA ISTINA

Nitko ne moZe Zivjeti samo od izbjegavanja problema.

Prije ili kasnije treba$ nesto graditi.
Nesto svoje.
Nesto vrijedno truda.

Nesto Sto daje smisao.
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OPREZ

Prazan Zivot stvara prostor za stare obrasce.

Ispunjen Zivot stvara razlog za promjenu.

PET STUPOVA NOVOG ZIVOTA

1. ODNOSI
Ljudi oko tebe mogu biti:

podrska

ili

rizik

Vazno je nauciti prepoznati razliku.

2. ODGOVORNOST
Preuzimanje odgovornosti vrac¢a osjecaj kontrole.

Svaka izvrSena obveza jaca samopouzdanje.

3. RAD
Rad nije samo zarada.

Rad daje:

s strukturu
® osjecaj vrijednosti
® pripadnost

® samostalnost

4. STABILNOST
Financije, rutina i organizacija Zivota smanjuju stres i kaos.

5. BRIGA O SEBI
Oporavak nije samo mentalni proces.

Tijelo i um djeluju zajedno.

San, prehrana i kretanje imaju vedéi utjecaj nego sto vecina ljudi misli.

KORISNO

Male svakodnevne navike ¢esto naprave vecu razliku od velikih odluka.
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SADRZAJ
Odnosii granice

® Tko me podrzava?
s Tko me ugrozava?

s Kako reéi "ne"?

Radni list
® Moj krug podrske

s Moje granice

Povratak u obitelj i zajednicu

@ Realna ocekivanja
s Povjerenje se gradi vremenom

@ Sukobiirazocaranja

Radni list

® Ocekivanja i stvarnost

Rad i odgovornost

® Strah od neuspjeha
® Razvijanje radnih navika

s Male pobjede

Radni list
® Moje vjestine

® Moj plan zaposljavanja

Financije i svakodnevni zivot

® Upravljanje novcem
s Prioriteti

® Osnovna stabilnost

Radhni list
s Moj budzet

Briga o sebi (tijelo i rutina)

® San
8 Prehrana
s Kretanje

s Dnevna struktura
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Radni list

® Moj plan brige o sebi
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RADNI LIST

POCETNI RADNI LIST

Moj novi zivot

1. Koje osobe pozitivno utje¢u na mene?

2. Koje odnose trebam promijeniti ili ogranig¢iti?

3. Sto zelim postiéi u podruéju rada ili obrazovanja?

4. Sto mi trenutno stvara najvedi financijski stres?

5. Koju zdravu naviku zelim razviti

MOJA VIZIJA - pogled u buduénost

Ako nastavim ovim putem josS godinu dana:
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Gdje ¢u zZivjeti?

Kako ¢u Zivjeti?

Tko ce biti oko mene?

Na Sto ¢u se fokusirati i Sto ¢e mi sve to donijeti?

KORISNO

Velike promjene rijetko nastaju preko noci.

Ali godinu dana malih promjena moZe potpuno promijeniti Zivot.

MINI ZAKLJUCAK

Nitko ne moze izgraditi novi Zivot u jednom danu.

Ali svatko mozZe danas postaviti jedan novi temelj.
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Jedan razgovor.

Jednu naviku.

Jednu odgovornost.

Jedan korak.

| upravo se tako gradi promjena.
Dan po dan

Korak po korak

Odluka po odluka

ZAVRSNWYCITAT

"Nisam promijenio Zivot kada sam prestao bjezati. Promijenio sam ga kada
sam poceo graditi. "
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RADNI LIST

RADNI LIST 1: MOJ KRUG PODRSKE

Odnosii granice

1. Ljudi koji me podrzavaju
Tko su osobe na koje se mogu osloniti?

Sto mi to¢no daju (podrska, sigurnost, razumijevanje)?

2. Ljudi koji me ugrozavajuili vuku dolje
Tko mi stvara stres, pritisak ili lo$ utjecaj?

Kako utje¢u na mene?

3. Moj krug podrske
(Ocijeni bliskost)

Bliski i sigurni:

Povremena podrska:
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Rizi¢ni odnosi:

4. Sto mi je potrebno od drugih ljudi?
postovanje

sigurnost

razumijevanje

prostor

iskrenost

000000

drugo:

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU

RADNA BILJEZNICA



RADNI LIST

RADNILIST 2: MOJE GRANICE

Kakoreci "NE"

1. U kojim situacijama tesko kazem “NE”?

2. Sto se dogada kad ne postavim granicu?

stres
ljutnja
iskoristavanje

krivnja

00000

drugo:

3. Moje pravo (podsjetnik)
imam pravo reci NE
imam pravo promijeniti misljenje

imam pravo zastititi sebe

0000

imam pravo na vrijeme za sebe

4. Moj nacin postavljanja granica
Primjeri recenica koje mogu koristiti:
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® “Ne mogu to sada.”
® “To mi ne odgovara.”
® “Treba mi vrijeme da razmislim.”

s “Ne zelim u to ulaziti. ”

Moje recenice:

5. Kako éu se nositi s pritiskom drugih?
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RADNI LIST

RADNI LIST 3: OCEKIVANJA | STVARNOST

Povratak u obitelj i zajednicu

1. Moja oéekivanja od obitelji
Sto ocekujem da se dogodi?

2. Sto je realno moguée odmah?

3. Sto treba vremena?

4, Moguce poteskoce
E] nepovjerenje

sukobi

razocaranja

spor oporavak odnosa

0000

drugo:
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5. Kako reagiram narazoc¢aranje?

6. Sto mi pomaze da ne odustanem?
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RADNI LIST

RADNI LIST 4: MOJE VJESTINE | PLAN ZAPOSLJAVANJA

Rad i odgovornost

1. Moje vjestine
Sto znam raditi?

2. Sto zelim nauéiti?

3. Moji strahovi vezani uz posao
E] neuspjeh

odbijanje
odgovornost

disciplina

0000

drugo:

4. Moje male pobjede
(Sto vec uspijevam)

MOJ PLAN ZAPOSLJAVANJA
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Korak 1: Sto trazim?

Korak 2: Gdje mogu traziti posao?

Korak 3: Prvi konkretan korak ovaj tjedan:
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RADNI LIST

RADNI LIST 5: MOJ BUDZET

Financije i svakodnevni zivot

1. Moji mjesecni prihodi

2. Moji osnovni troskovi

® stan/reiije:

s hrana:

® prijevoz:

s ostalo:

3. Troskovi koje mogu smanjiti

4. Moj financijski cilj
E] stabilnost

dugovi

usteda

planiranje

0000

drugo:

5. Moj mali plan kontrole novca
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RADNI LIST

RADNI LIST 6: MOJ PLAN BRIGE O SEBI

Tijelo i rutina

1. Moj san
Koliko spavam? Kako se osje¢éam nakon sna?

2. Moja prehrana

[:] redovita

D neredovita

C] preska¢em obroke
C] drugo:

Sto mogu pobolj$ati?

3. Moje kretanje
C] svakodnevno

(] povremeno

C] rijetko

Sto mogu promijeniti?

4. Moja dnevna struktura
Kako izgleda moj dan?

Jutro: Poslijepodne: Vecer:
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5. Moj plan brige o sebi (realan)




IIIII

OSTAJEM NAPUTU
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Relaps - kako ga sprijedciti
® Relaps pocinje puno prije

s Rani znakovi

Radni list

® Mojlanac relapsa

Sto ako dode do pada?
® Pad # kraj

s Kako se vratiti

Radni list

® Moj plan oporavka nakon pada

Vrijednosti i smisao

® Zasto se trudim?

= Sto mije vazno

Radni list

® Moje vrijednosti

®  Moj smjer Zivota

Podrskai trazenje pomogi

® Nisi sam, ali moras se javiti

s Komeikada

Radni list

® Moja mreZa podrike

Moj plan za dalje
s 30dana

® 3 mjeseca

® 1godina

Radni list

s Moj osobni plan
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ZAVRSNIDIO

Poruka korisniku

® Fokus na napredak, ne savrsenstvo

® Jedan dan po jedan dan
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POGLAVLJE

RELAPS - KAKO STVARNO POCINJE

Sto je relaps?

Vecina ljudi misli da je relaps trenutak kada ponovno uzme.

Ali istina je drugacija:

OPREZ

Relaps pocinje puno prije nego Sto iSta uzmes.

Pocinje u mislima. U ponasanju. U malim odlukama koje ignoriras.

STVARNA PRICA

“Nisam pao taj dan.

treba mir.

U glavi sam vec bio sam.

Pao sam tjednima prije — samo to nisam vidio.

Kad sam uzeo — to je bio samo kraj procesa. ”

CITAT KORISNIKA

Prestao sam pricati s ljudima. Po¢eo sam preskakati sastanke. Govorio sam da sam umoran, da mi

“Relaps nije greska. Relaps je niz odluka koje sam ignorirao. ”

Kako relaps stvarno izgleda

Ne pocinje dramatic¢no.
Pocinje tiho:

® “Ne da mi se danas”
s “Ma dobro sam”

& “Ne trebam vise to”

”
s ®amo ¢umalo popustiti”

| onda:
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® manje discipline
® viSe izbjegavanja

® manje iskrenosti

OPREZ

Kad pocnes lagati sebi — vec si na putu.

Faze relapsa

1. Emocionalni relaps

Ne koristis — ali:

potiskujes emocije

® zatvaras se

izbjegavas ljude

® nervozan si

“Nisam bio dobro, ali sam se pravio da jesam. ”

2. Mentalni relaps
Pocinjes razmisljati:

® o starim vremenima
s 0 “kontroli”

® otome da mozda mozZes opet

| borba u glavi pocinje.

7”7

“Jedan dio mene nije htio. Drugi je vec planirao.

3. Fiziéki relaps

— trenutak kad uzmes
Ali tada je: odluka ve¢ donesena proces vec zavrien
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OPREZ

Ako cekas ovu fazu da reagiras — zakasnio si.

Gdje ljudi najéesée padnu
Ne na dnu.

Nego kad:

s imide dobro

® opuste se

® prestanu raditi na sebi

CITAT KORISNIKA

“Kad mi je bilo najgore, drZao sam se svega. Kad mi je bilo bolje — pustio
— pustio sam. ”

Rani znakovi upozorenja
Ovo su crvene zastavice:

® povlacenje od ljudi

® izbjegavanje razgovora

® razmisljanje “ma mogu ja sam”

® romantiziranje proslosti

® gubitak rutine

KORISNO

Ako vidis ove znakove — joS$ uvijek imas kontrolu.

Sto napraviti na vrijeme

1. Reci istinu

— nekome, odmah

2. Vrati strukturu

— rutina, obaveze, plan
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3. Prekini izolaciju

— iako tise ne da

4. Podsijeti se gdje to vodi
— realno, bez uljepSavanja

CITAT KORISNIKA

“Najteze mi je bilo priznati da nisam dobro. Ali to me spasilo. ”
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RADNI LIST

RADNI LIST: MOJ LANAC RELAPSA

1. Kako je izgledao moj zadnji pad (korak po korak):

2. Sto se dogadalo PRIJE nego $to sam pao:

3. Koje znakove sam ignorirao:
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RADNI LIST

MOJI RANI ZNAKOVI

Kod mene relaps pocinje kada:

D povlacim se

D Sutim

D preskacem obaveze
D lazem sebi

E] razmisljam o starom Zivotu

Moji dodatni znakovi:
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RADNI LIST

MOJ PLAN ZA PREKID

Kad primijetim znakove:

1. Odmah éu rec¢i (kome?):

2. Vratit ¢u ovu naviku:

3. Napravit ¢u ovo iako mi se ne da:

MINI ZAKLJUCAK

Relaps nije trenutak slabosti.
To je proces u kojem si se polako udaljio od sebe.

Prepoznaj ranije Reagiraj ranije Ne cekaj dno

ZAVRSNWYCITAT

“Nisam pao jer sam htio. Pao sam jer sam prestao raditi ono sto me drZalo.
me drzalo. ”

Ako Zeli$ podiéi priru¢nik na jo$ visu razinu, sljedeci brutalno vazan dio je:

— Sto nakon pada - kako se vratiti bez odustajanja”
To je dio koji mnogi presko¢e — a zapravo spasava ljude kad stvari krenu krivo.

Reci samo
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POGLAVLJE

STO NAKON PADA - KAKO SE VRATITI

Prvo, istina
Ako si pao — nisi jedini.

Ali isto tako:

OPREZ

Pad ne mora biti kraj. Ali vrlo lako postane — ako nastavis dalje.

STVARNA PRICA

“Kad sam pao, prvih par sati sam se osjecao loSe.
Onda sam si rekao — ‘sad je svejedno’.

I nastavio sam.

Jedan dan je postao tjedan. Tjedan je postao mjesec.

Nisam pao zbog tog prvog puta. Nego zato Sto se nisam zaustavio. ”

CITAT KORISNIKA

“Najveca greska nije bila Sto sam pao — nego sto sam odustao nakon toga.
nakon toga. ”

Sto se dogada nakon pada
U glavi se ¢esto pojavi:

s “Sve sam upropastio”

= “Nema smisla sad stati”

s “lonako nisam za ovo”

s “Pocet ¢u opet od ponedjeljka”
ponedjeljka”

OPREZ

To nije istina. To je opravdanje da nastavis.
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Dvije opcije koje imas

Nakon pada postoje samo dvije stvarne opcije:

1. Nastaviti

® ulazak u stari obrazac
s gubitak kontrole

® udaljavanje od svega sto si gradio

2. Zaustaviti se odmah

® priznati $to se dogodilo
s prekinuti lanac

® vratiti se istog dana

KORISNO

Razlika izmedu “jednog pada” i “povratka u staro” je u sljedecih 24 sata.

CITAT KORISNIKA

“Prije sam padao i nestajao. Sad padnem i vratim se isti dan. To je razlika. ”
je razlika. ”

Gdje ljudi najéesée izgube kontrolu
Ne u trenutku pada.

Nego nakon:

s skrivaju Sto se dogodilo

® izbjegavaju ljude

® ulaze dublje u osjeéaj srama

”

® nastavljaju jer “je vec sve propalo

OPREZ

Sram + izolacija = nastavak pada
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Sto napraviti ODMAH

Bez ¢ekanja. Bez razmisljanja.

1. Prekini

— Ne “sutra”. Ne “od ponedjeljka”. SADA.
2. Reci nekome
— istinu, bez uljepsavanja
3. Vrati se strukturi
— rutina, obaveze, kontakt
4. Razumi Sto se dogodilo
— ne da se krivi$ — nego da naucis

CITAT KORISNIKA

“Najvise mi je pomoglo kad sam odmah rekao istinu. Sve prije toga je bilo
toga je bilo skrivanje. ”

Vaznarazlika
® Pad = dogadaj

® Povratak = odluka da nastavis

KORISNO

Mozes pasti — a da se ne vrati$ na staro.
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RADNI LIST

RADNI LIST: STO SE DOGODILO

1. Sto se toéno dogodilo (bez uljepsavanja):

2. Sto je dovelo do toga (korak prije):

3. Sto sam mogao napraviti drugagije:
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RADNI LIST

MOJ PLAN ZA POVRATAK

1. Kome ¢u se javiti:

2. Sto éu napraviti danas da se vratim:

3. Koju rutinu vraéam odmabh:
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RADNI LIST

NOVI DOGOVOR SA SOBOM

Ne obe¢avam savrSenstvo. Obe¢avam da nec¢u odustati.
Potpis:

Datum:

MINI ZAKLJUCAK

Pad ne briSe sve Sto si napravio.
Ali nastavak — brise.

Stani Reci istinu Vrati se

ZAVRSNWYCITAT

“Prije sam cekao da dotaknem dno. Sad stanem ¢im krenem padati. ”
Ako Zelis zakljuciti priru¢nik snazno, sljedeée Sto ti mogu napraviti je:

— Zavrsno poglavlje: “Kako ostati na putu dugoroéno (stvaran zivot, ne teorija)”ili Tvoj osobni autorski uvod
(Sto bi ovom priru¢niku dalo ogromnu tezinu i autenticnost)

To bi ti ovaj materijal podiglo na razinu koja se rijetko vida u praksi.

Odlicno — ovo je zavrSno poglavlje koje zaokruzuje sve: bez iluzija, bez “motivacijskih fraza”, nego kako Zivot
stvarno izgleda dugorocno.
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POGLAVLJE

KAKO OSTATINA PUTU (STVARAN ZIVOT, NE
TEORIJA)

Prvo, realnost

Ako mislis da ¢e biti lakSe s vremenom — djelomic¢no si u pravu.

Ali ako mislis da ¢e sve nestati — nece.

OPREZ

Oporavak nije faza. To je nacin Zivota.

STVARNA PRICA

“Proslo je godinu dana.

Radio sam, imao sam rutinu, sve je izgledalo normalno.

I onda sam jedan dan shvatio da nisam razmisljao o sebi mjesecima.
Nisam radio na sebi. Nisam pric¢ao s nikim.

Samo sam Zivio.

| opet sam se poceo gubiti — polako, tiho. ”

CITAT KORISNIKA

“Kad prestanem raditi na sebi — stari ja pocne raditi na meni. ”

Najveca zabluda

Ljudi misle:

— Kad se sredim — viSe neéu morati paziti. ”
Istina je:

— Moras paziti — ali ¢e ti postati normalno.
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KORISNO

Neces se cijeli Zivot boriti. Ali ¢es cijeli Zivot birati.

Kako izgleda stvaran zivot

Nije savrsen.
Bit ce:

® |oSih dana
® umora

® stresa

® sumnje

® 7Zelje da odustanes

OPREZ

Lo$ dan nije znak da ides nazad. Ali moZe postati — ako ga ignoriras.

CITAT KORISNIKA

“Prije sam padao kad mi je bilo lose. Danas pazim bas tada. ”

Sto te zapravo drzi na putu
Ne velika motivacija.

Nego:

® rutina

® ljudi

® iskrenost

8 male odluke svaki dan

KORISNO

Disciplina te drzi kad motivacija nestane.
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4 stvari koje moras odrzavati

1. Kontakt s ljudima

® ne izolirati se

® imati barem jednu osobu za iskren razgovor

2. Struktura dana
® ustajanje
® obaveze

® vrijeme za sebe

3. Iskrenost

® prema sebi

® prema drugima

4. Svijest o sebi

s kakosam

® Sto se dogada u meni

OPREZ

Kad izgubis ove 4 stvari — pocinje klizanje.

Gdje ljudi dugoro¢no padnu
Ne zbog velikog problema.

Nego jer:

@ polako popustaju

® odgadaju

® ignoriraju znakove

CITAT KORISNIKA

“Nisam pao jer nisam znao. Pao sam jer sam prestao primjenjivati ono sto
primjenjivati ono sto znam. ”
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Sto znaéi “ostati na putu”
Ne znadi:

= biti savrden

® nikad ne pogrijesiti

® uvijek biti jak

Znaci:

® vratiti se kad skrene$

® traziti pomo¢ kad treba

® ne odustati

KORISNO

Napredak nije ravna linija.
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RADNI LIST

RADNILIST: MOJ TEMELJ

1. Tko su ljudi koji me drze stabilnim:

2. Moje kljuéne dnevne navike:

3. Kako prepoznajem da nisam dobro:

4. Sto tada radim:
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RADNI LIST

MOJ PLAN ZA LOSE DANE

Kad dode los dan:

1. Neéu napraviti:

2. Napravit ¢u (iako mi se ne da):

3. Javim se:
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RADNI LIST

MOJ RAZLOG

Zasto zelim ostati na ovom putu:

ZAVRSNA PORUKA

Ne moras biti savrsen.
Ali moras biti uporan.
Bit ¢e dana kad ¢es htjeti odustati. Bit ¢e dana kad ¢e$ misliti da nema smisla.

To je dio puta.

OPREZ

Ako odustane$S — vracas se na staro. Ako ostane$ — ides naprijed, ¢ak i kad je sporo.

ZAVRSNWYCITAT

“Nije stvar u tome da vise nikad ne padnem. Stvar je u tome da se uvijek
vratim. ”

ZADNJA MISAO

Jedan dan. Jedna odluka. Jedan korak.

| tako dalje.



POGOVOR

Poruka autora:
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Zasto ovaj prirucnik postoji

Ovaj prirucnik nije nastao iz samo knjiga.

Nastao je iz Zivota, iskustva.

Iz gresaka. Iz padova. Iz pokusaja i ponovnih pokusaja.
| iz rada s ljudima koji su prosliisto — ili joS teze.

Ne piSem ovo kao netko tko je sve napravio savrseno.

Pisem kao netko tko zna kako izgleda:

izgubiti kontrolu
® pasti
@ pokusavati ponovno

i traziti nacin kako Zivjeti drugadije

ISTINA KOJU SSAM PRIMJETIO

“Nije problem pasti. Problem je kad ne znas kako se vratiti. ”

Radio sam s ljudima koji su:

® izlazili iz zatvora

® izlazili iz terapijskih zajednica

® pokusavali poceti ispocetka bez icega

| vidio sam jednu stvar koja se stalno ponavlja:

Ljudi dobiju S$ansu — ali ne dobiju alat kako Zivjeti dalje.

OPREZ

Nije dovoljno stati. Moras nauciti kako ostati.

Zasto ovaj prirucnik?
Zato Sto stvarni Zivot izgleda drugacije od terapije.
U stvarnom Zivotu:

® nema stalnog nadzora
® nema strukture koju ti netko drugi drzi

® nema sigurnog prostora

PRIRUGNIK ZA RESOCIJALIZACIJU RADNA BILJEZNICA



Postoji:
s sloboda
® odgovornost

® i puno situacija koje te mogu vratiti nazad

CITAT IZZRPRAKSE

“U zajednici sam znao sto trebam raditi. Vani nisam znao odakle poceti. ”
poceti. ”

Ovaj prirucnik je napravljen upravo za to:

— daimas nesto kad ostanes$ sam da znas Sto napraviti kad dode kriza da ne moras sve ugiti na vlastitim
greSkama

Kako koristiti ovaj priruénik
Ovo nije knjiga koju procitas i stavi$ na policu.
Ovo je alat.

Ako ga samo procitas — neée pomoci. Ako ga koristiS — moZe ti promijeniti smjer.

KORISNO

Iskrenost prema sebi vaznija je od “to¢nih odgovora”.
Radni listovi nisu tu da ih ispunis “reda radi”.

Nego da:

zastanes

razmislis

i pocnes donositi drugacije odluke

ISTINA IZ RADA S LJUDIMA

“Znanje ne mijenja Zivot. Primjena mijenja. ”
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Sto mozes oéekivati
Ovdje neces nadi:

® uljepsSane price

® motivacijske fraze

® brzarjeSenja

Nadi ces:

® stvarne situacije

® realne probleme

s konkretne korake

OPREZ

Neke stvari koje ¢es procitati mozda ti se nece svidjeti. Ali su istinite.

Za kraj

Ako si ovdje — ve¢ si napravio prvi korak.
Mozda nisi siguran. Mozda nisi spreman. Mozda sumnjas.

To je u redu.

KORISNO

Ne moras imati sve rijeSeno. Dovoljno je da ne odustanes.

MOJA PORWKA TEBI

“Ne mogu hodati umjesto tebe. Ali ti mogu pokazati put — i kako da se
kako da se vratis kad skrenes. ”
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- Smjernice o provedbi psihosocijalnog tretmana u sustavu zdravstva, socijale i kaznenom sustavu

-Ministarstvo zdravstva Republike Hrvatske — Nacionalna strategija suzbijanja zlouporabe droga
i prateci akcijski planovi;
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