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Ovaj prirucnik je za tebe ako se zelis rijesiti neke loSe navike ili ovisni¢kog
ponasanja, kao i ako se samo pitas je li neko tvoje ponasanje ovisnicko
ponasanje.

Priruc¢nik ¢e ti pomo¢i sagledati tvoja ponasanja i lakSe primijetiti koja
od njih su ovisnicka i zahtijevaju tvoju paznju. Ako neka od njih odlucis
promijeniti, ovaj priruc¢nik ti pomaze ustrajati u toj odluci.

Ovisnicka ponasanja se mogu razviti koriStenjem psihoaktivnih supstanci
(droge, alkohol, cigarete, kofein, propisani lijekovi i sl.), alii razli¢itim
aktivnostima (ponasanjima kao sto su (chem)seks, kockanje, jedenje,
vjezbanje, Soping, veze, uporaba interneta, videoigara).

Kada zapoc¢ne$ svoj oporavak od nekog ovisnickog ponasanja, to nece biti
lak put koji ide samo prema naprijed (ili prema gore). Bit ¢e tezih i laksih
razdoblja, uspona i padova, napredaka i nazadovanja - i sve je to dio
procesa oporavka. Ovim priru¢nikom zelimo ti olakSati i pruziti podrsku u
tom procesu.

U prirucniku ées pronadi korisne informacije koje ¢e ti pomoéi bolje
razumjeti svoja ponasanja i uz njih vjezbe koje ti sluze kao alat za laksi
i kvalitetniji oporavak te pomazu ustrajati u napustanju ili prilagodbi i
promjeni navike koju vise ne zelis u svom Zivotu.

Ovaj priruc¢nik nije zamjena za stru¢nu pomo¢ i vazno je da se javis
stru¢noj osobi ukoliko osvijestis da ti treba podrska u rjeSavanju problema
i procesu oporavka. Kontakti mjesta na koja se mozes javiti nalaze se na
kraju ovog priru¢nika.
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KOJA JE RAZLIKA IZMEDU LOSE NAVIKE

Ako se pitas je li tvoje ponasanje samo loSa navika ili ovisnost, korisno je
znati da ponekad nije lako samostalno odrediti tu granicu i da od velike
pomoci moze biti porazgovarati s nekime, posebice sa stru¢énom osobom
koja ¢e objektivno sagledati tvoju situaciju.

LoSe navike su sve one navike koje ne utjecu povoljno na nase fizicko,
mentalno i/ili seksualno zdravlje niti na nasu kvalitetu Zivota, ali njihov lo$
utjecaj nije znacajan, nece znacajno ugroziti nase zdravlje niti ¢e umanijiti
nasu sposobnost za svakodnevno funkcioniranje u zivotu. Takoder, to su
navike kojih se lako mozemo rijesSiti kada pozelimo. ,,Lako” nije isto §to i
ugodno, napustanje bilo koje navike zahtjevno je i nelagodno, ali ako ta
navika nije u razini ovisnosti, proces je laksi, brzi i manje neugodan.

Kada neka navika prelazi u ovisni¢ko ponasanje, ona postaje nesto sto
znacajno narusava tvoje zdravlje, sposobnost da obavljas svakodnevne
zadatke i aktivnosti, narusava kvalitetu tvojih odnosa s drugima i
smanjuje kvalitetu zivota. U pocetku moze biti tesSko uociti da neka navika
ima takve posljedice, ali Sto duze ju prakticiras, to su jasnije posljedice.
Mozes primijetiti loSiju koncentraciju, slabije pamdéenje, . kraéi fitilj” i
smanjenu toleranciju na frustraciju, teSko¢e u obavljanju radnih zadataka
na poslu, sve vise zdravstvenih problema, ¢esc¢e upustanje u rizicna
ponasanja, cesc¢e svade i nesuglasice s drugim ljudima i jo$ niz drugih
posljedica. Ovisnicko ponasanje jos uvijek nije ovisnost, moze se raditi

o eksperimentiranju ili povremenom uzimanju sredstava ovisnosti, ali je
rizicno jer se moze razviti ovisnost.



KADA

« je rezultat obrasca koji postaje ritual ili navika

» postaje sve snaznije svakim ponavljanjem, Cime postaje otporno na
promjene

« uklju€uje kratkoro€no razmisljanje i potrebu za neodgodivo
postizanje ugode ili smanjenje nelagode

« ukljucuje potrebu da se osjeéas ,,normalno”

« uzrokuje dugoroc€ne Stetne posljedice, kao §to su naruseni odnosi ili
ozbiljni financijski problemi

« koristenjem psihoaktivnih supstanci (droge, alkohol, cigarete, kofein,
propisani lijekovi i sl.),

« razlicitim aktivnostima i ponasanjima (kao $to su (chem)seks,
kockanje, jedenje, vjezbanje, Soping, veze, upotreba interneta,
videoigara).

» Koliko me ova navika ometa u obavljanju svakodnevnih zadaéa u
kuéanstvu?
(utjece li na moje odrzavanje urednosti doma, placanje rezija,
nabavku stvari za ku¢anstvo i sl.)

» Koliko me ova navika ometa u obavljanju radnih zadataka?
(utjece li na kvalitetu kojom izvrSavam zadatke, kasnjenje na posao,
na odnose s kolegamaii sl.)




« Koliko me ova navika ometa u odrzavanju dobrih odnosa s
drugima?
(prigovaraju li mi drugi zbog ove navike, izbjegavam li druzenje s
bliskim osobama, utjece li na to kako se ponasam prema drugima i
kako s njima komuniciram, uzrokuje li ova navika svade i sl.)

» Koliko ova navika narusava moje zdravlje?
(je li moje mentalno / seksualno / tjelesno zdravlje naruseno zbog
ove navike, postoji li moguénost da bi se moje zdravlje poboljSalo
kada ne bi bilo ove navike, Sto kazu istrazivanja kako ova navika
djeluje na zdravlje i sl.)

Odgovaranje na ova pitanja ima smisla samo pod jednim uvjetom - da na
njih iskreno odgovoris!

lako odgovaras samo sebi, moguce je da ne odgovoris iskreno. Ponekad
ne uspijevamo biti iskreni ni pred samima sobom jer nam neke stvari nije
lako izreci, Cak ni samima sebi.

Zato, evo jos jedno konacno pitanje. Ako si uvjeren da si na sva pitanja
iskreno odgovorio i da tvoja navika nema obiljezja ovisnosti, odgovori na
sljedece pitanje: Koliko dugo mozes bez te navike?

Nakon Sto das sebi odgovor na prethodno pitanje, testiraj ga! Provjeri
svoju procjenu. Pruzi si priliku da kroz iskustvo odgovori$ na to pitanje.
Probaj bez te navike najduze Sto mozes. Nakon toga bit ¢e ti puno jasnije
je li tvoja loSa navika ujedno i ovisnost i u kojoj mjeri.

Ako je i dalje tesko donijeti tu procjenu, potrazi podrsku struéne osobe
(lije¢énika ili psihologa) da ti u tome pomogne. Nase savjetovaliSte je
besplatno i povjerljivo, a savjetovatelji/ice su tu da ti pomognu u ovakvim
situacijama. Moze$ nam se javiti na info@iskorak.hr.



Kada odlucis promijeniti svoj zivot, posebice nakon viSe godina
nezdravih navika, mozes osjetiti veliku nelagodu, strah i
preplaviljenost. Moze ti se u€initi da je nemoguce da to ponasanje
koje si razvio ikada promijenis. Jedna od strategija koja moze biti
od pomocdi je razbijanje tog ponasanja na vise manjih dijelova, tako
mozes rjeSavati jedan po jedan dio, korak po korak. Vjezbe koje
ovdje mozes pronaci pomoci ¢e ti u tome.

Kada zapocnes svoj oporavak od nekog ovisnickog ponasanja, to
nece biti lak put koji ide samo prema naprijed (ili prema gore), bit ¢e
tezih i laksih razdoblja, uspona i padova, napredaka i nazadovanja -
i sve je to dio procesa oporavka.

Ako ti se nakon duzeg uspjesnog perioda dogodi jedan trenutak u
kojem se vrati$ korak unatrag, to ne znaci da uopce nisi napredovao
i da si opet na starom. To je samo jedan trenutak nakon kojeg
ponovno mozes$ nastaviti s uspjesSnim razdobljem i napretkom svog
oporavka.

Kada postane tesko vazno je da se podsjetis zasto to uopce radis.
Svatko ima svoje razloge zasto odlu€uje napustiti loSe navike ili
odviknuti se od ovisni¢kog ponasanja. Ti razlozi su razliCiti i vazno
je da istrazis koji je tvoj.

U otkrivanju tvog ‘zasto’ klju¢nu ulogu ima iskrenost prema sebi.

Primjerice, ako pomisli$ .. Zelim to zbog zdravlja., provjeri je li to




stvarno istina ili je to nesto sto zvuci kao dobar razlog. Mozda imas
uvjerenje da bi nam svima zdravlje trebalo biti vazno, i mozemo se
sloziti da bi bilo dobro da je tako, ali istina je da nam zdravlje nije
svima jednako vazno. Ako si medu onima kojima zdravlje i nije toliko
vazno, onda razlog ,,Da poboljSam zdravlje.” neée biti motivirajuéi i
nece pomagati da se pridrzavas plana oporavka.

Napusti sada sve ono Sto su te ucili da bi ,trebalo” i da bi ,bilo lijepo”
i istrazi Sto je ono Sto je tvoje. Koji je tvoj pravi razlog zasto krec¢es u
ovo? Sto Zeli za sebe?

Taj razlog zapisSi na komad papira ili u mobitel. Vazno je da ne ostane
samo u glavi.

Mozes ga ispisati na viSe mjesta, staviti podsjetnike po kuci ili na
zaslon racunala i/ili mobitela.

Tako Ce ti tvoja zelja i motivacija biti uvijek dostupne kao podsjetnik.

Kada god zelis unaprijediti svoje zdravlje i dobrobit, zivjeti zivot uz

brigu o sebi i postici svoj puni potencijal, klju¢ oporavka je zamjena
nepozeljnih i nezdravih aktivnosti pozeljnima i zdravijima, sto vodi

do uravnotezenog zivota.




Evo jedna vjezba koja ti moze biti korisna u istrazivanju koje je tvoje
‘zasto.

Ovom vjezbom istrazit ¢es svoju hijerarhiju vrijednosti, odnosno
osvijestit ¢es koje su tvoje zivotne vrijednosti i koliko ti je svaka od
njih vazna.
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Primjer:

veza s mojim partnerom
seksualno zdravlje
mentalno zdravlje
financijska dobrobit
tjelesno zdravlje
obrazovanje

rijeSeno stambeno pitanje
odgovornost

VWoNOGOMANNS
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3. PROVJERI JE LI OVISNICKO PONASANJE MEDU NJIMA

MozZe se dogoditi da u svakodnevnom zivotu zanemaris
neku od svojih vrijednosti i prednost das ovisnickom
ponasanju bez da toga budes svjestan. Ova vjezba
usmjerava te na ono sto su zaista tvoje vrijednosti. Razmisli
kako ovisnicko ponasanje utjece na tvoje vrijednosti - na
svaku od njih.

Svaki put kada prakticiras ovisnicko ponasanje biras ga
ispred svojih vrijednosti.

Sljedeca pitanja ti mogu dodatno pomodéi da uocis raskorak
izmedu onoga Sto CiniS i onoga Sto mozes Ciniti drugacije za
postizanje svojih ciljeva.




Najprije odgovori na ova tri pitanja:

Zatim odgovori na ova dva pitanja:

1.

2.




Ovdje zapiSi svoje ‘zasto’. Zasto zelis raditi na odvikavanju od loSe
navike ili ovisnickog ponasanja?

Moje ‘ZASTO':




Neposredno zadovoljenje na nas ima vecéi utjecaj nego zdravije, odgode-
ne nagrade.

Obi¢no to izgleda tako da se prvo pojavi okida¢ (eng. trigger). Okidaci
mogu biti neki dogadaji, situacije, osjecaji, predmeti, osobe ili mjesta.

Nakon okidaca budi se zelja za prakticiranjem ovisni¢kog ponasanja i
raste poriv da se upravo to ucini.

Ako odlucis slijediti poriv i posegnes za svojim ovisni¢kim ponasanjem,
slijedi olakSanje i osjec¢as se bolje.

Taj bolji osjecaj nastaje jer se oslobadas neugode poriva koji nije
zadovoljen. To ne znaci da je to zaista bolje za tebe. Na primjer, netko
moze piti u drustvu da bude veseliji nego $to vec je, dok netko moze
popiti jer je depresivan pa da prestane osjec¢ati depresiju. Ako uspijes
odoljeti porivu stvaras priliku da se zaista bolje osje¢as dugoro¢no u
zivotu.

U situaciji kada osjecas poriv lakse je uociti kratkorocne prednosti
ovisni¢kog ponasanja, nego dugorocne prednosti koje ima napustanje
tog ponasanja.

l'l;!ll’A'alo lo!o!.!o !.“I




Sto ¢esée slijedis poriv, to snazniji postaje obrazac. Kao rezultat toga
sljededi poriv dolazi brze i snazniji je.

Mali stresori koje si do tada mogao ignorirati postaju u mislima veci
izazovi i “daju” razlog za prakticiranje ovisni¢kog ponasanja. Ovisni¢ko
ponasanje donosi olakSanje pa pocCinjes traziti okidace ne bi liimao razlog
za ponovno prakticiranje ovisni¢kog ponasanja.

Tvoje ponasanije je izbor, a ne neizbjezna reakcija na nelagodu.

AARU I PUNLU

Sve pocinje s prestajanjem. Ako ne slijedis porive, oni postaju manje
intenzivni i rjede se pojavljuju. Sve manje stvari sluzi kao okidac pa je i sve
manje poriva.

Ono Sto nam omogucuje da kontroliramo svoje ponasanje je ucenje
tolerancije na kratkotrajnu nelagodu i prihvacanje da ¢e porivi biti
nelagodni na sekunde ili minute, dok ne izblijede.

Glavni razlog za posezanjem prema ovisnickom ponasanju je
zaustavljanje te nelagode koju stvara osjecanje poriva, ali pokusaj ne
izbjegavati tu nelagodu, pokusaj je ne ,gasiti”. Ostani u toj nelagodi
dovoljno dugo da prode sama od sebe. To nije ugodno, ali ti to mozes!
Svaki put kada uspijes$ odoljeti porivu, povecava se vjerojatnost da ¢es
uspjeti odoljeti i sliede¢em. Na taj nacin vjezbas toleranciju na frustraciju
kao jednu zrelu i adaptivnu vjestinu.

Identificiraj okidace koji potic¢u porive i razumij da oni ne moraju voditi
do ovisnickog ponasanja.
Prepoznaj i razumij svoje nezdrave obrasce (rituale, okidace, ponasanja)



te zadrzi motivaciju i fokus, ¢ak i kada oporavak djeluje preplavljujuce.
Izbori se sa svojim porivima, promijeni nacin na koji razmisljas o
dogadajima u zivotu i donosi bolje odluke.

Kako to uciniti? Kreni od toga da otkrijes koji su tvoji okidaci. Sljedeca
vjezba moze ti pomodéi u tome.

1 UK

Okidac je ono Sto te potakne da pozeli§ posegnuti za svojim ovisnickim
ponasanjem. Okida¢ mogu biti emocije, nesto sto si ucinio ili zelis
uciniti, doba dana, tjedna ili godine, podrazaji iz okoline koje €ujes, vidis,
namirises, okusis ili bilo Sto drugo Sto u tebi pobudi poriv. Svatko od
nas ima svoje okidace. Oni nisu izgovor za ovisnicko ponasanje niti su
nepredvidljivi.

Ovisnicko ponasanje uci tvoj mozak povezivanju odredenih stvari sa
uzitkom ili olakSanjem koje osjecas kada €ini$ ta ponasanja. To je nauc¢eno
ponasanje i mozak moze oduciti to ponasanje.

Kako bi otkrio svoje okidace, razmisli o supstancama ili ponasanjima koja
pobuduju tvoja osjetila (vid, sluh, njuh, okus, miris i dodir). Popisi ih sve,
Cak i ako ti se ¢ine beznacajni.




Ovisnicko ponasanje

Primjer okidaca

Speed Bilo kakav bijeli prah, aluminijska folija
Sek Provokativni opisi na aplikaciji, parfem,
i odredeni stil odijevanja
Zvuk otvaranja limenke, reklame,
Alkohol odredeno doba dana
: Reklame za lutriju, lutrijski listi¢i u
Kockanje . N
trgovinama, nogometna igralista
¥ e eredena gl.az.ba, skejt park,
rizle u trgovini
Pusenje Kava, alkohol, miris dima cigarete, stres
Hrana Kupovina hrane, odredeni mirisi

IspiSi svoje okidace (sve kojih se uspijes dosjetiti):




Nakon Sto otkrijes$ koji su tvoji okidaci, razmisljaj o njima i prati koliko jako
svaki od njih izaziva poriv.

Za svaki okidac oznaci koliki rizik za tebe predstavlja, od 1do 10 (10 je
najvedi rizik). Posebnu paznju obrati na one visokog rizika.

To mozes napraviti u tablici.

Primjer tablice s procjenom rizika okidaca:

Moje ovisnicko ponasanje: [(STASY
Okidaé Rizik

SVADA'S PAKTNEROM 3
DRUZENJE § ROBERTOM 10
VOZNJA PORED ZGRADE U KOJOJ 71V 050BA 0D KOJE SAM NABAVLIAO ]
POZIV NA , AFTER” 10
PLESANJE U NOCNOM KLUBU g
BLAGDANT b




Procjeni rizik svojih okidaca:

Moje ovisnicko ponasanje:

Okidac Rizik

Otkrivanje okidacCa je vazan dio oporavka jer ti omogucuje bolje razumijeti
svoje porive i bolje njima upravljati. Unato¢ tome osjetit ¢es porive, to je
normalan dio oporavka. Razumijevanje svojih poriva klju¢an je dio proce-
sa oporavka. Sada znas sto ih okida (trigerira), slijedece Sto trebas otkriti
je koliko traju, koliko su jaki i koliko Cesto se pojavljuju.

Mnoge osobe s ovisnickim ponasanjima ne primjecuju da porivi obi¢no
traju nekoliko sekundi do nekoliko minuta i onda produ.

U sljedecu tablicu mozes biljeziti specificne informacije o svojim
porivima. Nakon nekoliko zapisa mozda ées uociti neke obrasce ili
sli€nosti u svojim porivima. Ova ¢e tablica postati tvoj vodi¢ koji ti pomaze
predvidjeti situacije i emocije koje bi mogle biti okida¢. Mozda uocCis i
odredene obrasce razmisljanja o svojim porivima, sto je korisno jer onda
mozes te obrasce i mijenjati.



VIEZBA - VODENJE DNEVNIKA PORIVA

Ovdje je jedan primjer zapisa u dnevnik poriva osobe koja se pokuSava
odviknuti od marihuane. Stranice na kojima mozes voditi svoj dnevnik
poriva nalaze se na kraju prirucnika.

NISAM POSRNUO.

& . . - 3 Alternativne
tris.::'ijrealo Rizik | Trajanje k?r:jeeslasm sl'(tai‘::esi?(:‘ksoes:?:te aktivnosti.
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JUUPIRANIE PU

Sto ¢esée se odupires porivu, to se rjede porivi pojavljuju, a i kada se
pojave krace traju i slabijeg su intenziteta.

Kada aktivno sudjelujes u necemu (npr. nekoj aktivnosti kao sto je kosarka,
crtanje, kuhanje...) onda o tome i razmisljas pa manje misli$ na poriv.

Za odupiranje porivu mozes koristiti razliite strategije. Ovo su osnovne
strategije za odupiranje porivu:

« izbjegavanje - kloni se okidaca koji izazivaju poriv

« bijeg - makni se iz situacija koje izazivaju poriv. Ako se nades u
takvoj situaciji odmah otidi.

» distrakcija - fokusiraj se na nesto drugo umjesto na poriv,distraktiraj
se aktivnostima u kojima uzivas, posebice kada su porivi jaki

« dnevnik - kada ti je tesko biljezi svoje trenutno stanje, misli i emocije,
okidace i ponasanja

« podsjetnik - napisi na jedno mjesto zasto Zeli$ prestati s ovisnickim
ponasanjem i u trenucima kada ti bude tesko oduprijeti se porivu
procCitaj svoje ‘zasto’ koje je zapisano. Mozes zapisati i sve negativne
posljedice ovisni¢kog ponasanja i sve pozitivno Sto ti donosi prestanak
s tim ponasanjem.

 razgovor - razgovaraj s osobom koja ti je podrska u procesu promjene
(prijatelj, ¢lan obitelji, struénjak...)

« mindfulness - usmjeravanje paznje na osjete u tijelu, primjecivan -
je tjelesnih znakova poriva, promatranje vlastitih misli kao prolaznih
(poput oblaka na nebu), nekritiziranje sebe zbog misli i osje¢aja koje
imas



Napomena: izbjegavanje i bijeg nisu dugorocne strategije, ali su jako
vazne u prvim koracima odvikavanja. Kasnije ¢es mo¢i biti u situacijama
koje su sada okida¢ bez da te trigeriraju.

Sto je to $to bi tebi moglo odvratiti misli? Koje aktivnosti ti mogu pomogi
da se odupres porivu?

Ovo su neke moguce distrakcije:

« kuéanski poslovi (CiS¢éenje, kuhanje, pranje posuda, peglanje, rad u
vrtu, pranje odjece...)

« vjezbanje (Setnja, tr¢anje, plivanje, joga, pilates, teretana, grupni
treninzi, timski sportovi...)

- igre (drustvene igre, racunalne igre, Sah, pikado, puzzle...)

« kreativno izrazavanje (slikanje, crtanje, pisanje, fotografiranje,
modeliranje, izradivanje stvari od raznih materijala, pletenje...)

« aktivnosti na otvorenom (planinarenje, voznja biciklom...)

- glazba (pjevanje, plesanje, skladanje, sviranje...)

» osobni razvoj (educiranje, ucenje, ¢itanje, istrazivanje zanimljivin
tema, napredovanje u poslu...)

« drustvene aktivnosti (druzenje s prijateljima, odlazak u kino ili
kazaliSte, priprema vecere za prijatelje...)

« prorada osjecaja (pisanje dnevnika, pricanje, plakanje, crtanje,
lupanje u jastuk...)

IspiSi sve distrakcije za koje misli$ da bi tebi pomogle:




Ako te netko nagovara ili inzistira da skliznes$ u ovisni¢ko ponasanje:
« uspostavi kontakt o¢ima, to pokazuje da mislis ozbiljno
« govori ¢vrstim glasom, odlu¢no i bez oklijevanja
« ne osjecaj krivnju, imas pravo reci NE
» nakon $to odbijes, promijeni temu.

Slijedenje poriva je izbor. Mozda ti se ne Cini tako jer se taj izbor dogodi

u milisekundi, ali ipak je izbor. Prvi korak je stati i usporiti, osvijestiti
trenutak u kojem donosis izbor hoces li udovoljiti porivu ili ne. Kad uspijes
sve bolje ,hvatati” te trenutke, bit ée sve vise moguénosti da svjesno
izaberes drugacije, koliko god ta promjena bila nelagodna.




KAKO SI OLAKSATI ODUPIRAN)E

Odupiranje porivu moze prouzrociti fizi€ku i emocionalnu nelagodu. Zato
ti u nastavku dajemo kljuéne smjernice koje ¢e ti pomoéi da ih prepoznas
i odlugis ih ne slijediti. Sto edce to uspijes, to lakse postaje svaki sljiededi
put.

U prvih nekoliko dana ili tjedana apstinencije porivi mogu biti iznimno
snazni i Cak postajati sve snaznijima neko vrijeme, ali nakon sto to
previadas i ne slijedis ih, porivi ¢e postati sve slabiji. S vremenom ¢es
nezdrave navike zamijeniti zdravima.

(1, IN KRA

Ako si ikada imao bilo koju vrstu svrbezi, onda znas koliko je tesko ne
pocesati se. U tom trenutku se ¢ini da je ¢eSanje jedino sto ti moze
olaksati. | zaista, CeSanje moze ukloniti nelagodu - kratkotrajno. Ipak,
dugotrajne posljedice ¢eSanja su sporije zarastanje rane, oziljci i ve¢a
osjetljivost na infekcije.

Isto tako, kada je nelagoda apstinencije snazna, moze ti se u€initi da
je zadovoljenje poriva jedino $to moze dovesti do toga da se osjecas
bolje. Ipak, na duge staze to samo odrzava ponasanje zbog kojeg se
upravo osjecas lose.

Kada neke porive slijedis duzi period, s vremenom prestanes
razmisljati o njima, postanu dio tebe. Ako ti se to dogodilo, moguce je




da se drziS nekih uvjerenja vezano za porive na ovisnicko ponasanje,
koja su pogresna i nerealna.

Primjeri nerealnih uvjerenja:
Nerealno uvjerenje: Ne mogu odoljeti porivu.
Realno: Porivi su neugodni, ali moze$ nauciti oduprijeti im se. Ako
si nastavis govoriti da im ne mozes odoljeti, stvaras uvjete u kojima
¢es nastaviti s ovisnickim ponasanjem. Od poriva ne¢es umrijeti niti
poludjeti, samo Ce ti biti teSko i nelagodno.

Nerealno: Moji me porivi tjeraju na ovisnicko ponasanje.
Realno: Ponasanje je uvijek izbor. Kada osjetis poriv, imas dva
izbora: slijediti poriv ili mu se oduprijeti dok ne popusti.

Nerealno: Poriv je znak da se moje ovisnicko ponasanje pogorsava.
Realno: Osjecati porive je normalno i uobic¢ajeno u procesu
oporavka. Porivi na pocetku i ponekim kasnijim razdobljima mogu
biti jaki, ali s vremenom slabe, sve dok konac¢no i nestanu.

Nerealno: Zadovoljenje poriva nije Stetno.

Realno: Zadovoljenje poriva produzuje njihovu prisutnost u
tvom zivotu jer osnazuje obrazac ovisnickog ponasanja. Svako
zadovoljenje poriva (Cak i ono povremeno) otezava odupiranje
sljede¢em kada se pojavi.

Ne mozes kontrolirati porive, ali imas kontrolu nad time sto ¢ées uciniti
kada se pojave. Propitaj svoja uvjerenja tako da ih pretvori$ u pitanja i
na njih odgovoris. Primjerice, uvjerenje ,Ne mogu se nositi sa stresom
bez da uzmem.”, mozes propitati tako da se pitas ., Kako bi se mogao
nositi sa stresom bez da uzmem?”,




Vodenje dnevnika u kojem biljezis sve okolnosti prisutne prilikom
konzumacije ili ponasanja pomodi ¢e ti u identificiranju okidaca, misli i
osjecaja. Na taj nacin mozes uociti nerealna uvjerenja i pretvoriti ih u
realna. Slijedi uputa i primjer kako to moze$ uginiti.

Kada god posegnes za ovisni€kim ponasanjem, zabiljezi:

» dogadaj koji je prethodio - $to se dogodilo neposredno prije: taj
dogadaj moze biti u tvojoj okolini (npr. pored tebe je prosao tvoj diler)
ili u tebi (npr. glavom su ti prolazile misli o tome kako Zelis dati otkaz)

« svoje misli - o Cemu si i na koji nac¢in razmisljao u trenutku
odlucivanja na ovisnicko ponasanje

« svoje osjecaje - kako si se tada osjec¢ao

« propitaj svoje misli - Cesto su misli u takvim situacijama iracionalne,
propitaj koliko su racionalne ili istinite

« promijeni misli - zamijeni iracionalne misli onim mislima koje su
racionalnije i istinitije

Evo primjer jednog dnevnickog zapisa:
Dogadaj koji je prethodio: SAM (JI.EDAM SERUU NA NHHIXU
Moje razmisljanje o tom dogadaju: VI IMA]U N[KUGA OSIM MENE
JEDINO JA SAM GLEDAM SERITE
Moj osjecaj: USAMHENO
Propitaj svoje misti: ZASTD BIH MORAO SERTTU GLEDAT § NEKIME!
Promjena u razmisljanju: U R[DU ][ DA DIO VR[M[NA PROVODIM SAM




Ovisni¢ko ponasanje je u konacnici navika. Navika je ponasanje koje se
dovoljno puta ponovilo da je postalo automatizirano.

Prvo postoji neki signal, nakon kojeg dolazi poriv, nakon ¢ega poduzmes
neku akciju (ponasanje) i zatim slijedi nagrada.

Kada je taj proces ugodan, stvara se navika koja se odrzava.
Kada je taj proces neugodan, napusta se stecena navika.

Evo primjera:
Signal: mobitel vibrira jer je dosla nova notifikacija
Poriv: zeli$ vidjeti Sto je stiglo
Ponasanje: uzimas mobitel i provjeravas notifikaciju
Nagrada: zadovoljen je poriv za provjerom notifikacije

Na ovaj nacin mozak povezuje uzimanje mobitela u ruke s vibriranjem
mobitela.
Ubuduce kada mobitel zavibrira, ti ée$ ga automatski uzeti.

Evo jos jedan primjer:
Signal: budis se
Poriv: zeli$ ukloniti pospanost
Ponasanje: pijes kavu
Nagrada: zadovoljen je poriv da budes potpuno budan

Na ovaj nacin mozak povezuje pijenje kave s razbudivanjem.
Ubuduce kada si pospan i zeli$ se razbuditi, popit ¢es kavu.

Razbudivanje se moze postici i na druge nacine. Ako zZeli§ smanijiti pijenje
kave, moras pronaci nesto drugo ¢ime ¢es se razbudivati.



Nije dovoljno samo odluciti da neces piti kavu jer onda nemas nacin da se
razbudis i jedino Sto ¢e ti pasti na pamet je kava. Ako unaprijed osmislis
Sto ¢eS umjesto kave, npr. popiti €asu vode i istegnuti se, onda ces kada
se budes zelio razbuditi znati Sto napraviti da ne posegnes za kavom.

Kako vrijeme prolazi, a ti se ne razbudujes pijenjem kave, mozak ¢e
prestati povezivati pijenje kave s razbudivanjem i vise ti neée biti tesko
odoljeti kavi kada si pospan.

Na uklanjanje loSih navika moze$ djelovati u svakome od ova
4 koraka:

» mozes ukloniti signal

» mozes naviku uciniti nepriviatnom

» mozes zakomplicirati i otezati ponasanje

» i mozes posljedicu uciniti neugodnom

Na primjeru s kavom to bi moglo izgledati ovako:

KLON NA
Ides ranije na spavanje kako bi se ujutro lakSe budio i bio manje pospan.
Okruzenje igra vaznu ulogu - ako je kava u vidokrugu, to moze otezati
odvikavanje od kave. Mozda ¢es i automatski u polusnu oti¢i do mjesta
gdje stoji kava - makni je od tamo. Neka ne bude na vidljivom mjestu.
Isto vrijedi i za usvajanje nove navike. Ako zeli§ umjesto kave piti vodu,
onda neka bude vidljiva - stavi bocu vode pored kreveta da bude prvo sto

¢es ugledati dok se razbudujes.

Okruzenje i kontekst u kojem se nalazi§ mogu biti signal. Glazba uz koju
pijes. Mjesto na kojem kupujes marihuanu. Poslovno okruzenje u kojem
prekomjerno pusis.




Ako Zelis prestati s nekom loSom navikom ili ovisni¢kim ponasanjem,
smanji svoju izlozenost signalima koji poti¢u loSe navike ili ovisni¢ko
ponasanje.

N = L
Porive osje¢amo prema privlacnim i neodoljivim pojavama, stoga ih ucini
neprivlacnim i odoljivim.

Kupi kavu loSeg okusa. Pijenje takve kave nece biti dobar osjecaj i
manja je vjerojatnost da tom loSem okusu neé¢es modéi odoljeti.

Takoder, ponavljaj si sve loSe posljedice pijenja kave rano ujutro i sve
dugorocne dobrobiti koje ti moze donijeti odvikavanje od te loSe navike.

Ovo vrijedi za sve loSe navike i ovisnicka ponasanja. Obi¢no ti je u fokusu
samo kratkotrajna ugodna posljedica. Ponavljaj si dugoro¢ne Stetne
posljedice te navike, kao i dugoro¢ne prednosti ako prestanes s tom
navikom.

Neka ponasanje ne bude jednostavno. Premjesti kavu na teZze dostupno
mjesto. Kupi zrna koja prvo moras mljeti. Nemoj uopce imati kavu doma,
neka svako jutro bude potrebno da izades van po kavu. Sve su to nacini
da otezas pijenje kave ujutro i ubrzas svoje odvikavanje od te loSe navike.

To vrijedi za sve loSe navike i ovisni¢ka ponasanja. Neka zadovoljenje
poriva bude komplicirano. Neka iziskuje ulaganje truda.



0 | ] N N JUNUM
Ako nakon nekog ponasanja slijedi nagrada (ugoda), ponavljat ¢emo to
ponasanje, a ako slijedi neugoda izbjegavat ¢emo ga.
Pobrini se da ti nakon loSe navike ili ovisni¢kog ponasanja slijedi nesto
neugodno. Ako je navika neugodna neces je tako
lako ponoviti.

Ako ti nedostaje samokontrole za ovaj korak, pronadi partnera (prijatelj
ili kolega koji ti Zeli u tome pomoéi). Kada se nekome obveZzemo i kada nas
netko promatra moze biti lakSe.

Npr. kada ujutro pijes kavu, cimeru moras dati 5€. Ako to ucinis i
sljedeci dan, onda mu ne dajes novih 5€, nego 10€, sljedece jutro 20€ i
tako dalje.

Ili, kada ucinis loSu naviku, cijeli tjedan ti peres sude ili iznosis smece
ili usisavas (Sto god je posao koji ne volis obavljati) ili susjedu obavljas
Soping i slicno. Uglavnom, to treba biti neSto Sto ne volis i ne zelis
obavljati.

Koraci objasnjeni kroz primjer odvikavanja od pijenja kave vrijede i za
druga ovisnicka ponasanja (primjerice pijenje alkohola, provodenje
vremena na internetu, konzumiranje psihoaktivnih tvari). O tvojoj
motivaciji ovisi koliko uspjesno ¢es provesti ove korake - sto ti je veca
motivacija, vece su tii Sanse za uspjeh.




U situaciji kada osjecas poriv lakse je uociti kratkoroc¢ne prednosti koje ti
donosi ovisni¢ko ponasanje, nego dugoro¢ne negativne posljedice i rizike
koje to ponasanje ima.

Takoder, lakSe je uociti kratkoro€ne prednosti ovisni¢kog ponasanja,
nego dugoro¢ne prednosti koje ima napustanje tog ponasanja.

Sljedeca vjezba ¢e ti pomodi lakSe sagledati sve posljedice svog
ovisni€kog ponasanja i sve posljedice napustanja tog ponasanja.

VJIEZBA - ANALIZA PRED

U =13\ ANA A

Promisli o prednostima i nedostacima svoga ovisnickog ponasanja i ispiSi
ih u sljedecu tablicu.

Zatim za svaku prednost ili nedostatak odredi je li kratkoroéna ili
dugorocna posljedica.

Slijedi primjer jedne takve tablice, a zatim prazna tablica u koju mozes
ispisati svoju analizu prednosti i nedostataka.

Ovisnicko ponasanje
Za svaku prednost ili nedostatak odredi je li kratkoro¢no (K) ili dugoro¢no (D)

Prednosti (benefits) Nedostaci (costs)
Primjeri: Primjeri:
Oslobada od negative (K) Mamurluk (K)
Olaksava socijalizaciju (K) Narusava zdravlje (D)

Pomaze da se osje¢am ,normalno” (K) | Narusava odnose (D)
Zabavno je (K) Financijski problemi (D)
Oslobada stresa (K)




Ovisnicko ponasanje
Za svaku prednost ili nedostatak odredi je li kratkoro¢no (K) ili dugoro¢no (D)

Prednosti (benefits)

Nedostaci (costs)

Sada promisli o prednostima i nedostacima prestanka s ovisnickim

ponasanjem.

Nakon Sto ih ispiSes u sljedecu tablicu, za svaku prednost ili nedostatak
odredi je li kratkoro€na ili dugoro€na posljedica.

Ponovno slijedi primjer jedne takve tablice, a zatim prazna tablica u
koju mozes ispisati svoju analizu prednosti i nedostataka.

Napustanje ovisnickog ponasanja
Za svaku prednost ili nedostatak odredi je li kratkoro¢no (K) ili dugoro¢no (D)

Prednosti (benefits)

Nedostaci (costs)

Primjeri:

Poboljsano zdravlje (D)

Veca efikasnost na poslu (D)
Kvalitetniji odnosi (D)

Bolje financije (D)

Bolje samopostovanje i mentalno
zdravlje (D)

Primjeri:

Dosada (K)

Teskoce s oslobodenjem stresa (K)
Moram pronalaziti druge nacine za
nosenje s boli (K) (D)

Moram se suociti s problemima (K) (D)




Napustanje ovisnickog ponasanja
Za svaku prednost ili nedostatak odredi je li kratkoro¢no (K) ili dugoro¢no (D)

Prednosti (benefits) Nedostaci (costs)

Ovdje su neka pitanja koja ti mogu pomoci dublje sagledati prednosti i
nedostatke ovisni¢kog ponasanja.

Prednosti:

Koje mi prednosti ili zadovoljstvo to donosi u zivotu?

S kojim osjecéajima i raspolozenjima mi moje ovisnicko ponasanje
pomaze nositi se?

Kako mi to pomaze u nosenju s time?

L



Koje pozitivne osjecaje, raspolozenja ili situacije moje ovisnicko
ponasanje Cini jos boljima?

Koje stvari €¢inim bolje ili mi barem izgleda da ¢inim bolje zbog svog
ovisni¢kog ponasanja?

Pomaze li mi u bijegu od realnosti?

Uklanja li ili olakSava tjelesnu ili emocionalnu bol?

Pomaze li mi da se socijaliziram ili uklopim u drustvo?

ili samopouzdanijim?

Trebam li svoje ovisnicko ponasanje da bih se osje¢ao ,,normalnim®?

Nedostaci:

Sto je to $to mi se ne svida kod tog ponasanja?

Na koji na¢in mi nanosi stetu?




Kako ce izgledati moj Zivot ako nastavim s time?

Koliko sam vremena utrosio na svoje ovisni¢ko ponasanje?

Kolikom broju ljudi sam lagao kako bih sakrio svoje ponasanje?

Kako se osjecam nakon Sto izblijede efekti tog ponasanja?

Kako zloupotreba utjece na moje zdravlje?

Utjece li na moju energiju, izdrzljivost i koncentraciju?

Koliko sam novca potrosio na svoje ovisnicko ponasanje?

S kojim sam se problemima sa zakonom suocio zbog tog
ponasanja?

Kako je utjecalo na moje odnose?

Kako utjece na moju efikasnost na posliu?




Kakvog je utjecaja imalo na moje samopostovanje i
samopouzdanje?

Sada slijede neka pitanja koja ti mogu pomo¢i dublje sagledati prednosti i
nedostatke prestanka s ovisnickim ponasanjem.

Prednosti:

Kako ¢e odvikavanje utjecati na moje zdravlje?

Kako ¢e odvikavanje utjecati na moje odnose s ljudima koje volim?

Kako ¢e odvikavanje utjecati na moj posao?

Koliko ¢u novca ustedjeti?

Kako ¢e utjecati na moje samopostovanje i samopouzdanje?

Hoce li utjecati na moju sposobnost da se nosim s teSko¢éama?

Sto ¢u uginiti s vremenom koje mi se oslobodi jer ga vie ne trosim na
to ponasanje?




Koje sam ciljeve napustio koje bih tada mogao dovrsiti?

Nedostaci:

Sto ée mi nedostajati vezano za to ponasanje?

S kojim ¢u se problemima morati nositi na drugaciji na¢in?

Koje ¢u misli i ponasanja morati nauciti prihvatiti?

Sto ée se sve, a 3to volim, promijeniti u mom Zivotu kada prestanem s
tim ponasanjem?
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Konacna tablica prednosti i nedostataka

Ovisnicko ponasanje

Prednosti Nedostaci

Napustanje ovisnickog ponasanja

Prednosti Nedostaci




PLAN PROMJENE

Sada je vrijeme da napravis svoj plan promjene.

Razmisli koja je prva promjena koju zeli$ uciniti kako bi se priblizio svom
novom zivotu. Ako imas viSe toga Sto Zeli§ promijeniti, odaberi jednu stvar
koja ¢e biti prva i za pocetak radi samo na tome. Vodi se principom ,jedno
po jedno”.

Ako je to Sto odaberes slozeno, razbij u vise manjih dijelova i kreni s
manjim korakom.

Iskustva drugih ljudi mogu ti posluziti kao ideje i smjernice, ali provjeri
koliko su one primjenjive na tebe. Odaberi svoj nacin, ¢ak i ako je drugaciji
od nacina koji biraju drugi oko tebe.

Primjerice, ako zelis prestati s koristenjem psihoaktivnih tvari, mozda
¢es si za pocetak zadati da prestanes samo s onom ,.najtezom®, dok ¢es
ostale konzumirati. Mogucée da ¢e$ odluciti odmah poceti s odvikavanjem
od svih. Mozda ¢e$ odabrati postupno smanjivati. Svakome odgovara
nesto drugo, istrazi $to odgovara tebi. Kako ¢es to istraziti? Tako Sto ces
napraviti plan promjene i pokusati ga se drzati. Nakon nekog vremena
znat ¢es je li plan dobro napravljen i, ako nije, mozes$ ga promijeniti kako
bi bio viSe u skladu s tobom.




VJIEZBA - PLAN PROMJENE

Promjena koju Zelim uciniti:

Koliko mi je vazno uéiniti tu
promjenu? (1-10)

Koliko vjerujem da mogu uciniti
tu promjenu? (1-10)

Glavni razlozi zasto Zelim uciniti tu promjenu?

Koraci koje planiram poduzeti kako bi doslo do promjene:

Kako mi drugi mogu pomo¢i?

Osoba

Vrsta pomogéi

Znat ¢éu da je moj plan uspjesan kada:

4l

Neke stvari koje bi mogle omesti moj plan su:




Svaki plan se moze mijenjati. Ako vidis da ti ne ide, dobro analiziraj plan i
pronadi koji je razlog Sto se plan ne ostvaruje, a onda ga izmijeni tako da
uklonis tu prepreku i u€inis ga ostvarivim.

Biljezi svaku situaciju kada ti je uspjelo i zapiSi Sto ti je pomoglo da
uspijes.
Biljezi svaku situaciju kada ti nije uspjelo i zapisi Sto je to Sto ti je otezalo.

Svaki povratak na staro ponasanje moze dovesti do osjecaja neuspjeha,
samokritike i beznada. Poku$aj svaku takvu situaciju gledati kao iskustvo
iz kojeg se uci, a to Sto ¢es nastaviti u novom ponasanju gledaj kao svoj
uspjehl!

Ako se dogodi da ti dugo vremena uspijeva, a onda odjednom ne uspijes

i skliznes u staro ponasanje, sjeti se da to ne znaci da si opet na starom
putu i da nista nije uspjelo. Ve¢ sutra mozes nastaviti sa svojim novim
ponasanjem. Umjesto da se fokusiras na taj jedan neuspjeh, fokusiraj

se na uspjeh koji postizes ve¢ neko vrijeme odrzavanja apstinencije od
starog ponasanja. Ako ti je uspjelo 2 dana, moze i 4. Ako uspijes$ 4 dana,
mozes i 10. Ako uspijes dva tjedna, mozes i mjesec. Ako uspijes 6 mjeseci,
mozes i 6 godina. Mozes! Nece biti lako, ali mozes!




Ne koristi to Sto sklizne$ u staro ponasanje kao razlog da mu se vratis.
Vazno je da staro ponasanje ne ponovis dvaput za redom. Zasto?
Tijelo pamti. Cak i kada si jako dugo u apstinenciji, tijelo se lako prisjeti
starog obrasca ponasanja na koje je dugo bilo nauc¢eno pa tako jedno
koristenje moze voditi drugome, drugo tre¢emu i to je put u staro
ponasanje. Zato je kljuéno da se ne stvori taj nizi da se pobrines da
nakon sto jednom ucinis staro ponasanje, odmah iza njega ustrajes
u novom.

Svako vraéanje na staro ponasanje koristi kao izvor informacija, dobro
sagledaj Sto je sve doprinijelo da se to dogodi i u buduénosti koristi te
informacije u svoju korist kako bi poboljSao svoj plan i strategiju.

UFPASIN L

Povratak na staro ponasanje se ne dogada samo zbog pojave poriva, ono
se moze potaknuti i bez poriva. Evo primjeri nekih situacija koje mogu biti
opasne:
» asocijacije - ako se nades u situaciji koja je prije bila okidac¢
ili koju povezujes sa svojim ovisni¢kim ponasanjem (npr. prolazak
pored mjesta na kojemu si se nalazio s dilerom, izlazak u klub u kojem
si cesto prekomjerno pio)
» dosada - neugoda zbog dosade moze potaknuti stare nacine
razmisljanja
» emocije - snazne neugodne emocije mogu te vratiti na stare na€ine
nosenja s teskim osjecajima
« masta - zamisljanje zabavnih trenutaka tvog ovisnickog ponasanja
- frustracija - kao i neugodne emocije, frustracija te moze vratiti na
stare obrasce noSenja s problemima
- prilike - trenuci kada naizgled nema loSe posljedice ako ucinis staro
ponasanje i nitko osim tebe necée znati za to. Takve situacije su pri-
mamljive.
N




Dobro je da se unaprijed pripremis za ovakve situacije i osmislis $to mo-
zes$ ako se dogode. Najbolje je ako ih mozes sprijeciti.

Kada s neCime prestajemo, vazno je da to nadomjestimo s neCime
drugim, zanimljivim, zabavnim, §to nam puni baterije. Koji su tvoji izvori
energije? Imas li neke hobije ili interese?

BA DRI ENER
Pomocu ove vjezbe istrazi svoje izvore energije tako da ispises sve
predmete, osobe, mjesta, aktivnostii citate koji te energiziraju i stvaraju

dobar osjeca;.

Pod naslov predmeti ispiSi sve predmete koji u tebi pobuduju ugodne
emaocije ili te pune dobrom energijom. To moze biti omiljena Salica iz

koje pijes, sat ili nakit koji je nasljede, neki predmet koji je poklon od
drage osobe, suvenir koji te podsjeca na tvoje najdraze mjesto, racunalo,
fotografija, omiljena kemijska, planer, slusalice za glazbu...

Pod naslov osobe ispisSi sve osobe uz koje se dobro osjeéas i za tebe
su izvor dobre energije. Na popisu moze biti i osoba koja viSe nije medu
Zivima, ako ti sje¢anje na nju daje motivaciju, snagu, mir, radost...

Pod naslov mjesta ispiSi sva mjesta na kojima se ugodno osjecas i koja te
energiziraju.

Pod naslov aktivnosti ispisi sve aktivnosti u kojima uzivas i daju ti
energiju.

Pod naslov citati ispiSi sve citate koji ti daju dobar osjeéaj i motivaciju.
Tu mozes navesti i sve misli vodilje, mantre, vazan stih neke pjesme,
afirmacije i sli¢no.
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Moji izvori energije:

Predmeti

Osobe

Mjesta

Aktivnosti

Citati

Nakon sto ih detektiras, odaberi neke od njih i koristi ih za punjenje
dobrom energijom.

i
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Kada si u krizi najvjerojatnije se ne¢es modéi baviti vjezbama u ovom
priru¢niku jer ti je za njih potreban mirniji um i racionalno razmisljanje, a
to je jako tesko u kriznim stanjima.

Sto onda &initi u krizi? U krizi si moze§ pomoéi nekom reéenicom, citatom,
mantrom ili motivacijskom porukom koju odaberes za sebe.

Kako odabrati tu recenicu? Razmisli koja je to recenica koja te ohrabruje,
motivira, umiruje, daje nadu, utjehu i snagu za prolazak kroz krizu.

Mozes osmisliti i viSe reCenica pa u trenutku krize ponavljati onu koja ti
tada najbolje pomaze.

Primjeri osnazujucéih rec¢enica:

Ovo je tesko, ali ja to mogu.

Za pet godina ovoga ¢u se samo sjecati i biti ponosan kako sam to uspio.
| to ¢e proéi. Porivi ne traju duze od nekoliko minuta.

Sve mogu u Onome koji me jaca. (Osobe koje su religiozne cesto izaberu
ovu recenicu.)

Ovo me vodi svemu §to si zelim.

Ta re¢enica moze biti i vrlo osobna. To moze biti jedna rije¢ koja samo tebi
ima znacenje. Primjerice rije¢ ,,Heidi” kao simbol sretnog razdoblja zivota
koje si opet prizeljkujes. Vazno je da ti znas koje znaCenje i asocijacije

za tebe imata rijec¢ i da ti je motivirajuca. Tu rijec ili reCenicu si mozes
zapisati svuda po stanu da ti bude vidljiva, spremiti je kao zaslon na
mobitelu ili racunalu, staviti si podsjetnike da ti nekoliko puta u danu
zvoni alarm s tvojom motivirajuéom porukom i podsjeti te na tvoj planii
osnazi da u njemu ustrajes.

4



Zapamti, otkada si uzeo ovaj priru¢nik u ruke s namjerom da ucini$ prom-

jenu, odlucio si poduzeti akciju. Kada si jednom izradio plan promjene iz
ovog priru¢nika - ti si na zadatku. | imas svoj plan kako ga ostvariti.

Ako ti u tome treba podrska, javi se u nase besplatno savjetovaliste na
info@iskorak.hr.




KONTAKTL

Ovdje mozes pronaci mjesta na koja se mozes javiti ako nakon
Citanja ovog priruc¢nika procijenis da si razvio ovisnicko ponasanje i
da ti je potrebna stru¢na podrska.

Iskorak

Senoina 26, Zagreb
info@iskorak.hr
0912444 666

AANAN KO QK. []

Klinika za psihijatriju Vrapce
Zavod za lijecenje ovisnosti
Bolni¢ka cesta 32, Zagreb
bolnica@bolnica-vrapce.hr
013780 666

Klini¢ki bolnicki centar Sestre milosrdnice
Zavod za alkoholizam i druge ovisnosti
Vinogradska cesta 29, Zagreb
kbcsm@kbcsm.hr

013787 1M

/VVV V. K[) [T1.1]

Klinika za psihijatriju Sveti lvan
Zavod za ovisnosti

Jankomir 11, pp 68, Zagreb
narucivanje@pbsvi.hr

013430 001
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