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Jak mluvit o obavach

Zména potrebuje ¢as. Lidé malokdy zméni své chovani nardz. Odbornici popisuji stadia: ,Vzdyt to neni
problém", ,Vlastné by to chtélo, ale...", ,Néco planuju”, ,Pravé néco ménim", Vydrzim u toho". Relapsy
k tomu patfi. Kdo argumentuje jen pro zménu, ¢asto dosahne opaku.

Vhodna chvile. Oba jste stfizlivi, je klid, mate Cas a vite, co chcete fict. Nevhodna je doba hned po
uziti, hddka nebo posluchaci.

Jak to otevrit.

e Popsat v ja-vyrocich, ¢eho si vSimate: ,Mam o tebe starost, protoze vidim, Ze skoro
nikam nechodis.”

e Miluvit o chovani, ne o ¢lovéku.

o Klast oteviené otazky, naslouchat, nechat domluvit. Z&dné moralizovani, z4dna diagndza.

e Nez date radu, zeptat se.

e Pocitat s odmitnutim a nebrat si ho osobné.

e Ocenit, co jde dobre, a nabidnout podporu. Rozhodnuti je na dané osobé.

Vase hranice. Reknéte jasn&, na ¢em se nebudete podilet, a vytrvejte. Zakryvani, zleh&ovani

a prebirani ukoll za druhého uzivani spiSe podporuji. Vyhledejte podporu i pro sebe.

Pomoc i pro blizké. Adiktologické poradenstvi je zdarma, dlivérné a na prani anonymni, i kdyz

dot&ena osoba sama pomoc nechce.

e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

Sozialpsychiatrischer Dienst der Stadt Dortmund (méstska socialné psychiatricka sluzba), Hoher
Wall 9-11, 0231 50-22534, se skupinami pro blizké

DigiSucht: online poradenstvi pfes zpravy, chat nebo video, zdarma a anonymné
Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, denné od 8 do 24 hodin, 0,20 € za hovor

Zapamatujte si

o Stfizlivé, v klidu, pfipravené.
e Ja-vyroky a otevrené otazky.
e Nemusite to tdahnout bez pomoci.
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