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Exprima-ti ingrijorarea

Schimbarea are nevoie de timp. Oamenii isi schimba rar comportamentul dintr-odata. Specialistii
descriu etape: ,Nu e nicio problema”, ,De fapt ar trebui, dar ...", ,Planuiesc ceva”, ,,Chiar schimb ceva
acum”, ,Raman pe drumul asta"”. Recaderile fac parte din proces. Cine argumenteaza doar pentru
schimbare obtine adesea opusul.

Momentul potrivit. Sunteti amandoi treji, e liniste, aveti timp si te-ai gandit ce vrei sa spui. Nepotrivite
sunt momentul imediat dupa consum, o cearta sau alte persoane care asculta.

Cum abordezi subiectul.

e Descrie in mesaje la persoana intai ce observi: ,imi fac griji pentru cd am observat ca aproape nu mai
iesi din casa.”

Vorbeste despre comportament, nu despre persoana.

Pune intrebari deschise, asculta, lasa persoana sa termine. Fara predici, fara diagnostic.

Intreaba inainte sa dai un sfat.
* Asteapta-te la o reactie de aparare si nu o lua personal.
® Recunoaste ce merge bine, ofera sprijin. Decizia ii apartine persoanei.

Limitele tale. Spune clar ce nu accepti si tine-te de asta. Ascunderea, minimalizarea si preluarea
sarcinilor celeilalte persoane sustin mai degraba consumul. Cauta sprijin si pentru tine.

Ajutor, si pentru apropiati. Consilierea pentru adictii este gratuita, confidentiala si, la cerere, anonima,
chiar daca persoana in cauza nu vrea ajutor.
e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Sozialpsychiatrischer Dienst der Stadt Dortmund (serviciul socio-psihiatric), Hoher Wall 9-11,
0231 50-22534, cu grupuri pentru apropiati

e DigiSucht: consiliere online prin mesaj, chat sau video, gratuit si anonim
e Sucht & Drogen Hotline (in germana): 01806 313031, zilnic 8:00-24:00, 0,20 € pe apel

De retinut

e Amandoi treji, liniste, pregatire.

* Mesaje la persoana intéi si intrebari deschise.
e Nu trebuie sa porti asta fara sprijin.

Surse: DHS (2021), Manual fur die Beratung am Telefon; DigiSucht (2024),
Suchtproblem im Umfeld, Tipps fiir ein gelingendes Gesprach; drugcom.de (BIOG),
Hilfe fir Familie und Freunde.
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