HE ITIOCTOJU TUIIUYAH
3ABUCHHUK, BE'h CAMO
TUIINYHO ITIOHAIIABE

(Hnitiepsjy ca gp Anekcangpom AHu4uh,
iicuxujatuapom, cytctieyujaiuctiom hopeHuuke
licuxujatupuje sogu/a Jagpavka JaHkoguh)
1. Kako kao ncuxujaTap odjamimaBaTe doJie-
CTH 3aBUCHOCTH?
3aBHCHOCT HHje HeJoCTaTaK BOJbe, KakKo
ce dyecto Mucad. To je 60JecT KoJA KOje YOBEK
MOCTEeNeHO rybu KOHTPOJIy HaJ HEYUM LITO MY je y
MOYEeTKY JOHOCHJIO 33[J0BOJbCTBO WUJM OJIAKIIaHe.
Y jenHOM TpeHYTKy BHIIE HUje NUTame ,Xohy Jjn”,
Hero ,MopaM”’. Memajy ce cucTeM Harpajie y Mo3ry,
MOHalllake, IPUOPUTETH, OLHOCHU Ca JbyJUMa. 3aTO
3aBHCHOCT YBEK IOCMaTPaMo Kao CI0j GHUOJIOMIKHX,
MICUXOJIOMIKUX U COLIHjaTHUX PpaKTopa.

2. Kako u3rieaa 3aBUCHUK?

He usrsnena Hukako nmoce6Ho. To je BaxkHO pehu.
Moke 6uTH Jiekap, npodecop, pafHUK, He3amocJeH
YOBEK, HeYMju O0Tal, Majka, napTHep. He mocroju
TUIHWYaH 3aBUCHUK. OHO LITO BpPEMEHOM IIOCTaje
TUNUYHO jecTe TMOHallake. 3aBUCHOCT I0JIAKO
1ocTaje ILeHTap »kuUBoTa. CBe o0OCTal0 MOYHIbE
Jla ce opraHusyje oko me. M BpJsio 4ecTo 4yjeMmo:
,Mory fa mpectaHeM KaJ xohy.” YmpaBo Ty 4ecTo
MOYH e MPO6JIEM, jep YOBEK BHUIIE HE BUHU OHO IITO
MOpPO/AHUIIA U OKOJINHA 0ZJaBHO BU/IE.

3. llltTa cy Hajuemhu y3ponu ajaKoX0/M3Ma,
HapKOMaHMje U KOKamwa?

He nocroju jean y3pok. Heko nuje 1a 61 cMambUO
AHKCHO3HOCT, HEKO Ja He 6u ocehao Tyry, Heko
Tpaxku y30yhere, HeKo 6exu of npobsema. Kog
Hac je A0JaTHU NMpPOO6JEM IITO je aJKoXoJs Jy6oKo
conyjanHo npuxBaheH. [lujeMo W Kaj c/JIaBUMO U
Ka/| TYTyjeMo, a KOI[Kakbe je JaHac 6YKBaJIHO Y [IEeMy.
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Tenepon je noBoBaH. | [1p AJTEKCAHIIPA
Ta ZOCTYMHOCT CUTYPHO AHUYNH
He IIoMaxe. i
oy Koje JKHBOTHO ncmxn!aTap,
CyncnennjaamncToMm

A0da je HajpU3UYHU-
je?

(dopensmuke ncuxujarpuje

ApnonecuieHiyja je moce6HO OCET/bUBA jep MOTpeda
3a y36yhemeM U MpUXBaTamkeM IOCTOjH, a KOHTPOJIA
MMIIyJiCa ¥ NpOLieHa MOC/JeAUula joll ca3peBajy. Ann
3aBHUCHOCT HeMa roguHe. Bubamo je u Koz /byau Koju
NpBA 030W/baH MPO6GJIEM pa3BUjy MOCJIe pPas3BOAa,
ryouTKa OJIMCKe 0Cc06e, MEH3MOHHCAMkA WM HEKe
BeJIMKE ’KUBOTHE KpU3e.

5. IlocToje 1M JbYyAHU KOjH Cy MOCESHO CKJIOHU
3aBUCHOCTH?

[locToje ¢akTopu pH3HKA, ald He IOCTOjU
KaTeropuja /by/u Koja je 3amtuhena. O6pasoBatbe,
HOBal| ¥ npodecuja He IITUTE 0] 3aBUCHOCTH.

[loHekas je KO BeoMa YCHEUIHUX JbYAW 4YaK
TeXe YO4YUTH NpobJieM jep ToAWMHAMa J06po
dyHKUMOHMIIYy. Moy Ha mocao, uMajy NOpOAULY,
3apabyjy, a 3aBUCHOCT ce u3a Te ¢pacaze Beh pa3Bua.

6. KosiMko je mopoauna BakHa?

OrpoMHO, ajlu He y CMHUCJIY Ja je MOpoAUILA
»KprBa”.

[lopoauna mMoxke 6UTH PaKTOp pPU3UKA, ald U
Hajehn 3amTuTHU ¢akTop. BakHO je KakBH cy
OJJHOCH, TpaHuIle, KOMYHHUKaIW]a, a JIU y TOPOSUIU
Beh mocToju 3aBUCHOCT. U reHeTHKA UMa YJI0rY, ajlu
NpeAUCIO3UIIMja HUje Cy0rHa.

7. Ko oduyHO npBU Tpaku nomoh, 3aBUCHUK
WJIY mopoauna?

BpJsio yecTo nopoauna. OHa 06MYHO MPBA BUAHU
Jla HELITO HUje y peay.
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[Ipo6JsieM je mITO MOpOAUILA U3 Jby6AaBH MOHEKA,
MoyYHe /a ,Jiedn” mocjeaune: Bpaha ayrose, npaBzaa
M30CTaHKe, CakpuBa Npob6sieM. M Tako HECBECHO
oMmoryhaBa Jila 3aBHUCHOCT NpPOQECHOHATHO [AyXKe
Tpaje, a CTUIMa IICUXUjaTPHUjCKOr JieYyewma U Jabe
MOCTOju. 3aTO JbY/AU MOHEKaJ U3rybe roguHe mnpe
HETo LITO IOoTpake mMoMoh.

8. lllTa npBO NpPUMETHUTE KOJ 0C0de Koja pa-
3BHja 3aBUCHOCT?

[Ipomeny noHaumama. YoBek mouyume Ja Kpuje,
JlaxKke, IpaB/ia Ce, Mewa NpU4y, TPOLIM HOBAL| KOjU He
MOoKe J1a o6jacHU. YecTo mopoauIa Kaxe: ,,OH Bulle
HUje UCTU YoBeK.” Ta pedyeHHI|a MU je MHOTO BaXKHHja
o/l MUTamka KOJMKO je Yalla MOMHo, jep 3aBUCHOCT
He Mema CaMO KOJIMYMHY aJK0X0Ja WX APOTe KOjy
HEKO y3MMa, OHa [IOCTETNEHO Mea Lie0 KUBOT.

9. lllTa je HajTexxe y Jleyerwny?

HajTexxe je Jie4nuTH 4YOBEKa KOjU He MMCJIMU [Ja
“Ma mpo6JsieM. 3aTUM JAoJia3u oHo: ,Caz caM 106po,
Mory jeaHy vamy.” Uau: ,Mory jegHoM ga oaurpam.”
Koz 3aBuCHOCTH je ynpaBo TO ,caMo jeZJHOM” 4eCcTo
HajolnacHUja peyeHuLa.

10. Kaga moxxeMo pehu Aa je HeKo usjiedeH?

Ja 6ux pajuje peksia Ja je y CTabUJIHOM ONIOPABKY
Wy peMucuju.Huje 10BOJbHO caMo /ja He [TUje UK Aa
ce He KOoLiKa. Ba>xHo je 11Ta ce ;0roAnsio ca beroBUM
)KUBOTOM. /Jla sl MOHOBO paZiy, Aa JIM MOMIpaBJba
0/IHOCE, KaKO ITOJHOCH CTPEC, 1 JIY IIpeNl03Haje CBoje
oKuJlaye. AICTUHEHLH]ja je OCHOBA. AJIi OMOpaBaK je
MHOTO BUIIE O/ alICTUHEHIH]e.

11. 3amTo Ao/1a3U A0 penuauBa’?

Hajuyemrhe He moyrEb€ OHOT TPEHYTKA Ka/ia YOBEK
IIOHOBO IMONHWje WK y3Me fpory. Ilounme panuje:
npecTaje [ja uzie Ha KOHTPOJIe, IOHOBO yJIa3u y CTapo
JIpyLITBO, yoehyje cebe fa caza uMa KoHTpoJ1y. OHZa

Jobe cTpec, WM HEKU OKHJIa4 M BPaTU Ce CTApOM
ob6paciy.

PenuavB He 3HA4M Ja je CBe mpomnaJsio. 3Ha4u Ja
Jledyerwe Mopa Jia Ce HaCTaBU U Jla BUAMUMO IITa je
JI0BEJIO /10 Hhera.

12. Kako BuauTe capaamwy LIpkBe U MeguLiUHE
y Jiedyerwy 3aBUCHOCTH?

Ty 6ux jacHo pa3jBojusa yJore. 3aBUCHOCT je
60JIECT U MOpa CTPYYHO Aa ce jedd. [JlyXOBHOCT He
MOKe [la 3aMEHM IMCUXHUjaTPUjy U MEeAULIMHY, ajad
MeJIUIIMHA He MO3Ke J1a 0ITOBOPU Ha CBAKO YOBEKOBO
MUTabE.

Kapa npectane Jja nvje Wi y3uma Jpory, YOBeK
YecTO OCTaje mpeja MNOUTaweM: ,A Kako caja Ja
*kuBuM?” Tasla ce oTBapajy NUTamkba CMUC/IA, KPUBUIIE,
OIpoIlITaja, OAHOCA Ca MOPOAUIIOM U NpHUNaJiaka.3a
Bepyjyher doBeka l[pkBa u 3ajegHuIla MOTYy OUTHU
CHa)KaH OCJIOHALl, Te 3aTO He BUJUM pasJior Ja ce
MeJULHUHA U JYXOBHOCT CYIIPOTCTaBJ/bajy. BaxkHo je
CaMo Jja CBaKO OCTaHe Yy OKBUpHMa CBOje yJIOoTe.

13. U Ha Kpajy, KaKO CIIPpe4YUTH 3aBUCHOCT?

He MoxxeMo feTe 4yyBaTU 0J CBAKOT PU3UKa, aJlU
MOXKEMO /Jla ra Hay4yHMMO Jia mojHece GpycTpanujy,
HEyCIeX, 0caly ¥ Jla He MOpa CBaKy HENpPUjaTHOCT
oamax aa,yracu”. Toje maHacmoce6HO BaxKHO. JKUBUMO
y BpeMeHy TpeHyTHe Harpaje. CBe Mopa oamax:
MOpyKa, KyNOBHUHA, BHU/I€0, ONKJIaZa, 3a/I0BOJ/bCTBO, a
MICUXHWYKa 3peJsiocT je, u3Mehy ocrasor, cnoco6GHOCT
Jla He MOpaMO CBaKy »XeJby OAMax Ja 3aJ0BO/bUMO
U CBaKy HeNpUjaTHYy eMOLMUjy OAMax JAa YKJIOHUMO.
3aBUCHUKA He Tpeba HU OCyhUBATH HU ONIPAB/IaBaTH.
Tpe6a My nmomohu fga ce Jjiedd, aii My He Tpeba
O/ly3€TH OJITOBOPHOCT 3a COIICTBEHU ONIOPaBaK.

/‘

BECPEBPEHUK

e e e e i e e e e e e e e e e e e T e e e e e e e et S}

Toguwree usgarse 2026.




