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MAPA OKIDACA o)

FOUR LITTLE BIRDS

PREPOZNAJ STA POKRECE TVOJ STARI OBRAZAC et

Okidac je sve ono Sto moze da aktivira secanje, misao, zelju ili impuls povezan sa upotrebom.
Okidaci nisu samo ljudi i mesta. Mogu biti situacije, odredeno vreme, emocije, misli, telesna
stanja, mirisi, muzika, novac, konflikti, dosada, ¢ak i dobro raspolozenje i Zelja za provodom.
Cilj ove mape je da prepozna$ svoje okidace.

Ne mora$ da ih se setis svih odmah. Mapa se dopunjava kako pocinjes bolje da primecujes
svoje obrasce.

90 LJUDI

Koje osobe ili drustvo povezujes sa upotrebom?

Razmisli i o [judima sa kojima nisi koristio/la, ali kontakt, konflikt ili odnos sa njima kod tebe
moze da pokrene zelju za upotrebom.

Moji okidaci:

? MESTA | OKRUZENJE

Koja mesta povezujes sa upotrebom?

To mogu biti odredeni lokali, ku¢e, delovi grada, automobil, radno mesto, mesta za izlazak,
odredene ulice ili Cak ruta kojom si ranije i5ao/la.

Moji okidaci:

© VREME I SITUACIJE

Kada se naj¢esce aktivira stari obrazac?

Razmisli o odredenim danima, satima i situacijama: vikend, kraj radnog dana, plata, ostajanje
sam/a, izlazak, putovanje, proslava, svada, period bez obaveza...

Moji okidaci:
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FOUR LITTLE BIRDS
W ety T o
¥ EMOCIJE
Kako se obi¢no osecas kada se pojavi Zelja za upotrebom?
Okidaci nisu samo neprijatne emocije. Nekome su to stres, bes, usamljenost ili dosada, a
nekome uzbudenje, slavlje, osecaj uspeha ili Zelja da produZzi dobar trenutak.
Moji okidaci:

(O MISLI

Koje misli kod tebe mogu da otvore vrata starom obrascu?
Na primer:

»,5amo jednom.”

,Zasluzio/la sam.”

»,oada mogu da kontrolisem.”

,Nece se nista desiti.“

,Ireba mida se iskljuc¢im.“

Moje misli:

s TELESNA STANJA

Na primer: neispavanost, glad, iscrpljenost, fiziCka napetost, nemir, bol ili visak energije.
Moji okidaci:
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MOJI GLAVNI OKIDACI A

FOUR LITTLE BIRDS
Where Healing Tokes Flght

Pogledaj sve Sto si napisao/la.
Koji okidaci se kod tebe najc¢esée ponavljaju ili nose najvedi rizik?

ok

Obrati paznju i na kombinacije. Rizik €esto ne dolazi od jednog
okidaca.

Na primer:
Umor + svada + ostajem sam/a

Kombinacija moze imati potpuno drugagdiji efekat nego bilo koja od
tih stvari pojedinaéno.
Koje kombinacije su posebno rizi€ne za mene?

OKIDAC NIJE ODLUKA

Prepoznavanje okidac¢a ne znac€i da ¢es ih uvek modéi izbeéi.
Znaci da pocinjes da ih vidiS pre nego sto automatski udes u stari
obrazac.
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