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Santrauka:

Richard E. Hecht ,Priklausomybés atklrimo jgudziy darbo knyga: priklausomybe sukeliancio elgesio keitimas
naudojant CBT, sgmoningumo ir motyvacinio interviu metodus" yra iSsamus priklausomybés supratimo ir jveikimo
vadovas. Knygoje apzvelgiamos jvairios priklausomybés, jskaitant piktnaudziavima narkotinémis medziagomis,
loSimg, priklausomybe nuo sekso, valgymo sutrikimus ir kt. Tada apraSomas kognityvinés-elgesio terapijos (CBT)
metodas gydant Sias priklausomybes, taip pat kaip sgmoningumas gali blti naudojamas sveikstant. Galiausiai
paaiskinami motyvacinio pokalbio metodai, kurie gali padéti asmenims islikti motyvuotiems per visg sveikimo
kelione. Pirmoji knygos dalis skirta suprasti priklausomybe psichologiniu poZilriu. Jame aptariama, kaip
priklausomybe sukeliancio elgesio iSmokstama stiprinant ir bausiant laikui bégant ir kaip jie jsitvirtina misy
gyvenime. Taip pat nagrinéjama, kodél kai kurie Zzmonés yra labiau linke | priklausomybe nei kiti dél genetinio
polinkio arba aplinkos veiksniy, tokiy kaip stresas ar trauma. Antroje knygos dalyje Hechtas supazindina skaitytojus
su CBT, kaip gydyti priklausomybes, kurios apima priklausomybe sukelianciy veiksniy nustatymag ir naujy jveikos
igldziy, kurie pakeis ta elgesj sveikesnémis alternatyvomis, mokymasi. Siame skyriuje taip pat aptariamos tokios
temos kaip atkrycio prevencijos strategijos ir potraukio valdymas. Tada Hechtas toliau aptarinéja sgmoningumo
praktikas, kurios apima savo minciy suvokimg be sprendimo ar prisiriSimo, sutelkiant démesj | dabartinés akimirkos
patirtj, o ne galvojant apie praeities jvykius ar nerima dél ateities rezultaty. Siame skyriuje pateikiami pratimai, skirti
padéti asmenims ugdyti savimone, kad jie galéty geriau atpazinti, kada jie dalyvauja nesveikuose mastymo ar
elgesio modeliuose. Galiausiai Hechtas paaiskina motyvacinio interviu buadus, padedancius asmenims nustatyti jy
paciy motyvus keistis, kartu tiriant bet kokj prieStaravima, kurj jie gali turéti, norédami pakeisti savo gyvenima,
susijusj su priklausomybe (-eémis). Siy metody tikslas - sukurti aplinka, kurioje klientai jaustusi pakankamai saugs,
kad galéty nuosirdziai iSreiksti save, nebijodami nuosprendzio. </p

Pagrindinés idéjos:

#1. Supraskite priklausomybes prigimtj: Priklausomybe yra sudeétingas sutrikimas, apimantis fizinius,
psichologinius ir socialinius komponentus. Norint veiksmingai jg gydyti, svarbu suprasti priklausomybés
prigimtj.

Priklausomybeé yra sudétingas sutrikimas, apimantis fizinius, psichologinius ir socialinius komponentus. Norint
veiksmingai jg gydyti, svarbu suprasti priklausomybeés prigimtj. Fiziniu lygmeniu priklausomybe gali sukelti smegeny
chemijos poky¢iai dél medziagy vartojimo ar kitos veiklos, pavyzdZiui, lodimo. Sie poky¢iai gali sukelti kompulsinj
elgesj, kurj asmeniui sunku kontroliuoti. Psichologiniu lygmeniu priklausomybé daznai apima iskreiptus mastymo
modelius ir jsitikinimus apie save ir savo aplinkg, o tai gali prisidéti prie tolesnés priklausomybeés elgesio. Socialiniu
lygmeniu priklausomybé gali apimti santykius su Seimos nariais ar bendraamziais, kurie jgalina priklausomybe
sukeliantj elgesj arba suteikia prieiga prie medziagy ar veiklos, susijusios su priklausomybe. Be to, aplinkos veiksniai,
tokie kaip skurdas ar traumos, gali padidinti asmens pazeidziamuma dél priklausomybés iSsivystymo. Kad bet kokios
rusies priklausomybés gydymas blty sékmingas, bitina atsizvelgti | visus sutrikimo aspektus, jskaitant biologinius ir
psichosocialinius elementus. Gydymas taip pat turéty padeéti Zzmonéms iSsiugdyti sveikesnius jveikimo jgudzius, kad
jie galéty geriau valdyti savo potraukj ir priezastis, negrizdami prie seny jprociy.

#2. Ugdykite savimone: savimoneé yra butina norint sekmingai atsigauti nuo priklausomybeés. Tai
apima savo minciu, jausmuy ir elgesio atpazinimq ir supratimgq, siekiant teigiamu pokyciu.
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Savimonés ugdymas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Tai apima savo minciy, jausmy ir elgesio
atpazinima ir supratima, siekiant teigiamy pokyciy. Saves suvokimas gali padéti asmenims nustatyti veiksnius,
sukelianc¢ius priklausomybe, taip pat atpaZinti savo veiksmy pasekmes. Sis suvokimas taip pat gali padéti suprasti,
kaip tam tikros emocijos ar situacijos gali turéti jtakos jy sprendimams ir pasirinkimams. Saves suvokimo ugdymas
ne tik padeda zmonéms geriau suprasti save, bet ir gali padéti jiems labiau jsisamoninti aplinka. Zinodami apie
iSorinius veiksnius, tokius kaip stresoriai ar pagundos, jie gali geriau valdyti Siuos veiksnius, kol jie nesukels atkrycio.
Be to, turédami didesnj savimonés jausma, asmenys gali sukurti sveikesnes jveikos strategijas, kaip susidoroti su
sudétingomis emocijomis ar situacijomis. Saves suvokimas néra kazkas, kas atsiranda natdraliai; Siam jgtdziui lavinti
reikia laiko ir pastangy. Samoningumo metody, tokiy kaip meditacija ar dienorascio rasymas, praktikavimas gali
padeéti padidinti savimone. Be to, dalyvavimas terapijos sesijose su kvalifikuotu specialistu, kuris specializuojasi
priklausomybés gydymui, gali suteikti vertingy patarimuy, kaip geriausiai ugdyti §j jgad,.

#3. Issikelkite tikslus: tikslu nustatymas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Siekiant
uztikrinti sekme, tikslai turi biti realiis, pasiekiami ir iSmatuojami.

Tiksly nustatymas yra esminé atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Siekiant uztikrinti sékme, tikslai turi biti realds,
pasiekiami ir iSmatuojami. Svarbu nustatyti trumpalaikius tikslus, kuriuos bty galima pasiekti per pagrista laikg, taip
pat ilgalaikius tikslus, kurie padés jums atsigauti. Trumpalaikiai tikslai gali apimti tokius dalykus kaip reguliarus
dalyvavimas paramos grupés susitikimuose ar terapijos sesijose, tam tikra laika susilaikyti nuo narkotiky ar alkoholio
ir uzsiimti sveika veikla, tokia kaip manksta ar meditacija. llgalaikiai tikslai gali apimti sveikesniy jveikos jveikimo
igudzius, padedancius susidoroti su stresa sukelianciais veiksniais ir provokuojanciais veiksniais, gerinti santykius su
Seimos nariais ir draugais, rasti prasmingo darbo ar mokymosi galimybes ir iSlaikyti blaivuma ilga laika. Nustatant
tokio tipo tikslus svarbu juos suskirstyti | mazesnius zingsnius, kad buty lengviau juos pasiekti. Pavyzdziui, jei vienas
iS tiksly yra susirasti prasmingg darbag, jj suskaidZius | mazesnius zingsnius galima buty kasdien 30 minuciy internete
ieSkoti darbo pasillymy; gyvenimo aprasymo kirimas; bendravimas su zmonémis, dirbanciais jus dominancioje
srityje; kreipiantis dél darbo; interviu dél pozicijy ir pan. Turint konkrecius veiksmus, susijusius su kiekvienu tikslu,
daug lengviau islikti motyvuotam ir susikaupusiam jy siekimui. Taip pat gali bti naudinga, jei kas nors kitas laikyty
jus atsakingais, kai siekiate su atkdrimu susijusiy tiksly. Tai gali bati draugas ar Seimos narys, kuris periodiskai
tikrina, kaip viskas vyksta, arba net priklausomybés konsultantas, teikiantis patarimus viso proceso metu.

#4. Ugdykite jveikos jgudzius: norint sekmingai atsigauti nuo priklausomybés, butina ugdyti sveikus
iveikos jgudzius. Sie igudzZiai gali padéti Zmonéms valdyti stresq, potrauki ir kitus veiksnius.

Sveikos jveikos jgudZiy ugdymas yra svarbi sékmingo atsigavimo nuo priklausomybés dalis. |veikimo jgldziai gali
padéti Zzmonéms valdyti stresa, potrauk ir kitus veiksnius, kurie gali sukelti atkrytj. Veiksmingy jveikos strategijy
pavyzdziai: gilaus kvépavimo pratimai, samoningumo meditacija, dienoras¢io raSymas, fiziné veikla, pvz., joga ar
bégimas, kalbéjimas su draugu ar $eimos nariu apie jusy jausmus ir iSgyvenimus, susijusius su priklausomybe,
kirybiné veikla, pvz., tapyba ar poezijos raSymas. o prireikus kreiptis j profesionalias konsultacijas. Ugdant naujus
iveikos jgldzius svarbu atsiminti, kad visi yra skirtingi ir kas tinka vienam, gali netikti kitam. Be to, mokantis Siy
naujy metody svarbu bati kantriems su savimi; reikia laiko, kad jie tapty jprodiais. Be to, nepamirskite, kad Siame
procese nesate vienas - pagalbos i$ draugy ir Seimos nariy pagalba gali pasikeisti.

#5. Praktikuokite sqmoningumgq: sgmoningumas yra galinga priemone, padedanti atsigauti nuo
priklausomybés. Tai apima savo minciu, jausmu ir elgesio suvokimgqg siuo metu be sprendimo.

Samoningumo praktika gali biti veiksmingas bidas atsigauti nuo priklausomybés. Tai apima savo minciy, jausmy ir
elgesio suvokima Siuo metu be sprendimo. Tai padeda asmenims labiau jsisgmoninti savo elgesj ir tai, kaip tai veikia
juos ir aplinkinius. Mindfulness taip pat skatina Zzmones prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir daryti teigiamus
pokycius savo gyvenime. Labiau suvokdami, kas vyksta savyje, jie gali geriau atpazinti veiksnius, galinCius sukelti
priklausomybe. Sgmoningumas taip pat gali padéti asmenims iSsiugdyti sveikesnius jveikimo jgidzius, kai susiduria
su sudétingomis situacijomis ar emocijomis. Uzuot kreipesi | nesveikus jprocius, pvz., piktnaudziavima narkotinémis
medziagomis ar kitas save naikinancio elgesio formas, jie gali iSmokti valdyti stresg sukeliancius veiksnius, atlikdami
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sveika veiklg, pavyzdziui, mankstindamiesi, medituodami, raSydami dienorastj arba kalbédami su draugu ar
terapeutu. Be to, démesingumo praktika leidZia Zmonéms suprasti, kodél jie elgiasi tam tikru elgesiu, kad galéty
keisti Siuos modelius. Apskritai démesingumas yra galingas atsigavimo nuo priklausomybés jrankis, nes jis padeda
Zmonéms geriau suvokti savo mintis ir jausmus, kartu suteikiant jiems jrankius, reikalingus teigiamiems pokyciams
savo gyvenime. Laikui bégant praktikuojantis ir atsidavus, Sis metodas buvo sékmingas, padedantis daugeliui zmoniy
jveikti priklausomybes.

#6. Naudokite kognityvine elgesio terapijg (CBT): CBT yra psichoterapijos forma, kuri gali buti
naudojama siekiant padeti asmenims nustatyiti ir pakeisti nesveikus mgstymo modelius ir elgesi.

CBT yra psichoterapijos forma, kurios tikslas - padéti asmenims nustatyti ir pakeisti nesveikus mgstymo modelius ir
elgesj. Jis veikia mokydamas zmones atpazinti rySius tarp jy minciy, jausmy ir elgesio. Per Sj procesg jie gali iSmokti
pakeisti savo mgstymag, kad galéty geriau valdyti sudétingas emocijas ar situacijas. CBT taip pat padeda asmenims
ugdyti problemy sprendimo jgldzius, kad jie galéty veiksmingiau susidoroti su gyvenimo isstkiais. CBT tikslas yra ne
tik padéti zmonéms suprasti, kodél jie galvoja ir elgiasi taip, kaip elgiasi, bet ir iSmokyti juos naujy, jiems sveikesniy
reagavimo bidy. Tai apima mokymasi mesti iSSikj neigiamoms mintims, praktikuoti atsipalaidavimo metodus, tokius
kaip gilus kvépavimas ar progresyvus raumeny atpalaidavimas, iSsikelti sau realius tikslus, pozityviai kalbétis ir
uzsiimti veikla, kuri suteikia dziaugsmo jy gyvenimui. CBT buvo veiksmingas gydant daugelj psichinés sveikatos
problemy, jskaitant depresija, nerimo sutrikimus, piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis problemas, valgymo
sutrikimus, potrauminio streso sutrikima (PTSD), bipolinj sutrikima (manijos depresijg), obsesinj kompulsinj sutrikima
(OCD) ir kitas psichologines salygas.

#7. Naudokite motyvacini interviu (MI): MI yra konsultavimo forma, kuri gali buti naudojama siekiant
padeti asmenims nustatyiti ir pakeisti savo elgesi. Tai apima ambivalentiskumo apie pokycius tyrimgq ir
sprendimgq.

Motyvacinis interviu (M) - tai konsultavimo metodas, kurio tikslas - padéti asmenims atpazinti ir pakeisti savo elges;.
Tai apima ambivalentiskumo, susijusio su pokyciais, tyrima ir sprendima, kuris gali bati svarbus bet kokio gydymo
plano sékmés veiksnys. Ml skatina klientus galvoti apie savo motyvus imtis pokyciy, o ne pasikliauti vien iSoriniais
motyvacijos Saltiniais, tokiais kaip apdovanojimai ar bausmés. Tai padeda jiems labiau suvokti save ir geriau priimti
jiems tinkamus sprendimus. Ml tikslas - padéti Zzmonéms pereiti nuo iSankstinio apmastymo - net nesvarstant keisti
savo elgesio - prie kontempliacijos, kur jie pradeda apie tai galvoti; tada pasiruoSimas, kai jie imasi veiksmy, kad
padaryty pokycius; imtis veiksmy, kai jie i$ tikryjy pradeda imtis veiksmuy; priezidra, kai laikui bégant jie palaiko
nauja elgesj; ir galiausiai nutraukimas arba atkrycio prevencija, jei reikia. Kad Ml blty veiksmingai naudojamas su
klientais, turinciais priklausomybe, konsultantai turi suprasti, kaip priklausomybé veikia, ir blti susipazine su
jrodymais pagrijstais priklausomybés gydymo bidais. Jie taip pat turéty zinoti apie galimus veiksnius, kurie gali
paskatinti Zmogy grizti prie seny elgesio modeliy. Konsultantai taip pat turéty stengtis sukurti aplinka, kurioje klientai
jaustysi pakankamai saugls, kad galéty tyrinéti sudétingas temas, nebijodami nuosprendziy ar kritikos.

#8. Pasinaudokite nenumatyty atveju valdymu (CM): CM yra elgesio terapijos forma, kuri naudoja
apdovanojimus ir bausmes, kad paskatinty norimgq elgesi.

Nenumatyty atvejy valdymas (CM) yra elgesio terapijos forma, kuri naudoja apdovanojimus ir bausmes, kad
paskatinty norima elgesj. Jis veikia teigiamai pastiprindamas pageidaujama elgesj, pvz., susilaikyma nuo narkotiky ar
alkoholio, ir neigiamas nepageidaujamo elgesio pasekmes, pvz., atkrytj. Nustatyta, kad CM veiksmingai padeda
Zzmonéms, turintiems medziagy vartojimo sutrikimy, sumazinti narkotiky vartojima ir pagerinti bendrg jy veikimg. CM
tikslas - sukurti aplinka, kurioje asmuo galéty jgyti naujy jgadziy ir iSsiugdyti sveikesnius jprocius, iSvengiant rizikos,
susijusios su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Sio tipo terapija orientuota j teigiamo elgesio stiprinima,
skiriant atlygj, pvz., kuponus ar kitas paskatas, 0 uz neigiamg elgesj baudziama sankcijomis, tokiomis kaip baudos ar
privilegijy praradimas. Terapeutas glaudziai bendradarbiaus su klientu, kad nustatyty atkrycio priezastis ir sukurty jy
valdymo strategijas. Be apdovanojimy ir bausmiy, CM taip pat moko klientus atpazinti uzuominas, kurios gali
paskatinti juos grjzti prie priklausomybés modeliy, kad jie galéty iSvengti tokiy situacijy ateityje. Per §j procesg

Psl. 3/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Zmonés iSmoksta efektyviau valdyti potraukj, neatsigrezdami j senus jprocius. Apskritai nenumatyty atvejy valdymas
yra jrodymais pagristas metodas, jrodytas sékmingai padedant asmenims, kovojantiems su priklausomybe, padaryti
ilgalaikius pokycius savo gyvenime. Taikant teigiamus sustiprinimo metodus ir prireikus bausme, tai padeda
motyvuoti Zmones sveikti, kartu sumazinant su atkryciu susijusius rizikos veiksnius. </p

#9. Pasinaudokite atkrycio prevencija (RP): RP yra terapijos forma, kuri gali buti naudojama siekiant
padéti asmenims nustatyti ir valdyti atkrycio priezastis.

Atkrycio prevencijos (RP) naudojimas yra veiksmingas bldas padéti asmenims nustatyti ir valdyti atkryCio prieZastis.
RP démesys skiriamas padéti Zmonéms atpazinti savo asmeninius rizikos veiksnius, tokius kaip stresas, potraukis ar
neigiamos emocijos, kurios gali sukelti atkrytj. Tai taip pat padeda jiems sukurti Siy trigeriy valdymo strategijas, kad
buty iSvengta atkrycio. Naudodami kognityvinés elgsenos metodus, sgmoningumo praktika ir motyvacinio pokalbio
metodus, asmenys gali jgyti jZvalgy apie savo elgesio modelius ir iSmokti geriau susidoroti su sudétingomis
situacijomis. RP tikslas yra ne tik sumazinti atkrycio tikimybe, bet ir didinti savimone, kad asmenys ateityje galéty
priimti sveikesnius sprendimus. Tai apima mokymasi atpazinti jspéjamuosius zenklus, kol jie netampa pernelyg
slegiantys, ir ugdyti jveikimo jgldzius, kurie leis jiems veiksmingai susidoroti su bet kokiais galimais veiksniais,
nesikreipiant j priklausomybe sukeliantj elgesj. Be to, ji teikia parama per grupinés terapijos sesijas, kuriose nariai
gali dalytis patirtimi ir padrasinti vieni kitus.

#10. Pasinaudokite socialine parama: socialiné parama yra butina norint sekmingai atsigauti nuo
priklausomybeés. Tai apima palaikanti seimos, draugu ir specialistu tinklq.

Socialinés paramos panaudojimas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Palaikantis Seimos, draugy ir
specialisty tinklas gali suteikti reikiamg padrasinimg ir patarima, kad padéty asmenims laikytis savo atkirimo tiksly.
Socialiné parama taip pat gali bati naudinga teikiant emocinj komfortg sunkiais laikais, taip pat padedant sumazinti
izoliacijos jausmg, kuris daznai lydi priklausomybe. Be to, prieiga prie iStekliy, tokiy kaip grupiné terapija ar 12
zingsniy programos, gali suteikti papildomos struktdros ir atskaitomybés sveikstantiems. Atsigaunantiesiems svarbu
atsiminti, kad jie néra vieni; yra daug zmoniy, kuriems jie rapi ir nori, kad jiems pasisekty. Su priklausomybe
kovojantiems Zzmonéms butina prireikus kreiptis pagalbos, kad jie turéty geriausias galimybes pasiekti ilgalaikj
blaivuma.

#11. Naudokite vaistus: vaistai gali buti naudojami siekiant padeti Zzmonems valdyti potrauki ir
abstinencijos simptomus.

Vaistai gali bati veiksminga priemoné, padedanti ZzZmonéms valdyti savo potraukj ir abstinencijos simptomus,
susijusius su priklausomybe. Vaistai, tokie kaip buprenorfinas, naltreksonas ir metadonas, dazniausiai naudojami
siekiant sumazinti potraukio intensyvuma ir padéti Zmonéms atsiriboti nuo narkotiky ar alkoholio. Sie vaistai blokuoja
opioidy poveikj smegenims, mazina potraukj ir padeda Zmonéms susilaikyti nuo medziagy vartojimo. Be
medikamentinio gydymo (MAT), yra ir kity vaisty, kurie gali bati skiriami kartu atsirandancioms psichikos sveikatos
problemoms, tokioms kaip depresija ar nerimas, gydyti. Antidepresantai, vaistai nuo nerimo, nuotaikos stabilizatoriai,
antipsichoziniai vaistai ir stimuliatoriai gali padéti Zmonéms susidoroti su pagrindinémis psichinés sveikatos
problemomis, kurios gali prisidéti prie priklausomybés. Asmenims, siekiantiems pasveikti nuo priklausomybeés, svarbu
suprasti, kad vien vaistais priklausomybés neiSgydysi; greiciau jis turéty bati naudojamas kartu su konsultavimo
paslaugomis, tokiomis kaip kognityviné elgesio terapija (CBT) arba motyvacinio interviu metodai (MIT).
Konsultavimas padeda asmenims nustatyti narkotiky vartojimo priezastis, taip pat suteikia jiems jgudziy, reikalingy
veiksmingiau susidoroti su sudétingomis situacijomis.

#12. Pasinaudokite manksta: Pratimai gali buti naudojami siekiant padeti Zzmonéms valdyti stresq,
potrauki ir Kitus veiksnius.

Pratimai yra galinga priemoné stresui, potraukiui ir kitiems su priklausomybe susijusiems veiksniams valdyti.
Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti Siy veiksniy intensyvuma, nes issiskiria endorfinai, kurie veikia
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kaip naturalus nuotaikos stiprintuvai. Pratimai taip pat padeda atitraukti démesj nuo neigiamy minciy ir jausmuy, kurie
gali sukelti atkrytj. Be to, manksta gali suteikti iSeitj uzgniauztoms emocijoms, tokioms kaip pyktis ar nusivylimas,
kurie kitu atveju galéty bati iSreiksti nesveikai. Norint maksimaliai padidinti mankstos nauda, svarbu rasti veiklos,
kuri laikui bégant baty maloni ir tvari. Tai gali bati bet kas: vaikSciojimas ar bégimas lauke, prisijungimas prie sporto
ar komandinio sporto uzsiémimu, jogos ar tai chi praktikavimas namuose ar tiesiog kasdien skirkite Siek tiek laiko
tempimo pratimams. Taip pat pravartu uzsibrézti realius tikslus pradedant, kad bty galima stebéti pazanga ir jg
Svesti.

#13. Naudokite mitybq: sveika mityba gali padéti Zzmonéms valdyti potraukij ir abstinencijos
simptomus.

Sveika mityba yra svarbi potraukio ir abstinencijos simptomuy, susijusiy su priklausomybe, valdymo dalis. Maistingo
maisto valgymas gali padéti sumazinti potraukio intensyvuma, taip pat aprupinti bdtinomis maistinémis
medziagomis, kuriy gali trikti dél piktnaudziavimo medziagomis. Be to, reguliarus valgymas visg dieng gali padéti
sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o tai taip pat gali sumazinti potraukj ir abstinencijos simptomus. Asmenims,
sveikstantiems nuo priklausomybés, svarbu valgyti maistg, kuriame gausu maistiniy medziagy, tokiy kaip vaisiai,
darzovés, liesi baltymai, nesmulkinti griidai ir sveiki riebalai. Tokio tipo maistas suteiks energijos ir maisto, tuo paciu
sumazindamas alkj. Asmenims, sveikstantiems nuo priklausomybés, taip pat naudinga vengti perdirbty ar saldziy
uzkandziy, kurie gali sukelti potraukj arba sukelti nesveiky jprociy. Be to, kad jie valgo subalansuotg mityba, pilng
maistingg maista, taip pat svarbu, kad zmonés, atsigave nuo priklausomybés, iSlikty hidratuoti, gerdami daug
vandens visg dieng. Drégmés laikymasis padeda greiciau pasalinti toksinus iS organizmo ir palaiko energijos lygj tuo
metu, kai motyvacija gali buti menka.

#14. Naudokite atsipalaidavimo metodus: atsipalaidavimo metodai gali biiti naudojami siekiant padeti
zZmonems valdyti stresq, potrauki ir kitus veiksnius.

Atsipalaidavimo metodai gali bati naudojami siekiant padéti zmonéms valdyti stresga, potraukj ir kitus su
priklausomybe susijusius veiksnius. Sie metodai gali apimti gilaus kvépavimo pratimus, progresyvy raumeny
atpalaidavimg, vadovaujamus vaizdus, samoningumo meditacijg, joga ar tai chi. Gilaus kvépavimo pratimai apima
sutelkima | kvépavima ir létg jkvépima per nosj ir iSkvépima per burnga. LaipsniSkas raumeny atpalaidavimas apima
jvairiy viso kiino raumeny jtempimga ir atpalaidavima, atkreipiant démesj | tai, kaip kiekvienas jauciasi jsitempes, o0 ne
atsipalaidaves. Vadovaujantys vaizdai apima ramios scenos, pvz., papludimio ar misko, vizualizavima, padedantj
atsipalaiduoti protui ir kiinui. Sgmoningumo meditacija sutelkia démesj | buvima akimirkoje, nevertinant minciy ar
jausmuy, kylan¢iy praktikos metu. Joga arba tai chi yra fiziné veikla, kuri sujungia judéjima su samoningu kvépavimu,
o tai gali padéti sumazinti streso lygj. Nustatyta, kad Sie atsipalaidavimo metodai yra veiksmingi mazinant nerimo
lygi, susijusj su priklausomybe sukeliandiais veiksniais, taip pat padedant asmenims geriau suvokti savo emocijas,
kad jie galéty geriau susidoroti su jomis sveikais bldais, o ne pereiti prie priklausomybe sukelianio elgesio, kad
iSvengty nerima kelianciy situacijy. .

#15. Pasinaudokite dvasingumu: dvasingumas gali buti naudojamas siekiant padéti Zmonéms rasti
gyvenimo prasme ir tikslq.

Dvasingumo panaudojimas gali bati galinga priemoné asmenims, kovojantiems su priklausomybe. Tai gali padéti
jiems rasti gyvenimo prasme ir tikslg, kurio daznai pritriksta, kai jie patenka | priklausomybés ratg. Dvasingumas gali
buti inkaras, padedantis Zmonéms iSlikti pagristai ir susitelkti | savo atkdrimo tikslus. Tai taip pat suteikia rysio su
kazkuo didesniu nei jie patys jausma, o tai gali suteikti jiems stiprybés sunkiais laikais. Dvasingumas neturi apimti
jokios konkrecios religijos ar tikéjimo sistemos; tai paprasciausiai reiskia rysj su kazkuo anapus saves, kas suteikia
vilties ir kryptj. Tai gali buti gamta, muzika, menas, meditacija, malda ar kita veikla, kuri suteikia ramybe ir komforta.
Reguliariai uzsiimdami tokiomis dvasinémis praktikomis, kaip Sios, asmenys gali gauti daugiau aiSkumo apie savo
gyvenima ir tai, kas jiems svarbiausia. Dvasingumas ne tik teikia emocine paramg sveikstant nuo priklausomybés,
bet ir gali pasidlyti praktiniy patarimy, kaip geriausiai valdyti potraukj ar sukeltus veiksnius, susijusius su medziagy
vartojimo sutrikimu (SUD). Pavyzdziui, jei kas nors jauciasi pagundytas potraukio vél gerti alkoholj po kurio laiko
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susilaikymo, jis gali kreiptis | maldg ar meditacija, kaip nusiraminti prie$ priimdamas bet kokius sprendimus.
Galiausiai dvasingumo panaudojimas yra individualus pasirinkimas, taciau tyrimais jrodyta, kad tie, kurie uzsiima
dvasine veikla, paprastai turi geresniy rezultaty, kai atsigauna nuo SUD, nei tie, kurie tokia veikla neuzsiima. Todél
dvasingumo jtraukimas j savo atklrimo plana gali bati naudingas daugeliui Zzmoniy, siekianciy ilgalaikés blaivybés.
</p

#16. Pasinaudokite savigyda: Saves prieziura yra butina norint sékmingai atsigauti nuo
priklausomybeés. Tai apima rupinimagsi savo fizine, psichine ir emocine sveikata.

Saves priezilra yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Ripinimasis savimi - tai ripinimasis savo fizine,
psichine ir emocine sveikata. Tai gali apimti tokias veiklas kaip pakankamai miegas, subalansuota mityba, reguliari
manksta, atsipalaidavimo technikos, tokios kaip joga ar meditacija, ir prireikus profesionalios pagalbos ieSkojimas.
Tai taip pat apima riby nustatymg Zzmonéms, kurie gali sukelti priklausomybe sukeliantj elgesj, ir vengti situaciju,
kurios gali sukelti atkrytj. Saves priezilra yra bitina norint sékmingai atsigauti nuo priklausomybés, nes ji padeda
Zzmonéms ugdyti atsparumg stresiniams veiksniams, kurie gali sukelti atkrytj. Be to, tai leidzia jiems sutelkti démesj i
savo poreikius, o ne j kity poreikius ar potraukj, susijusj su medziagy vartojimo sutrikimu. Galiausiai, rGpinimasis
savimi suteikia asmenims jausmg, kad jie gali kontroliuoti savo gyvenima, o tai gali bati jgalinanti sunkumy metu.

#17. Pasinaudokite palaikymo grupemis: palaikymo grupeés gali buti naudojamos padeéti asmenims
susisiekti su kitais, kurie sveiksta.

Paramos grupés gali biti nejkainojamas Saltinis sveikstantiems asmenims. Jie sudaro saugig ir palaikancig aplinka,
kurioje Zzmonés gali dalytis savo patirtimi, mokytis vieni is kity ir pasisemti stiprybés i$ kolektyvinés grupés iSminties.
Paramos grupés taip pat sillo nariams prieigg prie istekliy, tokiy kaip mokomoji medziaga, siuntimai | gydymo
programas ar kitas paslaugas, ir emocine parama sunkiais laikais. Be to, jie daznai suteikia galimybe bendrauti su
bendraamziais, esanciais panasiose situacijose. Siekiant maksimaliai padidinti paramos grupiy nauda, svarbu, kad
dalyviai jaustysi patogiai dalindamiesi savo istorijomis nebijodami teistumo ar kritikos. Taip pat svarbu, kad nariai
gerbty vienas kito konfidencialuma ir privatuma, kad visi jaustusi saugus diskutuodami jautriomis temomis.
Galiausiai labai svarbu, kad visi nariai bendrai suprastu, kas yra tinkamas elgesys grupéje.

#18. Naudokite 12 zingsniy programas: 12 zingsniuy programos gali buti naudojamos siekiant padeti
asmenims ugdyti bendruomeniskumo ir atskaitingumo jausmaqg.

12 zingsniy programy naudojimas gali biti veiksmingas bldas padéti asmenims, kovojantiems su priklausomybe.
Sios programos suteikia bendruomeniskumo ir atskaitomybés jausma, kurie yra esminiai atkirimo proceso
komponentai. Dalyvaudami susitikimuose nariai iSmoksta susidoroti su savo troskimais ir veiksniais, taip pat ugdo
sveikus streso ir emocijy valdymo jgdzius. Be to, jie gauna paramga is kity nariy, kurie patyré panasia patirtj. Tai
padeda jiems jaustis maziau vieniSiems kelyje j blaivybe. 12 Zingsniy programa paremta tokiais principais kaip
sgziningumas, atvirumas, noras keistis, tikéjimas aukStesnémis jégomis (jei pageidaujama), saves patikrinimas ir
atsakomybés uz savo veiksmus prisiémimas. Atlikdami Siuos veiksmus, asmenys gali iSsiugdyti sveikesnius jprocius,
kurie paskatins juos nuo priklausomybés sukeliancio elgesio ir link pozityvesnio elgesio. Be to, dalyvaudami grupés
veikloje ar diskusijose pacioje programoje, nariai gali uzmegzti rySius su kitais, kurie supranta, kg jie iSgyvena.

#19. Pasinaudokite alternatyviomis terapijomis: Alternatyvios terapijos, tokios kaip meno terapija,
mugzikos terapija ir joga, gali buti naudojamos padeéti asmenims valdyti stresq, potraukj ir kitus
veiksnius.

Alternatyvios terapijos, tokios kaip meno terapija, muzikos terapija ir joga, gali buti naudojamos siekiant padéti
Zzmonéms valdyti stresg, potraukj ir kitus veiksnius. Dailés terapija - tai psichoterapijos forma, kurioje jausmams ir
emocijoms tirti naudojami kdrybiniai procesai, tokie kaip pieSimas, tapyba, lipdymas ar koliazo kirimas. Muzikos
terapija apima muzikos instrumenty ar dainavimo naudojimg emocijoms isreiksti ir gydyti atmosfera. Joga sujungia
fizines laikysenas su kvépavimo pratimais, kad paskatinty atsipalaidavima ir sumazinty stresa. Sie alternatyvis

Psl. 6/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

gydymo budai gali suteikti asmenims jrankius, padedancius valdyti savo priklausomybés atklrimo kelione. Meno
terapija leidzia Zzmonéms kirybiskai iSreiksti save ir kartu suprasti savo mintis ir jausmus apie priklausomybe.
Muzikos terapija padeda Zmonéms atsipalaiduoti, sukurdama raminancia aplinka, kurioje jie gali sutelkti démesj |
teigiamas, o ne j neigiamas zinutes, susijusias su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Galiausiai, joga
suteikia galimybe savirefleksijai derinant fizines pozas ir meditacijos metodus. Naudojant Siuos alternatyvius gydymo
badus kartu su tradiciniais gydymo badais, tokiais kaip kognityviné elgesio terapija (CBT) ar motyvacinis interviu
(MI), asmenys, kovojantys su priklausomybe, gali geriau kontroliuoti savo sveikimo procesa. Sios terapijos sitlo
unikalius bidus Zzmonéms susidoroti su sunkiomis emocijomis, susijusiomis su piktnaudziavimu narkotinémis
medziagomis, kartu padedant jiems sukurti sveikesnes jveikos strategijas.

#20. Naudokite technologija: technologija gali buti naudojama padéti asmenims valdyti potraukj ir
abstinencijos simptomus. Jis taip pat gali buti naudojamas norint prisijungti prie palaikymo tinkly ir
pasiekti naudingu istekliu.

Technologijy naudojimas gali buti galingas jrankis valdant priklausomybe ir sveikstant. Technologijos gali suteikti
asmenims prieigg prie naudingy istekliy, tokiy kaip internetinés paramos grupés, mokomoji medziaga ir net virtualios
terapijos sesijos. Tai taip pat gali padéti Zzmonéms stebéti savo pazangg laikui bégant, suteikdama jiems duomenimis
pagrista jzvalga apie jy elgesj ir potraukj. Be to, programos, sukurtos specialiai priklausomybei gydyti, gali priminti
apie sveikus jprocCius arba jveikos strategijas, kurios gali padéti sumazinti potraukio ar abstinencijos simptomy
intensyvuma. Technologijos yra naudingos ne tik norint pasiekti isteklius, bet ir uzmegzti rysj su kitais, kurie eina toje
pacioje blaivybés keliu. Internetiniai forumai leidzia asmenims dalytis istorijomis ir patirtimi, kartu sulaukiant
padrasinimo i$ bendraamziy, kurie supranta, k3 jie iSgyvena. Tokio tipo rySys yra nejkainojamas tais laikais, kai
atrodo, kad niekas kitas nesupranta. Apskritai, technologijos panaudojimas gydant priklausomybe turi daug
privalumy, kuriy nereikéty pamirsti. Nuo pazangos stebéjimo iki prisijungimo prie palaikomuyjy tinkly - technologija
suteikia daugybe jrankiy, kurie gali palengvinti ir palengvinti procesa.
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