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Santrauka:

Edward J. Khantzian ,,Priklausomybés procesas: nuo pavergimo iki pasveikimo" yra iSsamus vadovas, kaip suprasti
priklausomybeés procesa ir kaip jj gydyti. Knyga pradedama jvairiy priklausomybiy tipy, jskaitant alkoholj, narkotikus,
azartinius losimus, seksa, maista ir kitus kompulsinius jproCius, apzvalga. Tada nagrinéjami psichologiniai
priklausomybés aspektai, tokie kaip neigimas ir racionalizavimas, taip pat jos biologinis pagrindas, atsizvelgiant
genetinj polinkj ir neurocheminius pokycius smegenyse. Khantzianas taip pat nagrinéja, kaip socialiniai veiksniai
prisideda prie priklausomybés, pavyzdziui, Seimos dinamika ar bendraamziy spaudimas. Jis aptaria skirtingus gydymo
budus kiekvienai priklausomybés risiai nuo psichoterapijos iki vaisty valdymao. Jis pabrézia, kad pasveikti reikia ne tik
susilaikyti nuo medziagy vartojimo; tai apima esminiy problemuy, kurios galéjo turéti jtakos prie priklausomybés
sukeliancio elgesio, sprendima, siekiant ilgalaikio blaivumo. Knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip asmenys
gali padéti atsigauti nuo priklausomybiy, taikydami savipagalbos strategijas, tokias kaip dienorascio raSymas ar
paramos grupiy lankymas. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip padéti artimiesiems, kurie kovoja su
priklausomybe, teikiant emocine parama, nesuteikiant jiems galimybiy arba tampant nuo jy priklausomiems.
Galiausiai Khantzianas pateikia atkrycio prevencijos zZingsnius, kad sveikstantieji galéty ilgai islikti blaivis.

Pagrindinés idéjos:

#1. Priklausomybes procesas: Priklausomybés procesas yra sudétingas fiziniu, psichologiniu ir
socialiniy komponentu ciklas, galintis sukelti pavergimq ir pasveikimq. Tai apima asmens santykj su
medziaga ar elgesiu, potraukio, vartoejimo ir pasekmiy ciklq.

Priklausomybés procesas yra sudétingas fiziniy, psichologiniy ir socialiniy komponenty ciklas, galintis sukelti
pavergimg ir pasveikima. Tai apima asmens santykj su medziaga ar elgesiu, potraukio, vartojimo ir pasekmiy cikla. Jo
esmé slypi individo paZzeidziamumui idsivystyti priklausomybei. Sis paZeidziamumas gali atsirasti dél genetinés
polinkio arba aplinkos veiksniy, tokiy kaip stresas ar trauma. Kai kas nors pradeda vartoti medziagg arba elgiasi taip,
jis tampa priklausomas nuo jos, siekdamas malonumo ar palengvéjimo nuo kancios. Didéjant priklausomybei, didéja
ir tolerancija, todél ilgainiui didéja naudojimas. Tada vartotojas patiria abstinencijos simptomus, kai nevartoja, o tai
dar labiau sustiprina jo poreikj vartoti medziaga / elgesj. Kadangi Sis ciklas tesiasi, jiems darosi vis sunkiau
kontroliuoti savo vartojima, todél jie tampa priklausomybe. Narkomanas daznai neigia savo problema ir tuo pat metu
patiria kaltés ir gédos jausma, susijusj su jy elgesiu. Jie taip pat gali patirti izoliacija nuo Seimos nariy, kurie negali
suprasti, ka iSgyvena. Galiausiai norint pasveikti reikia iSsivaduoti i$ Sio destruktyvaus ciklo, sprendziant pagrindines
problemas, tokias kaip psichinés sveikatos problemos, kurios prisideda prie priklausomybés elgesio, taip pat iSmokti
naujy jveikos jgudziu, kurie padés iSvengti atkryCio ateityje. </P

#2. Streso vaidmuo: stresas yra pagrindinis priklausomybeés proceso veiksnys, nes jis gali padidinti
Zmogaus pazeidziamumgq priklausomybei. Stresas gali buti tiek vidinis, tiek iSorinis, ji gali sukelti jvairis
veiksniai, ijskaitant traumgq, skurdgq ir psichines ligas.

Stresas yra pagrindinis priklausomybés proceso veiksnys, nes jis gali padidinti Zmogaus pazeidziamuma
priklausomybei. Stresas gali bati tiek vidinis, tiek iSorinis, jj gali sukelti jvairus veiksniai, tokie kaip traumos, skurdas
ar psichinés ligos. Vidiniai stresoriai yra tie, kurie kyla i$ paties individo proto; tai gali bati kaltés ar gédos jausmas,
nesekmés ar atstimimo baimé, zema savigarba, vienatvé ar izoliacija. ISoriniai stresoriai yra tie, kurie kyla i$ iSoriniy
Saltiniy, pavyzdziui, Seimos problemy, finansiniy sunkumy, darbo spaudimo ar socialiniy problemy. Susiddre su
stresinémis situacijomis, Zmonés daznai kreipiasi | tokias medziagas kaip alkoholis ir narkotikai. Sio tipo jveikos
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mechanizmas suteikia laiking palengveéjimg, bet nepasalina paties stresoriaus priezasciu. Laikui bégant toks elgesys
tampa jprastas ir sukelia fizine priklausomybe nuo medziagos, o tai dar labiau padidina pazeidziamumg
priklausomybei. Asmenims, kovojantiems su priklausomybe, svarbu atpazinti, kaip jy aplinka prisideda prie jy
priklausomybés elgesio, kad jie galéty pradéti sveikti. Sukire sveikus jveikos mechanizmus, tokius kaip manksta ir
sgmoningumo praktika, padés sumazinti streso lygj, taip pat suteiks teigiamy galimybiy susidoroti su sudétingomis
emocijomis.

#3. Savigydos vaidmuo: Savarankiskas gydymas yra daznas veiksnys priklausomybés procese, nes
Zmoneés daznai naudoja medziagas ar elgesi, kad susidoroty su sudétingomis emocijomis ar situacijomis.
Tai gali sukelti medzZiagy ar elgesio ciklg stresui jveikti, o tai gali sukelti priklausomybe.

SavarankiSkas gydymas yra daznas priklausomybés proceso veiksnys, nes zmonés daznai vartoja medziagas ar
elgiasi, kad susidoroty su sunkiomis emocijomis ar situacijomis. Tai gali sukelti medziagy ar elgesio ciklg stresui
jveikti, o tai gali sukelti priklausomybe. Savarankiskas gydymas yra asmeny bandymas susitvarkyti savo psichikos
sveikatos problemas nesikreipiant j specialistus. Zmonés gali kreiptis j narkotikus ir alkoholj kaip bida numal3inti
skausmingus jausmus, tokius kaip depresija, nerimas, vienatve, kalté ir géda. Jie taip pat gali uzsiimti priverstine
veikla, pavyzdziui, losti ar apsipirkti, kad atitraukty save nuo nepatogiy minciy ir jausmy. Savarankisko gydymo
problema yra ta, kad jis nepasalina pagrindiniy nelaimés priezasciy; vietoj to jis laikinai jas uzmaskuoja, kol véliau vél
iSkyla. Laikui bégant Sis modelis gali jsitvirtinti ir asmeniui gali bati sunkiau iSsivaduoti be pasalinés pagalbos. Tiems,
kurie kovoja su priklausomybés problemomis, svarbu kreiptis | profesionaly gydyma, kad jie iSmokty sveikesniy bidy
susidoroti su gyvenimo issikiais.

#4. Genetikos vaidmuo: Genetika gali tureéti jtakos priklausomybeés procese, nes tam tikri genetiniai
veiksniai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima genetinj polinki j tam tikras
medziagas ar elgesi, taip pat genetinius veiksnius, galincius tureéti jtakos Zzmogaus reakcijai i stresq.

Genetika gali turéti jtakos priklausomybés procese, nes tam tikri genetiniai veiksniai gali padidinti Zzmogaus
pazeidziamuma priklausomybei. Tai apima genetinj polinkj j tam tikras medziagas ar elgesj, pvz., padidéjusj jautruma
alkoholiui ar narkotikams, del kuriy gali atsirasti stipresnis potraukis ir sunkiau kontroliuoti vartojima. Be to, kai kurie
Zmoneés gali turéti paveldéty genu, dél kuriy jie yra labiau linke | impulsyvy elgesj ir rizikuoti. Be to, genetika gali
turéti jtakos tam, kaip Zmogus reaguoja j stresa. Zmonés, turintys tam tikrus geny variantus, gali dazniau nei kiti
pradéti vartoti medziagas, kai susiduria su sudétingomis situacijomis ar emocijomis. Be to, tyrimai parodé, kad yra
specifiniy geny variacijy, susijusiy su didesniu atlygio siekianciu elgesiu ir impulsyvumu - du bruoZai daznai
pastebimi tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Galy gale, nors genetika negali nustatyti, ar kas nors taps
priklausomas, ar ne, atrodo, kad jie vaidina svarby vaidmenj vystant priklausomybés sutrikimus, didindami jautrumag
ir paveikdami, kaip jie emociskai ir fiziologiskai reaguoja, kai yra veikiami medziagy ar kity galimy. priklausomybe
sukelianti veikla.

#5. Aplinkos vaidmuo: Aplinka taip pat gali tureéti jtakos priklausomybeés procese, nes tam tikri
aplinkos veiksniai gali padidinti asmens pazeidziamuma priklausomybei. Tai apima tokius veiksnius kaip
skurdas, traumos ir prieiga prie medziagu ar elgesio.

Aplinka gali turéti didele jtaka priklausomybés procesui. Zmonés, kurie gyvena skurde, patiria traumas arba lengvai
gauna medziagas ar elgiasi, labiau linke tapti priklausomi nei tie, kurie to nedaro. Taip yra todél, kad Sie aplinkos
veiksniai padidina individo pazeidziamuma priklausomybei ir palengvina priklausomybe sukeliantj elgesj. Pavyzdziui,
skurde gyvenantys Zzmonés gali kreiptis j narkotikus ar alkoholj kaip budg susidoroti su sunkiomis aplinkybémis.
Panasiai asmenys, patyre trauma, gali naudoti medziagas kaip savigydos priemone ir numalSinti savo emocinj
skausmag. Galiausiai, nesunkiai pasisavinus tam tikras medziagas ar veikla, kas nors tampa priklausomas. Svarbu
pripazinti aplinkos vaidmenj priklausomybéje, kad galétume geriau suprasti, kaip geriausiai padéti tiems, kurie
kovoja su piktnaudziavimo narkotikais problemomis. Atsizvelgdami j pagrindinius aplinkos veiksnius, tokius kaip
skurdas ir traumos, galime sukurti aplinka, kurioje Zzmonés bty maziau pazeidziami ir labiau atsparls
priklausomybei.
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#6. Socialiniy veiksniy vaidmuo: Socialiniai veiksniai taip pat gali tureti jtakos priklausomybes
procese, nes tam tikri socialiniai veiksniai gali padidinti asmens pazeidziamumaq priklausomybei. Tai
apima tokius veiksnius kaip bendraamziy spaudimas, seimos dinamika ir kultiiros normos.

Socialiniai veiksniai gali turéti didelés jtakos priklausomybés procesui. Pavyzdziui, bendraamziy spaudimas yra
vienas is labiausiai paplitusiy socialiniy poveikiy, galin¢iy sukelti medziagy vartojima ir piktnaudziavima. Kai asmenys
yra apsupti bendraamziy, kurie vartoja narkotikus ar alkoholj, jie taip pat gali jausti spaudima tai daryti, kad
prisitaikyty. Sis bendraamziy spaudimas gali bati ypa¢ stiprus paauglystéje, kai jauni Zmonés bando nustatyti savo
tapatybe ir rasti pritarima. i$ savo bendraamziy. Seimos dinamika taip pat vaidina svarby vaidmenj priklausomybés
vystymuisi. Jei Seimos nariai patys kovoja su piktnaudziavimo narkotikais problemomis, padidéja tikimybé, kad vaikai
véliau susidurs su panasiomis problemomis. Be to, jei Seimoje triksta bendravimo arba jei tévai nesugeba tinkamai
patarti ir padéti patenkinti savo vaiky emocinius poreikius, tai gali padidinti pazeidziamuma dél priklausomybés
iSsivystymo. Galiausiai, kultrinés normos, susijusios su medziagy vartojimu, gali turéti jtakos tam, ar kam nors
iSsivystys priklausomybé, ar ne. Kai kuriose kulttirose, kur alkoholio vartojimas yra socialiai priimtinas ir netgi
skatinamas tam tikruose renginiuose, pavyzdziui, vestuvése ar religinése ceremonijose, asmenys gali tapti
priklausomi dél padidéjusio poveikio.

#7. Psichikos ligos vaidmuo: psichikos ligos taip pat gali tureéti itakos priklausomybés procese, nes
tam tikros psichineés ligos gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima tokias
salygas kaip depresija, nerimas ir bipolinis sutrikimas.

Psichikos ligos gali bti pagrindinis veiksnys, lemiantis priklausomybés vystymasi. Zmonés, sergantys psichikos
ligomis, tokiomis kaip depresija, nerimas ir bipolinis sutrikimas, labiau linke tapti priklausomi nei tie, kurie Siy bakliy
neturi. Taip yra todél, kad psichikos ligomis sergantys zmonés gali kreiptis | narkotikus ar alkoholj, kad galéty
susidoroti su savo simptomais arba valdyti sunkias emocijas. Be to, tam tikros medziagos gali pabloginti esamas
psichikos sveikatos problemas ir sukelti tolesnj piktnaudziavima narkotinémis medziagomis. Rysys tarp
priklausomybés ir psichikos ligy yra sudétingas ir daznai persipynes. Pavyzdziui, asmuo, turintis psichikos sveikatos
problemy, gali pradéti vartoti narkotikus ar alkoholj, kad galéty savarankiskai gydyti savo simptomus. Laikui bégant
tai gali sukelti fizine priklausomybe nuo medziagos, kuri véliau sukelia priklausomybe. Kiekvienam, kovojanciam ir su
priklausomybe, ir su kartu pasitaikancia psichikos sveikatos bukle (taip pat zinoma kaip dviguba diagnozé), svarbu
kreiptis profesionalios pagalbos iS patyrusio gydymo paslaugy teikéjo, kuris specializuojasi abiejy sutrikimy gydyme
vienu metu. Gydymas turéty apimti jrodymais pagrjstg terapijg, pvz., kognityvine elgesio terapijg (CBT), dialektinio
elgesio terapija (DBT), psichoterapija, grupinio konsultavimo sesijas, vaisty valdyma, jei reikia, ir kitus holistinius
metodus, skirtus visam asmeniui.

#8. Traumos vaidmuo: Trauma taip pat gali tureéti jtakos priklausomybeés procese, nes tam tikra
traumine patirtis gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima tokius iSgyvenimus
kaip fizine ar seksualine prievarta, neprieziura ir apleidimas.

Trauma gali buti pagrindinis veiksnys, lemiantis priklausomybés vystymasi. Trauminiai iSgyvenimai, tokie kaip fiziné
ar seksualiné prievarta, neprieziira ir apleidimas, gali padidinti asmens pazeidZiamuma susirgti priklausomybe. Sie
trauminiai jvykiai gali sukelti bejégiskumo ir beviltiSkumo jausma, kuris daznai siejamas su medziagy vartojimo
sutrikimais. Be to, traumos gali priversti Zmones kreiptis | medziagas kaip blda susidoroti su savo emociniu
skausmu. Traumos poveikis smegenims pastaraisiais metais buvo pladiai tiriamas. Tyrimai parodé, kad trauminé
patirtis gali pakeisti smegeny struktirg ir funkcionavima taip, kad Zmonéms sunkiau reguliuoti savo emocijas ir
elgesj. Dél to jie labiau linke | priklausomybe sukeliantj elgesj kaip savigydos priemone arba atitrukti nuo skausmingy
prisiminimy ar emocijy. Svarbu, kad gydytojai, dirbantys su asmenimis, kovojanciais su priklausomybe, jvertinty bet
kokig traumos istorijg, kad galéty suteikti tinkamas gydymo intervencijas. Gydymas turéty buti sutelktas ne tik j
pagalba klientams susilaikyti nuo medziagy vartojimo, bet ir | pagrindiniy problemuy, susijusiy su praeities traumomis,
sprendima, kad jie galéty iSmokti sveikesniy bldy, kaip valdyti stresg sukeliancius veiksnius, neatsigrezdami j
narkotikus ar alkoholj.
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#9. Gedos vaidmuo: Geda taip pat gali tureti jtakos priklausomybés procese, nes tam tikri gedos
jausmai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima kaltés, netinkamumo ir
bevertiskumo jausmaq.

Géda gali bati stipri emocija, galinti sukelti priklausomybe. Zmonés, kurie gédijasi saves, savo veiksmy ar aplinkybiu,
gali kreiptis | medziagas kaip bida susidoroti su Siais jausmais. Géda daznai siejama su kaltés, netinkamumo ir
bevertiskumo jausmu. Sios emocijos gali padaryti Zmones labiau pazeidziamus, kad i$sivystyty priklausomybé, nes
jie iesSko palengvéjimo nuo su jomis susijusio skausmo. | priklausomybe daznai Zilrima kaip | savigyda tiems, kurie
kovoja su geda ir kitomis sunkiomis emocijomis. Vartodami narkotikus ar alkoholj, asmenys gali laikinai pabégti nuo
neigiamy minciy ir jausmy, susijusiy su géda. Toks elgesys sustiprina priklausomybés ciklg, suteikdamas trumpalaike
palengvéjima, bet galiausiai sukelia ilgalaikes problemas. Norint iSvengti atkrycio, sveikstantiems nuo
priklausomybés svarbu spresti visas su géda susijusias problemas. Terapija gali padéti asmenims nustatyti gédos
Saltinius ir iSmokti su ja susidoroti sveikesniais bldais nei vartojant medziagas. Be to, paramos grupés, pvz., 12
Zingsniy programos, sukuria aplinkg, kurioje Zmonés gali dalytis savo patirtimi be baimés ar sprendimo.

#10. Savigarbos vaidmuo: Savigarba taip pat gali turéti itakos priklausomybés procese, nes tam tikri
Zemos savigarbos jausmai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima nesaugumo,
nepilnavertiskumo ir bejegiskumo jausmus.

Savigarbos vaidmuo priklausomybés procese yra svarbus. Zmonés, kuriy savigarba Zzema, gali biti labiau
pazeidziami dél priklausomybés iSsivystymo, nes nesaugumo, nepilnavertiSkumo ir bejégiSkumo jausmas gali
paskatinti juos ieSkoti medziagy ar veiklos, kuri laikinai pabégty nuo neigiamy emocijy. Dél zemos savigarbos Zzmogui
taip pat gali bati sunku atpazinti, kada jie elgiasi su priklausomybe, ir imtis veiksmy sveikimo link. Su priklausomybe
kovojantiems Zzmonéms labai svarbu ugdyti savo vertés jausma, kad jie galéty geriau valdyti savo potraukj ir
atsispirti atkryciui. Be to, sveikas savigarbos lygis gali padéti asmenims islikti motyvuotiems gydymo ir sveikimo
metu, nes jie turi didesnj tikslo jausma ir viltj ateiciai. Saves priezilros praktika, tokia kaip samoningumo meditacija,
zurnaly raSymas, manksta, meno terapija ar pokalbis su draugais ar Seimos nariais, ilgainiui gali padéti sukurti
teigiamus jausmus apie save.

#11. Kognityviniy iskraipymu vaidmuo: Kognityviniai iSkraipymai taip pat gali tureti jtakos
priklausomybeés procese, nes tam tikri pazinimo iskraipymai gali padidinti asmens pazeidziamumgqg
priklausomybei. Tai apima iskreiptus mgstymo modelius, tokius kaip nespalvotas magstymas,
katastrofiskumas ir mgstymas ,viskas arba nieko”.

Kognityviniai iSkraipymai gali bati galinga jéga priklausomybés procese. Sie iskreipti mastymo modeliai, tokie kaip
nespalvotas mastymas, katastrofiSkumas ir mastymas ,viskas arba nieko", gali paskatinti asmenj jaustis pribloksti
dél savo aplinkybiy ir nesugebéti susidoroti su gyvenimo isSlkiais. Tai gali paskatinti juos imtis medziagy ar veiklos,
kuri laikinai palengvina Siuos kancios jausmus. Laikui bégant, Sis emocinio reguliavimo priklausomybé nuo medziagy
ar veiklos vis labiau jsitvirtina ir sukelia priklausomybe. Dél Siy pazinimo isSkraipymy taip pat sunku su priklausomybe
kovojantiems asmenims atpazinti savo elgesio pasekmes ir imtis veiksmy sveikimo link. Pavyzdziui, Zzmogus, kuris
masto nespalvotai, bet kokig nesékme gali vertinti kaip visiSkg nesékme, o ne galimybe augti; Dél tokio mastymo
jiems sunku priimti pagalbg ar keisti savo gyvenima. Svarbu, kad dirbantys su asmenimis, kovojanciais su
priklausomybe, Zinoty, kaip kognityviniai iSkraipymai veikia priklausomybés procesg, kad jie galéty geriau suprasti,
kodél atsiranda tam tikras elgesys ir kaip geriausiai padéti priklausomybes paveiktiems asmenims.

#12. Iveikos igudziy vaidmuo: Jveikos jgudziai taip pat gali tureti jtakos priklausomybés procese, nes
tam tikri jveikos igudziai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima tokius
igudzius kaip problemuy sprendimas, bendravimas ir atsipalaidavimas.

|veikos jgudziai yra svarbus veiksnys priklausomybés procese. Priklausomai nuo to, kaip jie vartojami, jie gali
padidinti arba sumazinti asmens pazeidziamuma priklausomybei. Problemy sprendimo, bendravimo ir
atsipalaidavimo jgudziai gali bati naudingi, kai reikia valdyti stresg ir iSvengti priklausomybés. Taciau jei Sie jveikimo
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igldZiai néra naudojami veiksmingai, gali padidéti rizika susirgti priklausomybe. Problemy sprendimas yra pagrindinis
igdis tiems, kurie kovoja su priklausomybe, nes padeda nustatyti galimus veiksnius, galincius sukelti atkrytj.
Bendravimas taip pat bltinas tiems, kurie susiduria su piktnaudziavimo narkotikais problemomis, nes tai leidZia jiems
sveikai iSreiksti savo jausmus ir poreikius, nevartodami narkotiky ar alkoholio. Galiausiai, atsipalaidavimo metodai,
tokie kaip joga ar meditacija, gali padéti Zmonéms valdyti streso lygj, o tai gali sumazinti tikimybe, kad jie imsis
priklausomybés. Apskritai, turéti tvirtus jveikos jgidzius bdtina kiekvienam, norin¢iam iSvengti priklausomybés arba
iSlikti blaiviam atsigaves nuo priklausomybés. Svarbu, kad zmonés iSmokty efektyviai panaudoti Siuos jgtdzius, kad
galéty geriau valdyti savo emocijas ir apsisaugoti nuo piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis.

#13. Saves suvokimo vaidmuo: Saves suvokimas taip pat gali tureti itakos priklausomybés procese,
nes tam tikri savimoneés lygiai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai apima savo
minciu, jausmuy ir elgesio suvokimag.

Saves suvokimas yra svarbus veiksnys priklausomybés procese. Zmonés, kurie labiau supranta save, gali labiau
atpazinti, kada jie elgiasi su priklausomybe, ir tai gali padéti jiems imtis veiksmuy, kad bity uzkirstas kelias
priklausomybei arba sustabdyty jos progresavima. Saves suvokimas taip pat padeda zmonéms nustatyti veiksnius,
sukeliancius potraukj narkotikams ar alkoholiui, taip pat bet kokias pagrindines problemas, kurios gali turéti jtakos jy
medziagy vartojimo sutrikimui. Be to, savimoné gali padéti asmenims iSsiugdyti sveikesnius jveikos jgldzius ir
strategijas, kaip valdyti stresg ir kitas sunkias emocijas, nesikreipiant | medziagas. Didesnis savimonés lygis taip pat
gali padéti zmonéms, turintiems priklausomybés problemuy, ieSkoti profesionalaus gydymo. Anksti atpazine
priklausomybés pozymius, asmenys gali gauti reikiama pagalba, kol jy blklé nepablogés. Be to, Zinant savo mintis ir
jausmus sveikstant, galima gauti vertingos informacijos apie tai, kaip geriausiai valdyti atkryCio priezastis ir islikti
blaiviam. Kad Zmogus, kovojantis su priklausomybés problema, jgyty naudos i$ padidéjusio savimoneés lygio, svarbu,
kad jie turéty prieigg prie iStekliy, pvz., terapijos ar paramos grupiy, kur galéty suzinoti apie save ir suzinoti, kodél
elgiasi tam tikru elgesiu. . Turédami tinkamy nurodymy ir paramos, tie, kurie kencia nuo piktnaudziavimo
narkotinémis medziagomis sutrikimy, bus geriau apripinti priemonémis, reikalingomis sékmingam ilgalaikiam
pasveikimui.

#14. Rupinimosi savimi vaidmuo: riupinimasis savimi taip pat gali turéti jtakos priklausomybes
procese, nes tam tikri saves prieziuros lygiai gali padidinti asmens pazeidziamumgq priklausomybei. Tai
apima tokias veiklas kaip manksta, sveika mityba ir pakankamai miego.

Ripinimasis savimi yra svarbus veiksnys priklausomybés procese. Kai Zzmogus nesugeba pasirlpinti savo fizine ir
psichine sveikata, jis gali tapti labiau pazeidziamas dél priklausomybés iSsivystymo. Tai apima tokias veiklas kaip
manksta, sveika mityba ir pakankamai miegas. Pratimai padeda sumazinti streso lygj, kuris gali sukelti
piktnaudziavima narkotinémis medziagomis ar kitg priklausomybe sukeliantj elgesj. Valgant maistingg maistg
organizmas apripinamas bdtinomis maistinémis medziagomis, kurios padeda tinkamai funkcionuoti ir suteikia
energijos visai dienai. Pakankamas miegas padeda atkurti kino sistemy pusiausvyra, kad jis galéty geriau susidoroti
su stresinémis situacijomis. Be Siy fiziniy rdpinimosi savimi aspekty, yra ir psichologiniy komponenty, kuriy nereikéty
pamirsti svarstant, kaip rlpinimasis savimi prisideda prie priklausomybés atsigavimo. Ugdydami teigiamus jveikos
igadzius, tokius kaip samoningumo meditacija ar dienorascio raSymas, gali padéti Zzmonéms valdyti sunkias emocijas,
nesikreipiant | medziagas ar kitg nesveika elgesj. Galiausiai, stipris socialinio palaikymo tinklai yra dar vienas
svarbus saves priezitiros komponentas, kurio nereikéty ignoruoti kalbant apie priklausomybés gydyma. Zmoniu, kurie
supranta, kg iSgyvenate, ir kurie teiks emocine parama sunkumy metu, turéjimas gali padéti Zzmogui laikytis sveikimo
tiksly.

#15. Pagalbiniy sistemy vaidmuo: Pagalbos sistemos taip pat gali atlikti tam tikrq vaidmeni
priklausomybeés procese, nes tam tikri paramos lygiai gali padidinti asmens pazeidziamumg
priklausomybei. Tai apima seimos, draugu ir specialistu paramg.

Pagalbinés sistemos gali turéti didele jtakg priklausomybés procesui. Seima, draugai ir specialistai gali suteikti
pagalba, kuri padéty asmeniui susidoroti su sudétingomis situacijomis ar patirti nelaime. Tokio tipo parama gali
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padéti sumazinti priklausomybés issivystymo rizikg, nes suteikia emocinio stabilumo ir saugumo. Kita vertus, tam
tikros paramos rusys gali padidinti priklausomybés paZeidZiamuma. Pavyzdziui, jei Seimos nariai yra jgalinantys arba
nuo jo priklausomi su medziagy vartojimo sutrikimu (SUD) kovojanciu asmeniu, jie gali nety¢ia prisidéti prie to, kad
mylimasis toliau vartoty. Panasiai, jei draugai taip pat vartoja medziagas arba elgiasi rizikingai, gali padidéti
bendraamziy spaudimas jau pazeidziamam asmeniui. Asmenims, norintiems pasveikti nuo SUD, svarbu turéti prieigg
prie palaikomujy santykiy, kurie skatins sveika elgesj ir atgrasys nuo atkrycio. Profesionalios gydymo programos,
pvz., 12 zingsniy grupés, sitlo saugig erdve, kurioje Zzmonés gali rasti supratingy bendraamziu, kurie supranta, ko
reikia, kad islikty blaivds.

#16. Gydymo vaidmuo: gydymas taip pat gali tureéti jtakos priklausomybeés procese, nes tam tikros
gydymo rusys gali padidinti asmens pasveikimo tikimybe. Tai apima tokius gydymo bidus kaip vaistai,
terapija ir paramos grupes.

Gydymas yra svarbi priklausomybés proceso dalis, nes jis gali padéti sumazinti potraukj ir padéti tiems, kurie kovoja
su priklausomybe. Gydymas vaistais (MAT) yra vienas iS gydymo bidy, kuris, kaip jrodyta, veiksmingai padeda
zmonéms jveikti priklausomybes. MAT apima vaistuy, tokiy kaip buprenorfinas ar naltreksonas, vartojima, siekiant
sumazinti potraukj ir abstinencijos simptomus, susijusius su opioidy vartojimo sutrikimu. Be to, terapija taip pat gali
turéti jtakos atsigavimui, suteikdama zmonéms priemones, kuriy jiems reikia norint susidoroti su veiksniais ir valdyti
stresa sukeliancius veiksnius. Paramos grupés yra dar viena gydymo forma, kuri gali blti naudinga tiems, kurie
atsigauna nuo priklausomybés. Sios grupés suteikia saugia erdve, kurioje asmenys gali pasidalinti savo patirtimi ir
gauti emocine parama is kity, iSgyvenusiy panasias kovas. Paramos grupés taip pat gali pasiulyti mokomuosius
iSteklius apie piktnaudziavimg narkotinémis medziagomis, atkryciy prevencijos strategijas ir kitg naudinga
informacija. Apskritai gydymas, pavyzdZziui, gydymas vaistais, individualios konsultacijos, grupinés terapijos sesijos ir
paramos grupés, atlieka svarby vaidmenj padedant asmenims atsigauti nuo priklausomybés. Naudojant Siuos
gydymo bldus kartu su gyvenimo bido pokyciais, tokiais kaip sveikos mitybos jprociai ir reguliari manksta, asmenys
turés didesne galimybe pasiekti ilgalaikj blaivuma.

#17. Recidyvo prevencijos vaidmuo: Atkrycio prevencija taip pat gali tureti jtakos priklausomybeés
procese, nes tam tikros strategijos gali padidinti asmens galimybes iSvengti atkrycio. Tai apima tokias
strategijas kaip trigeriu nustatymas, susidorojimo jgudziu ugdymas ir paramos sistemos kurimas.

Recidyvo prevencija yra svarbi priklausomybés proceso dalis. Tai apima galimy provokuojanciy veiksniy nustatyma,
jveikos jgldziy ugdyma, kad bity galima valdyti potraukj ir potraukj, ir stiprios paramos sistemos kirima.
Suprasdami, kas gali sukelti atkrytj, asmenys gali imtis veiksmuy, kad to iSvengty. Trigeriy nustatymas yra vienas is
svarbiausiy atkrycio prevencijos aspekty. Trigeriai - tai situacijos ar jvykiai, dél kuriy Zmogus, turintis priklausomybe,
vél vartoja narkotikus ar alkoholj. Dazni veiksniai yra stresas, nuobodulys, vienatvé, finansinés problemos ir buvimas
Salia Zmoniy, kurie vartoja medziagas. IS anksto nustate Siuos veiksnius, asmenys gali planuoti, kaip jie reaguos, kai
su jais susidurs. |veikos jgudziy ugdymas taip pat bdtinas norint iSvengti atkrycio. |veikimo jgidziai apima mokymasi,
kaip sveikai valdyti potraukj ir potraukj, neatsigreziant j piktnaudziavima narkotinémis medziagomis kaip sprendima.
Tai gali apimti tokias veiklas kaip manksta, meditacija, dienorascio raSymas arba pokalbis su draugais ar Seimos
nariais apie jausmus, susijusius su potraukiu. Galiausiai, norint iSvengti atkrycio, labai svarbu turéti stiprig paramos
sistema. Palaikantys draugai ir Seimos nariai gali suteikti emocinj padrasinima sunkiais laikais ir priminti, kodél jie
pirmiausia pasirinko blaivybe. Be to, reguliariai lankantis 12 Zingsniy susitikimuose ar terapijos seansuose gali bati
naudinga islikti kelyje.

#18. Atsigavimo vaidmuo: pasveikimas taip pat gali tureti jtakos priklausomybes procese, nes tam
tikros strategijos gali padidinti zmogaus galimybes pasiekti ilgalaiki pasveikimq. Tai apima tokias
strategijas kaip sveiku iprociu ugdymas, tikslu nustatymas ir teigiamo poziiirio palaikymas.

Atsigavimas yra esminé priklausomybés proceso dalis, nes jis gali suteikti asmenims priemones ir strategijas, kuriy
jiems reikia norint iSsivaduoti i$ priklausomybés. Atsigavimas apima sveiky jprociy ugdyma, tiksly issikélima ir
teigiamo pozilrio palaikyma, siekiant ilgalaikio blaivumo. Tai taip pat apima mokymasi susidoroti su potraukiais ir
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veiksniais, kurie gali sukelti atkrytj. Be to, norint pasveikti, reikia sukurti tvirtg Seimos nariy ar draugy paramos
sistemg, kuri galéty padéti padrasinti sunkiais laikais. Atsigavimas ne tik suteikia asmenims bdtiny jgidziy blaivybei
pasiekti, bet ir padeda jiems uzmegzti sveikesnius santykius su savimi ir kitais. Tai apima mokymasi atpazinti
nesveiko elgesio modelius, kurie prisideda prie priklausomybés, ir pakeisti juos produktyvesniais jveikos
mechanizmais, tokiais kaip manksta ar meditacija. Be to, atsigavimas skatina asmenis prisiimti atsakomybe uz savo
veiksmus, atpazjstant, kada jie elgiasi destruktyviai, ir atitinkamai keiciantis. Galiausiai atsigavimas reiskia
pusiausvyros tarp savo fizinés sveikatos poreikiy (pvz., mitybos), psichinés sveikatos poreikiy (pvz., terapijos),
dvasiniy poreikiy (pvz., maldos), socialiniy poreikiy (pvz., jsitraukimo j bendruomene), emociniy poreikiy (pvz., saves)
priezitros veikla) ir profesinius / Svietimo tikslus (pvz., mokyma darbe). Spresdami visas Sias sritis vienu metu
taikydami iSsamy gydymo plana, pritaikytg konkreciai kiekvieno asmens unikaliai situacijai, Zmonés, kovojantys su
priklausomybe, gali rasti vilties savo kelionéje j ilgalaike laisve nuo piktnaudZiavimo narkotinémis medziagomis.

#19. Dvasingumo vaidmuo: Dvasingumas taip pat gali tureéti jtakos priklausomybeés procese, nes tam
tikros dvasines praktikos gali padidinti Zzmogaus galimybes pasiekti ilgalaiki pasveikimqg. Tai apima
tokias praktikas kaip malda, meditacija ir rysys su aukstesne jega.

Dvasingumas gali bati svarbi priklausomybés proceso dalis, nes jis gali suteikti tikslo jausma ir rysj su kazkuo
didesniu uz save. Tai ypac pasakytina apie tuos, kurie kovoja su piktnaudziavimu medziagomis ar kitomis
priklausomybés formomis. Susisieke su aukstesne jéga, Zzmonés gali rasti jégy ir vilties atsigavimo kelionéje. Tokios
praktikos kaip malda, meditacija ir samoningumas gali padéti zmonéms susikoncentruoti j savo tikslus ir islikti
isipareigojusiems laikytis blaivybés. Be to, dvasinés praktikos gali suteikti paguodos sunkiais laikais, suteikdamos
paguodos ir ramybés Saltinj. Vykdydami Sig veikla asmenys gali jgyti jzvalgos apie save, kurios kitaip nebuty turéje.
Be emocinés paramos sveikstant nuo priklausomybés, dvasingumas turi ir praktinés naudos. Pavyzdziui, tyrimai
rodo, kad uzsiimant dvasine veikla padidéja savikontrolé, o tai padeda sumazinti potraukj medziagoms ar elgesiui,
susijusiam su priklausomybe. Be to, tyrimais nustatyta, kad Zmonés, kurie praktikuoja dvasinguma, paprastai patiria
maziau atkryciy nei tie, kurie to nedaro. Apskritai dvasingumo jtraukimas j savo gyvenima gali bati naudingas
kiekvienam, sveikstan¢iam nuo priklausomybés sutrikimo. Tai suteikia tiek emocine parama dél savo raminamojo
poveikio, tiek praktinés naudos, pavyzdziui, padidintg savikontrole, kuri padeda iSvengti atkrycio.

#20. Vilties vaidmuo: Viltis taip pat gali tureti jtakos priklausomybeés procese, nes tam tikri vilties
lygiai gali padidinti Zzmogaus galimybes pasiekti ilgalaiki pasveikimgq. Tai apima vilti dél geresnés
ateities, geresnio gyvenimo ir geresnio saves viltj.

Viltis gali bati galinga priemoné priklausomybés procese. Tai daznai vertinama kaip esminé sveikimo dalis, suteikianti
motyvacijos ir krypties tiems, kurie kovoja su medziagy vartojimo sutrikimu. Viltis gali suteikti Zmonéms tikslo
jausma ir optimizma, kurio jie anksciau neturéjo, leisdami jiems Zengti Zingsnius siekiant savo tiksly. Viltis taip pat
padeda Zmonéms susikoncentruoti j sveikimo kelione. Tai suteikia jiems ko siekti ir skatina testi veiklg net tada, kai
blna sunku. Be to, tai leidzia Zmonéms pamatyti uz dabarties riby ir jsivaizduoti geresne ateitj, be priklausomybés.
Galiausiai viltis gali padéti sumazinti gédos ar kaltés jausmg, susijusj su ankstesniu elgesiu, susijusiu su medziagy
vartojimo sutrikimu. Sutelkdami démesj | tai, kas laukia ateityje, o ne mgstydami apie praeityje padarytas klaidas,
zmonés labiau linke laikytis savo atklrimo plano.
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