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Santrauka:

Mary Ellen Copeland ,,Priklausomybés darbo knyga: zingsnis po zingsnio vadovas, kaip mesti alkoholj ir narkotikus"
yra iSsamus vadovas tiems, kurie nori mesti priklausomybe. Knygoje nuodugniai apzvelgiamas mesti rikyti - nuo
supratimo, kodél esi priklausomas, iki strategijy, kaip islikti blaiviam, kiirimo. Jame taip pat yra naudingy darbalapiy
ir veikly, kurios gali buti naudojamos kaip jusy atkirimo plano dalis. Knyga prasideda jvadu apie tai, kaip
priklausomybé veikia Zzmoniy gyvenimus ir ko reikia norint i$ jos iSsivaduoti. Tada iSsamiai apraSomos jvairios
priklausomybés, jskaitant alkoholj, narkotikus, azartinius loSimus, seksg ir maista. Kiekvienas tipas yra iSsamiai
aptariamas, kad skaitytojai galéty geriau suprasti savo konkrecig problema. Toliau pateikiamas skyrius apie
priklausomybés pozymiy atpazinima ir mokymasi susidoroti su potraukiu. Tai apima patarimus, kaip valdyti stresa ir
vengti veiksniu, galinciy sukelti priklausomybe. Taip pat yra patarimy, kaip ugdyti savigarba, kurie gali padéti
asmenims islikti motyvuotiems sveikimo metu. Kitame skyriuje démesys sutelkiamas j veiksmy plano, kaip mesti
priklausomybe, kiirimga. Tai apima tiksly nustatymg, gyvenimo bldo keitimg, pvz., pakankamai miego ar mankstg,
paramos sistemy, pvz., terapijos ar 12 zingsniy programy, radima, saugig abstinencijos simptomy pasalinima, jei
reikia, ir galimy atkrycio situacijy planavima. Galiausiai yra informacijos apie tai, kaip islaikyti blaivumg, kai to
pasieksite. Tai apima patarimus dél sveikos gyvensenos jprociu, pavyzdziui, reguliariai valgyti subalansuotg maista;
uzsiima teigiama veikla, tokia kaip pomeégiai ar savanorysté; prasmingy santykiy klrimas; prireikus ieskoti
profesionalios pagalbos; stebéti pazangg naudojant zurnalus ar kitus metodus; reguliariai dalyvauti susirinkimuose;
bati saziningam su savimi dél bet kokiy paklydimy; Svesti sékme, kad ir kokios menkos jos atrodyty; atleisti sau, kai
nutinka klaidy; jei prireiktu, véliau kelyje vél istiesty pagalba. </p

Pagrindinés idéjos:

#1. Supraskite savo priklausomybe: norint sekmingai pasveikti, svarbu suprasti priklausomybeés
prigimtj ir jos jtakaq jusu gyvenimui.

Supratimas apie savo priklausomybe yra pirmas zingsnis | sékminga pasveikima. Priklausomybé yra sudétinga bukle,
paveikianti tiek fizinius, tiek psichologinius gyvenimo aspektus. Tai gali sukelti jvairUs veiksniai, jskaitant genetika,
aplinka ir gyvenimo budo pasirinkima. Supratimas, kaip Sie veiksniai prisideda prie jusy priklausomybeés, gali padéti
sukurti strategijas, kaip ja jveikti. Priklausomybeé keiCia poziurj | save ir kitus aplinkinius. Tai pakeicia jusy elgesj
tokiais budais, kurie gali atrodyti netinkami ar net pavojingi. Galite pastebéti, kad uzsiimate veikla, kuri jums néra
sveika ar naudinga, pavyzdziui, nesate vartojate narkotikus ar alkoholj, esate priverstinis loSimas arba rizikuojate
seksualiniu elgesiu. Svarbu atpazinti priklausomybés pozymius, kad galétumeéte imtis veiksmy sveikimo link, kol dar
neveélu. Dazni pozymiai yra nesugebéjimas kontroliuoti potraukio; abstinencijos simptomai bandant mesti rikyti;
pareigy namuose, darbe, mokykloje aplaidumas; finansinés problemos dél pernelyg dideliy iSlaidy medzZiagoms;
izoliacija nuo Seimos ir draugy; melas apie medziagy vartojima; teisiniai klausimai, susije su piktnaudziavimu
narkotinémis medziagomis; ir sveikatos problemuy, susijusiy su narkotiky vartojimu. Suprasdami savo priklausomybe
ir jos poveikj jusy gyvenimui, busite geriau pasirenge daryti teigiamus pokycius, reikalingus sékmingam pasveikimui.
Tai apima sveikesniy jveikos jgldziy ugdyma, pvz., mankstg, meditacijos / sgmoningumo praktikg, zurnaly / raSymo
terapijos sesijas su terapeutu, kuris specializuojasi priklausomybiy gydymui.

#2. Sukurkite plang: norint mesti alkoholj ir narkotikus, bitina parengti sveikimo plana. I si planq
turety biuti jitrauktos strategijos, kaip valdyti potrauki, iSvengti provokuojanciy veiksniuy ir sukurti
paramos sistemgq.
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Norint mesti alkoholj ir narkotikus, bitina parengti sveikimo plana. | $j plang turéty bati jtrauktos strategijos, kaip
valdyti potraukj, iSvengti trigeriy ir sukurti paramos sistema. Kuriant plang svarbu nustatyti konkrecius veiksmus,
kuriy reikia imtis, kad pasisekty. Pradékite uzsiraSydami savo tikslus ir uzdavinius. Apsvarstykite, kokius pakeitimus
turite padaryti, kad pasiektuméte Siuos tikslus. Pavyzdziui, jei vienas i$ jusy tiksly yra sumazinti arba visiSkai
atsisakyti gérimo ar narkotiky vartojimo, pagalvokite, kaip tai padaryti saugiai ir efektyviai. Tada sukurkite veiksmy
plana, kuriame baty nurodyti Zingsniai, reikalingi kiekvienam tikslui pasiekti. |sitikinkite, kad Sie veiksmai yra realls ir
pasiekiami per pagrijsta laikotarpj. Be to, pagalvokite apie visas galimas kliGtis, kurios gali iskilti kelyje, kad
galétumeéte pasiruosti sprendimui, kai joms iskils. Galiausiai sukurkite stiprig paramos sistema aplink save, kurig
sudaryty Seimos nariai, draugai, kurie supranta atsigavimo nuo priklausomybés problemas, taip pat specialistai,
pavyzdziui, konsultantai ar terapeutai, kurie specializuojasi gydant priklausomybe. Turédami zmoniy, kurie klausys
be sprendimo, sunkiais laikais gali padéti motyvuoti.

#3. Issikelkite tikslus: norint islikti motyvuotam ir teisingam, svarbu issikelti realius atkurimo tikslus.
Tikslai turi biuti konkretis, iSmatuojami ir pasiekiami.

Tiksly nustatymas yra svarbi atkirimo proceso dalis. Tikslai turi bati konkretds, iSmatuojami ir pasiekiami.
Pavyzdziui, jei bandote mesti gerti alkoholj, tikslas gali biti susilaikyti nuo gérimo vienag ménes;. Sis tikslas yra
konkretus (susilaikyti nuo gérimo), iSmatuojamas (vienas meénuo) ir pasiekiamas (tai galima padaryti). Taip pat
svarbu iSsikelti realius tikslus, kuriuos galite kontroliuoti. Jei jau daug mety kovojate su priklausomybe, gali bati
nerealu tikeétis, kad per vieng naktj tapsite visiskai blaivis. Vietoj to sutelkite démesj | mazesnius tikslus, pvz.,
Dalyvaukite paramos grupés susitikimuose arba venkite tam tikry veiksniy, skatinanciy jus vartoti medziagas.
Galiausiai jsitikinkite, kad jusy tikslai yra prasmingi ir susije su jusy gyvenimu. Lengva nusivilti, jei tikslai neatrodo
verti ar pasiekti ilgalaikéje perspektyvoje. |sitikinkite, kad kiekvienas tikslas turi tikslg ir padés jums priartéti prie
blaivumo.

#4. Valdykite potraukij: Potraukis yra iprasta atsigavimo dalis ir gali buti valdoma naudojant jvairias
strategijas, tokias kaip issiblaskymas, atsipalaidavimas ir pokalbis su savimi.

Potraukiy valdymas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Potraukis gali b{ti stiprus ir didZiulis, taciau yra
strategijy, kurios gali padéti juos valdyti. ISsiblaskymas yra vienas is bldy susidoroti su potraukiu; Uzsiémimas tokia
veikla kaip skaitymas, muzikos klausymas ar éjimas pasivaikscioti gali atitraukti mintis nuo potraukio ir suteikti
daugiau démesio. Atsipalaidavimo metodai, tokie kaip gilus kvépavimas ar laipsniSkas raumeny atpalaidavimas, taip
pat gali padéti sumazinti potraukio intensyvuma. Galiausiai, kalbéjimas apie save - kalbéjimas apie potraukj - gali
padéti jj valdyti. Priminkite sau, kodél susilaikote nuo narkotiky ar alkoholio ir kiek geresnis gyvenimas bus be jy.
Svarbu atsiminti, kad potraukis yra normalus ir nereiskia, kad jums nepavyko pasveikti; jie tiesiog rodo, kad jlsy
klnas jprato vartoti narkotikus ar alkoholj ir jam reikia laiko prisitaikyti prie blaivumo. Praktikuojant Sios strategijos
laikui bégant taps lengvesnés ir ilgainiui jlsy potraukiy intensyvumas sumazés.

#5. Venkite trigeriu: Trigeriai yra situacijos arba Zmonés, kurie gali sukelti atkrytj. Svarbu nustatyti
provokuojancius veiksnius ir ju vengti, kad atsigautumete.

Trigeriy vengimas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Trigeriai gali blti bet kas, dél ko Zmogus nori
vartoti narkotikus ar alkoholj, pvz., tam tikri Zmonés, vietos ar veikla. Atsigaunantiesiems svarbu nustatyti savo
asmeninius veiksnius ir imtis veiksmuy, kad jy iSvengty. Tai gali reiksti, kad reikia vengti tam tikry Zmoniy ar viety,
susijusiy su narkotiky ir alkoholio vartojimu, arba tai gali reiksti, kad reikia ieSkoti naujos veiklos ir pomégiy,
nesusijusiy su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Be to, sveikstantiesiems svarbu turéti plang, kaip jie
elgsis situacijose, kai susidurs su pavojais. Pavyzdziui, jei kas nors atsiduria tokioje situacijoje, kai vyksta iSgertuvés,
jis turéty turéti plang, kaip mandagiai pasitraukti i$ susidariusios situacijos, nepasiduodamas pagundai. IS anksto
parenge Siuos planus, susidurus su sudétingomis situacijomis, lengviau atsiriboti nuo medziagy. Galiausiai
sveikstantiesiems svarbu rasti paramos sistemas, kurios suprasty jy kovas ir galéty padrasinti sunkumy metu. Turéti
palaikanciy draugy ir Seimos nariy, kurie nori iSklausyti ir patarti, gali biti nejkainojama tuo metu, kai kyla problemu.
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#6. Sukurkite palaikymo sistemaq: norint atsigauti, butina tureéti stiprig paramos sistemgq. Tai gali buti
Seima, draugai, paramos grupes ir specialistai.

Stiprios paramos sistemos sukirimas yra svarbi sveikimo nuo priklausomybés dalis. Palaikantis Seimos, draugy ir
specialisty tinklas gali suteikti padrasinimo ir patarimy, kuriy reikia norint laikytis blaivumo tiksly. Paramos grupés
ypac naudingos sveikstantiems, nes jos suteikia saugig erdve dalytis patirtimi ir gauti atsiliepimy i$ bendraamziy,
kurie supranta, kg reiSkia kovoti su priklausomybe. Profesionali pagalba, pvz., konsultavimas ar terapija, taip pat gali
bati nejkainojama teikiant papildomuy istekliy ir strategiju, kaip valdyti potraukj, sukeliancius veiksnius ir kitus
kazkas, kas nutinka per naktj; greiciau reikia pastangy, kad uzmegzty rysSius su Zzmonémis, kurie bus Salia, kai bus
sunku. Be to, turédami kelis paramos Saltinius, galite islikti motyvuotiems visos kelionés link ilgalaikio blaivumo.

#7. Ugdykite jveikos jgudzius: ugdyti sveikus jveikos jgudzius svarbu valdyti stresq ir iSvengti
atkrycio. Tai gali apimti tokias veiklas kaip manksta, dienorascio rasymas ir meditacija.

Sveikos jveikos jgldZiy ugdymas yra esminé streso valdymo ir atkrycio iSvengimo dalis. |veikimo jgldziai gali padéti
jums geriau valdyti sunkias emocijas, tokias kaip pyktis ar liidesys, dél kuriy galite vartoti medziagas. Yra daug
skirtingy jveikos jgudziy, kuriuos galima panaudoti norint veiksmingai susidoroti su stresg sukeliandiais veiksniais ir
veiksniais. Pratimai yra puikus bldas sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg psichine sveikatg. Pratimai iSskiria
endorfinus, kurie gali padéti pagerinti nuotaika ir suteikti geros savijautos. Be to, manksta padeda iSvalyti prota, nes
suteikia energijos iSeikvotos energijos ar nusivylimo Saltinj. Tai taip pat suteikia galimybe atitraukti démesj nuo
neigiamy minciy ar potraukiy. Zurnaly radymas yra dar viena veiksminga priemoné stresui valdyti ir atkrycio rizikai
sumazinti. Uzrase savo mintis galésite jas aiSkiau apdoroti, o taip pat padeda nustatyti jlsy elgesio modelius, kurie
gali biti veiksniai, skatinantys narkotiky vartojimo epizodus. Zurnaly radymas taip pat gali padéti suprasti, kaip tam
tikrose situacijose jauciatés, kad galétuméte sukurti veiksmingesnio jy sprendimo strategijas. Meditacija yra dar
vienas puikus budas nuraminti prota ir king bédy ar pagundy metu. Meditacija padeda suvokti savo mintis be
sprendimo, o tai leidzZia stebéti savo jausmus emociskai nejsigilinant j juos. |rodyta, kad Si praktika laikui bégant
Zymiai sumazina nerimo lygj. Ugdydami Siuos sveikos jveikos jgidZius galime apripinti save jrankiais, reikalingais
stresinéms situacijoms valdyti, nesinaudodami nesveika elgesiu, pavyzdziui, piktnaudziavimu narkotinémis
medziagomis. </P

#8. Spreskite pagrindines problemas: Priklausomybe daznai yra pagrindiniy problemu, tokiu kaip
depresija, nerimas ar trauma, simptomas. Norint sekmingai pasveikti, svarbu isspresti Sias problemas.

Priklausomybé yra sudétinga problema, kuri daznai turi pagrindines priezastis. Norint sékmingai pasveikti, svarbu
Sias problemas nustatyti ir spresti. Depresija, nerimas ir traumos yra vieni is dazniausiai pasitaikanciy problemy,
susijusiy su priklausomybe. Norint veiksmingai gydyti priklausomybe, butina suprasti, kaip Sios salygos gali bti
skatinantys veiksniai. Depresija gali paskatinti Zmones kreiptis | narkotikus ar alkoholj kaip buda savarankiskai gydyti
savo simptomus. Nerimas gali priversti Zmones naudoti medziagas kaip pabégima nuo nepatogiy jausmy ar situacijy.
Traumos taip pat gali labai prisidéti prie piktnaudziavimo medZziagomis; daugelis traumuojanciy jvykiy patyrusiy
Zmoniy, bandydami susidoroti, kreipiasi | priklausomybe sukeliantj elgesj. Tiems, kurie kovoja su priklausomybe,
svarbu kreiptis pagalbos | specialistus, kurie specializuojasi tiek fiziniy, tiek psichologiniy priklausomybés aspekty
gydyme. ISsamus gydymo planas turéty apimti terapijos seansus, specialiai sukurtus bet kokioms pagrindinéms
psichikos sveikatos problemoms, tokioms kaip depresija, nerimas ar trauma, kurios gali turéti jtakos piktnaudziavimui
narkotinémis medziagomis, spresti. Suprasdami pagrindines priklausomybés priezastis ir imdamiesi veiksmy joms
spresti, asmenys bus geriau pasiruose sveikti. Tinkamai padedant ir vadovaujant kvalifikuotiems specialistams,
kiekvienas, kenciantis nuo priklausomybés, gali pasiekti ilgalaikj blaivuma. </p

#9. Pakeiskite sveikg gyvenimo buda: sveikos gyvensenos pokyciai yra butini norint atsigauti. Tai gali
apimti subalansuotq mitybq, pakankamai miegoti ir reguliariai mankstintis.

Norint pasveikti nuo priklausomybés, batina keisti sveikg gyvenimo bludga. Subalansuota mityba, pakankamai miegas
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ir reguliari manksta yra svarbis Sio proceso komponentai. Subalansuota mityba turéty apimti daug vaisiy ir darzoviy,
liesy baltymuy, nesmulkinty gridy ir sveiky riebaly. Tinkamas poilsis padeda sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg
sveikatg. Pratimai gali padéti pagerinti nuotaika ir fizine sveikata, nes iSskirdami endorfinus, kurie leidzia mums
jaustis gerai. Be Siy pagrindiniy zingsniy sveikesnio gyvenimo bido link, taip pat svarbu rasti bldy, kaip valdyti
stresg teigiamais bldais, pavyzdziui, joga ar meditacija. Taip pat naudinga uzsiimti veikla, kuri teikia dziaugsma,
pavyzdziui, pomégius ar leisti laika su draugais ir Seimos nariais, kurie palaiko jlsy sveikimo kelione. Galiausiai,

PV V-

#10. Praktikuokite rupinimgsi savimi: saves prieziuros praktika yra svarbi sveikstant. Tai gali apimti
tokias veiklas kaip skirti laiko sau, uzsiimti pomégiais ir leisti laikq su draugais.

Ripinimasis savimi yra esminé atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Rlpinimasis savimi - tai skirti laiko sau, uzsiimti
veikla, kuri teikia dziaugsma ir atsipalaidavimg, ir kokybisko laiko praleidima su draugais ir Seima. Tai taip pat gali
apimti sveikos gyvensenos jprocius, tokius kaip maistingas maistas, pakankamai miegoti, reguliariai mankstintis ir
valdyti stresg. Saves priezilira padeda sumazinti atkrycio rizikg, nes suteikia gyvenimo pusiausvyros jausma. Kai
ripinamés savimi fiziSkai, protiskai, emociskai ir dvasiSkai, tai suteikia jégy susidoroti su sudétingomis situacijomis,
nevartodami narkotiky ar alkoholio. Be to, kai mes uzsiimame veikla, kuri mums teikia malonuma, tai padidina masy
bendra savijauta, o tai gali padéti mums islikti motyvuotiems kelyje sveikimo link. Svarbu atsiminti, kad saves
priezilra kiekvienam atrodo skirtingai, todél nebijokite eksperimentuoti, kol nerasite, kas jums labiausiai tinka. Kai
kurios idéjos gali apimti jogos ar meditacijos uzsiémimus; iseiti iSgerti kavos su draugais; skaitant knyga; klausausi
muzikos; rasyti savo mintis zurnale; pasivaiksCioti lauke; sportuoti ar zaisti zaidimus; valgio gaminimas nuo nulio ir
pan. Padare rupinimasi savimi | savo kasdienybe, galésite geriau valdyti potraukj ir kartu ugdyti atsparuma su
priklausomybe susijusiems veiksniams. Taigi kiekviena dieng skirkite Siek tiek laiko tik sau - blsimas as jums
padékos! </p

#11. Valdykite stresq: Stresas gali buti pagrindinis atkrycio veiksnys. Svarbu iSmokti valdyti stresgq,
kad galetumeéte atsigauti.

Streso valdymas yra svarbi dalis norint atsigauti. Stresas gali biti pagrindinis atkrycio veiksnys, todél labai svarbu
iSmokti jj veiksmingai valdyti. Yra daug skirtingy strategijy, kurios gali padéti jums sveikai susidoroti su stresu. Tai
atsipalaidavimo metodai, tokie kaip gilus kvépavimas ir progresuojantis raumeny atpalaidavimas, fizinis aktyvumas,
pvz., vaiksciojimas ar joga, pokalbis su draugais ar Seimos nariais, minciy ir jausmy registravimas, kurybiné veikla,
pvz., meno ar muzikos terapija, ir profesionalios konsultacijos, jei reikia. . Taip pat svarbu nustatyti streso Saltinius ir,
kai jmanoma, juos sumazinti. Tai gali reiksti riby nustatyma Zmonéms, kurie sukelia jums nerima, arba imtis veiksmy
supaprastinti jisy gyvenima sumazinant jsipareigojimus, kurie padidina nereikalingg spaudima. Be to, kiekvieng
dieng skirkite laiko sau - net jei tai tik 10 minuciy - atsipalaiduoti ir pasikrauti. ISmoke veiksmingiau valdyti stresg
sveikstant nuo priklausomybés, bisite geriau pasirenge laikytis savo tiksly ir iSlaikyti ilgalaikj blaivuma.

#12. Nustatyti jspejamuosius zenklus: atpazinti ispejamuosius atkrycio pozymius svarbu, norint
atsigauti. Tai gali apimti nuotaikos, elgesio ar mgstymo pokycius.

Ispéjamujy atkrycio poZymiy nustatymas yra svarbi sveikimo kelyje dalis. Gali buti naudinga atpazinti nuotaikos,
elgesio ar mastymo pokycius, kurie gali rodyti galimg atkrytj. PavyzdZiui, jei pradedate jaustis pribloksti ir
nerimaujate dél sveikimo proceso, tai gali bti Zenklas, kad jums gresia atkrycio rizika. Be to, jei pastebéjote, kad
vengiate veiklos ar Zmoniy, susijusiy su blaivumu, ar elgiatés, pavyzdziui, atsiribojate nuo kity arba vél vartojate
narkotikus / alkoholj, tai taip pat gali blti jspéjamieji atkry¢io pozymiai. Svarbu atkreipti démesj | bet kokius savo
minciy ir jausmy pokycius, kad galétuméte juos iSspresti, kol jie nesukels visisko atkrycio. Jei jmanoma, tai gali padéti
aptarti problemas su Zzmogumi, kuris supranta priklausomybe ir sveikima, pavyzdziui, terapeutu ar paramos grupés
nariu, kad jie galéty patarti ir padéti Siuo sunkiu metu.

#13. Sukurkite atkrycio prevencijos plang: atkrycio prevencijos plano kiirimas yra biutinas norint
atsigauti. | si plang turétuy buti itrauktos strategijos, kaip valdyti potrauki, iSvengti provokuojanciu
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veiksniy ir ieskoti pagalbos.

Recidyvo prevencijos planas yra svarbi priemoné kiekvienam, kuris atsigauna nuo priklausomybeés. Tai turéty apimti
strategijas, padedancias valdyti potraukj, iSvengti provokuojanciy veiksniy ir prireikus ieskoti pagalbos. Planas turéty
buti pritaikytas pagal asmens poreikius ir pageidavimus, nes kiekvienas turi skirtinga priklausomybés patirtj. Pirmasis
Zingsnis kuriant atkryCio prevencijos plana yra nustatyti galimus veiksnius, dél kuriy vél galima vartoti narkotikus ar
alkoholj. Tai gali biti Zzmonés, vietos, emocijos ar situacijos, kurios gali sukelti potraukj arba apsunkinti islikima
blaiviam. Nustacius Siuos veiksnius, svarbu ugdyti jveikos jgudzius ir strategijas, kaip jy iSvengti, kai tik jmanoma.
Taip pat svarbu turéti plana, kaip valdyti potrauki, jei jis atsiranda. Tai gali apimti iSsiblaskymo bldus, pvz., &jimg
pasivaikscioti ar paskambinti draugui; atsipalaidavimo metodai, pavyzdziui, gilaus kvépavimo pratimai; arba
atkrycio, labai svarbu turéti prieigg prie paramos sistemy. Tai apima Seimos narius, kurie supranta situacijg ir gali
suteikti emocine parama; draugai, kurie nevartoja narkotiky ar alkoholio; konsultantai, kurie specializuojasi
priklausomybés gydymui; 12 Zingsniy programos, tokios kaip anoniminiai alkoholikai (AA); ir kiti iStekliai, prieinami
per vietines organizacijas.

#14. Ieskokite profesionalios pagalbos: norint pasveikti, svarbu ieskoti profesionalios pagalbos. Tai
gali apimti terapijq, vaistus ar kitas gydymo formas.

Profesionalios pagalbos paieSka yra svarbus atklrimo proceso zingsnis. Profesionali pagalba gali bati jvairiy formy,
pavyzdziui, terapija, vaistai ar kitas gydymas. Terapija gali suteikti saugig erdve istirti ir suprasti savo priklausomybe
ir jos priezastis. Tai taip pat gali suteikti jums jrankius, kaip sukurti sveikesnes jveikos strategijas, skirtas susidoroti
su stresoriais, kurie galéjo turéti jtakos jlisy medziagy vartojimo sutrikimui. Gydytojas gali skirti vaistus, jei manoma,
kad tai batina abstinencijos simptomams ar potraukiui, susijusiam su priklausomybe, gydyti. Kitos gydymo formos
gali apimti paramos grupes, tokias kaip anoniminiai alkoholikai (AA) arba anoniminiai narkotikai (NA). Sios programos
sililo bendraamziy parama iS Zzmoniy, kurie iSgyvena panasias kovas ir patys pasieké blaivybe. Be to, yra stacionariy
gydymo centry, kuriuose asmenys blna ilgesnj laika, o jiems teikiama medicinos specialisty intensyvi priezitra.
Nesvarbu, kokios profesionalios pagalbos ieSkotuméte, svarbu atsiminti, kad atsigavimas reikalauja laiko ir pastangy.
Atsiduodami ir atsiduodami sau ir savo sveikatai, galésite pasiekti ilgalaikj blaivuma.

#15. Islik motyvuotas: norint atsigauti, butina islikti motyvuotam. Tai gali apimti tiksluy nustatymg,
saves apdovanojimq uz pazangaq ir rysi su savo palaikymo sistema.

Motyvacijos islikimas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Gali bati sunku susikaupti ties blaivybés tikslu,
ypac kai susiduriama su potraukiais ir kitomis pagundomis. Norint iSlaikyti motyvacija, svarbu iSsikelti sau
pasiekiamus tikslus ir apdovanoti save uz pazanga, padaryta siekiant Siy tiksly. Tai gali apimti cheminiy medziagy
vartojimo mazinimo arba panaikinimo laiko grafiko nustatyma, taip pat mazesniy kasdieniy tiksly nustatyma, kurie
priartins jus prie galutinio tikslo. Taip pat labai svarbu palaikyti rySj su savo paramos sistema Sio proceso metu.
Turédami zmones, kurie supranta, ka iSgyvenate, ir gali padrasinti, galite islikti motyvuotiems sveikimo metu.
Nesvarbu, ar tai baty Seimos nariai, draugai, konsultantai ar palaikymo grupés - jei kas nors suprasty jusy kovas ir
sékme, gali jums padéti. Galiausiai, nepamirskite pasirlpinti savimi! Sveikai maitintis, pakankamai miegoti kiekvieng
naktj ir uzsiimti veikla, kuri teikia dziaugsmo jasy gyvenimui, yra svarbls motyvacijos palaikymo komponentai
sveikstant nuo priklausomybés.

#16. Raskite prasme ir tikslq: norint atsigauti, svarbu rasti gyvenimo prasme ir tikslq. Tai gali apimti
veiklg, kuri teikia dziaugsmg ir pasitenkinima.

Norint atsigauti nuo priklausomybés, butina rasti gyvenimo prasme ir tikslg. Kovojant su piktnaudziavimu
narkotinémis medziagomis gali blti sunku rasti kryptj, taciau jmanoma susikurti prasmingg gyvenima be narkotiky ar
alkoholio. Vienas i$ bdy tai padaryti - uzsiimti veikla, kuri teikia dziaugsmo ir pasitenkinimo. Tai gali apimti
pomégius, tokius kaip tapyba, muzikavimas, raSymas, sodininkysté ar bet kokia kita veikla, kuri teikia malonuma ir
pasitenkinimg. Be to, savanorysté, skirta padéti kitiems, gali suteikti didziulj tikslo jausma ir rysj su aplinkiniu

Psl. 5/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

pasauliu. Taip pat svarbu pasirlpinti savimi fiziSkai ir emociskai sveikstant. Valgyti sveikg maistg, reguliariai
mankstintis, pakankamai miegoti kiekviena naktj, kokybiskai praleisti laika su draugais ir Seimos nariais - visa tai
prisideda prie geresnio savijautos. Dalyvavimas terapijos seansuose ar paramos grupése taip pat gali buti naudingas
ieSkant gyvenimo prasmeés po priklausomybés. Galiausiai atrade tai, kas jums svarbiausia, padésite nukreipti jlsy
kelione j ilgalaikj blaivuma. Nesvarbu, ar tai blty susisiekimas su senomis aistroms, ar visiSkai naujy pomégiy
tyrinéjimas - surade kazka, kas suteikia jlsy gyvenimui tikslg, pasikeis j prieki.

#17. Praktikuokite sgmoningumgqg: demesingumo praktikavimas yra svarbus atsigavimui. Tai gali
apimti tokias veiklas kaip meditacija, joga ir gilus kvepavimas.

Samoningumas - tai praktika bati Siuo momentu ir sutelkti démesj | savo mintis, jausmus ir pojucius be sprendimo.
Tai gali padéti Zmonéms geriau suvokti savo emocijas ir reakcijas j situacijas. Sgmoningumo praktikavimas gali bati
naudingas tiems, kurie atsigauna nuo priklausomybés, nes padeda susikoncentruoti | esamg akimirka, o ne galvoti
apie praeities jvykius ar nerimauti dél ateities. Sagmoninga veikla, tokia kaip meditacija, joga, gilaus kvépavimo
pratimai, zurnaly rasymas, meno terapija, muzikos terapija ir pasivaiksciojimai gamtoje, yra puikus blidas ugdyti
sagmoningumg. Meditacija yra puikus bldas praktikuoti sgmoningumag, nes ji leidzia Zzmonéms sutelkti démesj | savo
kvépavimg ir paleisti visas blaskancias mintis, kurios gali kilti. Joga yra dar viena puiki sgmoninga veikla, kurioje
fizinis judéjimas derinamas su atsipalaidavimo metodais, tokiais kaip gilus kvépavimas, kuris gali padéti sumazinti
streso lygj. Gilaus kvépavimo pratimai taip pat padeda nusiraminti, kai jauciatés pribloksti ar nerimastingi. Zurnaly
raSymas suteikia galimybe savirefleksijai, nes leidzia Zzmonéms iSreiksti savo mintis ir jausmus rasant. Meno terapija
apima karybiniy priemoniy, tokiy kaip pieSimas ar tapyba, naudojima kaip saviraiskos formg, kuri gali buti labai
terapiné tiems, kurie atsigauna nuo priklausomybés. Muzikos terapijoje muzika naudojama kaip gydymo priemoné,
padedanti Zmonéms tyrinéti emocijas per garsa, o pasivaiksciojimai gamtoje suteikia galimybe uzmegzti rysj su mus
supanciu gamtos pasauliu, kuris gali atnesti taikg ir ramybe. Samoningumo praktika turi daug privalumy, jskaitant
streso lygio mazinima, emocinio reguliavimo jgldziy gerinima, savo mastymo modeliy ir elgesio didinima,
koncentracijos gebéjimy gerinima, geresnés miego kokybés gerinima, be kita ko. |trauke démesinga veiklg | savo
kasdienybe, galésite geriau suprasti save, ugdydami vidine ramybe. </p

#18. Palaikykite rysj: palaikant rysj su Seima, draugais ir palaikymo grupémis svarbu atsigauti. Tai
gali apimti dalyvavimgq susitikimuose, isitraukimgq j veiklq ir pagalbos kreipimgsi.

RySio palaikymas yra esminé atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Vykstant procesui gali bati sunku iSlaikyti
motyvacijg ir teisinga kelia, todél labai svarbu turéti stiprig paramos sistema. Bendravimas su Seima, draugais ir
paramos grupémis gali suteikti labai reikalingg padrasinimg ir patarima visos kelionés metu. Tai gali apimti
dalyvavima susitikimuose, tokiuose kaip anoniminiai alkoholikai ar anoniminiai narkotikai, veikla, skatinanti blaivybe,
pavyzdZziui, jogos ar meditacijos uzsiémimai, arba tiesiog pagalbos kreipimasis, kai reikia. Turédami tinklg Zmoniy,
kurie supranta, kg iSgyvenate, Siuo metu gali pasikeisti. Jie galés patarti, remdamiesi savo patirtimi, ir suteikti
emocine paramg, kai bus sunku. Be to, palaikydami rySj padeda asmenys atskaitingi uz savo veiksmus; lengviau
grijzti prie seny jprociy, jei Salia néra zmogaus, kuris priminty, kodél jie is pradziy bando mesti rikyti. Atsigauti nuo
priklausomybés néra lengva, taciau tai jmanoma atsidavus ir sunkiai dirbant. Bendravimas yra nejkainojamas
stiprybés Saltinis, kuris padés istverti Zzmones net ir sunkiausiais laikais.

#19. Sveskite sekme: norint islikti motyvuotam ir atsigauti, svarbu Svesti sekme. Tai gali apimti
apdovanojimq uz pazangaq ir skirti laiko pripazinti savo pasiekimus.

Sékmeés Sventimas yra svarbi atsigavimo dalis. Tai padeda iSlaikyti motyvacijg ir siekti savo tiksly. Kai pasiekiate
etapq arba darote pazanga, svarbu skirti laiko pripazinti ir apdovanoti save uz savo pasiekimus. Tai gali b{ti toks
paprastas dalykas, kaip pertrauka nuo darbo ar namy ruosos darby, palepinti save kazkuo ypatingu ar net tiesiog
skirti Siek tiek laiko apmastyti, kaip toli nuéjote. Taip pat gali biti naudinga pasidalinti savo sékme su kitais, kurie
palaiko jusy sveikimo kelione. Jei kas nors kitas pripazins ir pasidziaugs tai, kg pasiekéte, galite pakelti nuotaika ir
suteikti papildomos motyvacijos testi blaivybés kelig. Galiausiai nepamirskite, kad sékmés Sventimas ne visada turi
apimti materialinj atlygj; kartais pakanka vien pripazinti pastangas, kurios buvo jdétos siekiant tikslo. Didziuotis tuo,
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ka nuveikéte, yra esminé dalis norint islikti pozityviam sveikstant.

#20. Gyvenk akimirka: gyvenimas akimirka yra svarbus norint atsigauti. Tai gali apimti susitelkimaq j
dabartij, uzsiimti veikla, kuri teikia dziaugsmg, ir praktikuoti dekinguma.

Gyvenimas Sia akimirka yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Tai reiskia sutelkti démesj j tai, kas vyksta
dabar, o ne nerimauti dél praeities ar ateities. Tai galima padaryti uzsiimant veikla, kuri teikia dZziaugsmga ir
malonuma, pavyzdziui, leidZiant laikg su draugais ir Seima, pasivaiks¢ioti gamtoje, klausantis muzikos ar skaitant
knyga. Dékingumo praktika taip pat gali padéti mums susikoncentruoti ties dabartimi; Kasdien skirdami laiko jvertinti
viska, ka turime, galime jaustis labiau patenkinti ir susieti su savo gyvenimu. Taip pat svarbu atsiminti, kad gyventi
Sia akimirka nereiskia ignoruoti problemas ar vengti sunkiy emocijy. Vietoj to, tai reiskia, kad turime atsizvelgti  savo
mintis ir jausmus be sprendimo ar kritikos. Galime pripazinti savo kovas ir vis tiek rasti ramybés ir dziaugsmo
akimirkas kiekvieng diena.
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