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Santrauka:

Narkomanas: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai yra Michaelio Steino knyga, kurioje aprašoma vieno
paciento ir jo gydytojo kelionė, kai jie kartu įveikia priklausomybę. Minėtas pacientas yra anoniminis vyras,
vadinamas tik „Jonu", kuris daugelį metų kovoja su piktnaudžiavimu narkotinėmis medžiagomis. Jis išbandė įvairius
gydymo būdus, bet nė vienas nepasiteisino, kol nesusitinka su daktaru Steinu, psichiatru, kurio specializacija yra
priklausomybių gydymas. Dr. Stein priima Johną kaip pacientą ir pradeda jį gydyti taikydamas metodą, vadinamą
„motyvaciniu pokalbiu", kurio tikslas – padėti pacientams nustatyti jų pačių motyvus keistis, o ne pasikliauti vien
išorine gydytojų ar šeimos narių motyvacija. Vykdydamas šį procesą, Jonas pamažu pradeda sveikti, o taip pat
daugiau sužino apie save ir savo santykius su narkotikais. Viso metų trukmės gydymo kurso metu daktaras Steinas
supranta, kaip veikia priklausomybė ir ko reikia norint nuo jos atsigauti, taip pat pataria, kaip šeimos galėtų
geriausiai padėti sveikstantiems artimiesiems. Jis taip pat dalijasi istorijomis iš kitų pacientų, kuriuos jis gydė per
daugelį metų, ir suteikia tolesnės perspektyvos į kovą, su kuria susiduria su priklausomybe susiduriantys asmenys.
„The Addict" skaitytojams siūlo intymiai pažvelgti į abi kovos su piktnaudžiavimu narkotinėmis medžiagomis puses –
tiek Johno požiūriu, tiek daktaro Steino profesine patirtimi, suteikdamas vertingos informacijos apie tai, ko reikia
norint sėkmingai įveikti priklausomybę. </p

Pagrindinės idėjos:

#1.     Priklausomybė yra lėtinė, recidyvuojanti liga: Narkomanas seka vieno paciento ir jo gydytojo
istoriją, kai jie dirba kartu, kad įveiktų paciento priklausomybę nuo opioidų. Per jų kelionę knyga
tyrinėja priklausomybės sudėtingumą ir sveikimo iššūkius.

Priklausomybė yra sudėtinga ir dažnai niokojanti liga. Tai gali būti įvairių formų – nuo alkoholio iki opioidų, ir ji
paveikia įvairaus amžiaus, kilmės ir visuomenės sluoksnių žmones. Michaelio Steino knygoje „The Addict: One
Patient, One Doctor, One Year" skaitytojai leidžiasi į intymią kelionę su vienu pacientu, kai jis stengiasi įveikti
priklausomybę nuo opioidų. Per šią istoriją įgyjame įžvalgų apie iššūkius, su kuriais susiduria kenčiantys nuo
priklausomybės ir jų artimieji. Knygoje pasakojama apie pacientų progresą per metus, kai jis dirba su savo gydytoju,
siekdamas išsivaduoti iš priklausomybės nuo opioidų. Pakeliui jie tyrinėja tokias temas kaip atkryčio prevencijos
strategijos; kaip šeimos dinamika gali paveikti sveikimą; kaip psichinės sveikatos problemos, tokios kaip depresija ar
nerimas, gali būti susijusios su medžiagų vartojimo sutrikimu; ir dar. Gilindamasis į šias temas per realius pavyzdžius,
Narkomanas suteikia neįkainojamą supratimą apie tai, ko reikia, kad žmogus, kovojantis su priklausomybe, pasiektų
ilgalaikį blaivumą. Galiausiai „The Addict" yra įkvepianti istorija apie viltį ir atsparumą nelaimėms. Tai rodo, kad net
tada, kai viskas atrodo beviltiška, vis tiek yra galimybė pasveikti, jei turite prieigą prie tinkamo gydymo ir paramos
sistemų. Ši knyga yra mokymo šaltinis tiems, kurie kenčia nuo priklausomybės, ir įkvėpimo šaltinis visiems, kurie
kada nors jautėsi priblokšti gyvenimo iššūkių.

#2.     Gydytojo ir paciento santykių galia: knygoje pabrėžiama gydytojo ir paciento santykių svarba
sveikimo procese. Jame pabrėžiamas pasitikėjimo, bendravimo ir supratimo poreikis tarp dviejų šalių
siekiant sėkmės.

Gydytojo ir paciento santykių galia yra esminė sėkmingo pasveikimo dalis. Knygoje pabrėžiama, kad pasitikėjimas,
bendravimas ir supratimas tarp paciento ir jo gydytojo yra pagrindiniai sėkmės komponentai. Jame pabrėžiama, kaip
svarbu, kad abi šalys būtų atviros viena kitai dėl bet kokių klausimų ar rūpesčių, kurie gali kilti proceso metu. Be to,
pabrėžiama, kad reikia abipusės pagarbos ir empatijos iš abiejų pusių, kad būtų sukurtas stiprus ryšys, kuris padės
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išgydyti. Knygoje taip pat aptariama, kaip šie santykiai gali suteikti paguodos sunkiais laikais ir palaikyti, kai reikia.
Jame paaiškinama, kaip kažkas, kas supranta jūsų sunkumus, gali padėti jums laikytis gydymo plano. Be to, tai
parodo, kaip turėdamas žmogų, kuris tavimi tiki, gali suteikti jėgų, kai susiduri su iššūkiais. Galiausiai, „Priklausomas
žmogus: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai" parodo, kokie galingi gali būti gydytojo ir paciento
santykiai, kai reikia atsigauti nuo priklausomybės. Pabrėždama abiejų dalyvaujančių šalių pasitikėjimą ir supratimą, ši
knyga leidžia suprasti, kodėl tokie santykiai yra tokie svarbūs sėkmingiems rezultatams.

#3.     Gydymo vaistais svarba: knygoje aptariamas medikamentinio gydymo (MAT) naudojimas kaip
veiksminga priemonė sveikimo procese. Jame paaiškinama, kaip MAT gali padėti sumažinti potraukį ir
abstinencijos simptomus ir kaip jį galima naudoti kartu su kitais gydymo būdais.

Gydymas vaistais (MAT) yra svarbi sveikimo proceso priemonė. Tai gali padėti sumažinti potraukį ir abstinencijos
simptomus, todėl asmenys gali sutelkti dėmesį į kitus sveikimo aspektus. MAT apima vaistų, tokių kaip metadonas ar
buprenorfinas, naudojimą opioidų priklausomybei valdyti arba naltreksoną nuo alkoholio vartojimo sutrikimo. Šie
vaistai blokuoja opioidų ar alkoholio poveikį, mažina potraukį ir padeda žmonėms susilaikyti. Be vaistų, MAT taip pat
apima konsultacijas ir elgesio terapiją, kuri sprendžia pagrindines problemas, susijusias su medžiagų vartojimo
sutrikimais. Šis gydymo derinys padeda asmenims išmokti susidoroti su provokuojančiais veiksniais ir stresoriais,
negrįžtant prie narkotikų ar alkoholio. Tinkamai padedant sveikatos priežiūros paslaugų teikėjui, MAT gali būti
veiksmingas būdas žmonėms, kovojantiems su priklausomybe, pasiekti ilgalaikį blaivumą.

#4.     Šeimos ir draugų vaidmuo sveikstant: knygoje nagrinėjamas šeimos ir draugų vaidmuo sveikimo
procese. Jame pabrėžiama artimųjų paramos svarba ir tai, kaip ji gali padėti pacientui išlikti teisingame
kelyje ir išlikti motyvuotam.

Šeimos ir draugų vaidmuo sveikstant yra svarbus. Šeimos nariai gali suteikti pacientui emocinę paramą, praktinę
pagalbą, saugumo jausmą kelyje į blaivybę. Sunkiais laikais draugai gali pasiūlyti draugystę, supratimą ir
padrąsinimą. Michaelio Steino knygoje „The Addict: One Patient, One Doctor, One Year" autorius pabrėžia, kaip
sveikstantiems narkomanams labai svarbu, kad aplink juos būtų stiprus palaikančių žmonių tinklas. Steinas
paaiškina, kad artimieji, kurie supranta, ką jie išgyvena, gali padėti žmogui laikytis savo atkūrimo tikslų. Jis taip pat
pabrėžia, kad šeimos nariai turėtų žinoti apie visus įspėjamuosius ženklus ar veiksnius, galinčius sukelti atkrytį, kad
prireikus galėtų įsikišti. Be to, jis ragina draugus kiek įmanoma būti šalia paciento, net jei tai tik išklausymas be
sprendimo ar skatinančių žodžių. Galiausiai Steinas teigia, kad norint sėkmingai atsigauti nuo priklausomybės, būtina
turėti stiprią paramos sistemą iš šeimos ir draugų. Tai suteikia komforto ir patikinimo sunkiais laikais, o prireikus
suteikia atskaitomybės.

#5.     Išsamaus gydymo plano poreikis: knygoje aptariamas išsamaus gydymo plano, apimančio tiek
vaistus, tiek psichosocialines intervencijas, poreikis. Jame paaiškinama, kaip gydymo derinys gali būti
veiksmingesnis nei pasikliauti vienu.

Visapusiško gydymo plano poreikis yra būtinas gydant priklausomybę. Vieno požiūrio, pvz., vaistų ar psichosocialinių
intervencijų, gali nepakakti, kad būtų veiksmingai pašalintos pagrindinės priklausomybės priežastys ir padėtų
asmeniui pasiekti ilgalaikį pasveikimą. Michaelo Steino knygoje „The Addict: One Patient, One Doctor, One Year"
išsamiai aptariama vaistų ir psichosocialinių intervencijų derinimo svarba siekiant sukurti holistinį gydymo planą.
Knygoje paaiškinama, kad vaistai gali padėti sumažinti potraukį ir abstinencijos simptomus, taip pat palengvinti
depresiją ar nerimą, kurie dažnai lydi medžiagų vartojimo sutrikimus. Tačiau vaistai yra tik dalis lygties;
psichosocialinės intervencijos, tokios kaip kognityvinė-elgesio terapija (CBT), gali suteikti asmenims įgūdžių,
reikalingų susidoroti su veiksniais ir stresoriais, dėl kurių jie vėl pradeda vartoti medžiagas. Sukūrus išsamų gydymo
planą, kuriame derinami tiek vaistai, tiek psichosocialinės intervencijos, pritaikytos konkrečiai kiekvieno asmens
poreikiams, yra didesnė galimybė ilgalaikei sėkmei pasveikti nuo priklausomybės.

#6.     Rūpinimosi savimi svarba: knygoje pabrėžiama savęs priežiūros svarba sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip rūpinimasis savimi gali padėti sumažinti stresą ir pagerinti bendrą savijautą.
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Savęs priežiūros svarba yra pagrindinė „The Addict" tema: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai.
Daktaras Steinas pabrėžia, kad jo pacientas turi pasirūpinti savimi, jei nori padaryti pažangą sveikimo kelyje. Jis
aiškina, kad skirdami laiko sau, galite sumažinti stresą ir pagerinti bendrą savijautą. Daktaras Steinas skatina savo
pacientą rūpintis savimi, užsiimant tokia veikla kaip joga, meditacija, žurnalų rašymas ir leidžiantis laiką lauke. Jis
taip pat rekomenduoja pakankamai miegoti ir reguliariai valgyti sveiką maistą. Šios praktikos yra būtinos ne tik
fizinei, bet ir psichinei sveikatai palaikyti. Rūpinimasis savimi yra svarbus ne tik sveikimo proceso metu; tai turėtų
būti praktikuojama nuolat, net ir pasiekus blaivybę ar kitus su priklausomybės gydymu susijusius tikslus. Rūpinimasis
savimi padeda išvengti atkryčio ir užtikrina, kad žmogus visą gyvenimą išliks psichiškai stiprus.

#7.     Terapijos vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas terapijos vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip terapija gali padėti pacientui suprasti savo priklausomybę ir ugdyti sveikesnius
įveikos įgūdžius.

Terapija vaidina svarbų vaidmenį atsigavimo procese tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Gydydami pacientai gali
suprasti savo priklausomybę ir išsiugdyti sveikesnius įveikimo įgūdžius, kad padėtų jiems valdyti savo potraukį ir
priežastis. Terapija taip pat padeda asmenims nustatyti pagrindines problemas, kurios galėjo turėti įtakos jų
narkotikų vartojimo sutrikimui, pvz., Traumos ar psichinės sveikatos sutrikimams. Spręsdami šias problemas,
pacientai gali išmokti geriau susidoroti su sudėtingomis emocijomis ir situacijomis nevartodami narkotikų ar
alkoholio. Be to, terapija suteikia žmonėms saugią erdvę kalbėti apie savo patirtį, susijusią su priklausomybe,
nebijodami teisti ar kritikuoti. Tai leidžia jiems laisvai išreikšti save ir įveikti bet kokį kaltės ar gėdos jausmą, kurį jie
gali patirti dėl savo praeities elgesio. Be to, terapeutai yra apmokyti specialistai, kurie supranta priklausomybės
sudėtingumą ir gali patarti, kaip geriausiai atsigauti. Galiausiai terapija yra esminė sveikimo proceso dalis tiems,
kurie kovoja su medžiagų vartojimo sutrikimu. Ji siūlo palankią aplinką, kurioje asmenys gali ištirti pagrindines savo
priklausomybės priežastis, kurdami naujas potraukio ir provokuojančių veiksnių valdymo strategijas.

#8.     Recidyvo prevencijos poreikis: knygoje aptariamas atkryčio prevencijos strategijų poreikis. Jame
paaiškinama, kaip plano, kaip kovoti su trigeriais ir potraukiais, sukūrimas gali padėti pacientui išlikti
teisingame kelyje ir išvengti atkryčio.

Recidyvo prevencija yra svarbi bet kokio priklausomybės gydymo plano dalis. Tai apima strategijų, padedančių
pacientui atpažinti ir valdyti veiksnius ir potraukius, kurie gali sukelti atkrytį, kūrimą. Tai apima didelės rizikos
situacijų nustatymą, pavyzdžiui, buvimą šalia žmonių, vartojančių narkotikus ar alkoholį, ir įgūdžių, kaip susidoroti su
tokiomis situacijomis, ugdymą. Atkryčio prevencija taip pat apima mokymąsi atpažinti ankstyvus įspėjamuosius
atkryčio požymius, kad pacientas galėtų imtis priemonių, kad tai nepasikartotų. Visapusiško atkryčio prevencijos
plano sukūrimas yra būtinas ilgalaikiam atsigavimo sėkmei. Į šį planą turėtų būti įtrauktos strategijos, kaip valdyti
stresą, išvengti provokuojančių veiksnių, užmegzti sveikus santykius, užsiimti savitarnos veikla ir prireikus ieškoti
pagalbos. Šio plano tikslas – ne tik sumažinti atkryčio riziką, bet ir pagerinti bendrą savijautą, padedant pacientui
išsiugdyti sveikesnius įpročius.

#9.     Gyvenimo būdo pokyčių svarba: knygoje pabrėžiama gyvenimo būdo pokyčių svarba, siekiant
išlaikyti blaivumą. Jame paaiškinama, kaip dietos, mankštos ir kitų įpročių keitimas gali padėti pacientui
išlikti teisingame kelyje.

Knygoje pabrėžiama gyvenimo būdo pokyčių svarba, siekiant išlaikyti blaivumą. Tai paaiškina, kaip maži, kasdieniai
sprendimai gali turėti didelę įtaką atsigavimui. Pavyzdžiui, tai rodo, kad pacientai turėtų sutelkti dėmesį į sveiką
maistą ir reguliariai mankštintis kaip dalį savo bendro gydymo plano. Be to, tai skatina juos rasti veiklos, kuri teikia
džiaugsmo ir pasitenkinimo jų gyvenimui, pavyzdžiui, pomėgius ar savanorystės galimybes. Tokie gyvenimo būdo
pokyčiai yra labai svarbūs ilgalaikei sveikimo sėkmei. Jie ne tik padeda pacientui sutelkti dėmesį į teigiamus tikslus,
bet ir suteikia galimybę sumažinti stresą ir reguliuoti emocijas. Be to, imdamiesi sveikesnių įpročių, tokių kaip
mankšta ir mityba, pacientai gali geriau valdyti potraukį ir sumažinti atkryčio riziką. Galiausiai „The Addict" pabrėžia
reikšmingų gyvenimo būdo pokyčių svarbą sveikstant nuo priklausomybės. Taip elgdamiesi pacientai gali sukurti
ilgalaikio blaivumo pagrindą ir pagerinti bendrą gyvenimo kokybę.
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#10.     Paramos grupių vaidmuo: knygoje aptariamas paramos grupių vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip paramos grupės gali suteikti pacientui saugią erdvę dalytis savo patirtimi ir gauti kitų
paramos.

Paramos grupės gali būti neįkainojamas šaltinis tiems, kurie atsigauna nuo priklausomybės. Jie suteikia saugią erdvę
dalytis patirtimi, gauti paramos ir supratimo iš kitų, išgyvenusių panašias kovas, ir įžvelgti sveikimo procesą.
Paramos grupės taip pat siūlo praktinių patarimų, kaip susidoroti su potraukiu, valdyti provokuojančius veiksnius ir
išlaikyti motyvaciją sunkiais laikais. Knygoje aptariama, kaip svarbu rasti pagalbinę grupę, kuri būtų pritaikyta
individualiems poreikiams. Jame pabrėžiama, kad nariai turi jaustis patogiai dalintis savo istorijomis, nebijodami
teistumo ar kritikos. Knygoje taip pat paaiškinama, kaip paramos grupės gali padėti asmenims ugdyti sveikesnius
įveikimo įgūdžius ir užmegzti tvirtesnius santykius su šeimos nariais. Be to, jame pabrėžiamas bendraamžių mentorių
vaidmuo teikiant gaires ir padrąsinimą per visą sveikimo kelionę. Bendraamžių mentoriai dažnai patys buvę
narkomanai, sėkmingai išgyvenę gydymo programas ir dabar pasišventę padėti kitiems pasiekti blaivumą.

#11.     Ilgalaikio pasveikimo poreikis: knygoje pabrėžiamas ilgalaikio pasveikimo poreikis. Jame
paaiškinama, kaip sveikimas yra visą gyvenimą trunkantis procesas ir kaip pacientas turi išlikti atsidavęs
pasveikimui, kad pasisektų.

Ilgalaikio pasveikimo poreikis yra pagrindinė „The Addict" tema. Dr. Stein pabrėžia, kad atsigavimas nuo
priklausomybės nėra kažkas, ko galima pasiekti per vieną naktį, o tam reikia nuolatinio atsidavimo ir atsidavimo
gydymo procesui. Jis paaiškina, kaip viso gydymo metu turi būti taikomos atkryčio prevencijos strategijos, taip pat
numatyti tolesnio gydymo planai, siekiant užtikrinti tolesnę sėkmę. Dr. Stein taip pat pabrėžia, kad sveikimo metu
svarbu turėti stiprią paramos sistemą, kuri apimtų šeimos narius, draugus ir kitus specialistus, kurie investuoja į
pagalbą pacientui siekti savo tikslų. Jis skatina pacientus aktyviai dalyvauti sveikstant, bendradarbiaujant su šiais
asmenimis ir naudojant turimus išteklius, pvz., 12 žingsnių programas ar terapijos seansus. Galiausiai daktaro
Steinso žinutė yra aiški: pasveikti nuo priklausomybės reikia laiko ir pastangų tiek pacientui, tiek aplinkiniams; tačiau
sunkiai dirbant ir atsidavus galima pasiekti ilgalaikį blaivumą.

#12.     Dvasingumo vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas dvasingumo vaidmuo sveikimo procese.
Jame paaiškinama, kaip dvasingumas gali suteikti paguodos ir stiprybės sunkiais laikais ir kaip jis gali
padėti pacientui išlikti teisingame kelyje.

Dvasingumo vaidmuo sveikstant yra svarbus. Jis gali suteikti paguodos ir stiprybės sunkiais laikais, padėdamas
pacientui laikytis sveikimo tikslų. Dvasingumas taip pat gali padėti sukurti gyvenimo tikslo ir prasmės jausmą, o tai
gali būti ypač naudinga tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Be to, tai gali suteikti vilties, kad viskas pagerės, ir
prireikus suteikti paramą. Dvasingumas gali būti įvairių formų, priklausomai nuo asmens įsitikinimų ar tikėjimo
tradicijų. Kai kuriems žmonėms tai gali reikšti lankymąsi religinėse apeigose arba maldą; kitiems tai gali apimti
meditaciją arba sąmoningumo praktikas; dar kiti gali rasti paguodą pasivaikščiojimai gamtoje ar kita veikla, kuri
priartina juos prie kažko didesnio už juos pačius. Nepriklausomai nuo jo formos, buvo įrodyta, kad dvasingumas turi
teigiamą poveikį psichinės sveikatos rezultatams, pavyzdžiui, mažina stresą ir pagerina nuotaiką. Be to, tyrimai rodo,
kad dvasinės praktikos yra susijusios su geresniais fizinės sveikatos rezultatais, pvz., mažesniu kraujospūdžiu ir
širdies ir kraujagyslių ligų rizika. Galiausiai dvasingumo įtraukimas į sveikimo procesą yra individualus pasirinkimas,
tačiau į jį verta atsižvelgti, jei ieškote papildomų stiprybės ir palaikymo šaltinių kelyje į blaivybę. </p

#13.     Atleidimo sau svarba: knygoje pabrėžiama atleidimo sau svarba sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip atleidimas sau gali padėti pacientui judėti į priekį ir susitelkti į ateitį.

Atleidimo sau svarba yra pagrindinė „The Addict" tema: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai. Atleidimas
sau gali būti esminė sveikimo proceso dalis tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Tai leidžia jiems atsikratyti kaltės ir
gėdos jausmo, susijusio su jų praeities elgesiu, ir sutelkti dėmesį į ateitį. Atleisdami sau, pacientai gali pradėti judėti į
priekį ir daryti teigiamus pokyčius savo gyvenime. Knygoje daktaras Steinas pabrėžia, kad atleidimas sau – tai ne
pasiteisinimas ar atleidimas už savo elgesį; greičiau tai yra pripažinimas, kad buvo padaryta klaidų, bet ir supratimas,
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kad kiekvienas žmogus tam tikru gyvenimo momentu daro klaidų. Jis ragina savo pacientus atleisti sau, kad jie galėtų
pradėti iš naujo ir dirbti siekdami blaivumo. Atleidimas sau padeda žmonėms išsivaduoti iš neigiamų mąstymo
modelių, dažnai lydinčių priklausomybę, pavyzdžiui, žemą savigarbą ar bevertiškumo jausmą. Tai leidžia jiems
prisiimti atsakomybę už savo veiksmus nejaučiant kaltės ar apgailestavimo. Galiausiai tai lemia didesnį emocinį
stabilumą, kuris būtinas sėkmingam ilgalaikiam atsigavimui.

#14.     Teigiamo požiūrio poreikis: knygoje aptariamas pozityvaus požiūrio poreikis, norint išlaikyti
blaivumą. Jame paaiškinama, kaip teigiamas požiūris gali padėti pacientui išlikti motyvuotam ir
susitelkti į sveikimą.

Teigiamas požiūris yra būtinas norint išlaikyti blaivumą. Michaelio Steino knygoje „The Addict: One Patient, One
Doctor, One Year" kalbama apie teigiamo požiūrio svarbą sveikstant. Jame paaiškinama, kaip optimistiškas
mąstymas gali padėti pacientui išlikti motyvuotam ir susikaupusiam savo kelionei link blaivybės. Teigiamas požiūris
gali suteikti vilties ir stiprybės sunkiais laikais, leisdamas asmeniui išlikti atsidavusiam savo tikslams. Steinas
pabrėžia, kad pacientams svarbu pripažinti, kad jie gali kontroliuoti savo gyvenimą ir likimą. Jis skatina juos prisiimti
atsakomybę už save ir priimti sprendimus pagal tai, kas jiems bus naudinga ilgainiui, o ne pasiduoti trumpalaikėms
pagundoms ar potraukiams. Stiprus savęs veiksmingumo jausmas padeda žmonėms tikėti savimi ir pasitikėti, kad jie
gali pasiekti sėkmės. Be to, Steinas pabrėžia, kaip svarbu save supančioti žmonėmis, kurie supranta priklausomybę ir
jos poveikį žmogaus gyvenimui. Ši paramos sistema gali būti neįkainojama, kai reikia išlikti blaiviam, nes ji padrąsina
sunkiais laikais ir prireikus suteikia atskaitomybės. Galiausiai, norint, kad su priklausomybe kovojantys asmenys
išlaikytų blaivumą, labai svarbu turėti teigiamą požiūrį. Pripažindami savo valdžią savo likimui ir ieškodami kitų
paramos, tie, kurie atsigauna nuo priklausomybės, gali rasti vilties tarp nelaimių. </p

#15.     Bendruomenės vaidmuo sveikstant: knygoje nagrinėjamas bendruomenės vaidmuo sveikimo
procese. Jame paaiškinama, kaip stipri paramos sistema gali padėti pacientui išlikti teisingame kelyje ir
palaikyti ryšį su kitais.

Bendruomenės vaidmuo sveikstant yra svarbus. Tvirta paramos sistema gali padėti pacientui išlikti kelyje ir palaikyti
ryšį su kitais. Tai gali suteikti emocinę, praktinę ir dvasinę paramą, kuri padeda jiems susidoroti su priklausomybe ir
judėti į priekį gyvenime. Bendruomenės nariai gali būti šeimos nariai, draugai arba profesionalai, kurie išklauso be
sprendimo ir, kai reikia, patars. Be emocinės paramos, bendruomenės taip pat gali teikti išteklius, pavyzdžiui,
gydymo centrus ar blaiviai gyvenančius namus tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Šie ištekliai gali suteikti
pacientams prieigą prie medicininės priežiūros, konsultavimo paslaugų, darbo mokymo programų, švietimo galimybių
ir kitos pagalbos, kuri padėtų jiems atsistoti. Sėkmei labai svarbu turėti palankią bendruomenę sveikimo kelionės
metu. Bendruomenės turi galią sukurti aplinką, kurioje asmenys jaustųsi pakankamai saugūs, kad galėtų atvirai
kalbėti apie savo kovą, nebijodami nuosprendžių ar kritikos. Toks priėmimas leidžia sveikstantiems žmonėms sukurti
pasitikėjimą vieni kitais, o tai leidžia geriau bendrauti ir suprasti.

#16.     Sveikos įveikos įgūdžių poreikis: knygoje aptariamas sveikos įveikos įgūdžių poreikis norint
išlaikyti blaivumą. Jame paaiškinama, kaip sveikų įveikos įgūdžių ugdymas gali padėti pacientui valdyti
stresą ir sunkias emocijas.

Norint išlaikyti blaivumą, būtina turėti sveiko elgesio įgūdžių. Šių įgūdžių ugdymas gali padėti pacientui valdyti stresą
ir sunkias emocijas, kurios dažnai sukelia atkrytį. Sveikos įveikos strategijos apima sąmoningumo metodus, tokius
kaip meditacija, joga ir gilus kvėpavimas; kognityvinė-elgesio terapija (CBT), skirta neigiamiems mąstymo modeliams
nustatyti ir užginčyti; fizinis aktyvumas, pavyzdžiui, vaikščiojimas ar bėgimas; dienoraščio rašymas, norint išreikšti
jausmus saugioje erdvėje; kalbėtis su palaikončiais draugais ar šeimos nariais apie kovas; ir prireikus ieškoti
profesionalios pagalbos. Šios strategijos gali būti naudojamos ir aktyviai – siekiant išvengti atkryčio prieš tai
įvykstant, ir reaktyviai – kai potraukis tampa per stiprus. Svarbu, kad pacientai išmoktų atpažinti savo įspėjamuosius
atkryčio požymius, kad prireikus galėtų greitai imtis veiksmų. Praktikuojant šie sveiki įveikimo įgūdžiai laikui bėgant
taps antra prigimtimi.
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#17.     Savęs suvokimo svarba: knygoje pabrėžiama savimonės svarba sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip savo trigerių ir potraukių supratimas gali padėti pacientui išlikti teisingame kelyje ir
išvengti atkryčio.

Negalima pervertinti savęs suvokimo svarbos atkūrimo procese. Savęs suvokimas yra būtinas norint suprasti
provokuojančius veiksnius ir potraukius, o tai gali padėti pacientui išlikti teisingame kelyje ir išvengti atkryčio.
Michaelio Steino knygoje „The Addict: One Patient, One Doctor, One Year" ši koncepcija yra išsamiai išnagrinėta. Per
savo, kaip narkomano, patirtį ir pokalbius su gydytoju autorius atranda, kaip svarbu atpažinti, kodėl jis vartoja
narkotikus ar alkoholį, kad jis galėtų imtis priemonių, kad daugiau nevartotų. Savęs suvokimas taip pat padeda
pacientams atpažinti savo stipriąsias ir silpnąsias puses, kai reikia atsigauti nuo priklausomybės. Pripažindami savo
pažeidžiamumą, jie gali geriau kurti strategijas, kaip su jomis susidoroti. Be to, savo emocijų suvokimas leidžia
žmonėms jas valdyti efektyviau, o ne grįžti prie piktnaudžiavimo narkotinėmis medžiagomis kaip pabėgimo
priemone. Galų gale, savimonė vaidina svarbų vaidmenį sėkmingam atsigavimui nuo priklausomybės, nes tai leidžia
žmonėms suprasti save ir priimti pagrįstus sprendimus dėl savo elgesio ateityje. Tai suteikia narkomanams
priemones, kurių jiems reikia ne tik norint susilaikyti nuo narkotikų ar alkoholio vartojimo, bet ir apskritai gyventi
sveikiau.

#18.     Mitybos vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas mitybos vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip subalansuota mityba gali padėti pacientui išlikti sveikam ir išlaikyti blaivumą.

Mitybos vaidmuo sveikstant yra svarbus. Subalansuota mityba gali padėti pacientui išlikti sveikam ir išlaikyti
blaivumą. Tinkama mityba padeda aprūpinti energija, auginti raumenis ir atitaisyti audinių pažeidimus, sukeltus
piktnaudžiavimo medžiagomis. Tai taip pat padeda sumažinti potraukį narkotikams ar alkoholiui, taip pat aprūpina
vitaminais ir mineralais, kurie būtini tinkamam organizmo funkcionavimui. Mityba atlieka pagrindinį vaidmenį
padedant pacientams atsigauti nuo priklausomybės. Valgydami maistingą maistą, jie gali geriau jaustis fiziškai ir
emociškai, o tai gali pagerinti bendrą psichinę sveikatą. Subalansuota mityba su daugybe vaisių, daržovių, liesų
baltymų, nesmulkintų grūdų, riešutų ir sėklų suteiks būtinų maistinių medžiagų, reikalingų norint išgyti nuo
priklausomybės. Be sveikos mitybos sveikstant nuo priklausomybės, svarbu visą dieną gerti daug vandens. Vanduo
padeda pašalinti toksinus iš organizmo, išlaikydamas ląsteles hidratuotas, kad jos galėtų tinkamai veikti. Kasdien
geriant pakankamai vandens, taip pat išvengsite alkio tarp valgymų.

#19.     Blaivaus socialinio tinklo poreikis: knygoje pabrėžiamas blaivaus socialinio tinklo poreikis,
norint išlaikyti blaivumą. Jame paaiškinama, kaip blaivių draugų tinklas gali padėti pacientui palaikyti
ryšį ir laikytis kelyje.

Blaivaus socialinio tinklo poreikis yra būtinas norint išlaikyti blaivumą. Palaikančių draugų, kurie taip pat sveiksta,
grupė gali suteikti pacientui neįkainojamą paramos ir atskaitomybės šaltinį. Blaivus socialinis tinklas gali padėti
pacientui palaikyti ryšį, išlikti teisingame kelyje ir rasti jėgų skaičiais sunkiais laikais. Taip pat gali būti naudinga
turėti prieigą prie išteklių, pvz., susitikimų, rėmėjų ar kitų paramos formų, kurios gali būti nepasiekiamos tradicinėmis
priemonėmis. Stiprus blaivus socialinis tinklas yra ypač svarbus ankstyvo sveikimo metu, kai potraukis yra
stipriausias ir greičiausiai kyla pagundų. Knygoje pabrėžiama, kaip tokio tipo paramos sistema gali padaryti skirtumą
tarp atkryčio ir sėkmės. Aplink save teigiama įtaka, kuri supranta, ko reikia norint susilaikyti nuo narkotikų ar
alkoholio, pacientai turės daugiau motyvacijos ir padrąsinimo visos kelionės metu.

#20.     Tolesnės priežiūros svarba: knygoje aptariama vėlesnės priežiūros svarba sveikimo procese. Jame
paaiškinama, kaip tolesnio gydymo planas gali padėti pacientui išlikti teisingame kelyje ir išvengti
atkryčio.

Tolimesnė priežiūra yra esminė sveikimo proceso dalis tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Jame pateikiamas
planas ir paramos sistema, padedanti asmenims išlikti teisingame kelyje ir išvengti atkryčio. Priežiūra gali apimti
individualią ar grupinę terapiją, 12 žingsnių programas, vaistų valdymą, gyvenimo būdo pokyčius, pvz., mankštos ir
mitybos konsultacijas, profesinį mokymą, šeimos terapiją ir kt. Išsamus priežiūros planas padeda užtikrinti, kad
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pacientai turėtų išteklių, reikalingų blaivumui palaikyti. Michaelo Steino knygoje The Addict: One Patient, One Doctor,
One Year pabrėžiama veiksmingos priežiūros programos svarba. Per savo patirtį dirbant su vienu pacientu per metus
– nuo detoksikacijos iki ilgalaikio pasveikimo – dr. Steinas pabrėžia, kaip svarbu sveikstantiems narkomanams turėti
nuolatinę priežiūrą ir paramą per visą savo kelionę link blaivybės. Pateikdamas gaires, kaip sukurti veiksmingą
priežiūros planą, specialiai pritaikytą kiekvieno asmens poreikiams ir aplinkybėms, Dr. Stein parodo, kodėl tokia
priežiūra yra tokia gyvybiškai svarbi norint sėkmingai atsigauti nuo priklausomybės.
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