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Santrauka:

Chriso Prentisso ,, Alkoholizmo ir priklausomybés gydymas: holistinis pozilris i visiSkg pasveikimg" yra iSsamus
priklausomybés jveikimo vadovas. Knygoje nuodugniai apzvelgiamos priklausomybés priezastys, pateikiami praktiniai
patarimai, kaip i$ jos iSsivaduoti. Jame aptariamos tokios temos kaip alkoholizmo ligos supratimas, atkrytj sukelianciy
veiksniy atpazinimas, sveiky jveikimo jgudziy ugdymas ir asmeninio atktrimo plano kidrimas. Prentiss pradeda aptarti
fizinius ir psichologinius priklausomybés aspektus. Jis paaiskina, kaip alkoholis veikia smegeny chemijg ir kodél kai
kurie Zmonés yra labiau linke tapti priklausomi nei kiti. Jis taip pat nagrinéja jvairias teorijas apie tai, kodél Zmonés
pirmiausia tampa priklausomi, jskaitant genetinj polinkj, aplinkos veiksnius ir psichologines problemas. Toliau jis
apzvelgia jvairius alkoholizmo ir kity priklausomybiy gydymo bidus. Jis aptaria tradicinius metodus, pvz., 12 Zingsniy
programas ar reabilitacijg namuose, bet taip pat tiria alternatyvius gydymo budus, tokius kaip holistiné terapija ar
dvasinio gydymo praktika. Visoje Sioje dalyje jis pabrézia, kad néra vieno visiems tinkamo pozilrio, kai kalbama apie
priklausomybés gydyma; o kiekvienas turi rasti tai, kas jam labiausiai tinka. Be informacijos apie gydymo galimybes,
Prentiss sililo gaires, kaip asmenys gali sukurti savo asmeninj atkrimo plana, pritaikytg konkrediai jy poreikiams. Tai
apima realiy tiksly nustatyma; nustatyti provokuojancius veiksnius, galincius vél sukelti priklausomybe; naujy jveikos
strategijy mokymasis; paramos tinkly kirimas su Seimos nariais ar draugais, kurie supranta jlsy sunkumus; rasti
bady, kaip iSlaikyti motyvacija sunkiais laikais; ir prireikus ieskoti profesionalios pagalbos. Galiausiai Prentiss
pabrézia ripinimosi savimi svarbg sveikstant, jskaitant pakankama miega, reguliary maistingg maistg, reguliary
manksta ir teigiamy santykiy palaikyma su aplinkiniais, kurie gali suteikti emocine parama sunkiais laikais. </p

Pagrindinés idéjos:

#1. Holistinis poziuris i sveikimqg: Holistinis poziuris i sveikimg nuo alkoholizmo ir priklausomybes yra
veiksmingiausias biidas pasiekti ilgalaikj blaivumgq. Sis poziiiris apima fiziniu, psichiniu, emociniy ir
dvasiniy individo aspektu gydymg, o ne tik sutelkiant demesi i fizinius priklausomybeés simptomus.

Holistinis pozilris | sveikima nuo alkoholizmo ir priklausomybés yra veiksmingiausias bldas pasiekti ilgalaikj
blaivuma. Sis pozilris apima fiziniy, psichiniy, emociniy ir dvasiniy asmens aspekty gydyma, kad bity sukurtas
iSsamus sveikimo planas. Fiziniu lygmeniu tai gali apimti medicininj abstinencijos simptomy gydyma, taip pat
mitybos konsultacijas ir mankstos programas, kurios gali padéti atkurti pusiausvyrg organizme. Psichiniu lygmeniu
kognityviné elgesio terapija (CBT) gali buti naudojama siekiant nustatyti atkryCio priezastis ir sukurti potraukio
valdymo strategijas. Emociné parama per grupines ar individualias terapijos sesijas taip pat gali buti naudinga
padedant asmenims apdoroti savo jausmus apie priklausomybe. Dvasiniu lygmeniu daugelis Zzmoniy jaucia paguoda
uzmegzdami ry3j su kazkuo didesniu nei jie patys, pavyzdziui, religija ar gamta. Sis ry$ys gali biti inkaras sunkumy
metu ir suteikti Zmonéms stiprybés, kai jie jauciasi pribloksti dél kovos su priklausomybe. Be to, buvo nustatyta, kad
meditacinés praktikos, tokios kaip sgmoningumas, sumazina streso lygj, o tai gali pagerinti medziagy vartojimo
savikontrole. Atsizvelgiant j visus keturis asmens sveikatos aspektus - fizine, psichine, emocine ir dvasine - holistinis
pozilris suteikia integruotg priezilros sistema, kuri tenkina kiekvieno Zzmogaus unikalius poreikius ir suteikia jiems
priemones, reikalingas ilgalaikiam blaivumui.

#2. Proto ir kiino rysys: proto ir kiino rysys yra svarbus veiksnys atsigaunant nuo priklausomybes.

Svarbu suprasti, kaip protas ir kiinas sqveikauja ir kaip sis rysys gali buti panaudotas siekiant padeti
asmenims pasiekti blaivumgqg.
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Proto ir kino rySys yra svarbus atsigavimo nuo priklausomybés veiksnys. Labai svarbu suprasti, kaip sgveikauja
protas ir kiinas, nes tai gali buti panaudota siekiant padéti asmenims pasiekti blaivumga. Smegenys vaidina svarby
vaidmenj sergant priklausomybe, nes jos kontroliuoja musy mintis, emocijas ir elgesj. Kai esame nuo ko nors
priklausomi, misy smegenys tampa prijungtos prie tos medziagos ar elgesio; todél sunku iSsivaduoti i$ jo gniauzty.
Norint veiksmingai gydyti priklausomybe, reikia spresti tiek fizinius, tiek psichologinius sutrikimo aspektus. Tai
reiSkia, kad reikia suprasti, kaip tam tikros medziagos veikia organizmo chemijg ir kaip jos sgveikauja su psichinés
sveikatos problemomis, tokiomis kaip depresija ar nerimas. Be to, pagrindiniy emociniy problemy sprendimas gali
padéti Zzmonéms geriau susidoroti su potraukiais ir veiksniais, susijusiais su jy priklausomybémis. Proto ir kino
terapijos, tokios kaip joga ar meditacija, taip pat gali buti naudingos tiems, kurie kovoja su priklausomybe, nes
padeda jiems suprasti savo mastymo modelius ir elgesj. Si praktika leidZia Zmonéms geriau suvokti savo kino
reakcijas, kai yra veikiami tam tikry dirgikliy, kurie gali sukelti priklausomybe. Atsizvelgdami j Siuos atsakymus,
Zzmonés gali iSmokti sveikesniy budu, kaip susidoroti su stresoriais, kurie gali paskatinti juos atkrycio link. Galiausiai,
norint sekmingai gydyti bet kokig priklausomybe, labai svarbu pripazinti proto ir kiino rySio svarba. Suprasdami, kaip
jvairios medziagos veikia mus fiziSkai, kartu suvokdami savo psichine bisena, galésime priimti pagrjstus sprendimus
dél sveikimo kelio. </p

#3. Saves suvokimas: Saves suvokimas yra bitinas norint sekmingai atsigauti nuo priklausomybes.
Svarbu jsisgqmoninti savo mintis, jausmus ir elgesj, siekiant teigiamu pokyciuy ir blaivumo.

Saves suvokimas yra pagrindinis sékmingo atsigavimo nuo priklausomybés komponentas. Tai apima savo minciy,
jausmy ir elgesio atpazinimg ir supratima, siekiant teigiamy pokyciy. Saves suvokimas gali padéti asmenims
nustatyti veiksnius, sukelian¢ius medziagy vartojima ar kitokj nesveikg elgesj, taip pat atpazinti savo veiksmy
pasekmes. Sis supratimas taip pat gali padéti suprasti pagrindines problemas, kurios gali turéti jtakos
priklausomybei. Saves suvokimas ne tik padeda asmenims suprasti, kodél jie elgiasi tam tikru elgesiu, bet ir gali
padéti jiems sukurti sveikesnes streso veiksniy ir sunkiy emocijy jveikos strategijas. Zinodami, kaip jy mintys ir
jausmai daro jtaka jy sprendimams, sveikstantys zmonés gali iSmokti geriau valdyti potraukj ar potraukj, susijusj su
medziagy vartojimu. Per savirefleksijg ir sgmoningumo praktikas, tokias kaip meditacija ar zurnaly raSymas, asmenys
gali geriau suprasti save, o tai galiausiai padés jiems blaivybés link.

#4. Streso valdymas: streso valdymas yra svarbi priklausomybés atsigavimo dalis. Svarbu iSmokti
valdyti stresq, kad sumazintuméte potrauki ir iSvengtuméte atkrycio.

Streso valdymas yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Stresas gali buti pagrindinis potraukio ir atkrycio
veiksnys, todél svarbu iSmokti valdyti stresa, kad sumazintuméte atkrycio rizika. Yra daug jvairiy metody, kurie gali
padéti valdyti stresg, pavyzdZziui, atsipalaidavimo pratimai, sgmoningumo meditacija, joga, gilaus kvépavimo
pratimai, dienorascio raSymas ir pokalbis su draugais ar $eimos nariais. Taip pat svarbu nustatyti streso Saltinius
savo gyvenime ir ieSkoti blduy, kaip juos sumazinti. Tai gali apimti riby nustatyma su Zzmonémis, kurie sukelia jums
nerima, arba kiekvieng dieng skirti laiko sau. Taip pat gali reikéti keisti gyvenimo blda, pavyzdziui, daugiau miegoti
ar reguliariai mankstintis. Be Siy strategiju, naudinga turéti plang, kada jauciatés pribloksti streso. Tai gali apimti
veikla, pavyzdziui, pasivaikscioti lauke ar klausytis raminancios muzikos. IS anksto pasiruose $j plana, jums bus
lengviau, kai kils stresinés situacijos. ISmoke veiksmingy streso valdymo strategijy atsigavimo nuo priklausomybés
metu, galite padidinti savo galimybes islikti blaiviems ir apskritai gyventi sveikiau. </p

#5. Mityba: Mityba yra svarbus veiksnys atsigauti nuo priklausomybés. Subalansuota mityba gali
padeéti sumazinti potraukj ir pagerinti bendrq sveikataq.

Mityba atlieka svarby vaidmenj gydant priklausomybe. Subalansuota mityba gali padéti sumazinti potraukj ir
pagerinti bendrg sveikata. Sveika mityba turéty apimti daug vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady, liesy baltymy ir
sveikujy riebaly. Taip pat svarbu iSlaikyti hidratacija geriant daug vandens visg dieng. Reguliarus valgymas gali
padéti sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o tai gali padéti iSvengti potraukio narkotikams ar alkoholiui. Valgant daug
maistiniy medziagy turintj maista, pavyzdziui, rieSutus, séklas, ankstinius augalus ir zuvj, gauname butiny vitaminy ir
mineraly, reikalingy tinkamam smegeny funkcionavimui. Be to, vengiant perdirbto maisto, kuriame yra daug cukraus
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ir riebaly, energijos lygis bus stabilus. Be subalansuotos mitybos, taip pat svarbu pakankamai miegoti kiekvieng
naktj. Miego trikumas buvo susijes su padidéjusia atkrycio rizika, todél tinkamas poilsis yra sékmingo atsigavimo nuo
priklausomybés pagrindas.

#6. Pratimai: Pratimai yra svarbi priklausomybés atsigavimo dalis. Reguliarus pratimas gali padeti
sumazinti potraukij ir pagerinti bendrq sveikataq.

Pratimai yra svarbi priklausomybés atsigavimo dalis. Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti sumazinti potraukj ir
pagerinti bendrg sveikata. Pratimai iSskiria endorfinus, kurie yra natlralios smegenyse esancios cheminés
medziagos, dél kuriy mes jau¢iamés gerai. Tai taip pat padeda sumazinti streso lygj, kuris gali bati pagrindinis
atkrycio veiksnys. Be to, kad padeda numalSinti potraukj ir mazina stresa, manksta turi daug kity privalumy tiems,
kurie atsigauna nuo priklausomybés. Tai padidina energijos lygj, pagerina miego kokybe, didina savigarbg ir
pasitikéjima savimi, stiprina imunine sistemga, mazina depresijos simptomus ir nerimo lygj. Pradedant mankstos
programa svarbu pradéti létai ir palaipsniui didinti intensyvuma, kai kiinas prisitaiko. Pasirinkite veiklg, kuri jums
patinka, kad galétuméte jos laikytis ilgg laika. Pavyzdziui, vaiksciojimas ar bégiojimas lauke; plaukimas; vaziavimas
dviraciu; jogos ar pilateso uzsiémimai; treniruotés su svoriais namuose ar sporto saléje; zaisti tokias sporto Sakas
kaip krepsinis ar tenisas. Taip pat svarbu atsiminti, kad manksta neturéty pakeisti kity gydymo formu, pavyzdziui,
konsultavimo ar vaisty, jei juos paskyré gydytojas. Pratimai turéty bati naudojami kartu su Siais gydymo budais, kad
buty pasiekti geriausi rezultatai.

#7. Meditacija: Meditacija yra svarbi priklausomybeés atsigavimo dalis. Tai gali padeéti sumazinti
stresq, pagerinti demesi ir padidinti savimone.

Meditacija yra svarbi priklausomybés atsigavimo dalis. Tai gali padéti sumazinti stresa, pagerinti démes;j ir padidinti
savimone. Medituodami sveikstantys asmenys gali suprasti savo mintis ir jausmus, o tai leidzia geriau suprasti
pagrindines savo priklausomybés priezastis. Meditacija taip pat padeda ugdyti vidinés ramybés ir ramybés jausmg,
kuris gali bati naudingas tiems, kurie kovoja su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Praktikuojant meditacija
atsigavimo nuo priklausomybés metu, svarbu rasti patogia padétj, kuri leisty atsipalaiduoti kunui ir protui. Galbut
norésite atsisésti ar atsigulti ramioje vietoje, kur jusy netrukdys iSoriniai trukdziai, tokie kaip triukSmas ar Kkiti
Zmonés. |sitaise pasirinktoje padétyje, pradekite sutelkti démesj | kvépavima - giliai jkvépkite per nosj ir |étai
iSkvépkite per burna. Toliau giliai kvépuodami tokiu bldu, leiskite sau suvokti bet kokias mintis ar emocijas, kurios
kyla be sprendimo ar prisiriSimo. Pripazinkite Siuos jausmus, nesistengdami jy pakeisti; tiesiog stebékite juos, kaip jie
iSkyla, pries paleisdami ir sugragzindami démesj | kvépavima. Reguliariai uzsiimdami Sia praktika ilgainiui sveikstantys
asmenys gali iSmokti veiksmingiau valdyti sunkias emocijas, kartu ugdydami didesne savimone, kuri gali lemti
ilgalaikj blaivuma. </p

#8. Paramos sistema: stipri paramos sistema yra butina norint sekmingai pasveikti nuo
priklausomybeés. Svarbu turéti Seimos, draugu ir profesionaly tinklg, kuris galéty suteikti emocine ir
praktine paramgq.

Norint sékmingai pasveikti nuo priklausomybés, bitina stipri paramos sistema. Seimos, draugy ir profesionaly,
galin¢iy suteikti emocine ir praktine parama, tinklas yra labai svarbus norint padéti asmeniui iSlikti blaivumo kelyje.
Seimos nariai gali pasiGlyti supratima ir uzuojauta, kartu teikdami nurodymus sunkumy metu. Draugai gali bati
padrasinimo Saltinis, kai viskas atrodo stulbinanti arba beviltiSka. Profesionalai, tokie kaip terapeutai, konsultantai ar
réméjai, yra nejkainojami istekliai, galintys padéti asmenims iSspresti problemas saugioje aplinkoje. Turédami Salia
Zmoniy, kurie supranta, kg iSgyvenate, ir kurie rlpinasi jusy interesais, bus lengviau susidoroti su sunkumais,
susijusiais su atsigavimu nuo priklausomybés. Jie taip pat gali suteikti naudingy patarimy, kaip valdyti potraukj ar
veiksnius, kurie gali vél sukelti piktnaudziavima narkotinémis medziagomis. Be to, jei turite zmogy, su kuriuo
jaustumeéteés patogiai atvirai kalbédami apie savo kovas, sumazinsite izoliacijos jausmg. Besigyjantiems nuo
priklausomybés svarbu atsiminti, kad Sio proceso jiems nereikia pereiti vieniems; Yra daug Zzmoniu, norinciy ir
galinciy suteikti savo parama, jei jos prasoma. Stiprios paramos sistemos sukirimas yra vienas is svarbiausiy
zingsniy siekiant ilgalaikio blaivumo.
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#9. Kognityvine elgesio terapija: Kognityvine elgesio terapija (CBT) yra svarbi priklausomybés
atsigavimo dalis. Tai gali padéti asmenims atpazinti ir pakeisti neigiamus mqgstymo modelius ir elgesi.

Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra psichoterapijos rasis, kurios tikslas - padéti asmenims nustatyti ir pakeisti
neigiamus mastymo modelius ir elgesj. Jis veikia mokydamas Zmones atpazinti rysj tarp ju minciy, jausmy ir elgesio.
Suprasdami §j ry§j, jie gali iSmokti pakeisti savo mastyma, kad galéty geriau valdyti sudétingas emocijas ar
situacijas. CBT taip pat padeda asmenims ugdyti problemy sprendimo jgudzius, kad jie galéty priimti sveikesnius
sprendimus, kai susiduria su sudétingomis aplinkybémis. Gydant priklausomybe, CBT naudojamas siekiant padéti
asmenims suprasti, kodél jie elgiasi priklausomybe sukelian¢iame elgesyje ir kaip tai veikia juos emociSkai. Terapijos
seansy metu klientai skatinami istirti pagrindines savo priklausomybés prieZastis ir bet kokius veiksnius, galincius
paskatinti juos vél piktnaudZiauti medziagomis. Tada jie mokomi jveikos strategiju, kaip valdyti potraukj ar potraukj,
nevartodami narkotiky ar alkoholio. Naudojant kognityvinius elgesio metodus, tokius kaip atsipalaidavimo pratimai,
dienorasc¢io rasymas, tiksly nustatymas ir pozityvus pokalbis su savimi; klientai gali jgyti jZvalgy apie savo elgesj ir
iSmokti naujy bldy, kaip efektyviau reaguoti j stresines situacijas. Laikui bégant, praktikuojantis Sie jgudziai tampa
antra prigimtimi, leidzianc¢ia asmeniui geriau kontroliuoti savo gyvenima.

#10. 12 zingsniy programos: 12 zingsniy programos yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis.
Jie teikia struktirizuotq atkiirimo ir paramos programq.

12 Zingsniy programos yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Jie teikia struktirizuotg sveikimo ir paramos
programa, kuri padeda asmenims nustatyti jy priklausomybe sukeliantj elgesj, sukurti sveikesnes jveikos strategijas
ir sukurti tvirtg paramos tinkla. 12 zingsniy apima pripazinima bejégiskumu dél priklausomybés, auksStesnés galios,
galincios padéti atkurti sveikg prota, pripazinimg, moralinj saves inventorizavima, praeities skriaudy taisyma ir
pagalba kitiems, kenciantiems nuo panasiy priklausomybiy. 12 Zingsniy taip pat pabrézia savirefleksijg ir asmenine
atsakomybe, siekiant ilgalaikio blaivumo. Tai apima mokymasi, kaip susidoroti su provokuojanciais veiksniais ar
potraukiu, nenaudojant medziagy; sveiky santykiy su Seimos nariais kdrimas; issikelti realius tikslus; valdyti stresa
sukeliancius veiksnius, tokius kaip darbo ar mokyklos poreikiai; uzsiimti prasminga veikla, tokia kaip pomégiai ar
savanorysté; ir prireikus ieskoti profesionalios pagalbos. Atlikdami 12 Zingsniy, asmenys gali jgyti jZvalgy apie savo
elgesio modelius ir kartu ugdyti atsparumg atkryciui. Su priklausomybe kovojantys asmenys gali tikétis ilgalaikio
blaivumo, kai padeda bendraamziai sveikimo susitikimuose, taip pat apmokyti specialistai, pavyzdziui, konsultantai
ar terapeutai.

#11. Dvasingumas: Dvasingumas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Tai gali padeti
zZmonems rasti gyvenimo prasme ir tikslg bei issiugdyti rysio su kazkuo didesniu uz save jausmaq.

Dvasingumas yra esminé priklausomybes atsigavimo dalis. Tai gali suteikti asmenims gyvenimo tikslo ir prasmes
jausma, taip pat rysj su kazkuo didesniu uz juos pacius. Dvasingumas gali padéti Zmonéms sunkiais laikais rasti
vilties ir stiprybeés, leisti jiems judéti pirmyn blaivybes link. Per dvasines praktikas, tokias kaip meditacija, malda ar
dienorasc¢io rasymas, asmenys gali suprasti savo mintis ir jausmus, kartu uzmegzti rysj su dieviSkumu. Dvasingumas
ne tik teikia emocine paramg tiems, kurie kovoja su priklausomybe, bet ir gali buti naudojamas kaip gydymo
priemoné. UZsiimdami ramybe ir dziaugsma teikiancia veikla, pavyzdziui, joga ar pasivaiks¢iojimai gamtoje, asmenys
gali sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg savijauta. Be to, dalyvaudami religinése apeigose ar kituose dvasiniuose
susiblrimuose asmenys gali jaustis apsupti bendraminciy, kurie visi siekia to paties tikslo - visiSko pasveikimo nuo
priklausomybés. Galiausiai dvasingumas vaidina svarby vaidmenj padedant Zmonéms jveikti priklausomybe.
Atrasdami prasme per tikéjimu pagristg praktika arba tiesiog skirdami laiko kiekvienai dienai apmastyti savo vidy,
Zmonés gali pradéti gydymo procesg i$ vidaus.

#12. Recidyvo prevencija: atkrycio prevencija yra svarbi priklausomybés atkurimo dalis. Svarbu
nustatyti provokuojancius veiksnius ir sukurti strategijas, kad buty iSvengta atkrycio.

Recidyvo prevencija yra esminé priklausomybés atkirimo dalis. Tai apima trigeriy, galin¢iy sukelti atkrytj, nustatyma
ir strategiju, kaip to iSvengti, klirima. Tai apima galimo atkrycio poZzymiy atpazinima, pvz., padidéjusj potraukj ar
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depresijos jausma, ir imtis priemoniy jiems pasalinti, kol jie nepatiria. Be to, sveikiems asmenims svarbu iSsiugdyti
sveikus jveikimo jgudzius ir sukurti stiprig paramos sistema. Chriso Prentisso , Alkoholizmo ir priklausomybés
gydymas: holistinis pozilris j visiSkg pasveikimg" skaitytojai supras, kaip priklausomybé veikia tiek fiziniu, tiek
psichologiniu lygmenimis. Knygoje taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip susikurti asmeninj atkrycio
prevencijos plang kei¢iant gyvenimo bldg, mitybg, manksta, meditacija, terapijos seansus, 12 Zingsniy programas ir
kitas paramos formas. Vadovaudamiesi Sioje knygoje pateiktomis gairémis, asmenys gali iSmokti atpazinti savo
ispéjamuosius zenklus, kai jiems gresia atkrycio pavojus, kad galéty imtis aktyviy veiksmuy, kad islaikyty blaivuma.
Turint tinkamas priemones, jskaitant saves suvokima apie savo priezastis, atkrycio prevencija tampa daug
lengvesné.

#13. Rupinimasis savimi: rupinimasis savimi yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Norint
iSlaikyti blaivumgq, svarbu pasirupinti savimi fiziskai, protiskai ir emociskai.

Ripinimasis savimi yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Tai apima rapinimasi savimi fiziSkai, protiskai ir
emociskai, siekiant islaikyti blaivuma. Tai reiskia, kad uzsiimti veikla, kuri skatina fizine sveikata, pavyzdziui,
mankstintis, valgyti subalansuotg mitybg ir pakankamai miegoti. Tai taip pat apima psichinés sveikatos praktikas,
tokias kaip samoningumo meditacija arba kognityviné elgesio terapija, padedanti valdyti stresg ir neigiamas mintis.
Galiausiai, tai apima emocine ripinimasi savimi, pavyzdziui, rysj su palaikonciais Zzmonémis jasy gyvenime arba
dalyvavima veikloje, kuri teikia dziaugsma. Chriso Prentisso , Alkoholizmo ir priklausomybés gydymas: holistinis
pozilris j visiSka pasveikima" pateikiamos gairés, kaip | savo kasdienybe jtraukti ripinimasi savimi. Knygoje
pabréziama, kaip svarbu susikurti sveikus jprocius, kurie palaikyty ilgalaikj blaivuma, kartu pateikiami praktiniai
patarimai, kaip valdyti potraukj ir sukeliancius veiksnius. Be to, jame pateikiami patarimai, kaip sukurti stiprig
paramos sistema, kuri gali biti nejkainojama sunkmeciu. Galy gale, ripinimasis savimi yra svarbi atsigavimo nuo
priklausomybés dalis, nes ji padeda Zmonéms susikoncentruoti | savo tikslus ir suteikia jiems priemones, kuriy jiems
reikia norint susidoroti su sudétingomis emocijomis ar situacijomis, negriztant prie medziagy vartojimo.

#14. Iveikos igudziai: Iveikos igudziai yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Norint islaikyti
blaivumgq, svarbu iSmokti susidoroti su sunkiomis emocijomis ir situacijomis.

|veikimo jgldziai yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Jie padeda Zzmonéms valdyti sudétingas emocijas ir
situacijas nevartodami medziagy ar kitokio nesveiko elgesio. Veiksmingy jveikos strategijy kirimas gali bati iSSukis,
taciau tai svarbu ilgalaikiam blaivumui. Chriso Prentisso ,Alkoholizmo ir priklausomybés gydymas: holistinis pozidris |
visiSka pasveikima" pateikiamos gairés, kaip ugdyti sveikus jveikos jgldzius, kurie padeéty jlsy sveikimo kelionei.
Knygoje pabréziama, kaip svarbu suprasti pagrindines priklausomybés priezastis, tokias kaip trauma, stresas,
nerimas, depresija ir kt. Jame taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip ugdyti atsparumg saviugdos praktikomis,
tokiomis kaip démesingumo meditacija ir joga. Prentiss pabréZia, kad reikia sukurti teigiamus jveikos mechanizmus,
kad buty galima veiksmingai susidoroti su sukeliamais veiksniais ir potraukiais, kai jie atsiranda. Jis sitlo naudoti
atsipalaidavimo metodus, tokius kaip gilaus kvépavimo pratimai ar progresyvus raumeny atpalaidavimas; uzsiimti
veikla, kuri teikia dziaugsma; Seimos nariy ar draugy socialinés paramos siekimas; dienorascio raSymas apie mintis ir
jausmus; reguliariai mankstintis; valgyti maistingg maista; pakankamai miegoti kiekvieng naktj; iSsikelti sau realius
tikslus; kasdien praktikuoti dékinguma; savanoriauti savo bendruomenéje - visi Sie dalykai gali padéti jums susidoroti
su sudétingais laikais. ISmoke naujy bady valdyti sunkias emocijas, neatsigrezdami | medziagas ar kitus
destruktyvius veiksmus, galite sukurti tvirtg pagrindg ilgalaikiam blaivumui. </p

#15. Sveiki santykiai: sveiki santykiai yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Svarbu plétoti
santykius su Zmonemis, kurie palaiko ir supranta sveikimgq.

Sveiki santykiai yra batini norint sékmingai pasveikti nuo priklausomybés. Jie suteikia rysio, palaikymo ir supratimo
jausma, kuris gali padéti asmenims laikytis savo atkirimo tiksly. Sveiki santykiai apima abipuse pagarbg,
pasitikéjimg, bendravima ir sgZininguma. Svarbu plétoti santykius su zmonémis, kurie supranta priklausomybés
iSStkius ir palaiko sveikimo kelione. Norint sukurti sveikus santykius sveikstant, svarbu bati nuoSirdziam apie savo
kova su priklausomybe. Tai leidZia kitiems geriau suprasti, ka asmuo iSgyveno, ir kaip jie gali geriausiai padéti jiems
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kelyje i blaivybe. Be to, svarbu praktikuoti saves priezilirg, nustatant ribas aplink nesveika elgesj arba situacijas,
kurios gali sukelti atkrytj. Be to, sveikstantiems Zzmonéms naudinga rasti teigiamy iSeiciu, tokiy kaip pomégiai ar
veikla, teikianti dZiaugsmo jy gyvenimui. Si veikla gali padéti uzmegzti prasmingus rysius su kitais, tuo paciu
atitraukiant démesj nuo neigiamy minciy ar potraukiuy, susijusiy su medziagy vartojimo sutrikimu.

#16. Gyvenimo tikslas: gyvenimo tikslo radimas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis.
Svarbu rasti kg nors prasmingo, i kg sutelkti demesi, kad isliktuméte motyvuoti ir pasiryztumeéte
blaivybei.

Gyvenimo tikslo radimas yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Gali bati sunku islikti motyvuotai ir atsiduoti
blaivybei, jei néra prasmingo démesio. Gyvenimo tikslas suteikia jums kryptj, suteikia jasy gyvenimui prasmes ir
padeda sutelkti démes;j j ateitj, 0 ne gyventi praeityje. leSkant gyvenimo tikslo, svarbu pagalvoti apie tai, kas teikia
dziaugsmo ir pasitenkinimo. Kokia veikla leidzia jaustis gyvam? Kas tau labai ripi? Apsvarstykite, kaip jusy jgudziai ar
talentai galéty buti panaudoti kity labui arba kaip budas teigiamai prisidéti prie visuomenés. Taip pat galbut norésite
iStirti dvasines praktikas, tokias kaip meditacija ar malda, kurios gali padéti suteikti aiSkumo ir ramybés. Kai
nustatote savo gyvenimo tiksla, svarbu imtis veiksmingy zingsniy, kad jj pasiektuméte. |sitikinkite, kad Sie tikslai yra
realls ir pasiekiami, kad jie netapty slegiantys ar atgrasantys. Didesnius tikslus suskirstykite | mazesnes uzduotis,
kurias laikui bégant galima pasiekti atsidavus ir sunkiai dirbant. Aiskus tikslo jausmas suteiks jisy kasdienés rutinos
struktlrg ir padés iSvengti blaSkymosi tuo metu, kai kyla potraukis. Atminkite: prasmingo tikslo radimas yra ne tik
naudingas atsigavimui nuo priklausomybés, bet ir batinas bendrai gerovei. </p

#17. Savigarba: Savigarbos ugdymas yra svarbi priklausomybeés atsigavimo dalis. Svarbu iSmokti
vertinti save ir susikurti teigiamq saves jvaizdi.

Savigarbos ugdymas yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Tai apima mokymasi vertinti save ir teigiamo
saves jvaizdzio kirima. Tai galima padaryti atliekant jvairig veiklg, pavyzdziui, jsitraukiant | prasmingus pokalbius,
iSsikeliant realius tikslus ir skiriant laiko sau. Be to, svarbu praktikuoti teigiamus teiginius ir pripazinti savo stiprigsias
puses bei pasiekimus. Taip pat naudinga apsupti save palaikanciais Zzmonémis, kurie padrasins jus sveikimo link.
Tvirta paramos sistema gali padéti sustiprinti jusy pasitikéjima ir suteikti motyvacijos, reikalingos siekiant savo tiksly.
saves ir nesijauciate nusivyle, jei pazanga néra is karto. Galiausiai pasirtpinkite savimi fiziSkai valgydami sveikg
maista, reguliariai mankstindamiesi, pakankamai miegodami kiekviena naktj ir visisSkai vengdami narkotiky ar
alkoholio. Siy veiksmy émimasis pagerins ne tik fizine, bet ir psichine sveikata - tai abu pagrindiniai komponentai
kuriant savigarba sveikstant nuo priklausomybés.

#18. Sielvartas ir praradimas: sielvartas ir praradimas yra svarbi priklausomybés atsigavimo dalis.
Svarbu iSmokti apdoroti sielvartq ir netektis bei susidoroti su jais, kad atsigautuméte pirmyn.

Sielvartas ir netektis yra neatsiejama atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Svarbu pripazinti, kad sielvartas ir
netektis gali bati pagrindiné klittis kelyje | blaivybe, nes tai gali sukelti liidesio, pykcio, kaltés, gédos ir nevilties
jausmus. Kad sveikstantys asmenys galéty judéti j priekj savo gyvenime, jie turi iSmokti apdoroti Sias emocijas
sveikais budais. Chriso Prentisso , Alkoholizmo ir priklausomybés gydymas: holistinis pozilris i visiSkg pasveikima"
pateikiamos gaires, kaip geriausiai susidoroti su sielvartu ir netektimis atsigaunant nuo priklausomybés. Knygoje
aprasomos tokios strategijos kaip samoningumo meditacija, Zurnaly raSymas, pokalbiy terapijos seansai su
kvalifikuotu specialistu arba paramos grupés susitikimai, kurie gali padéti Zzmonéms jveikti sielvarto ir netekties
emocijas. Be to, knyga skatina skaitytojus ne tik susitelkti j gydyma nuo praeities praradimuy, bet ir ieSkoti naujy
tiksly sau. ISmoke efektyviai valdyti sielvartg ir netektis atsigavimo nuo priklausomybés metu, asmenys galés sukurti
sveikesnius jveikos mechanizmus, kurie leis jiems ilgai islikti blaiviems. Sielvartas yra neiSvengiama gyvenimo dalis,
taciau jis neapibrézia zmogaus ateities; vietoj to tai turéty bati augimo motyvacija.

#19. Atleidimas: Atleidimas yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybeés dalis. Svarbu ismokti atleisti
sau ir kitiems, kad atsigautume pirmyn.
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Atleidimas yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Gali biti sunku atleisti sau ir kitiems uz padarytas klaidas,
taciau tai bltinas zingsnis siekiant sveikimo. Atleisti sau - reiSkia prisiimti atsakomybe uZ savo veiksmus ir pripazinti,
kad visi klysta. Tai taip pat apima bet kokios kaltés ar gédos, susijusios su praeities elgesiu, paleidima. Atleisti
kitiems gali bati dar sudétingesnis, nes reikia suprasti, kodél kazkas galéjo pasielgti taip, kaip elgési, ir pasiryzti
paleisti bet kokj pasipiktinima ar pyktj pries juos. Sis procesas daznai apima atvirg bendravima su dalyvaujanciais
asmenimis ir nuoSirdy jausmy isreiskima be priekaisty ar teismy. ISmokti atleisti néra lengva, taciau tai yra svarbi
gydymo nuo priklausomybés ir sveikesnio gyvenimo dalis. Atleisdami sau ir kitiems, galime sukurti erdve augimui,
uzuojautai, supratimui, priémimui, taikai, meilei - visa tai, kas yra esminiai sékmingo ilgalaikio atsigavimo
komponentai.

#20. Prieziura po to: prieziura yra svarbi atsigavimo nuo priklausomybés dalis. Norint islaikyti
blaivumg, svarbu tureéti nuolatines paramos ir gydymo plang.

Vélesné priezilra yra esminé priklausomybés atsigavimo dalis. Tai apima nuolatinés paramos ir gydymo plano
sudaryma, siekiant uztikrinti, kad baty islaikytas blaivumas. Priezilra gali apimti individualias konsultacijas, grupine
terapija, 12 zingsniy programas, vaisty valdymag, gyvenimo bido pokycius, tokius kaip mankstos ir mitybos planai, ir
kitas paramos formas. Vélesnés prieziiros tikslas - suteikti reikiamus jrankius, padedancius asmenims islikti
blaiviems ilgg laikg. Asmenys, sveikstantys nuo priklausomybés, turi turéti prieiga prie iStekliy, kurie padéty jiems
iSlaikyti blaivuma. Tai apima stipry palaikanciy Seimos nariy ar draugy tinkla, kurie supranta su atsigavimu susijusius
iSSukius ir gali pasitlyti padrgsinima, kai reikia. Be to, sveikstantiems asmenims svarbu reguliariai lankytis
susitikimuose su konsultantais ar terapeutais, kad jie galéty aptarti bet kokias su jy priklausomybe susijusias
problemas. Be to, tiems, kurie atsigauna nuo priklausomybés, svarbu iSsiugdyti sveikus jveikos jgudzius, kurie leisty
jiems valdyti stresg, neatsigreziant | piktnaudziavima narkotinémis medziagomis. Tai gali apimti atsipalaidavimo
metoduy, tokiy kaip joga ar meditacija, mokymasi; uzsiimti tokia veikla kaip meno terapija; dalyvauti pramoginéje
veikloje, pavyzdziui, sportuoti; arba rasti bidy iSreiksti emocijas rasant ar muzika. Galiausiai, tiems, kurie atsigauna
nuo priklausomybés, svarbu ne tik iSlaikyti blaivuma, bet ir pagerinti bendrg sveikata bei gerove, imantis teigiamy
gyvenimo budo pokyc¢iu, pavyzdziui, valgyti sveikesnj maista ir reguliariai mankstintis.
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