bookskimw' It

Narkomanas: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai
Autorius Michaelas Steinas
MP3 versija: https://bookskim.lt/mp3/It/book/www.bookskim.It_874 abstrakt-Narkomanas_vienas_pa.mp3

Santrauka:

Narkomanas: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai yra Michaelio Steino knyga, kurioje aprasoma vieno
paciento ir jo gydytojo kelioné, kai jie kartu jveikia priklausomybe. Minétas pacientas yra anoniminis vyras,
vadinamas tik ,Jonu", kuris daugelj mety kovoja su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Jis iSbandé jvairius
gydymo budus, bet né vienas nepasiteisino, kol nesusitinka su daktaru Steinu, psichiatru, kurio specializacija yra
priklausomybiy gydymas. Dr. Stein priima Johng kaip pacienty ir pradeda jj gydyti taikydamas metoda, vadinama
~motyvaciniu pokalbiu", kurio tikslas - padéti pacientams nustatyti jy paciy motyvus keistis, o ne pasikliauti vien
iSorine gydytojy ar Seimos nariy motyvacija. Vykdydamas §j procesa, Jonas pamazu pradeda sveikti, o taip pat
daugiau suzino apie save ir savo santykius su narkotikais. Viso mety trukmés gydymo kurso metu daktaras Steinas
supranta, kaip veikia priklausomybé ir ko reikia norint nuo jos atsigauti, taip pat pataria, kaip Seimos galéty
geriausiai padéti sveikstantiems artimiesiems. Jis taip pat dalijasi istorijomis i$ kity pacientu, kuriuos jis gydé per
daugelj mety, ir suteikia tolesnés perspektyvos j kovg, su kuria susiduria su priklausomybe susiduriantys asmenys.
»The Addict" skaitytojams sillo intymiai pazvelgti j abi kovos su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis puses -
tiek Johno poziiriu, tiek daktaro Steino profesine patirtimi, suteikdamas vertingos informacijos apie tai, ko reikia
norint sékmingai jveikti priklausomybe. </p

Pagrindinés idéjos:

#1. Priklausomybe yra létine, recidyvuojanti liga: Narkomanas seka vieno paciento ir jo gydytojo
istorijq, kai jie dirba kartu, kad jveiktuy paciento priklausomybe nuo opioidu. Per ju kelione knyga
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Priklausomybé yra sudétinga ir daznai niokojanti liga. Tai gali bati jvairiy formy - nuo alkoholio iki opioidy, ir ji
paveikia jvairaus amziaus, kilmés ir visuomenés sluoksniy zmones. Michaelio Steino knygoje ,The Addict: One
Patient, One Doctor, One Year" skaitytojai leidziasi | intymia kelione su vienu pacientu, kai jis stengiasi jveikti
priklausomybés ir jy artimieji. Knygoje pasakojama apie pacienty progresa per metus, kai jis dirba su savo gydytoju,
siekdamas iSsivaduoti iS priklausomybés nuo opioidy. Pakeliui jie tyrinéja tokias temas kaip atkrycio prevencijos
strategijos; kaip Seimos dinamika gali paveikti sveikima; kaip psichinés sveikatos problemos, tokios kaip depresija ar
nerimas, gali bti susijusios su medziagy vartojimo sutrikimu; ir dar. Gilindamasis | Sias temas per realius pavyzdzius,
Narkomanas suteikia nejkainojama supratimg apie tai, ko reikia, kad Zmogus, kovojantis su priklausomybe, pasiekty
ilgalaikj blaivuma. Galiausiai ,, The Addict" yra jkvepianti istorija apie viltj ir atsparuma nelaiméms. Tai rodo, kad net
tada, kai viskas atrodo beviltiska, vis tiek yra galimybé pasveikti, jei turite prieiga prie tinkamo gydymo ir paramos
sistemuy. Si knyga yra mokymo $altinis tiems, kurie ken¢ia nuo priklausomybés, ir jkvépimo 3altinis visiems, kurie
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#2. Gydytojo ir paciento santykiu galia: knygoje pabréziama gydytojo ir paciento santykiu svarba
sveikimo procese. Jame pabréziamas pasitikejimo, bendravimo ir supratimo poreikis tarp dviejuy saliy
siekiant sekmes.

Gydytojo ir paciento santykiy galia yra esminé sékmingo pasveikimo dalis. Knygoje pabréziama, kad pasitikéjimas,
bendravimas ir supratimas tarp paciento ir jo gydytojo yra pagrindiniai sékmés komponentai. Jame pabréziama, kaip
svarbu, kad abi Salys buty atviros viena kitai dél bet kokiy klausimy ar ripesciu, kurie gali kilti proceso metu. Be to,
pabréziama, kad reikia abipusés pagarbos ir empatijos i$ abiejy pusiy, kad blty sukurtas stiprus rysys, kuris padés
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iSgydyti. Knygoje taip pat aptariama, kaip Sie santykiai gali suteikti paguodos sunkiais laikais ir palaikyti, kai reikia.
Jame paaiskinama, kaip kazkas, kas supranta jlsy sunkumus, gali padéti jums laikytis gydymo plano. Be to, tai
parodo, kaip turédamas zmoguy, kuris tavimi tiki, gali suteikti jégy, kai susiduri su isSikiais. Galiausiai, ,Priklausomas
Zmogus: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai" parodo, kokie galingi gali bati gydytojo ir paciento
santykiai, kai reikia atsigauti nuo priklausomybés. Pabrézdama abiejy dalyvaujanciy Saliy pasitikéjima ir supratima, Si
knyga leidzia suprasti, kodél tokie santykiai yra tokie svarbls sékmingiems rezultatams.

#3. Gydymo vaistais svarba: knygoje aptariamas medikamentinio gydymo (MAT) naudojimas kaip
veiksminga priemoné sveikimo procese. Jame paaiskinama, kaip MAT gali padéti sumazinti potraukij ir
abstinencijos simptomus ir kaip ji galima naudoti kartu su kitais gydymo bidais.

Gydymas vaistais (MAT) yra svarbi sveikimo proceso priemoné. Tai gali padéti sumazinti potraukj ir abstinencijos
simptomus, todél asmenys gali sutelkti démesj j kitus sveikimo aspektus. MAT apima vaisty, tokiy kaip metadonas ar
buprenorfinas, naudojima opioidy priklausomybei valdyti arba naltreksong nuo alkoholio vartojimo sutrikimo. Sie
vaistai blokuoja opioidy ar alkoholio poveikj, mazina potraukj ir padeda Zzmonéms susilaikyti. Be vaisty, MAT taip pat
apima konsultacijas ir elgesio terapija, kuri sprendzia pagrindines problemas, susijusias su medziagy vartojimo
sutrikimais. Sis gydymo derinys padeda asmenims imokti susidoroti su provokuojanéiais veiksniais ir stresoriais,
negriztant prie narkotiky ar alkoholio. Tinkamai padedant sveikatos priezilros paslaugy teikéjui, MAT gali bati
veiksmingas bidas Zmonéms, kovojantiems su priklausomybe, pasiekti ilgalaikj blaivuma.

#4. Seimos ir draugy vaidmuo sveikstant: knygoje nagrinéjamas seimos ir draugu vaidmuo sveikimo
procese. Jame pabreéziama artimuju paramos svarba ir tai, kaip ji gali padeti pacientui islikti teisingame
kelyje ir islikti motyvuotam.

Seimos ir draugy vaidmuo sveikstant yra svarbus. Seimos nariai gali suteikti pacientui emocine parama, praktine
pagalba, saugumo jausma kelyje  blaivybe. Sunkiais laikais draugai gali pasiulyti draugyste, supratimg ir
padrasinima. Michaelio Steino knygoje ,The Addict: One Patient, One Doctor, One Year" autorius pabrézia, kaip
sveikstantiems narkomanams labai svarbu, kad aplink juos bty stiprus palaikanciy zmoniy tinklas. Steinas
paaiskina, kad artimieji, kurie supranta, kg jie iSgyvena, gali padéti Zmogui laikytis savo atkdrimo tiksly. Jis taip pat
pabrézia, kad Seimos nariai turéty Zinoti apie visus jspéjamuosius Zenklus ar veiksnius, galin€ius sukelti atkrytj, kad
prireikus galéty jsikisti. Be to, jis ragina draugus kiek jmanoma biti Salia paciento, net jei tai tik iSklausymas be
sprendimo ar skatinanciy zodziy. Galiausiai Steinas teigia, kad norint sékmingai atsigauti nuo priklausomybés, butina
tureéti stiprig paramos sistema i$ Seimos ir draugy. Tai suteikia komforto ir patikinimo sunkiais laikais, o prireikus
suteikia atskaitomybés.

#5. ISsamaus gydymo plano poreikis: knygoje aptariamas iSsamaus gydymo plano, apimancio tiek
vaistus, tiek psichosocialines intervencijas, poreikis. Jame paaiskinama, kaip gydymo derinys gali buti
veiksmingesnis nei pasikliauti vienu.

Visapusisko gydymo plano poreikis yra butinas gydant priklausomybe. Vieno pozilrio, pvz., vaisty ar psichosocialiniy
intervencijy, gali nepakakti, kad blty veiksmingai pasalintos pagrindinés priklausomybés priezastys ir padéty
asmeniui pasiekti ilgalaikj pasveikimg. Michaelo Steino knygoje , The Addict: One Patient, One Doctor, One Year"
iSsamiai aptariama vaisty ir psichosocialiniy intervencijy derinimo svarba siekiant sukurti holistinj gydymo plana.
Knygoje paaiSkinama, kad vaistai gali padéti sumazinti potraukj ir abstinencijos simptomus, taip pat palengvinti
depresijg ar nerimg, kurie daznai lydi medziagy vartojimo sutrikimus. Taciau vaistai yra tik dalis lygties;
psichosocialinés intervencijos, tokios kaip kognityviné-elgesio terapija (CBT), gali suteikti asmenims jgldziy,
reikalingy susidoroti su veiksniais ir stresoriais, dél kuriy jie vél pradeda vartoti medziagas. Sukdrus iSsamy gydymo
plana, kuriame derinami tiek vaistai, tiek psichosocialinés intervencijos, pritaikytos konkreciai kiekvieno asmens
poreikiams, yra didesné galimybé ilgalaikei sékmei pasveikti nuo priklausomybeés.

#6. Rupinimosi savimi svarba: knygoje pabréziama saves prieziiiros svarba sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip rupinimasis savimi gali padéti sumazinti stresq ir pagerinti bendrq savijautq.
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Saves prieZilros svarba yra pagrindiné ,, The Addict" tema: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai.
Daktaras Steinas pabréZzia, kad jo pacientas turi pasirlpinti savimi, jei nori padaryti pazanga sveikimo kelyje. Jis
aiskina, kad skirdami laiko sau, galite sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijautg. Daktaras Steinas skatina savo
pacienta rlpintis savimi, uzsiimant tokia veikla kaip joga, meditacija, Zurnaly raSymas ir leidziantis laikg lauke. Jis
taip pat rekomenduoja pakankamai miegoti ir reguliariai valgyti sveika maista. Sios praktikos yra bitinos ne tik
fizinei, bet ir psichinei sveikatai palaikyti. RUpinimasis savimi yra svarbus ne tik sveikimo proceso metu; tai turéty
buati praktikuojama nuolat, net ir pasiekus blaivybe ar kitus su priklausomybés gydymu susijusius tikslus. Rupinimasis
savimi padeda iSvengti atkrycio ir uztikrina, kad Zzmogus visg gyvenimg isliks psichiskai stiprus.

#7. Terapijos vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas terapijos vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip terapija gali padeéti pacientui suprasti savo priklausomybe ir ugdyti sveikesnius
jveikos igudzius.

Terapija vaidina svarby vaidmenj atsigavimo procese tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Gydydami pacientai gali
suprasti savo priklausomybe ir iSsiugdyti sveikesnius jveikimo jgidzius, kad padéty jiems valdyti savo potraukj ir
priezastis. Terapija taip pat padeda asmenims nustatyti pagrindines problemas, kurios galéjo turéti jtakos jy
narkotiky vartojimo sutrikimui, pvz., Traumos ar psichinés sveikatos sutrikimams. Spresdami Sias problemas,
pacientai gali iSmokti geriau susidoroti su sudétingomis emocijomis ir situacijomis nevartodami narkotiky ar
alkoholio. Be to, terapija suteikia zmonéms saugia erdve kalbéti apie savo patirtj, susijusig su priklausomybe,
nebijodami teisti ar kritikuoti. Tai leidZia jiems laisvai iSreiksti save ir jveikti bet kokj kaltés ar gédos jausma, kurj jie
gali patirti dél savo praeities elgesio. Be to, terapeutai yra apmokyti specialistai, kurie supranta priklausomybés
sudétinguma ir gali patarti, kaip geriausiai atsigauti. Galiausiai terapija yra esminé sveikimo proceso dalis tiems,
kurie kovoja su medziagy vartojimo sutrikimu. Ji sitlo palankia aplinka, kurioje asmenys gali istirti pagrindines savo
priklausomybés priezastis, kurdami naujas potraukio ir provokuojanciy veiksniy valdymo strategijas.

#8. Recidyvo prevencijos poreikis: knygoje aptariamas atkrycio prevencijos strategiju poreikis. Jame
paaiskinama, kaip plano, kaip kovoti su trigeriais ir potraukiais, sukiirimas gali padeéti pacientui islikti
teisingame kelyje ir iSvengti atkrycio.

Recidyvo prevencija yra svarbi bet kokio priklausomybés gydymo plano dalis. Tai apima strategijy, padedanciy
pacientui atpazinti ir valdyti veiksnius ir potraukius, kurie gali sukelti atkrytj, klrimg. Tai apima didelés rizikos
situacijy nustatyma, pavyzdziui, buvimg Salia Zmoniuy, vartojanciy narkotikus ar alkoholj, ir jgtidZziy, kaip susidoroti su
tokiomis situacijomis, ugdyma. Atkrycio prevencija taip pat apima mokymasi atpazinti ankstyvus jspéjamuosius
atkrycio pozymius, kad pacientas galéty imtis priemoniy, kad tai nepasikartoty. Visapusisko atkryCio prevencijos
plano suklrimas yra bitinas ilgalaikiam atsigavimo sékmei. | §j plana turéty biti jtrauktos strategijos, kaip valdyti
stresg, iSvengti provokuojanciy veiksniy, uzmegzti sveikus santykius, uzsiimti savitarnos veikla ir prireikus ieSkoti
pagalbos. Sio plano tikslas - ne tik sumazinti atkry¢io rizika, bet ir pagerinti bendra savijautg, padedant pacientui
iSsiugdyti sveikesnius jprocius.

#9. Gyvenimo budo pokyciy svarba: knygoje pabréziama gyvenimo budo pokyciy svarba, siekiant
islaikyti blaivumaq. Jame paaiskinama, kaip dietos, mankstos ir kity ijprociuy keitimas gali padéti pacientui
islikti teisingame kelyje.

Knygoje pabréziama gyvenimo bido pokyciy svarba, siekiant iSlaikyti blaivuma. Tai paaiskina, kaip mazi, kasdieniai
sprendimai gali turéti didele jtaka atsigavimui. PavyzdZiui, tai rodo, kad pacientai turéty sutelkti démesj j sveika
maistg ir reguliariai mankstintis kaip dalj savo bendro gydymo plano. Be to, tai skatina juos rasti veiklos, kuri teikia
dziaugsmo ir pasitenkinimo jy gyvenimui, pavyzdziui, pomégius ar savanorystés galimybes. Tokie gyvenimo bldo
pokyciai yra labai svarbds ilgalaikei sveikimo sékmei. Jie ne tik padeda pacientui sutelkti démesj j teigiamus tikslus,
bet ir suteikia galimybe sumazinti stresg ir reguliuoti emocijas. Be to, imdamiesi sveikesniy jprociy, tokiy kaip
manksta ir mityba, pacientai gali geriau valdyti potraukj ir sumazinti atkrycio rizika. Galiausiai ,The Addict" pabrézia
reikSmingy gyvenimo budo pokyciy svarba sveikstant nuo priklausomybés. Taip elgdamiesi pacientai gali sukurti
ilgalaikio blaivumo pagrinda ir pagerinti bendrg gyvenimo kokybe.
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#10. Paramos grupiuy vaidmuo: knygoje aptariamas paramos grupiu vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip paramos grupés gali suteikti pacientui saugiq erdve dalytis savo patirtimi ir gauti kity
paramos.

Paramos grupes gali biti nejkainojamas Saltinis tiems, kurie atsigauna nuo priklausomybés. Jie suteikia saugig erdve
dalytis patirtimi, gauti paramos ir supratimo is kity, iSgyvenusiy panasias kovas, ir jZvelgti sveikimo procesa.
Paramos grupes taip pat sitlo praktiniy patarimy, kaip susidoroti su potraukiu, valdyti provokuojancius veiksnius ir
iSlaikyti motyvacija sunkiais laikais. Knygoje aptariama, kaip svarbu rasti pagalbine grupe, kuri blty pritaikyta
individualiems poreikiams. Jame pabréziama, kad nariai turi jaustis patogiai dalintis savo istorijomis, nebijodami
teistumo ar kritikos. Knygoje taip pat paaiSkinama, kaip paramos grupés gali padéti asmenims ugdyti sveikesnius
jveikimo jgldzius ir uzmegzti tvirtesnius santykius su Seimos nariais. Be to, jame pabréZziamas bendraamziy mentoriy
vaidmuo teikiant gaires ir padrasinimg per visg sveikimo kelione. Bendraamziy mentoriai daznai patys buve
narkomanai, sékmingai iSgyvene gydymo programas ir dabar pasiSvente padéti kitiems pasiekti blaivuma.

#11. Ilgalaikio pasveikimo poreikis: knygoje pabréziamas ilgalaikio pasveikimo poreikis. Jame
paaiskinama, kaip sveikimas yra visg gyvenimg trunkantis procesas ir kaip pacientas turi islikti atsidaves
pasveikimui, kad pasisektu.

llgalaikio pasveikimo poreikis yra pagrindiné ,The Addict" tema. Dr. Stein pabrézia, kad atsigavimas nuo
priklausomybés néra kazkas, ko galima pasiekti per vieng naktj, o tam reikia nuolatinio atsidavimo ir atsidavimo
gydymo procesui. Jis paaiskina, kaip viso gydymo metu turi bati taikomos atkrycio prevencijos strategijos, taip pat
numatyti tolesnio gydymo planai, siekiant uztikrinti tolesne sékme. Dr. Stein taip pat pabrézia, kad sveikimo metu
svarbu turéti stiprig paramos sistemg, kuri apimty Seimos narius, draugus ir kitus specialistus, kurie investuoja |
pagalba pacientui siekti savo tiksly. Jis skatina pacientus aktyviai dalyvauti sveikstant, bendradarbiaujant su Siais
asmenimis ir naudojant turimus isteklius, pvz., 12 zingsniy programas ar terapijos seansus. Galiausiai daktaro
Steinso zinuté yra aiski: pasveikti nuo priklausomybés reikia laiko ir pastangy tiek pacientui, tiek aplinkiniams; taciau
sunkiai dirbant ir atsidavus galima pasiekti ilgalaikj blaivuma.

#12. Dvasingumo vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas dvasingumo vaidmuo sveikimo procese.
Jame paaiskinama, kaip dvasingumas gali suteikti paguodos ir stiprybes sunkiais laikais ir kaip jis gali
padeti pacientui islikti teisingame kelyje.

Dvasingumo vaidmuo sveikstant yra svarbus. Jis gali suteikti paguodos ir stiprybés sunkiais laikais, padédamas
pacientui laikytis sveikimo tiksly. Dvasingumas taip pat gali padéti sukurti gyvenimo tikslo ir prasmés jausma, o tai
gali bati ypac naudinga tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Be to, tai gali suteikti vilties, kad viskas pageres, ir
prireikus suteikti parama. Dvasingumas gali bati jvairiy formy, priklausomai nuo asmens jsitikinimy ar tikejimo
tradicijy. Kai kuriems zmonéms tai gali reiksti lankymasi religinése apeigose arba maldg; kitiems tai gali apimti
meditacija arba samoningumo praktikas; dar kiti gali rasti paguoda pasivaiksciojimai gamtoje ar kita veikla, kuri
priartina juos prie kazko didesnio uz juos pacius. Nepriklausomai nuo jo formos, buvo jrodyta, kad dvasingumas turi
teigiama poveikj psichinés sveikatos rezultatams, pavyzdziui, mazina stresg ir pagerina nuotaika. Be to, tyrimai rodo,
kad dvasinés praktikos yra susijusios su geresniais fizinés sveikatos rezultatais, pvz., mazesniu kraujospudziu ir
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Galiausiai dvasingumo jtraukimas j sveikimo procesa yra individualus pasirinkimas,
taciau j jj verta atsizvelgti, jei ieSkote papildomy stiprybés ir palaikymo 3altiniy kelyje | blaivybe. </p

#13. Atleidimo sau svarba: knygoje pabréziama atleidimo sau svarba sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip atleidimas sau gali padéti pacientui judéti i priekj ir susitelkti i ateiti.

Atleidimo sau svarba yra pagrindiné ,, The Addict" tema: vienas pacientas, vienas gydytojas, vieneri metai. Atleidimas
sau gali bati esminé sveikimo proceso dalis tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Tai leidzia jiems atsikratyti kaltés ir
gédos jausmo, susijusio su jy praeities elgesiu, ir sutelkti démes;j | ateitj. Atleisdami sau, pacientai gali pradeti judéti |
priekj ir daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Knygoje daktaras Steinas pabrézia, kad atleidimas sau - tai ne

pasiteisinimas ar atleidimas uz savo elgesj; greiciau tai yra pripazinimas, kad buvo padaryta klaidy, bet ir supratimas,
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kad kiekvienas Zmogus tam tikru gyvenimo momentu daro klaidy. Jis ragina savo pacientus atleisti sau, kad jie galéty
pradéti i$ naujo ir dirbti siekdami blaivumo. Atleidimas sau padeda Zzmonéms iSsivaduoti i neigiamy mastymo
modeliy, daznai lydinéiy priklausomybe, pavyzdziui, Zema savigarbg ar bevertiSkumo jausma. Tai leidzia jiems
prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus nejauciant kaltés ar apgailestavimo. Galiausiai tai lemia didesnj emocinj
stabiluma, kuris batinas sékmingam ilgalaikiam atsigavimui.

#14. Teigiamo poziturio poreikis: knygoje aptariamas pozityvaus poziurio poreikis, norint islaikyti
blaivumgq. Jame paaiskinama, kaip teigiamas poziiris gali padeéti pacientui islikti motyvuotam ir
susitelkti j sveikima.

Teigiamas pozilris yra batinas norint iSlaikyti blaivumg. Michaelio Steino knygoje , The Addict: One Patient, One
Doctor, One Year" kalbama apie teigiamo pozilirio svarbg sveikstant. Jame paaiSkinama, kaip optimistiskas
mastymas gali padéti pacientui islikti motyvuotam ir susikaupusiam savo kelionei link blaivybés. Teigiamas pozilris
gali suteikti vilties ir stiprybés sunkiais laikais, leisdamas asmeniui islikti atsidavusiam savo tikslams. Steinas
pabrézia, kad pacientams svarbu pripazinti, kad jie gali kontroliuoti savo gyvenimg ir likima. Jis skatina juos prisiimti
atsakomybe uz save ir priimti sprendimus pagal tai, kas jiems bus naudinga ilgainiui, o ne pasiduoti trumpalaikéms
pagundoms ar potraukiams. Stiprus saves veiksmingumo jausmas padeda zmonéms tikéti savimi ir pasitikeéti, kad jie
gali pasiekti sékmés. Be to, Steinas pabrézia, kaip svarbu save supancioti Zzmonémis, kurie supranta priklausomybe ir
jos poveikj Zzmogaus gyvenimui. Si paramos sistema gali biti nejkainojama, kai reikia islikti blaiviam, nes ji padrasina
sunkiais laikais ir prireikus suteikia atskaitomybés. Galiausiai, norint, kad su priklausomybe kovojantys asmenys
iSlaikyty blaivuma, labai svarbu turéti teigiama pozilrj. Pripazindami savo valdzig savo likimui ir ieSkodami kity
paramos, tie, kurie atsigauna nuo priklausomybeés, gali rasti vilties tarp nelaimiy. </p

#15. Bendruomeneés vaidmuo sveikstant: knygoje nagrinejamas bendruomenes vaidmuo sveikimo
procese. Jame paaiskinama, kaip stipri paramos sistema gali padeéti pacientui islikti teisingame kelyje ir
palaikyti rysj su kitais.

Bendruomenés vaidmuo sveikstant yra svarbus. Tvirta paramos sistema gali padéti pacientui islikti kelyje ir palaikyti
rysj su kitais. Tai gali suteikti emocine, praktine ir dvasine parama, kuri padeda jiems susidoroti su priklausomybe ir
judéti | priekj gyvenime. Bendruomenés nariai gali bati Seimos nariai, draugai arba profesionalai, kurie iSklauso be
sprendimo ir, kai reikia, patars. Be emocinés paramos, bendruomenés taip pat gali teikti iSteklius, pavyzdziui,
gydymo centrus ar blaiviai gyvenancius namus tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Sie istekliai gali suteikti
pacientams prieigg prie medicininés priezilros, konsultavimo paslauguy, darbo mokymo programuy, Svietimo galimybiy
ir kitos pagalbos, kuri padéty jiems atsistoti. Sekmei labai svarbu turéti palankig bendruomene sveikimo kelionés
metu. Bendruomenés turi galig sukurti aplinkg, kurioje asmenys jaustysi pakankamai saugus, kad galéty atvirai
kalbéti apie savo kova, nebijodami nuosprendziy ar kritikos. Toks priémimas leidZia sveikstantiems Zmonéms sukurti
pasitikéjima vieni kitais, o tai leidZia geriau bendrauti ir suprasti.

#16. Sveikos iveikos jgudziy poreikis: knygoje aptariamas sveikos jveikos jgidziuy poreikis norint
iSlaikyti blaivumaq. Jame paaiskinama, kaip sveiku iveikos igudziy ugdymas gali padeéti pacientui valdyti
stresq ir sunkias emocijas.

Norint i$laikyti blaivuma, bitina turéti sveiko elgesio jgudziy. Siy jgudziy ugdymas gali padéti pacientui valdyti stresa
ir sunkias emocijas, kurios daznai sukelia atkrytj. Sveikos jveikos strategijos apima sgmoningumo metodus, tokius
kaip meditacija, joga ir gilus kvépavimas; kognityviné-elgesio terapija (CBT), skirta neigiamiems mastymo modeliams
nustatyti ir uzgincyti; fizinis aktyvumas, pavyzdziui, vaiksciojimas ar bégimas; dienorascio rasymas, norint iSreiksti
jausmus saugioje erdvéje; kalbétis su palaikonciais draugais ar Seimos nariais apie kovas; ir prireikus ieskoti
profesionalios pagalbos. Sios strategijos gali biti naudojamos ir aktyviai - siekiant iSvengti atkry¢io pries tai
ivykstant, ir reaktyviai - kai potraukis tampa per stiprus. Svarbu, kad pacientai iSmokty atpazinti savo jspéjamuosius
atkrycio pozymius, kad prireikus galéty greitai imtis veiksmy. Praktikuojant Sie sveiki jveikimo jgldziai laikui bégant
taps antra prigimtimi.
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#17. Saves suvokimo svarba: knygoje pabréeziama savimones svarba sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip savo trigeriy ir potraukiu supratimas gali padéti pacientui islikti teisingame kelyje ir
iSvengti atkrycio.

Negalima pervertinti saves suvokimo svarbos atkurimo procese. Saves suvokimas yra butinas norint suprasti
provokuojancius veiksnius ir potraukius, o tai gali padéti pacientui islikti teisingame kelyje ir iSvengti atkrycio.
Michaelio Steino knygoje ,The Addict: One Patient, One Doctor, One Year" Si koncepcija yra iSsamiai iSnagrinéta. Per
savo, kaip narkomano, patirtj ir pokalbius su gydytoju autorius atranda, kaip svarbu atpazinti, kodél jis vartoja
narkotikus ar alkoholj, kad jis galéty imtis priemoniy, kad daugiau nevartoty. Saves suvokimas taip pat padeda
pacientams atpazinti savo stiprigsias ir silpngsias puses, kai reikia atsigauti nuo priklausomybés. Pripazindami savo
pazeidziamuma, jie gali geriau kurti strategijas, kaip su jomis susidoroti. Be to, savo emocijy suvokimas leidzia
Zzmonéms jas valdyti efektyviau, o ne grjzti prie piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis kaip pabégimo
priemone. Galy gale, savimoné vaidina svarby vaidmenj sékmingam atsigavimui nuo priklausomybés, nes tai leidzia
Zmonéms suprasti save ir priimti pagrjstus sprendimus dél savo elgesio ateityje. Tai suteikia narkomanams
priemones, kuriy jiems reikia ne tik norint susilaikyti nuo narkotiky ar alkoholio vartojimo, bet ir apskritai gyventi
sveikiau.

#18. Mitybos vaidmuo sveikstant: knygoje aptariamas mitybos vaidmuo sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip subalansuota mityba gali padéti pacientui islikti sveikam ir islaikyti blaivumaq.

Mitybos vaidmuo sveikstant yra svarbus. Subalansuota mityba gali padéti pacientui iSlikti sveikam ir iSlaikyti
blaivuma. Tinkama mityba padeda apripinti energija, auginti raumenis ir atitaisyti audiniy pazeidimus, sukeltus
piktnaudziavimo medziagomis. Tai taip pat padeda sumazinti potraukj narkotikams ar alkoholiui, taip pat apripina
vitaminais ir mineralais, kurie butini tinkamam organizmo funkcionavimui. Mityba atlieka pagrindinj vaidmenj
padedant pacientams atsigauti nuo priklausomybés. Valgydami maistingg maista, jie gali geriau jaustis fiziskai ir
emociskai, o tai gali pagerinti bendra psichine sveikata. Subalansuota mityba su daugybe vaisiy, darzoviy, liesy
baltymy, nesmulkinty gridy, riesuty ir sékly suteiks butiny maistiniy medziagy, reikalingy norint iSgyti nuo
priklausomybés. Be sveikos mitybos sveikstant nuo priklausomybeés, svarbu visa dieng gerti daug vandens. Vanduo
padeda pasalinti toksinus iS organizmo, iSlaikydamas lgsteles hidratuotas, kad jos galéty tinkamai veikti. Kasdien
geriant pakankamai vandens, taip pat iSvengsite alkio tarp valgymy.

#19. Blaivaus socialinio tinklo poreikis: knygoje pabréziamas blaivaus socialinio tinklo poreikis,
norint islaikyti blaivumgq. Jame paaiskinama, kaip blaiviy drauguy tinklas gali padéti pacientui palaikyti
rysi ir laikytis kelyje.

Blaivaus socialinio tinklo poreikis yra bitinas norint iSlaikyti blaivuma. Palaikanciy draugy, kurie taip pat sveiksta,
grupé gali suteikti pacientui nejkainojama paramos ir atskaitomybés Saltinj. Blaivus socialinis tinklas gali padéti
pacientui palaikyti rysj, islikti teisingame kelyje ir rasti jégy skaiciais sunkiais laikais. Taip pat gali bati naudinga
tureéti prieiga prie istekliy, pvz., susitikimy, réméjy ar kity paramos formy, kurios gali blti nepasiekiamos tradicinémis
priemonémis. Stiprus blaivus socialinis tinklas yra ypac svarbus ankstyvo sveikimo metu, kai potraukis yra
stipriausias ir greiciausiai kyla pagundy. Knygoje pabréziama, kaip tokio tipo paramos sistema gali padaryti skirtumg
tarp atkrycio ir sékmeés. Aplink save teigiama jtaka, kuri supranta, ko reikia norint susilaikyti nuo narkotiky ar
alkoholio, pacientai turés daugiau motyvacijos ir padrasinimo visos kelionés metu.

#20. Tolesnes prieziuros svarba: knygoje aptariama vélesnés priezitiros svarba sveikimo procese. Jame
paaiskinama, kaip tolesnio gydymo planas gali padéti pacientui islikti teisingame kelyje ir iSvengti
atkrycio.

Tolimesné priezilra yra esminé sveikimo proceso dalis tiems, kurie kovoja su priklausomybe. Jame pateikiamas
planas ir paramos sistema, padedanti asmenims islikti teisingame kelyje ir iSvengti atkryCio. Priezilra gali apimti
individualig ar grupine terapija, 12 Zingsniy programas, vaisty valdyma, gyvenimo bido pokycius, pvz., mankstos ir
mitybos konsultacijas, profesinji mokyma, Seimos terapijg ir kt. ISsamus prieziliros planas padeda uztikrinti, kad
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pacientai turéty istekliy, reikalingy blaivumui palaikyti. Michaelo Steino knygoje The Addict: One Patient, One Doctor,
One Year pabréziama veiksmingos prieziliros programos svarba. Per savo patirtj dirbant su vienu pacientu per metus
- nuo detoksikacijos iki ilgalaikio pasveikimo - dr. Steinas pabrézia, kaip svarbu sveikstantiems narkomanams turéti
nuolatine priezilrg ir parama per visg savo kelione link blaivybés. Pateikdamas gaires, kaip sukurti veiksmingg
priezilros plana, specialiai pritaikytg kiekvieno asmens poreikiams ir aplinkybéms, Dr. Stein parodo, kodél tokia
priezilra yra tokia gyvybiSkai svarbi norint sékmingai atsigauti nuo priklausomybés.
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