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Santrauka:

Beverly Conyers ,The Addicts Mom: I1Sgyvenimo vadovas, kaip myléti priklausoma vaikg" yra iSsamus vadovas
priklausomy vaiky tévams. Knygoje pateikiami praktiniai patarimai ir parama tiems, kurie kovoja su sunkia uzduotimi
- myléti ir ripintis priklausoma vaika. Jame aptariamos tokios temos kaip priklausomybés supratimas, atkrycio
pozymiy atpaZzinimas, riby nustatymas, kaltés ir gédos jausmas, pagalbos i$ specialisty ir kity iStekliy paieska, streso
ir nerimo valdymas, sveiky santykiy su Seimos nariais ir draugais palaikymas, rlipinimosi savimi strategijy kdrimas,
narsyti teisinius klausimus, susijusius su priklausomybés gydymo programomis ar baudzZiamojo teisingumo
sistemomis. Conyers remiasi savo, kaip narkomano motinos, patirtimi, siekdama suprasti emocinius kalnelius, kurie
atsiranda kartu su narkomano aukléjimu. Ji taip pat dalijasi istorijomis i$ kity mamuy, kurios patyré panasia patirtj.
Visoje knygoje ji pabrézia, kad tévams svarbu pirmiausia pasirlipinti savimi, kad galéty efektyviai rlpintis savo vaiku.
Ji skatina skaitytojus ne tik ieSkoti profesionalios pagalbos, bet ir rasti parama is kity, kurie supranta, kg iSgyvena.
Narkomany mama sitlo gaires, kaip geriausiai bendrauti su savo vaiku apie jo priklausomybe, kartu demonstruojant
meile ir uzuojauta. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip sukurti saugig aplinkg namuose, kur jusy vaikas jaustysi
palaikomas, nesuteikdamas jam galimybiy ir nepaisydamas jo reikalavimu, susijusiy su narkotiky ar alkoholio
vartojimu. Be to, yra skyriy, skirty konkreciai padéti broliams ir seserims susidoroti su priklausomu broliu ar seserimi.
Apskritai i knyga yra vertingas Saltinis bet kuriam tévui, bandanc¢iam narsyti gyvenime kartu su priklausomo vaiko
sunkumais ir kartu rupintis savimi. </

Pagrindinés idéjos:

#1. Supraskite priklausomybe: Priklausomybeé yra sudétinga liga, kuriai reikalingas supratimas ir
uzuojauta, kad butuy galima veiksmingai padeéti priklausomam vaikui.

Priklausomybé yra létinis, pasikartojantis sutrikimas, pazeidziantis smegenis ir elgesj. Jam budingas priverstinis
narkotiky ieskojimas ir vartojimas, nepaisant zalingy pasekmiy. Priklausomybe gali sukelti genetinis polinkis arba
aplinkos veiksniai, tokie kaip stresas, trauma ar bendraamziy spaudimas. Tai taip pat gali sukelti pagrindinés
psichinés sveikatos problemos, tokios kaip depresija ar nerimas. Norint suprasti priklausomybe, reikia suprasti, kaip ji
veikia tiek fiziniu, tiek psichologiniu lygmeniu. Fiziniu lygmeniu vaistai keiCia neurony bendravimo bidag smegenyse,
o tai lemia nuotaiky, elgesio ir sprendimy priémimo gebéjimy pokycius. Psichologiniu lygmeniu priklausomybé apima
stipry potraukj narkotikams, kuriems sunku atsispirti net ir susidlrus su neigiamomis pasekmémis. Uzuojauta yra
butina padedant priklausomam vaikui, nes jis gali gédytis dél savo buklés ir jam gali prireikti aplinkiniy paramos, kad
padéty jam pasveikti. UZzuojautos priezilra turéty apimti emocinés paramos teikima, kartu nustatant ribas, kad vaikai
suprasty, koks elgesys yra priimtinas ir nepriimtinas. Svarbu atsiminti, kad priklausomybé néra kazkas, ko kas nors
pasirenka; tai liga, kurig reikia gydyti kaip ir bet kurig kitg sveikatos blkle. Su tinkamu Seimos nariy ir specialisty
supratimu ir uzuojauta priklausomas vaikas gali rasti vilties pasveikti. </p

#2. Nustatykite ribas: norint padéti priklausomam vaikui, biutina nustatyti ir igyvendinti ribas, nes tai
suteikia strukturq ir gaires.

Riby nustatymas yra svarbi pagalbos priklausomam vaikui dalis. Ribos suteikia struktlrg ir gaires, kurios gali padéti
vaikui suprasti, ko i$ jo tikimasi ir kaip laikytis kelyje. Tai taip pat padeda sukurti saugumo jausma tiek tévams, tiek
vaikui, nes sukuria aiskius lukescius, kuriy negalima interpretuoti. Nustatydami ribas su priklausomu vaiku, svarbu

bti nuosekliems ir tvirtiems. |sitikinkite, kad jusy lukesciai yra aiskiai iSdéstyti, kad nekilty painiavos ar
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nesusipratimy. Bukite pasirenge vaiko atstimimui; jie gali bandyti derétis arba gincytis pries tam tikras jlsy
nustatytas taisykles. Taciau, jei norite, kad jos blty veiksmingos, svarbu iSlikti tvirtai laikytis Siy riby. Taip pat
naudinga turéti pasekmes, kai pazeidziama riba. Tai gali apimti privilegiju, pvz., naudojimosi telefonu ar kompiuterio
naudojimo laiko atémimg, arba net atSaukima jiems iSeiti su draugais, kol jie nepademonstruos geresnio elgesio.
Pasekmiy atsiradimas padés sustiprinti nustatyty riby laikymosi svarba.

#3. Ieskokite paramos: svarbu, kad priklausomy vaiky tévai ieskotuy paramos is Kity tévuy, specialisty
ir paramos grupiu.

Paramos ieSkojimas yra svarbus zingsnis priklausomy vaiky tévams. Gali biti sunku susidoroti su sudétingomis
emocijomis ir iSSlkiais, kylanciais, kai vaikas kovoja su priklausomybe, taciau tai nebitina daryti vienam. Yra daug
iStekliy, padedanciy tévams susidoroti ir rasti jégy savo kelionéje. Kreipdamiesi j kitus tévus, kurie supranta, kg
iSgyvenate, galite paguosti ir patvirtinti. Profesionalls konsultantai, terapeutai ar socialiniai darbuotojai gali pasitlyti
patarimy, kaip geriausiai elgtis jusy situacijoje. Paramos grupés, tokios kaip Al-Anon ar Nar-Anon, suteikia saugia
erdve priklausomybés paveiktoms Seimoms, kur jos gali dalytis patirtimi ir mokytis vieni is kity. Nesvarbu, kokj
marsrutg pasirinksite, pagalbos ieskojimas suteiks jums jrankiy, reikalingy geriau valdyti savo emocine gerove ir
kartu padéti vaikui atsigauti. Su tinkamos risies pagalba jgysite jzvalgos apie save ir sukursite strategijas, kurios
geriausiai tinka jums ir jlsy Seimai.

#4. Ugdykite save: mokymasis apie priklausomybe ir jos padarinius yra butinas priklausomy vaiky
tevams, nes tai padeda jiems geriau suprasti ir palaikyti savo vaikg.

Svietimas apie priklausomybe ir jos padarinius yra svarbus Zingsnis priklausomy vaiky tévams. Tai gali padéti jiems
geriau suprasti savo vaiko bikle ir iSstkius, su kuriais jie susiduria bandydami juos palaikyti. Suzinojus daugiau apie
priklausomybe, taip pat galima suprasti, kaip geriausia bendrauti su savo vaiku ir kokie istekliai gali bati naudingi.
Mokydamiesi priklausomybés temos, geriau suprasite, kodél tai atsitinka ir kaip tai veikia zmones. Suzinosite apie
ivairias priklausomybiy rdsis, tokias kaip piktnaudZiavimas alkoholiu ar narkotikais, priklausomybé nuo azartiniy
loSimy ar sekso. Taip pat susipazinsite su pozymiais ir simptomais, susijusiais su kiekviena priklausomybés rasimi,
kad galétumete atpazinti, kada jasy vaikui reikia pagalbos. Be to, kad reikia daugiau suzinoti apie priklausomybés
priezastis ir pasekmes, labai svarbu mokytis apie gydymo galimybes, kad jlsy vaikas atsigauty nuo narkotiky
vartojimo sutrikimo. Zinodami, kokie gydymo bidai yra prieinami, pavyzdziui, gydymas vaistais (MAT), kognityvineé
elgesio terapija (CBT) ar 12 zingsniy programos, galite geriau suprasti, kokia priezilira buty naudingiausia jusy
mylimam Zmogui. Galiausiai, mokydamiesi temomis, susijusiomis su atsigavimu po medziagy vartojimo sutrikimy,
iskaitant atkryciy prevencijos strategijas ir savisaugos metodus, galite jgyti Ziniy, kurios gali iSgelbéti jlsy vaiko
gyvybe.

#5. Rupinkites savimi: priklausomuy vaiku tevai turi rupintis savo fizine ir psichine sveikata, kad
galety veiksmingai padeéti savo vaikui.

Rupinimasis savimi yra butinas, kai esate priklausomo vaiko tévai. Gali bati lengva pribloksti ir iSsekti poreikiy,
kylanciy ripinantis mylimu Zzmogumi, kuris kovoja su priklausomybe. Taciau svarbu atminti, kad norédami
veiksmingai padéti savo vaikui, pirmiausia turite pasirlpinti savo fizine ir psichine sveikata. Tai reiSkia, kad kiekviena
dieng skirkite laiko sau - net jei tai yra tik kelios minutés - padaryti kg nors, kas jums teikia dziaugsmo ar padeda
atsipalaiduoti. Tai gali biti pasivaiks¢iojimas, knygos skaitymas, muzikos klausymas ar bet kokia kita veikla, kuri
leidZia gerai jaustis. Be to, kiekvieng naktj pakankamai iSsimiegokite ir visg dieng valgykite sveikg maista. Taip pat
svarbu kreiptis pagalbos i$ Seimos nariy ir draugy, kurie supranta, ka iSgyvenate. Kalbéjimas apie savo jausmus gali
padéti sumazinti stresg ir suteikti emocinj palengvéjimg sunkiais laikais. Jei reikia, kreipkités j profesionalig
konsultacijg arba prisijunkite prie paramos grupés, specialiai sukurtos priklausomy vaiky tévams. Pirmiausia
pasirapindami savimi, pagerés ne tik jasy fiziné ir psichiné sveikata, bet ir jusu, kaip tévy, gebéjimas veiksmingai
padéti savo vaikui atsigauti. </p

#6. Bikite kantrus: Priklausomybe yra ilgas ir sunkus procesas, todeél tevai turi buti kantrus ir
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supratingi, nes ju vaikas stengiasi jq jveikti.

Priklausomybé yra sudétinga ir sunkiai sprendziama problema, todél gali prireikti laiko, kol Zmogus atsigaus. Kaip su
priklausomybe kovojancio Zmogaus tévai, svarbu buti kantriems ir supratingiems viso proceso metu. Gali atrodyti,
kad jasy vaikas zengé du Zingsnius | priek] tik tris zingsnius atgal, bet tai yra kelionés link isgydymo dalis. Kovojant
su priklausomybe Seimoje, gali blti sunku nenusivilti ar nepribloksti, taciau kantrybé padés susitelkti ir padéti vaikui
pasveikti. Uzuojautos rodymas ir besglygiskos meilés suteikimas yra esminiai komponentai, padedantys kg nors
palaikyti sveikimo kelyje. Skatinkite juos, kai jie siekia blaivumo, Sveskite mazas pergales kelyje ir priminkite, kad
esate Salia, kad ir kas nutikty. Nepamirskite, kad kiekvieno kelias link sveikimo atrodo skirtingai; kai kuriems
Zzmonéms gali pasisekti greitai, o kitiems reikia daugiau laiko, kol jie pradés matyti rezultatus. Bukite kantris ir sau -
priklausomo vaiko aukléjimas gali iSsekinti emociskai, todél nepamirskite pasirtpinti savimi Siuo sudétingu
laikotarpiu.

#7. Bikite pozityvus: svarbu, kad teévai isliktuy pozityvis ir palaikytu savo vaikg, net kai jis kovoja su
priklausomybe.

Labai svarbu, kad tévai islikty pozityvis ir palaikyty savo vaika, net kai jis kovoja su priklausomybe. Tai gali b(ti
sudétinga uzduotis, nes gali atrodyti, kad situacijos nebekontroliuojate. Taciau islikdami pozityviai nusiteike ir
skatindami savo vaikg ieSkoti pagalbos, galite suteikti jam pagalbg, kurios jam reikia, kad jis atsigauty. Bendraudami
su priklausomu vaiku, stenkités sutelkti démesj | sprendimus, o ne | problemas. Uzuot gyvene ties praeities klaidomis
ar nesékmémis, pabrézkite, kokiy veiksmy galima imtis, kad judétuméte j priekj. Parodymas, kad jais tiki ir tiki, kad
jiems pasiseks, gali suteikti jiems motyvacijos, reikalingos islikti stipriems Siuo sunkiu metu. Be to, ripinantis
priklausomu mylimu Zmogumi, svarbu nepamirsti ir saves. |sitikinkite, kad ripinatés savimi emociskai ir fiziSkai, kad
galétuméte toliau teikti paramg savo vaikui, netapdami pervarge ar perdege.

#8. Venkite kaltes: kaltinti priklausomgq vaikq dél jo priklausomybés néra naudinga ir gali pakenkti jo
pasveikimui.

Kaltinimo vengimas yra svarbi pagalbos priklausomam vaikui dalis. Kaltinimas dél priklausomybés gali pakenkti jy
pasveikimui, nes tai reiskia, kad jie yra vieninteliai atsakingi uz problemg ir pirmiausia turéjo uzkirsti kelig jai
atsirasti. Toks mastymas gali sukelti kaltés ir gédos jausmg, dél kurio jiems gali biti sunkiau ieSkoti pagalbos ar
iSlaikyti motyvacijg gydytis. Vietoj to, tévai turéty sutelkti démesj | paramos ir supratimo teikimg, skatindami savo
vaika prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus. Taip pat svarbu nekaltinti saves kaip tévy, jei jusy vaikas tapo
priklausomas. Priklausomybé yra sudétinga problema, kurig lemia daug veiksniy, todel gali buti, kad kalto néra né
vieno. Naudingiau pazvelgti | tai, ka galite padaryti dabar, o ne mastyti apie praeities klaidas ar apgailestavimus - tai
suteiks jums geriausia galimybe padéti vaikui atsigauti.

#9. Biukite realistai: tevai turi buti realistiski del savo vaiko pasveikimo, nes tai ilgas ir sunkus
procesas.

Teévai turi suprasti, kad atsigavimas nuo priklausomybés yra ilgas ir sunkus procesas. Prireiks laiko, pastangy ir
kalbant apie pazanga ir vaiko sveikimo kelionés rezultatus. Tévams svarbu atsiminti, kad néra greity pataisymy ar
lengvy sprendimy, kai reikia padéti priklausomam vaikui pasveikti. Norint pasveikti, reikia sunkaus darbo tiek is tévy,
tiek iS paties narkomano. Tévai neturéty tikétis vienos nakties sékmes, o sutelkti démesj | mazas pergales kelyje kaip
pazangos zenklg. Tévai taip pat turéty pripazinti, kad atkrytis yra daznas reiskinys sveikstant nuo priklausomybés,
todel jie turi bti pasirenge tokiai galimybei, jei ji atsirasty. Viso Sio proceso metu jie turi islikti kantrls su savo vaiku,
suprasdami, kad gali kilti nesékmiy, bet galiausiai stengtis pasiekti ilgalaikj blaivuma.

#10. Imkites veiksmuy: tevai turi imtis veiksmu, kad padétu savo vaikui, pavyzdziui, ieSkoti gydymo
galimybiy ir teikti parama.

Veiksmy kaip priklausomo vaiko tévui gali biti sunku ir sunku. Svarbu atsiminti, kad Sioje kelionéje nesate vienas ir
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yra iStekliy, kurie jums padés. Pirmas Zingsnis yra ieSkoti gydymo galimybiy savo vaikui. Tai gali bati stacionarinés ar
ambulatorinés programos, gydymas vaistais, konsultacijos, paramos grupes ar kitos terapijos formos. Taip pat
turétuméte uztikrinti, kad jlsy vaikas galéty gauti reikiama medicinine priezilra. Be to, kad ieSkotuméte gydymo
galimybiy savo vaikui, labai svarbu suteikti jam emocine parama per visg sveikimo procesa. Tai gali apimti Seimos
terapijos seansy lankyma kartu arba tiesiog buvima, kai reikia su kuo nors pasikalbéti. Meilés ir supratimo parodymas
Siuo laikotarpiu labai padés jiems pasiekti savo atkidrimo tikslus. Taip pat Siuo metu priklausomy vaiky tévams svarbu
pasirlpinti savimi. Pertraukos nuo situacijos gali padéti sumazinti streso lygj ir suteikti jums laiko pasirtpinti savimi,
kad iSvengtuméte priklausomybés chaoso. Be to, prisijungimas prie paramos grupeés, specialiai sukurtos tévams,
kovojantiems su priklausomybe, gali suteikti nejkainojamos jzvalgos, kaip geriausiai elgtis Siose situacijose.

#11. Bukite pasirenge: tévai turi buti pasirenge atkrycio galimybei ir turéti plang, kaip padéti savo
vaikui, jei taip atsitikty.

Pasirengimas atkrycio galimybei yra svarbi priklausomybés vaiko aukléjimo dalis. Atkrytj gali blti sunku numatyti,
todél svarbu, kad tévai turéty plang, kaip padéti savo vaikui, jei taip atsitiktu. | Sj plana turéty bati jtrauktos
emocinés paramos teikimo strategijos, taip pat praktiniai zingsniai, pavyzdziui, tinkamy gydymo galimybiy paieska
arba rysys su kitais iStekliais. Tévai taip pat turéty apsvarstyti, kaip jie elgsis su bet kokiais galimais veiksniais,
galinciais sukelti atkrytj, pavyzdziui, stresg sukeliancius veiksnius namuose ar mokykloje. Tévams taip pat svarbu
atsiminti, kad atkrytis nereiSkia nesékmeés; veikiau tai galimybé augti ir mokytis. Labai svarbu, kad tévai Siuo
laikotarpiu islikty palaikantys ir supratingi, kartu nustatydami aiSkias ribas ir IUkescCius. Taikant tinkama poziurj,
atkryciai gali bati naudojami kaip pamokomos akimirkos, kai tiek tévai, tiek vaikas gali pasimokyti iS praeityje
padaryty klaidy.

#12. Biukite supratingi: tévai turi suprasti savo vaiko priklausomybe ir kovas, su kuriomis jie
susiduria, ir nesmerkti.

Priklausomy vaiky tévai turi buti supratingi ir palaikyti, o ne vertinti. Svarbu atsiminti, kad priklausomybé yra liga, o
ne moraliné nesekmé ar charakterio trikumas. Priklausomybé gali turéti jtakos visiems, nepaisant jy kilmes ar
aukléjimo. Tévai turéty stengtis sukurti aplinka, kurioje jy vaikas jaustysi saugus ir blty palaikomas ieSkodamas
pagalbos dél priklausomybés. Taip pat svarbu, kad tévai anksti atpazinty priklausomybés pozymius, kad galéty
isikisti, kol ji netaps per sunki. Tai gali apimti elgesio pokycius, pvz., padidéjusig izoliacija, nuotaiky svyravimus, mela
apie veiklg ar buvimo vietg ir finansines problemas, kylancias dél pinigy isSleidimo narkotikams ar alkoholiui. Jei yra
Siy Zenkly, svarbu, kad tévai atvirai ir nuoSirdziai pasikalbéty su savo vaiku apie tai, kg jie mato. Galiausiai tévai
turéty ieskoti istekliy, pavyzdziui, paramos grupiy, specialiai sukurty Seimoms, susidurian¢ioms su priklausomybe.
Sios grupés $iuo sunkiu metu suteikia nejkainojamos informacijos ir emocinés paramos.

#13. Bukite lankstus: tevai turi biti lankstus ir pasirenge koreguoti savo poziuri i pagalbg savo vaikui,
nes priklausomybé yra dinamiskas procesas.

Labai svarbu buti lanksciam kaip priklausomo vaiko tévui. Priklausomybé yra sudétingas ir nuolat besikeiciantis
procesas, todél tévai turi biti pasirenge koreguoti savo pozilrj, kad galéty kuo geriau paremti savo vaika. Tai reiskia,
kad reikia bati atviram iSbandyti jvairias strategijas ir metodus, pavyzdziui, dalyvauti Seimos terapijos seansuose
arba prisijungti prie paramos grupes, skirtos Seimoms, nukentéjusioms nuo priklausomybés. Tai taip pat reiskia, kad
reikia pasiruosti nesékmeéms ir atkry¢iams, kurie yra jprasti sveikimo procese. Tévams gali bati sunku islikti
lankstiems bendraujant su priklausomu vaiku, ypac jei jauciasi viskg iSbande nesékmingai. Taciau svarbu, kad tévai
iSlikty atviri ir toliau tyrinéty naujas galimybes, kurios gali padéti jy vaikui atsigauti. Tévai taip pat turéty atsiminti,
kad néra vieno visiems tinkamo sprendimo, kai reikia padéti zmogui, kovojanc¢iam su priklausomybe; kas tinka
vienam, gali netikti kitam. Galiausiai lankstumas yra labai svarbus auginant narkomang - tévai turi bati pasirenge
iSbandyti jvairius metodus, kol suras tai, kas geriausiai tinka jiems ir jy mylimam zZmogui. Turint kantrybés ir
supratimo i$ abiejy pusiy, galima padaryti pazanga link gijimo.

#14. Bukite Salia: tévai turi buti Salia ir buti pasiekiami savo vaikui, nes tai butina jo pasveikimui.
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Buti savo vaikui yra vienas i$ svarbiausiy dalyky, kuriuos galite padaryti kaip tévai. Tai bitina jy atsigavimui ir
gerovei tiek emociskai, tiek fiziSkai. Kai jisy vaikas zZino, kad esate $alia, jis suteikia jégy ir drasos susidoroti su bet
kokiais gyvenimo isSlkiais. BUti Salia taip pat reiskia biti pasiekiamam, kai reikia; nesvarbu, ar tai tik iSklausymas, ar
paramos teikimas sunkiais laikais. Jei parodysite meile ir supratima, jusy vaikas jausis saugus, saugus ir mylimas. Ne
visada lengva buti priklausomam vaikui; taciau tai bltina, jei norite suteikti jiems geriausig jmanoma priezilirg. Turite
isitikinti, kad kiekvieng dieng skiriate laiko kokybiskai praleisti laikg su savo vaiku, kad jis Zinotuy, kiek daug jums
reiSkia. Tai gali apimti tokias veiklas kaip pasivaiksc¢iojimas kartu ar stalo zaidimai namuose - viskas, kas leidzia jums
abiem kokybiskai bendrauti. Taip pat turétuméte stengtis sukurti palankia aplinka, kurioje jlsy vaikas jaustysi
patogiai kalbédamas apie savo sunkumus, nebijodamas kity teismy ar kritikos. Skatinkite atvirg bendravima tarp
saves ir priklausomo stinaus/dukters, uzduodami klausimus apie jy jausmus ir iSgyvenimus, susijusius su
priklausomybe, kad geriau suprastuméte, ka jie iSgyvena. Galiausiai atminkite, kad buvimas Salia nebitinai reiskia
viska is karto sutvarkyti - kartais tiesiog buvimas Salia gali padéti Zzmogui pasveikti nuo priklausomybés. Vien jlsy
buvimas gali suteikti vilties, kai visa kita atrodo prarasta. </p

#15. Bukite sqgziningi: tevai turi buti sgziningi su savo vaiku apie savo priklausomybe ir ju veiksmu
pasekmes.

Tévai turi bdti saziningi su savo vaiku apie savo priklausomybe ir savo veiksmy pasekmes. Svarbu paaiskinti, kad
priklausomybé yra liga, o ne moraliné nesekmé ar valios stoka. Tévai taip pat turety aptarti, kaip priklausomybe
paveiké juos ir kitus Seimos narius, taip pat kaip ji paveiké priklausomo zmogaus gyvenima. Tai gali padéti vaikams
suprasti, kodél jiems reikia imtis veiksmy, kad pageréty. Taip pat labai svarbu, kad tévai blty saziningi apie galimus
gydymo budus ir kokig pagalba jie gali suteikti. Jie turéty jsitikinti, kad jy vaikas zino, kad atsigauti nuo
priklausomybés reikia laiko ir pastangy, taiau tai jmanoma sunkiai dirbant ir atsidavus. Be to, tévai turéty pabrezti,
kad atkrytis nereiSkia nesékmeés; greiciau tai reiskia daugiau mokymaosi galimybiy augimui. Galiausiai tévai turi buti
atviri apie visas klaidas, kurias padaré bandydami padéti savo vaikui jveikti Sig sunkig kelione. Bldami sgZiningi dél
Siy klaidy, tévai gali parodyti savo vaikams, kad visi daro klaidy, taciau yra budy, kaip is jy pasimokyti ir judéti
pirmyn.

#16. Bikite sektinas pavyzdys: tevai turi buti teigiamas pavyzdys savo vaikui, nes tai gali padéti jiems
atsigauti.

Buti pavyzdziu savo vaikui yra svarbi dalis, padedanti jam atsigauti. Kaip tévai, galite rodyti pavyzdj, parodydami
sveika elgesj ir poziurj, kurie padés jlsy vaikui iSmokti susidoroti su priklausomybe. Pagarbos sau ir kitiems rodymas,
riby nustatymas, nuoSirdumas ir atvirumas jausmams, ripinimasis savimi fiziskai ir emociskai, streso valdymas
teigiamais bidais - visa tai yra elgesio pavyzdziai, kuriuos galima modeliuoti jlsy vaikui. Taip pat svarbu parodyti
empatijg vaiko kovai su priklausomybe. Leisdami jiems suprasti, kad suprantate, k3 jie iSgyvena, galite padéti sukurti
jusy abiejy pasitikéjimg. Be to, labai svarbu suteikti besglygine meile ir paramag per visg jy sveikimo kelione. Tai gali
reiksti, kad kartu dalyvausite terapijos seansuose arba prireikus suteiksite emocine parama. Galiausiai svarbu
atsiminti, kad kaip sekting pavyzdj savo vaikui neturétuméte leisti jo priklausomybe sukeliancio elgesio ar teisintis.
Vietoj to sutelkite démesj j jy atsakomybés mokyma, laikydami juos atsakingais uz savo veiksmus, tuo paciu
parodydami uzuojauta.

#17. IeSkokite profesionalios pagalbos: tevai turi ieskoti profesionalios pagalbos savo vaikui,
pavyzdziui, terapijos ir paramos grupiu.

Profesionalios pagalbos paieSka yra svarbus zingsnis priklausomy vaiky tévams. Jis gali suteikti parama ir patarimus,
kuriy reikia norint jveikti sunkig kelione. Profesionali pagalba gali apimti terapijg, konsultacijas ar paramos grupes,
specialiai sukurtas $eimoms, susidurian¢ioms su priklausomybe. Sie itekliai gali suteikti nejkainojamos informacijos
apie tai, kaip geriausiai ripintis savo vaiku, kartu pasiripinant savimi. Terapijos uzsiémimai yra puikus bldas suzinoti
daugiau apie priklausomybe ir jos poveikj jums ir jusy vaikui. Terapeutas gali patarti, kaip elgtis sudétingose
situacijose, kylanciose dél priklausomo Seimos nario, taip pat strategijy, kaip jveikti su situacija susijusj stresg ir
nerima. Be to, Siuo sunkiu metu jie gali bti emocinés paramos Saltinis. Paramos grupés yra dar vienas vertingas
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Saltinis, prieinamas narkomany tévames. Jie leidZia uzmegzti rysj su kitais zmonémis, kurie patyré panasia patirtj, kad
nesijaustuméte vieni savo kovose. Paramos grupés nariai daznai dalijasi savo istorijomis, kurios padeda ugdyti
dalyviy supratima ir empatijg. Nesvarbu, kokios profesionalios pagalbos ieSkotuméte, svarbu, kad jg gauty Zzmogus,
kuris supranta priklausomybe ir turi patirties dirbant su jos paveiktomis Seimomis. Taip bus uZztikrintas
veiksmingiausias gydymas. </p

#18. Bukite advokatas: tévai turi buti savo vaiko advokatai ir uztikrinti, kad jie gautu geriausiq
imanomaq prieziurg.

Biti savo vaiko advokatu yra vienas i$ svarbiausiy vaidmenuy, kurj tévai gali prisiimti. Tai reikia bati jy balsu ir
uztikrinti, kad jie gauty geriausig jmanomga priezilra. Tai apima jy propagavimg mokykloje, su medicinos specialistais
ir, jei reikia, net teisinéje sistemoje. Kaip tévams svarbu buti informuotam apie savo vaiko poreikius ir teises, kad
galétumeéte buti pasirenge pasisakyti, kai to prireiks. Tai taip pat reiSkia, kad reikia kuo daugiau jsitraukti | savo
gyvenimg - dalyvauti susitikimuose su mokytojais ar konsultantais, kalbétis su gydytojais apie gydymo galimybes,
tyrinéti jisy bendruomenéje turimus isteklius, kurie galéty padéti jiems atsigauti ar susidurti su kitais iSstkiais. Bati
advokatu nereiskia perimti kiekvieng sprendimy priémimo procesa; greiciau reikia klausytis, ka jlsy vaikas turi
pasakyti, ir padéti jam priimti pagristus sprendimus, pagrjstus visa turima informacija. Galiausiai, norint buti
advokatu, reikia kantrybés ir supratimo tiek is tévy, tiek i$ vaiky. Priklausomybé yra sunki kelioné kiekvienam
susijusiam asmeniui; turéti Zzmogu, kuris palaikys tave, kad ir kas nutikty, gali turéti jtakos kartu iSgyvenant sunkius
laikus.

#19. Skirkite laiko sau: tevai turi skirti laiko sau, nes tai butina ju psichinei ir fizinei sveikatai.

Skirti laiko sau yra svarbi tévystés dalis. Gali biti sunku rasti laiko ir energijos, kai ripinatés savo vaikais, taciau tai
batina jlsy psichinei ir fizinei sveikatai. Ripinimasis savimi padés islikti stipriems ir atspariems sunkumy akivaizdoje,
kad galétuméte geriau paremti savo vaikg jo kovoje su priklausomybe. Svarbu jsitikinti, kad kiekvieng dieng ar
savaite turite Siek tiek ,man laiko". Tai gali apimti tokias veiklas kaip knygos skaitymas, pasivaiksciojimas, jogos
uzsiémimas ar tiesiog ramus sédéjimas medituojant. Taip pat galite apsvarstyti galimybe prisijungti prie palaikymo
grupés arba pasikalbéti su draugais, kurie supranta, kg iSgyvenate. Atminkite, kad rlpinimasis savimi néra
savanaudiskas; tai butina, jei norime, kad galétume dovanoti aplinkiniams geriausiag save. Taigi skirkite Siek tiek laiko
nuo savo jtempto grafiko ir padarykite kg nors tik dél saves - net jei tai trunka tik penkias minutes!

#20. Tikekite: tevai turi tiketi savo vaiku ir sveikimo procesu, nes tai gali padéti suteikti vilties ir
stiprybes.

Tikéjimas savo vaiku ir sveikimo procesu yra butinas priklausomy vaiky tévams. Susidlrus su tokia sudetinga
situacija gali bati sunku islikti viltingam, taciau tikéjimas gali suteikti stiprybés ir drgsos Siuo sunkiu metu. Tévai turi
tiketi, kad jy vaikas gali atsigauti nuo priklausomybés, net jei tai uztruks Siek tiek laiko. Jie taip pat turéty tikéti
savimi, vaziuodami per Sig kelione, tikédami, kad daro viska, kg gali, kad padéty savo vaikui. Tévams svarbu
atsiminti, kad kelyje bus ir nesékmiy; taCiau tai neturéty atgrasyti jy nuo tikéjimo savo vaiko galimybe pasveikti.
Turéti tikéjima reiskia suprasti, kad pazanga laikui bégant gali ateiti létai, bet uztikrintai. Tévai turi sutelkti démesj |
ilgalaikj tiksla - padéti savo mylimam Zmogui blaivéti ir gyventi sveikai. Tévai taip pat turéty tikéti bet kokiomis
gydymo programomis ar paramos grupémis, kuriose jie pasirenka dalyvauti. Sie istekliai yra specialiai sukurti padéti
Seimoms susidoroti su priklausomybe ir teikti rekomendacijas viso sveikimo proceso metu. Naudodami Sias
priemones tévai gali suprasti, kaip geriausiai padéti priklausomam vaikui, iSlaikant sveikas ribas. Galiausiai tikéjimas
yra neatsiejama aukléjant priklausoma vaika - jis suteikia vilties nevilties metu ir padeda islaikyti visus
dalyvaujancius motyvuotus siekti ilgalaikio blaivumo. </p
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