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Santrauka:

Narkomanas: kodél jie negali tiesiog sustoti? Debra Jay yra knyga, kurioje tyrinéjamas sudétingas ir daznai
neteisingai suprantamas priklausomybés pasaulis. Nagrinéjama, kodél zmonés tampa priklausomi nuo medziagu,
kaip jie gali iSsivaduoti iS priklausomybiy ir kg visuomeneé gali padaryti, kad jiems padeéty. Knyga pradedama
priklausomybés istorijos apzvalga, jskaitant jos Saknis senoveés kultlrose ir raida laikui bégant. Tada apzvelgiamos
ivairios priklausomybés, tokios kaip alkoholis, narkotikai, azartiniai loSimai, seksas ir maistas. Kiekvienam tipui
aptariamas fizinis poveikis kunui ir psichologiniai veiksniai, prisidedantys prie priklausomybés. Knygoje taip pat
gilinamasi j kai kurias jprastas klaidingas nuomones apie narkomanus ir paaiskinama, kodél tai neteisinga. Tai
suteikia supratimo apie tai, kaip Seimos dinamika turi jtakos priklausomybés vystymuisi ir atsigavimui. Be to, jis
apima tokias temas kaip atkryciy prevencijos strategijos tiems, kurie jau pradéjo sveikimo pastangas; Galimos
gydymo galimybés; teisiniai klausimai, susije su piktnaudZiavimu narkotinémis medziagomis; paramos sistemos,
skirtos sveikstantiems priklausomiems asmenims; ir dar. Knygoje ,The Addict: Why Can&#39;t They Just Stop?"
Debra Jay pabrézia, kad supratimas apie priklausomybe yra labai svarbus siekiant padéti nuo jos kenciantiems
Zzmonéms issilaisvinti nuo savo destruktyvaus elgesio. Ji ragina skaitytojus ne tik daugiau suzinoti apie Sig problema,
bet ir imtis veiksmy remiant organizacijas, kurios siekia padéti asmenims, kovojantiems su piktnaudziavimu
narkotinémis medziagomis ar kitokiomis priklausomybés formomis.

Pagrindinés idéjos:

#1. Priklausomybe yra létine, progresuojanti ir galimai mirtina liga: Priklausomybeé yra sudétinga ir
rimta sveikatos biuikle, kuri paveikia smegenis ir kiing ir gali sukelti rimty fiziniu ir psichologiniu
pasekmiu, jei negydoma.

Priklausomybé yra létiné, progresuojanti ir galimai mirtina liga. Jai budingas priverstinis narkotiky vartojimas
nepaisant neigiamy pasekmiy, tokiy kaip fiziné ar psichologiné Zala sau ar kitiems. Priklausomybé gali sukelti
reikSmingy smegeny atlygio sistemos pokyciy, dél kuriy Zmogui sunku atsispirti potraukiui vartoti narkotikus, net jei
jie zino, kad tai turés Zalingg poveikj ju gyvenimui. Laikui bégant Sie pokyciai gali sukelti fizine priklausomybe ir
priklausomybe. llgalaikis priklausomybés poveikis yra platus ir niokojantis. Zmonés, turintys priklausomybiy, daznai
patiria finansiniy problemy dél to, kad pinigus iSleidzia vaistams, o ne butiniausioms prekéms, pavyzdziui, maistui ar
nuomai; teisiniai klausimai, susije su neteisétu narkotiky gavimu; santykiy sunkumai dél nesaziningumo ir
nepriezilros; sveikatos komplikacijos dél piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis; psichinés sveikatos problemos,
tokios kaip depresija ar nerimas; socialiné izoliacija del gédos ir stigmos, susijusios su priklausomybe; ir padidéjusi
perdozavimo rizika. Priklausomybés gydymas paprastai apima vaisty, terapijos, gyvenimo budo pokyciy, paramos
grupiy, savipagalbos strategijy, atkryciy prevencijos metody ir kity intervencijy, specialiai pritaikyty kiekvieno
Zmogaus poreikiams, derinj. Gydymas turi bati visapusiskas, kad su priklausomybe kovojantys asmenys galéty ilgai
pasveikti.

#2. Priklausomybe yra seimos liga: priklausomybeé paliecia ne tik asmeni, bet ir jo Seimq bei draugus,
nes gali smarkiai sutrikdyti santykius ir Seimos dinamika.

Priklausomybé yra $eimos liga, nes ji gali turéti dideliy pasekmiy artimiausiy narkomano Zmoniy gyvenimui. Seimos
nariai, bandydami padéti savo mylimam Zmogui, gali jaustis bejégiai ir nusivyle, daznai patiria kaltés ar gédos
jausma, kad negali padaryti daugiau. Narkomano elgesys gali sukelti jtampg santykiuose, sukelti gincus ir konfliktus
tarp Seimos nariy. Be to, priklausomybé gali sukelti finansine jtampa dél padidéjusiy medicininiy saskaity ar teisiniy
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mokesciy, susijusiy su priklausomybe. Stresas, atsirandantis gyvenant su priklausomu asmeniu, taip pat gali pakenkti
Seimos nariams. Juos gali prislégti nerimas dél savo mylimo Zmogaus sveikatos ir saugumo, taip pat jaustis bejégiai
dél savo padéties. Sis stresas gali pasireiksti fiziniais simptomais, tokiais kaip galvos ar pilvo skausmai, miego
sutrikimai, depresija ar nerimas. Priklausomybés paveiktoms Seimoms svarbu ieSkoti paramos i$ iSoriniy Saltiniy,
tokiy kaip konsultavimo tarnybos arba paramos grupés, tokios kaip Al-Anon, kurios teikia Svietima apie
priklausomybe ir pateikia patarimy, kaip geriausiai su ja susidoroti. Suprasdamos, k3 jos iSgyvena, ir iSmokusios
sveikos jveikos strategijy, kaip susidoroti su sunkiomis emocijomis, susijusiomis su priklausomybe, Seimos bus geriau
pasirengusios susidoroti su Sia sudétinga situacija.

#3. Priklausomybeé yra neigimo liga: Zmonés, turintys priklausomybe, daznai neigia, kad turi
problemu, ir gali neigti savo priklausomybés sunkuma ir pasekmes, kurias ji gali tureti ju gyvenimui.

Priklausomybeé yra sudétinga ir klastinga liga, kuri gali turéti niokojanciy padariniy Zmogaus gyvenimui. Zmonés,
turintys priklausomybe, daznai neigia, kad turi problemy, arba gali neigti savo priklausomybés sunkuma ir pasekmes,
kurias ji gali turéti jy gyvenimui. Sis neigimas yra vienas i3 sunkiausiai jveikiamy priklausomybés aspekty, nes jis
neleidzia asmenims kreiptis pagalbos ir gydytis dél savo biklés. Neigimas taip pat padeda apsaugoti Zzmones nuo
susidirimo su savo padéties tikrove. Tai leidzia jiems iSvengti skausmingy emocijy, tokiy kaip kalté, géda, baimé,
pyktis ar lidesys, susijusiy su pripazinimu, kad jie turi problemy dél piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis.
Neigimas taip pat padeda narkomanams islaikyti savo gyvenimo kontrolés jausma, nes leidzia jiems ignoruoti bet
kokias neigiamas jy elgesio pasekmes. Neigimo ciklas tesiasi, nes kai kas nors neigia, kad turi problemy dél
piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis, maziau tikétina, kad ieSkos pagalbos ar paramos, kad pasveikty. Be
tinkamo gydymo ir paramos, atkrycio tikimybé didéja, nes asmenys kovoja su potraukiu neturédami tinkamy
iveikimo jgldziy ar strategijy. PralauZzti §j cikla reikia drasos ir jsipareigojimo; taciau tai jmanoma, jei kreipsités
pagalbos. Gydymo programose mokoma apie priklausomybe, kad asmenys suprasty, kaip tai veikia ir kodél jiems
reikalinga profesionali pagalba, norint sékmingai pasveikti.

#4. Priklausomybeé yra izoliacijos liga: Zzmoneés, turintys priklausomybe, daznai izoliuojasi nuo Seimos
ir draugu ir gali tapti vis labiau izoliuoti, kai ju priklausomybeé progresuoja.

Priklausomybé yra izoliacijos liga. Zmonés, turintys priklausomybe, daznai atsitraukia nuo $eimos ir draugu, nes jy
priklausomybé jsigali. Tai gali bati dél gedos ar kaltés jausmo, susijusio su tokiu elgesiu, arba tiesiog dél to, kad jie
negali palaikyti santykiy badami apsvaige nuo narkotiky ar alkoholio. Priklausomybei progresuojant Si izoliacija gali
dar labiau iSrySkéti; Zmonés gali nustoti lankytis socialiniuose renginiuose, vengti kontakto su artimaisiais ir netgi
izoliuotis savo namuose. Sis vienatvés ir atsijungimo jausmas gali turéti rimty pasekmiy tiems, kurie kovoja su
priklausomybe. Be Seimos ir draugy paramos issivaduoti nuo piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis tampa
daug sunkiau. Tai taip pat padidina rizikg, kad asmuo, pasiekes blaivumo laikotarpj, vél pradés vartoti senus jprocius.
Tiems, kurie kencia nuo priklausomybés, svarbu kreiptis pagalbos, kol jie tampa per daug izoliuoti. Gydymasis
akredituotame reabilitacijos centre yra vienas i$ bldy pradéti sveikimo kelig; taip pat yra daug paramos grupiy tiek
internete, tiek asmeniskai, kurios suteikia nejkainojamy istekliy asmenims, norintiems jveikti savo priklausomybes.

#5. Priklausomybé yra gédos liga: Zmonés, turintys priklausomybe, daznai jaucia gédq dél savo
priklausomybeés ir gali biti nelinke kreiptis pagalbos dél su priklausomybe susijusios stigmos.

Priklausomybé yra sudétinga ir daznai neteisingai suprantama liga. Zmonés, turintys priklausomybe, gali jausti géda
dél savo elgesio, manydami, kad jie turéty sugebéti jj kontroliuoti patys. Si géda gali sukelti kaltés, izoliacijos ir
beviltiSkumo jausma. Tai taip pat gali neleisti jiems ieskoti pagalbos ar paramos is Seimos ir draugy. Su
priklausomybe susijusi stigma dar labiau apsunkina problema, priversdama zmones jaustis taip, lyg kovoje jie buty
vieni. Visuomené | priklausomybe daznai zilri kaip | moraline nesékme, o ne j liga, kuri tik padidina jos paveikty
Zmoniy gédos jausma. Baimé biti pasmerktam ar atstumtam dél priklausomybés gali apsunkinti kam nors kreiptis
pagalbos. Svarbu atsiminti, kad priklausomybé néra kazkas, ko kas nors pasirenka; tai létiné sveikatos baklé, kuriai
reikalingas profesionalus gydymas, norint sékmingai pasveikti. Suprasdami $j faktg ir sililydami uzuojauta, o ne
teistumg, galime sukurti aplinka, kurioje Zmonés, kovojantys su priklausomybe, jaustysi pakankamai saugus, kad
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galéty kreiptis pagalbos be gédos.

#6. Priklausomybe yra traumuy liga: zmonés, turintys priklausomybe, daznai turi traumu, kurios gali
prisideti prie priklausomybeés issivystymo ir apsunkinti jos gydyma.

Priklausomybé yra sudétingas sutrikimas, kuris gali turéti daug priezasciy, taciau trauma daznai atlieka svarby
vaidmenj. Trauma gali bati apibréZiama kaip bet koks jvykis ar patirtis, kuri uzgozia asmens gebéjima susidoroti ir
palieka juos jaustis bejégiais ir bejégiais. Tai gali bati fiziné, seksualiné, emociné prievarta; nepaisyti; apleidimas;
stichinés nelaimés; su karu susijusi patirtis; medicininés procediros ar nelaimingi atsitikimai. Zmonés, patyre
trauma, labiau linke susirgti priklausomybe nei tie, kurie to nepatyré. Trauminiai jvykiai gali sukelti gédos, kaltés,
baimeés ir pykcio jausmus, dél kuriy Zmonés gali kreiptis | medziagas, kad numalSinty Sias emocijas. Narkotiky
vartojimas laikinai palengvina Siuos sunkius jausmus, taciau taip pat sukuria savo problemy, tokiy kaip teisinés
problemos, finansiniai sunkumai ir sveikatos problemos. Laikui bégant Sis medziagy vartojimo ciklas reaguojant j
trauminius prisiminimus jsitvirtina, todél priklausomybe turintiems asmenims tampa vis sunkiau iSsivaduoti. Geros
naujienos yra tai, kad esama veiksmingy traumy ir priklausomybés gydymo budy, kuriais siekiama padéti asmenims
apdoroti traumine patirtj saugioje aplinkoje ir kartu padéti atsigauti nuo medziagy vartojimo sutrikimy. Su tinkama
pagalba priklausomybe turintys Zzmonés gali iSmokti valdyti savo provokuojancius veiksnius, kad jie nesijausty
priversti grjzti prie medziagy vartojimo, kai susiduria su sunkiomis emocijomis.

#7. Priklausomybe yra kartu pasireiskianciy sutrikimy liga: priklausomybe turintys Zzmones daznai
turi kartu pasireiskianciu psichikos sveikatos sutrikimu, tokiu kaip depresija ar nerimas, kurie gali
apsunkinti gydyma ir sveikimaq.

Priklausomybé yra sudétingas sutrikimas, kuris paveikia ne tik su ja kovojantj zmogu, bet ir jo Seima bei draugus.
daznai lydi kiti psichikos sveikatos sutrikimai, tokie kaip depresija ar nerimas, dél kuriy gydymas ir atsigavimas gali
pasunkéti. Zmonéms, sergantiems priklausomybe, gali biti sunku valdyti savo emocijas, o tai gali sukelti impulsyvy
elgesj ar savidestruktyvius veiksmus. Jiems taip pat gali bati sunku susidoroti su stresg sukelianciais veiksniais
sveikais budais, o ne naudoti medziagas kaip pabégima nuo realybés. Kartu atsirandantys sutrikimai gali apsunkinti
priklausomybeés gydyma, nes norint sékmingai pasveikti, jie turi blti sprendziami vienu metu. Gydymo planai turéty
apimti tiek individualias, tiek grupines terapijos sesijas, kuriose pagrindinis démesys skiriamas medziagy vartojimo
provokuojanciy veiksniy nustatymui ir sveikesniy jveikos strategijy karimui. Prireikus taip pat gali blti paskirti vaistai,
padedantys valdyti depresijos ar nerimo simptomus. Svarbu, kad kenciantys nuo priklausomybés suprasty, kad jie
néra vieni; yra daug istekliu, kurie gali padéti Siuo sunkiu metu. Tinkamai ripindamiesi ir atsidave asmenys gali
iSmokti valdyti kartu pasitaikancius sutrikimus ir siekti ilgalaikio blaivumo.

#8. Priklausomybe yra atkrycio liga: atkrytis yra jprasta sveikimo proceso dalis, todel Zzmones, turintys
priklausomybe, turety buti pasirenge atkrycio galimybei ir tureti plang, kaip to iSvengti.

Priklausomybé yra létiné, recidyvuojanti liga, kurig reikia nuolat gydyti ir gydyti. Zmonés, turintys priklausomybe,
daznai patiria remisijos periodus, po kuriy eina recidyvas, kurj gali blti sunku valdyti. Recidyvas nereiskia nesékmeés;
tai galimybé pasimokyti i$ klaidy ir imtis pokyciu, siekiant iSvengti atkryciy ateityje. Priklausomybe turintiems
Zzmonéms svarbu turéti plang, kaip jie reaguos, jei pajus potrauk| ar kitus veiksnius, dél kuriy jie vél pradéty vartoti
medziagas. Pagalbinés sistemos jdiegimas gali padéti Zmonéms atsigauti ir sumazinti atkrycio rizika. Tai gali bti
Seimos nariai, draugai, konsultantai arba paramos grupés, tokios kaip anoniminiai alkoholikai arba anoniminiai
narkotikai. Sie istekliai suteikia emocine parama ir patarimus, kai to labiausiai reikia. Taip pat svarbu, kad
priklausomybe turintys Zzmonés atpazinty savo jspéjamuosius atkrycio pozymius, kad galéty anksti imtis veiksmy, kol
viskas taps nekontroliuojama. Dazni jspéjamieji zenklai yra padidéjes streso lygis, izoliacijos ar vieniSumo jausmas,
su sveikimu susijusios veiklos vengimas (pvz., lankymasis susitikimuose), rizikingas elgesys (pvz., narkotiky
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tiems, kurie kovoja su priklausomybe.

Priklausomybé yra vilties liga. Nepaisant sunkumu, susijusiy su priklausomybe, tie, kurie stengiasi jg jveikti, vis dar
turi vilties. Priklausomybé gali bati nepaprastai sunki ir izoliuojanti patirtis, taCiau pasveikti jmanoma. Turédami
tinkama paramos sistemg, asmenys gali iSmokti valdyti savo priklausomybe ir gyventi sveikiau. Knyga Narkomanas:
kodél jie negali tiesiog sustoti? Debra Jay pateikia supratima, kodél Zzmonés tampa priklausomi ir kg jiems reikia
daryti, kad iSsivaduoty i$ jos gniauzty. Jame nagrinéjami psichologiniai priklausomybés aspektai ir praktinés
strategijos, kaip ja jveikti. Per savo tyrimus ir asmenine patirtj Jay sitlo skaitytojams visapusiSka Sios sudétingos
problemos supratima. IS esmés priklausomybé yra susijusi su viltimi - viltimi, kad viskas pagerés, jei tik bandysime
arba naudosime dar kartg; tikimés, kad misy gyvenimas pagerés, jei atliksime tam tikrus pokycius; ar net tikétis,
kad galime rasti ramybe savyje, nepaisant misy kovos su piktnaudziavimu narkotinémis medziagomis. Kad ir kokie
tamsdis dalykai kartais atrodyty, kai reikia atsigauti nuo priklausomybés, tunelio gale visada yra Sviesa. Atsidaves ir
sunkiai dirbdamas kiekvienas gali susigrazinti savo gyvenima nuo piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis ir
susikurti sau Sviesesne ateitj. </p

#10. Priklausomybé yra sveikimo liga: pasveikimas nuo priklausomybeés yra visg gyvenimgqg trunkantis
procesas, reikalaujantis nuolatiniy pastangu ir jsipareigojimo islaikyti blaivumgq.

Priklausomybé yra |étiné, recidyvuojanti liga, pazeidzianti smegenis ir elgesj. Jam bldingas priverstinis narkotiky
ieSkojimas ir vartojimas, nepaisant zalingy pasekmiy. Atsigauti nuo priklausomybés reikia keisti savo gyvenimo bilda,
kad bity iSvengta atkrycio priezasciy, ugdyti sveikus jveikimo jgidzius, padedancius valdyti stresa, ir iSmokti gyventi
be narkotiky ar alkoholio. Atsigavimas reikalauja nuolatiniy pastangy ir jsipareigojimo i$ asmens, kovojancio su
priklausomybe. Tai apima dalyvavimg paramos grupése, tokiose kaip anoniminiai alkoholikai (AA) arba anoniminiai
narkotikai (NA), terapijos uzsiémimai su kvalifikuotu psichikos sveikatos specialistu, dalyvavimas savipagalbos
veikloje, pavyzdziui, sgmoningumo meditacijos ar jogos uzsiémimuose, vengiant zmoniy, kurie gali sukelti potraukj.
narkotikams ar alkoholiui ir rasti prasmingy bldy uzpildyti laika, praleistg vartojant medziagas. Atsigavimo kelioné
kartais gali bati sunki, taciau tai jmanoma atsidavus ir sunkiai dirbant. Tinkamai gydydami ir palaikydami i$ Seimos
nariy, draugu, sveikatos priezitros specialisty, bendraamziy, dalyvaujanciy sveikimo programose, pvz., AA/NA
susitikimuose, asmenys gali iSmokti susidoroti su priklausomybe, gyvendami be piktnaudziavimo narkotinémis
medziagomis.

#11. Priklausomybe yra palaikymo liga: Zmonems, sergantiems priklausomybe, reikia seimos, draugu
ir specialisty paramos, kad jie sekmingai atsigauty nuo priklausomybes.

Priklausomybé yra sudétinga ir daznai neteisingai suprantama liga. Seimos nariams, draugams ir net specialistams
gali bati sunku suprasti, kodél Zzmogus, turintis priklausomybe, negali tiesiog nustoti vartoti narkotikus ar alkoholj.
Taciau svarbu pripazinti, kad priklausomybé yra létiné liga, kuriai reikalinga nuolatiné pagalba, kad asmenys
sékmingai nuo jos pasveikty. Zmonéms, turintiems priklausomybiy, reikia aplinkiniy paramos, kad galéty jvykti
teigiamy pokyciy savo gyvenime. Tai apima emocinés paramos teikima ir praktine pagalba, pavyzdZziui, pagalbg
jiems rasti gydymo galimybes arba susieti juos su istekliais, kuriy jiems gali prireikti. Be to, turédami Zmones, kurie
nori klausytis be sprendimo, gali padéti sukurti aplinkg, kurioje asmenys jaustysi pakankamai saugus, kad galéty
kalbéti apie savo kovas ir stengtis pasveikti. Taip pat svarbu, kad ty, kurie kovoja su priklausomybe, Seimos nariai ir
draugai pasirtpinty savimi. Rpinimasis kazkuo kitu, sprendziant su priklausomybe susijusius stresorius, kartais gali
buti didziulis, todél labai svarbu, kad slaugytojai praktikuoty saves priezilra, skirdami laiko sau, kai reikia. Galiausiai
suprasti, kad priklausomybé yra palaikymo liga, reiSkia pripazinti emocinés ir praktinés pagalbos teikimo svarbg viso
sveikimo proceso metu. Sukdurus tokj paramos tinkla, asmenys turi daug daugiau galimybiy pasiekti ilgalaikj
blaivuma. </p

#12. Priklausomybé yra ripinimosi savimi liga: riupinimasis savimi yra svarbi sveikimo dalis, o

priklausomybe turintys Zzmonés tureéty sutelkti demesi j ripinimagsi savimi fiziskai, protiskai ir
emociskai.
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Priklausomybé yra sudétinga liga, paveikianti visg Zmogu, o ne tik jo elgesj. Zmonéms, sergantiems priklausomybe,
gali bati sunku pasirtpinti savimi visais gyvenimo aspektais, taciau tai bdtina norint pasveikti. Ripinimasis savimi
reiSkia, kad reikia skirti laiko save fiziskai, protiskai ir emociSkai puoseléti ir maitinti. Tai apima pakankamai ramy
miega, reguliary sveika maistg, fizine veiklg ar mankstg, jei reikia, dalyvavima veikloje, teikiancioje dziaugsmo ir
atsipalaidavimo, pavyzdziui, pomégius ar kirybinius uzsiémimus, bendravimg su draugais ir Seimos nariais, kurie
terapeuty, kurie specializuojasi gydant priklausomybés problemas. Ripinimasis savimi taip pat reiSkia mokymasi,
kaip efektyviai valdyti stresg, ugdant jveikimo jgldzius, tokius kaip gilaus kvépavimo pratimai ar sgmoningumo
meditacija. Zmoneés, turintys priklausomybe, taip pat turéty praktikuoti uzuojauta sau, bidami malonesni sau, kai
daro klaidas, uzuot muse save dél jy. Galiausiai, sveikstantiems nuo priklausomybés svarbu isSsikelti sau realius
tikslus, kad jie neblty pribloksti bandydami padaryti per daug vienu metu. Daugiausia démesio skirdami saves
priezitrai sveikstant nuo priklausomybés zmonés gali sukurti tvirtg pagrinda, kuriuo remdamiesi gali testi kelione j
ilgalaikj blaivumg ir geresne bendrg sveikata.

#13. Priklausomybeé yra ribu liga: zmones, turintys priklausomybe, turety nustatyti ribas su Seima ir
draugais, kad apsaugotu savo blaivumaq ir islaikytu sveikus santykius.

Priklausomybé yra riby liga. Zmonés, turintys priklausomybe, daznai stengiasi nustatyti ir islaikyti sveikas savo
santykiy ribas, o tai lemia nesveikg dinamika, kuri gali dar labiau paskatinti priklausomybes ciklg. Riby nustatymas
yra svarbi sveikimo dalis, nes tai padeda apsaugoti nuo blaivumo ir leidzia sveikiau bendrauti su Seima ir draugais.
Ribos turi blti aiSkios, nuoseklios ir efektyviai perteikiamos, kad visi dalyvaujantys suprasty, ko i$ jy tikimasi. Ribos
gali apimti bet ka - nuo apribojimu, kiek laiko praleidZiate su tam tikrais Zzmonémis ar veikla, iki taisykliy, kaip
nevartoti narkotiky ar alkoholio Salia kity, nustatymo. Taip pat svarbu susikurti [ikescCius sau, pavyzdziui, jsitikinti,
kad pirmiausia pasiripinate savo poreikiais, pries bandydami padéti kam nors kitam. Tokio tipo riby nustatymas
padés uztikrinti, kad jasy santykiai blty pagristi abipuse pagarba, o ne jgalinanciu elgesiu. Taip pat svarbu atsiminti,
kad riby nustatymas nereiskia, kad reikia nutraukti bet kokius rySius su Seima ar draugais, kurie anksciau galéjo
sukelti jlsy priklausomybe; Vietoj to, tai reiSkia naujy bendravimo bildy kirimg, kurie bty palankesni blaivumui
iSlaikyti. Tai gali apimti saziningus pokalbius apie tai, kaip viskas turi pasikeisti, arba, jei reikia, ieSkoti profesionalios
pagalbos. Galiausiai sveiky riby nustatymas yra batinas kiekvienam, kovojan¢iam su priklausomybe, nes tai padeda
sukurti saugig erdve, kurioje jie gali sutelkti démesj | sveikima, nebijodami atkrycio ar aplinkiniy sprendimo.
Turédami tvirtas paramos sistemas ir aisky visy dalyvaujanciy Saliy bendravima, asmenys gali pradéti atstatyti savo
gyvenimg islaisvinti i$ priklausomybés gniauzty. </p

#14. Priklausomybé yra bendravimo liga: Zmonés, turintys priklausomybe, turéty iSmokti efektyviai
bendrauti, kad uzmegzty ir islaikytu sveikus santykius.

Priklausomybé yra bendravimo liga. Zmonés, turintys priklausomybe, daZnai stengiasi efektyviai bendrauti, todél
santykiai tampa jtempti ir sunku palaikyti sveikus rysius. Tai matyti i$ to, kad Zzmonés, turintys priklausomybe, gali
vengti kalbéti apie savo problemas ar jausmus, uzuot kreipe | medziagas kaip pabégima nuo sunkiy pokalbiy. Taip
pat akivaizdu, kaip jie gali pykti ant aplinkiniy, kai jauciasi pribloksti ar nusivyle dél savo nesugebéjimo aiskiai
iSreiksti saves. Kad priklausomybe turintys zmonés uzmegzty ir iSlaikyty sveikus santykius, labai svarbu, kad jie
iSmokty efektyviai bendrauti. Tai reiskia, kad reikia atvirai ir nuosirdziai kalbéti apie savo mintis ir jausmus, nebijant
teistumo ar kritikos. Tai taip pat apima mokymasi aktyviai klausytis, kad kiti jaustysi iSgirsti ir suprasti. Galiausiai,
reikia ugdyti empatija, kad bty galima suprasti kito Zzmogaus pozilirj, net jei jis skiriasi nuo jo paties. Tobulindami
bendravimo jgldzius, priklausomybe turintys Zmonés gali uzmegzti prasmingus rySius su aplinkiniais, kurie padés
atsigauti, o nelaimés metu suteiks komforta. Turint praktikos ir kantrybés, Sie jgudziai ilgainiui gali tapti antruoju
pobudziu, todél su priklausomybe kovojantiems asmenims bus suteikta galimybé uzmegzti sveikesnius santykius tiek
dabar, tiek ateityje.

#15. Priklausomybé yra atkrycio prevencijos liga: zmones, turintys priklausomybe, turetuy sukurti
atkryciuy prevencijos plang, kad sumazinty atkrycio rizikq ir islaikytuy blaivumg.

Psl. 5/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Atkryciy prevencijos planas yra svarbi priemoné priklausomybe turintiems Zzmonéms, padedanti islikti blaiviems. Tai
apima trigeriy, galinciy sukelti atkrytj, pavyzdziui, streso ar neigiamy emocijy, nustatymg ir strategijy, kaip sveikai
susidoroti su Siais veiksniais, kiirimg. Tai gali apimti tokias veiklas kaip manksta, meditacija, dienoras¢io rasymas,
pokalbiai su draugais ir Seimos nariais arba profesionalios pagalbos ieSkojimas, kai reikia. Be to, priklausomybe
turintiems asmenims svarbu sukurti paramos sistemg Zzmonéms, kurie suprasty savo kovas ir galéty padrasinti
sunkiais laikais. Tokio tinklo suklrimas gali buti nejkainojamas padedant kam nors islaikyti blaivuma. Su
priklausomybe kovojantiems Zzmonéms taip pat svarbu atpazinti jspé&jamuosius atkrycio pozymius, kad jie galéty
anksti imtis veiksmuy, kol viskas taps nekontroliuojama. Sie jspéjamieji zenklai gali biti padidéjes potraukis
narkotikams ar alkoholiui; vengti situacijy, kai yra medziagy; leisti laika Salia Zzmoniy, kurie vartoja narkotikus arba
bet kuris i$ Siy jspéjamujy Zenkly, priklausomybe turintiems asmenims svarbu nedelsiant kreiptis pagalbos. Galiausiai
kiekvienam, bandanciam jveikti priklausomybe, labai svarbu turéti iSsamy atkryCio prevencijos plana. Atpazindami
galimus veiksnius ir i$ anksto iSsiugde jveikos jgudzius, asmenys turés reikiamy jrankiy, jei jiems kada nors iskilty
pavojus, kad jie vél gali piktnaudZiauti narkotinémis medziagomis.

#16. Priklausomybé yra savimones liga: Zzmones, turintys priklausomybe, turety stengtis labiau
isisgmoninti, kad geriau suprastu savo priklausomybe ir kaip jq valdyti.

Priklausomybé yra sudétinga ir daugialypé liga, pazeidZianti ir protg, ir kina. Gali bati sunku suprasti, kodél Zmogus,
turintis priklausomybe, negali tiesiog nustoti vartoti narkotikus ar alkoholj, taciau svarbu atsiminti, kad
priklausomybé néra pasirinkimas; tai létiné liga. Zmonés, turintys priklausomybe, turéty stengtis labiau jsisamoninti,
kad geriau suprasty savo priklausomybe ir kaip jg valdyti. Saves suvokimas apima savo minciy, jausmu, elgesio ir
motyvy atpazinima, taip pat supratima, kaip Sie dalykai saveikauja vienas su kitu. Labiau suvokdami save,
priklausomybe turintys Zzmonés gali suprasti, kas sukelia jy priklausomybe, ir iSmokti strategiju, kaip valdyti potraukj
arba iSvengti atkrycio. Saves suvokimas taip pat padeda asmenims atpazinti, kada jie naudojasi nesveika jveikos
mechanizmais, tokiais kaip narkotiky vartojimas ar vengimas, pvz., izoliacija nuo draugy ir $eimos nariy. Sis
suvokimas leidZia jiems priimti sveikesnius sprendimus, o ne pasikliauti medziagomis ar izoliuoti, kad atsikratyty
stresiniy veiksniy ar nepatogiy emocijy. Be to, savimoné gali padéti Zzmonéms nustatyti pagrindines problemas,
tokias kaip depresija ar nerimas, kurios gali turéti jtakos jy priklausomybei. Galiausiai, stipresnis saves suvokimas
leidzia su priklausomybe kovojantiems asmenims ugdyti empatijg sau, atpazjstant skausma, kurj patyré dél savo
ligos. Sis supratimas gali paskatinti juos | uzuojauta, o ne | géda, o tai galiausiai padés atsigauti.

#17. Priklausomybé yra dvasingumo liga: Zmoneés, turintys priklausomybe, turétu istirti savo
dvasingumg, kad surasty savo gyvenimo prasme ir tikslq.

Priklausomybé yra dvasingumo liga. Tai galima vertinti kaip bandyma uzpildyti tustumg, esancia daugelio Zmoniy
gyvenime, tustumos ir tikslo stokos susidariusia tustuma. Zmonés, turintys priklausomybe, daznai jauciasi atskirti
nuo saves, savo Seimy ir visuomenés. Jie gali kreiptis | narkotikus ar alkoholj kaip bidg susidoroti su Siais jausmais ir
rasti komforto ar paguodos jausma. Savo dvasingumo tyrinéjimas gali padéti tiems, kurie kovoja su priklausomybe,
rasti gyvenimo prasme ir tiksla. Vykdydami dvasines praktikas, tokias kaip meditacija, malda, joga, dienorascio
radymas ar tiesiog leisdami laika lauke gamtoje, Zmonés gali vél uzmegzti ry3j su savimi gilesniame lygmenyje. Sis
rySys padeda jiems suprasti savo mintis ir emocijas, kad jie galéty geriau suprasti, kodél juos traukia priklausomybe
sukeliantis elgesys. Dvasingumo tyrinéjimas ne tik suteikia aiSkumo apie savo motyvus vartoti medziagas ar uzsiimti
kitokiu destruktyviu elgesiu, bet ir suteikia vilties pasveikti nuo priklausomybés. Giliau uzmezgus rysj su savimi per
dvasine praktika, tampa lengviau atpazinti pokyciy poreikj ir sukurti sveikesnes jveikos strategijas, kurios neapima
medziagy vartojimo.

#18. Priklausomybeé yra atsparumo liga: zmones, turintys priklausomybe, turety stengtis ugdyti
atsparuma, kad susidorotu su priklausomybes ir pasveikimo issukiais.

Priklausomybé yra sudétinga ir daznai neteisingai suprantama liga. Gali bati sunku suprasti, kodél Zmogus, turintis
priklausomybe, negali tiesiog nustoti vartoti narkotikus ar alkoholj, net ir suvokdamas pasekmes. Tiesa ta, kad
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priklausomybé yra atsparumo liga - priklausomybiy turintiems Zzmonéms reikia didZiulés jégos ir drasos, kad
susidoroty su savo sunkumais ir stengtusi pasveikti. Norint sukurti atsparumg priklausomybés akivaizdoje, reikia
sunkaus darbo, atsidavimo ir paramos i$ Seimos nariy, draugy, sveikatos priezitros specialisty ir kity istekliy.
Zmonés, patyre priklausomybe, turéty stengtis ugdyti tokius jgidzius kaip problemy sprendimo gebéjimai, savimoné,
bendravimo jgldziai, emocijy reguliavimo strategijos, streso valdymo metodai, sveiki jveikos mechanizmai,
padedantys susidoroti su potraukiu arba su psichoaktyviyjy medziagy vartojimo sutrikimu (SUD) susijusiais
veiksniais, sgmoningumo praktikos, tokios kaip meditacija ar joga; pozityvaus mastymo jprociai; fiziné veikla; gera
mityba; tinkama miego higiena; socialiniai rysiai; dvasinés praktikos, tokios kaip malda ar dienorascio rasymas;
tokias karybines galimybes kaip meno terapija ar muzikos terapija. Si veikla padeda ugdyti atsparuma, suteikdama
zmoneéms, kurie atsigauna nuo SUD, jrankius, reikalingus veiksmingiau valdyti savo emocijas, taip pat padeda jiems
palaikyti ry$j su savimi gilesniame lygmenyje. Be to, Si veikla gali suteikti struktdra, kuri padeda sumazinti izoliacijos
jausma, kurj daugelis Zmoniy patiria recidyvo prevencijos metu. Galiausiai, ugdydami atsparuma Sia veikla,
kovojantiems su priklausomybémis Zzmonés galés rasti vilties kelyje | blaivybe. |dédamas pakankamai pastangy ir
ryzto, kiekvienas gali jveikti Sig sudétingg liga, jei nori déti reikiamas pastangas ugdydamas stiprius jveikos jgudzius.
</p

#19. Priklausomybe yra bendruomenes liga: zmonés, turintys priklausomybe, turety ieskoti
palaikancios bendruomenes, kad atsigauty stiprybes ir paramos.

Priklausomybé yra liga, kuria serga ne tik zmogus, bet ir jo Seima bei draugai. Asmenims, turintiems priklausomybe,
gali bati sunku rasti parama sveikimo kelyje, nes jie gali jaustis izoliuoti arba gédytis dél savo biklés. Taciau
priklausomybe turintiems Zmonéms svarbu ieskoti palaikancios bendruomenés, kad Siuo sunkiu metu rasty stiprybés
ir padrasinimo. Tai gali apimti dalyvavimg grupés susitikimuose, tokiuose kaip anoniminiai alkoholikai ar anoniminiai
narkotikai, prisijungimas prie internetinio forumo, skirto padéti tiems, kurie kovoja su priklausomybémis, ar net
susirasti mentoriy, kuris patyré panasia patirtj. Galimybé susisiekti su palaikan¢iomis bendruomenémis gali suteikti
nejkainojamy istekliy ir patarimy viso atkirimo proceso metu. Siose bendruomenése esantys zmonés daznai gali
patarti, kaip geriausiai susidoroti su potraukiu ir suzadinimo priezastimis, kartu suteikdami emocine parama, kai to
labiausiai reikia. Be to, turédami bendraamziy, kurie supranta, kg iSgyvenate, galite sumazinti izoliacijos jausma,
kuris budingas tiems, kurie kencia nuo priklausomybés. Galiausiai kiekvienam, norin¢iam jveikti priklausomybe,
butina ieSkoti palaikancios bendruomenés. Uzmegzdami rysj su kitais, kurie patyré panasiy sunkumy ir issikiy,
asmenys jgis vertingos jzvalgos apie tai, kaip geriausiai valdyti savo situacijg, kartu jgydami taip reikalingos vilties,
kad pasveikimas yra jmanomas.

#20. Priklausomybé yra sveikimo liga: Zzmonés, turintys priklausomybe, turéety sutelkti déemes;j i
sveikima ir siekti teigiamu pokyciu savo gyvenime, kad pasiekty ilgalaiki blaivumg.

Priklausomybé yra sudétinga ir létiné liga, kuriai reikalingas nuolatinis gydymas ir pagalba. Zmonés, turintys
priklausomybe, turéty sutelkti démesj | savo sveikimo kelione, kuri apima teigiamus pokycius savo gyvenime, kad
pasiekty ilgalaikj blaivuma. Tai apima sveiky jveikos jgidziy ugdyma, stiprios socialinés paramos kirima, prasmingg
veikla ir mokymasi valdyti stresg sukeliancius veiksnius nevartojant narkotiky ar alkoholio. Atsigavimas taip pat
apima pagrindiniy problemuy, tokiy kaip trauma ar psichikos sveikatos sutrikimai, kurie galéjo prisidéti prie
priklausomybés iSsivystymo, sprendima. Atsigauti nuo priklausomybés néra lengva; reikia sunkaus darbo ir
atsidavimo. Zmonéms, turintiems priklausomybe, gali bati naudinga iekoti profesionalios pagalbos i$ konsultanty ar
terapeuty, kurie specializuojasi narkotiky vartojimo sutrikimy gydymui. Be to, dalyvavimas 12 zingsniy susitikimuose,
tokiuose kaip anoniminiai alkoholikai (AA) arba anoniminiai narkotikai (NA), gali suteikti nejkainojama kolegy pagalba
sveikimo proceso metu. Tiems, kurie kovoja su priklausomybe, svarbu prisiminti, kad jie néra vieni - yra daug
iStekliy, padedanciy jiems eiti j ilgalaikj blaivuma. Turédamas jsipareigojimy ir atkaklumo, kiekvienas gali jveikti
priklausomybe ir gyventi sveikiau.
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