Blaivéjimo procesas '

Nors narkomanijg galima sustabdyti, tagiay Jjt negali biiti i8gydyta. Visada yra
atkrycio tikimybe, Jej nesiimama ilgalaikiy priemoniy sustabdyti ligai, tikétina, kad
ivyks atkrytis. :

Kai tai pripazjstama, antroji blaivéjimo uzdutuotis yra susilaikymas nuo
svaiginandiy medZiagy. Biitinag visikas susilaikymas - taj reiSkia, kad reikia
susilaikyti nuo visy svaiginangiy medZiagy - narkotiky, alkoholio ar biiseng veikiangiy
vaisty.

Trecioji uzduotis yra pripazinti kasdieninés blaivéjimo programos biltinuma,
kuri padém likti blajviam §ia diena. :

Blaivéjimas yra procesas, kuriam reikia ilgo laiko tarpo. Kai kurie tyrimaj
rodo, kad vidutiniam narkomanui reikia nuo aStuoniy iki defimties mety, kad jis
pradéty visiskai normaljaj gyventi. Rimé&iausioms narkomanijos  sukeltoms
problemoms iSspresti reikia nuo  dviejy iki trejy meny.  Labiau {sisensjusioms
gyvenimo biido problemoms pilnai i3spresti reikia nuo aStuoniy iki deSimties mety.

Blaivéjimo procesas yra augimo ir vystymosi procesas, kuris progresuoja nuo
baziniy iki sudétingy blaivéjimo uzdyodiy. Si progresija eina nuo abstinencijos
(mokymosi kaip nustoti vartoti narkotikus itglakohl) iki blaivimo (mokymosi kaip
susitvarkyti su gyvenimu be narkotiky ir alkoholio), iki parenkinamo gyvenio
(mokymosi kaip gyvenu patenkinamai kaj esj blaivus), iki produktyvaus gyvenimo
(rmokymosi kaip susikurti praéminga_ blaivy gyvenimo biida).

Naudinga suskirstyti blaivéjimo procesg [ Sedis  vystymosi periodus.
Kiekvienas Vystymosi periodas turi pagrindinj tiksla, Staj visy blaivéjimo periody ir ju
pagrindiniy tiksly saradas:

’

Vystymosi periodas Tikslas
1. Tki gydymosi Narkomanijos pripaZinimas
2. Stabilizacija Abstinencijos sindromo ir krizés suvaldymas

Ankstyvasis PripaZinimas ir susitvarkymas be narkotiky
blaivéjimas
d, Vidurinysis Subalansuotas gyvenimas
blaivéjimas ~
5. Vélyvasis blaivéjimas Asmenybés Keitimasis
6. Tolimesnis Augimas ir vystymasis
iflajkymas |

Sékmingas blaivéjimas priklauso nuo konkrediy blaivéjimo uzdaviniy, kurie
eina tam tikra tvarka, atlikimo. Nesékme atlickant tam tikras blaivjéimo uzduotis
palieka tave nepasiruoSus susidoroti sy sudétingesnémis blaivéjimo vzduotimis. Ty
tuiri atsiminti, kad blaivéjimas yra labaj individualus dalykas. Néra dvieju Zmoniuy,
kurie blaivé tikslaiai tokiu pagiu badu, Kas aprafoma gia greidiau yra bendyi
désningumnai, bet ne tikslus tavo blaivéjimo atvaizdas,
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Ka darvti narkomanut

Periodas iki gydymosi

Pagrindinis 3io periodo tikslas yra pripazinti narkomanijos ligos buvima. Tu
turi pripazinti, kad tu praradai sugebéjimg kontroliuoti narkotiku ir alkoholio
vartojima ir esi narkomanas.’ -

Sio periodo metu tu per savo elgesio pasekmes i§moksti, kad tu negali saugiai
vartoti narkotiky ir alkoholio. Toks mokymasis vyksta augant problemoms, kurios yra
susijusios su narkotiky vartojimu. Kuo didesnés tampa problemos, tuo labiau stengiesi
sukontroliuoti savo vartojima, Tu gali bandyti persijungti nuo vieny narkotiky prie
kity. Tu gali bandyti panaikinti vieny narkotiky efekta kitais narkotikais, Kai visi §ie
dalykai nepasiseka, tu bandai kuri laika nevartoti, kad jrodytum sau, kad tu gali
sukontroiiuoti narkotikus. Po galutinio pralaiméjimo tu pripaZisti, kad tu esi
narkomanas ir daugiau nebegali kontroliuoti savo vartojimo. 7

Svarbu suprasti, kad ikigydymo periode vyksta procesai, kurie vyksta kai
narkomanas vartoja narkotikus. Tai taip pat gali vykti ir po to, kai narkomanas
patenka | gydyma dél iSoriniu aplinkybiy. Tai imanoma, jei, pavyzdZiui, narkomanas
priverstas gydytis dél gresianéio teismo dar prie$ tai, kol jis pripaZino, kad narkotiky
vartojimas yra problema. Narkomanijos pripaZinimas, kuris atsiranda gydymo metu
yra dalis patyrimo iki gydymo.

IKI GYDYMO: Mokymasis per pasekmes, kad tu negali saugiai vartoti
narkotikiy. .

Stabilizacijos periodas

Pagrindinis stabilizacijos periodo tikslas yra atgauti mastymo, jausmu ir
elgesio kontrolg. Tu nesi stabilus, kol tu nesugebi aidkiai galvoti ai3kiai galvoti,
atsiminti, daryti sprendimus, atpaZinti jausmus ir kontroliuoti elgesi. Stabilizacija
apima atsigavima nuo narkotiky abstinencijos sindromo. Tai taip pat apima
motyvacinés krizés, kuri priverté eiti | gydymg, stabilizacija. Tai taip pat apima kity
rimtu fiziniu ir psicho-socialiniu problemu, kurios gali pastatyti { pavoju blaivéjima,
sprendima.  Stabilizacijos periodo metu nutraukiamas narkotiky vartojimas,
sukontroliuojami abstinencijos sindromo simptomai bei fizinés sveikatos problemos,

susijusios su narkotiku vartojimu, ir sutvarkoma pagrindiné krizé, kuri paskatino
gydymasi.

STABILIZACIJA: Magstymo, atminties, sprendimo, jausmy ir elgesio kontrolés
-atstatymas. '

Ankstyvasis blaivéjimo periodas _

Pagrindinis ankstyvojo blaivéjimo periodo tikslas yra priimti narkomanijos
liga ir iSmokti kaip gyventi be narkotiku ir alkoholio. Blaivéjima uZtikrina rimty
fiziniu ir psicho-socialiniy problemuy, kurias sukélé narkomanija, sprendimas. Ju
sprendimas iabai priklauso nuo struktliruotos blaivéjimo programos, kuri gina tave
nuo pernelyg didelés kasdeininio gyvenimo jtampos. Per 5 laike tarpa tu idmoksti
vertinti biaivu gyvenima.

Struktiruota blaivéjimo programa leidZia atsistatyti fiziSkai. Létinio
abstinencijos sindromo simptomams palengvinti reikalinga tinkamo maitinimo ir
streso suvaldymo programa. Biitinas tinkamas gydymas esamoms kitoms fizinéms
ligoms ir sveikatos problemoms.

“Struktiiruota blaivéjimo programa sukuria aplinka, kuri leidzia tau ir tavo
$eimal daugiau i3mokti apie narkomanijos liga ir blaivéjima. Tai leidZia {vertinti
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Ka daryti narkomanui

-narkomanijos, atpaZinti ir priimti narkomanija ir jos sukeltas problemas bei pradéti
- Spresti Sias problemas.

8i struktiruota blaivéjimo programa yra laikina. Jos trukmé priklauso nuo
narkomanijos sunkumoo ir sveikatos bei psicho-socialiniy problemy lygio. Tikslas yra
iSmokkyti tave kaip gyventi tiek normaliai, kiek imanoma, naudojantis blaivéjimo
programa. Jei tu sulauZai koja, biitinas gipso itvaras, kuris apriboty judéjima ir leisty
vyktl sveikimui. Kai narkomanija suZaloja tavo asmenybg ir gyvenimo bida,
struktiiruota blaivéjimo programa reikalinga tam, kad sumaZinto nereikalingos
ttampos kieki ir neblagkyty démesio, kol vyksta sveikimas. Kai toks pradinis
sveikimas {vyksta, blaivumas ir sveikas gyvenimo biidas gali biiti palaikomi maZiau
grieZta blaivéjimo programa, negu ta, kuri reikalinga per stabilizacijg ir ankstyvajj
blaivéjima. '

ANKSTYVASIS BLAIVEJIMAS: Narkomanijos kaip ligos priémimas ir mokymasis
gyventi be narkotiky ir alkoholio.

Vidurinysis blaivéjimo periodas

Pagrindinis viduriniojo blaivéjimo periodo tikslas yra gyvenimo bido
pasikeitimas. Tavo gyvenimas iki iol buvo sutelktas ties narkotikais - tai gyvenimo
bldas, kat reikia vartoti narkotikus tam, kad suvaldytum stresa, kuris kyla dél to, kad
vartoji narkotikus. Ankstyvojo blaivéjimo metu narkomaninis gyvenimo bidas buvo
pakeistas struksiruota blaivéjimo programa, kuri buvo sudaryta bendruomengéje tam,
kad pacdeéty tau pradéi sveikti. Viduriniajame blaivéjimo periode i3kyla uZdavinys
palaipsniui i$vystyti normaly subalansuota gyvenimo biida, kuris biity sutelktas ties
blaivéijimu.

Tu jau gerai ir stabiliai jautiesi ir tu jau dirbai ties narkomanijos priémimu.
Tau esi pasiruodes pradéti vis maZiau remtis gydymu ir kurti normaly gyvenimo biida.
Vietoj to, kad telktum pastangas, kaip nevartoti, tu jau gali telkti démesi ties
normaliomis gyvenimo temonmis, ties savo darbu ir savo $eima.

Kaip tipiSkas narkomanas tu gali susikurti gyvenima, kuris telkiasi ties
priklausomybe, nors t ir nevartoji. Taip atsitinka vietoj buvusios priklausomybés
isigyjant kitas, pakaitines priklausomybes. Tikslas yra sukurti sau toki subalansuotg
gyvenima, kuriame nebidtu priklausomybés ir kuris baty pagristas | blaivéjima
orientuotomis vertybémis ir veiklomis.

Subalansuotas gyvenimas apima blaivéjimo programa, kuri yra aktyvi, nors ir
maziau intensyvi, nei ankstyvajame blaivéjime. Subalansuotame gyvenime yra vietos
darbul, $eimai, bendravimui su draugais, saves tobulinimui, poilsiui, sportui ir dietai.
Svarbios  viduriniojo  blaivéjimo periodo temos yra streso suvaldymas ir
pasipriefinimas pakaitinéms priklausomybéms.

VIDURINYSIS  BLAIVEJIMAS:  Normalaus, subalansuoto  gyvenimo
biudoNarkomanijos kaip ligos priémimas ir mokymasis gyventi be narkotiky ir
alkoliolin,

4 g

Vélyvasis blaivéjimo periodas

Pagrindinis vélyvojo blaivéjimo periodo tikslas yra asmenybés poky&iai
vystant sveika savigarba, sveiko intymumo sugebdjimus ir sugebgjimg  gyventi
laimingai ir preduktyvial. Tai metas {vertinti savo asmenines vertybes, [sitikinimus
apie sove, kitus ir pasauli, sau Zalingus gyvenimo jprodius, infymaus bendravimo ir
Siaip bendravimo jghdZius. Jei visa tai tavo gyvenime neveikia taip, kaip tu noretum,




Kadanvti narkomanui

vélyvasis blaivéjimas yra tas metas tai pakeisti. Tam gali prisireiktl it specialisty
pagalbos. '

Kai kuriems blaivéjantiems Zmonéms vélyvasis blaivéjimes nesukells rimty
problemy. Tokie Zmonés yra auge santykinai sveikoje Seimoje. Nuo valkystés Jie turi
{$vyste sveikas nuostatas Ir vertybes bei yra iSmoke strategiju, kaip susltvarkytl su
gyvenimu. Ju narkomanija uZslopino sugebéjima gyventi produktyvial, - lems
>monéms blaivéjimas reiskia sugrizti { pried tai puvusi sveikatos ir gerovés lygli

Kitiemns blaivéjantiems Zmonéms néra taip pasiseke. Jie turi daug dirbti Hame
etape, kadangi jie iSaugo disfunkciskose arba priklausomose Seimose arba kedang! jie
pradéjo vartoti narkotikus ar alkoholi tokiame jauname amZiuje, kad jy emoeslnis
augimas ir vystymasis sustojo tame lygyje. Jie niekada nemokéjo ir nei¥moko svelky,
quostaty ir pozifiriu i gyvenima. Daugelis ju turl emociniy problemuy, nesusijusly su
narkomanija, tadiau kurios trukdo pasiekti pilna pasitenkinima blaiviu gyvenlmu ir
padaryti ji prasmingu.

Tam, kad i¥spresti problemas kylanéias i3 vaikystés ar paauglystes, tu pirma
turi pripazinii, kad 8ios problemos sukure klaidingas nuostatas, kurios trukdo pilnam
igblaivejimul. ios nuostatos sudaro pagrinda sau #alingiems sprendimarms. Tu turi
atidziai ianalizuoti - Su igudusio konsultanto pagalba - $eimos, kurioje augai,
vystymasi. Tau reikia atpaZinti tada atsiradusias klaidingas nuostatas, kurios dabar
trukdo pasiekti pilna pasitenkinima blaiviu gyvenimu ir padaryti ji prasmingu. Tada
turi nuspresti pakeisti, kaip tu galvoji ir elgiesi reaguodamas i kasdienines problemas.
Daznai tokiems Kkasdieniniams poky&iams gali padéti Suaugusiu Alkoholiku Vaiku
(SAV) grupés.

Galutinis tokiy problemu sprendimo rezultatas yra laisvé nuo klaidingu
isitikinimu, igmoktu vaikystéje, wurie trukdo pasiekti laime ir pasitenkinima
blaivejimu. Tai sudaro palankias galimybes igvystyti sveika savigarbg, kas leis toliau
dvasiskai augti, dziaugtis sveiku intymumu ir produktyviai bei prasmingal gyventl.

Velyvojo blaivejimo tikslas yra issiugdyti pilnam ir produktyviam gyvenimui
tinkama jsitikinimy ir vertybiy sistema, bel susitvarkymo su preblemomis {glidzius.
Kai tavo gyvenimas stabilizuojasi, tu pradedi noreti kasko daugiau. Tai gali bt
pavojingas laikas, nes priklausoma tavo asmenybés pusé gall noréti narkomaninio
gyvenimo bldo. Tu turi pripazinti, kad gyvenimo tikslas néra pabégti nuo realybeés.
Kai tavo vienintelis gyvenimo tikslas buvo pragyventi gyvenima greitai, tu Zinojat
kaip gauti pasitenkinima tuoj pat. Tam kad gyventum pilnavert] gyvenima, tau reikia
Keistis, kas kuri laika gali biiti skausminga. Vélyvojo blaivéjimo metu tu perzifiri
gyvenimo tiksla ir keiti vertybes, kurics tau leis gyventi labiau prasminga gyvenima.

VELYVASIS- BLAIVEJIMAS: Syeikos savigarbos, dvasinio augimo, sveiko
intymumo ir prasmingo gyvenimo vystymas.

Palaikymo periodas

Pagrindinis palaikymo pericdo tikslas yra pilnavertis blaivus gyvenimas. Tal
apima efektyvia blaivéjimo programa, atkry&io Zenkly atpazZinimd, kasdieniniy
problemu sprendima ir produktyvu gyvenima. Narkomanija iza chroniska liga,
nickada nei¥nykstanti. Blaivéjantis Zmogus turi i3laikyti 1 blaivybg nukreipta
gyvenimo blda, kuriame yra svarbiausia suvaldyti stresa, sprestl problemas ir biitl
saZziningu savo asmeninivose santykivose. Tu taip pat tuni atsiminti apie savo
asmenybés narkomaning pusg ir vengti narkotiniu medziagy ir pakaitiniy
narkomaniju.

PALATKYMAS: Likti blaiviam ir produktyviai gyventi.
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Pavojingos situacijos _

Gal esi pastebéjes, kad kai kuriose situacijose yra didesné pagunda pavartoti
narkotiky, tuo tarpu kitose - maZesné. Situacija gali i¥provokuoti narkotiky alkj, ypaé
tada, kai'mes nepastebime jos jtakos. Tokias situacija mes vadinsime pavojinga - tai
situacija, kurioje narkotiky vartojimo pavojus yra ypal didelis, nes ji provokuoja
narkotiky vartojima. Todél yra svarbu atpaZinti tau pavojingas situacijas ir kas jose
provokuoja norg vartoti narkotikus. I3mokes atpaZinti pavojingas situacijas turési
daugiau galimybiy atsispirti narkotiky alkiui.

Kai kurias pavojingas situacijas atpaZinti yra gana lengva, kai kurias - sunku.
Svarbu suprasti, kad tai néra tokie dalykai, kurie bitinai veda prie narkotiky
vartojimo, taiau jie labai padidina pavoju, kad tu pavartosi. Pavojingornis
situacijomis gali biiti labai jvairis jvykiai ir dalykai. Stai kai kurie pavojigny situacijy 7
pavyzdZziai:

Tam tikri Zmonés, tokie kaip:

Narkotikus vartojantys draugai
Narkotiky pardavéjai
Zmones, kurie tave ikalbinéja pavartoti

Tam tikros vietos, tokios kaip:
Barai
Draugo namaj

Tam tikras laikas arba diena
Kal esi namuose vienas
Kiek pinigy tu turi
Savaitgatiai

Kq tu daral
Kal neturi ka veikti
Kai vartoji alkoholj
Kai linksminjesi

Kaip tu jautiesi
Kai susigingiji su draugu ar $eimos nariu
Kai tau nuobodu
Kai jauti abstinencija

-~




Tokiose situacijose gali atsirasti jvairios mintys ir jausmai, kurie gali
provokuoti nora pavartoti narkotiky:

Pavojingos mintys:
A$ negaliu su tuo susitvarkyti
Man reikia pailséti
Man retkia uzsimirsti
Pavartojus narkotiku bus labai gera
Pavojingi jausmai:
Nerimas
Depresija
Pyktis
VieniSumas
Dziaugsmas

Tal néra isamus pavojingy situaciju saradas. Be to kiekvienam Zmogui tos
situacijos gali biiti jvairios, todél tau yra svarbu atpaZinti savo pavojingas situacijas,
Tam gali pabandyti atlikti pratima “Pavojingos situacijos”.

I 'Y
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Ka daryti narkomanui
Pavojingos situacijos_' '
1. I8vardink vietas, kur tau yra didiausias pavojus pavartoti narkotiky;
2. ISvardink Zmones, su kuriais tau yra didiausias pavojus pa\}artoti narkotiky:
3. Bvardink /atkq arba dienas, kada tau yra didZiausias pavojus i)avartoti narkotiky:
4. I8vardink uZsiémimus, kuriy metu tau yra didZiausias pavojus pévartoti narkotikuy:
5. Ar galvojai, kad narkotikus pradedi vartoti tada, kai jautieﬁi tamn tikru biidu? -
Perskaityk Zemiau pateikiama sarasa ir paZymék atitinkamus jausmus. Apie
paZymeétus jausmus pateik konkreciy pavyzdZiy i§ savo patirties:
a) temptos dienos gale arba per ja |
b) kai susiduri su kazkuo, ko bijai ar dél ko nerimauji
¢) kai nepasiseka pasiekti tai, ka buvai suplanaves
d) kai jautiesi i¥naudojamas
e} kai nuobodu
f) kai reikia bendrauti
g) kai jautiesi blogai
h) kai tau depresija
i) kai nori jaustis energingas
j) kai susiduri su rimta problema
k) kai nori biiti draugigkas
1} kai nori jaustis visiskai kitaip

m) kita, kas néra &ia i§vardinta

6. I¥vardink vietas, kur tu greiciausiai nevartosi narkotiloy:
7. ISvardink Zmones, su kuriais tu greiciausiai nevartosi narkotiky: -
8. Isvardink laikq ar dienas, kada tu greiciausiai nevartosi narkotiky:

9. Isvardink uzsiémimus, kuriy metu tu greidiausial revartosi narkotiky:

J—



Biidai susitvarkyti su pavojingomis situacijomis

Kai atpaZisti vartojima provokuojandius situacijas ir pasekmes susijusias su
vartojimu, reikia i§vystyti strategijas, kaip susidoroti su tomis situacijomis. Tam reikia
mokytis kaip i¥vengti tokiy situacijy ar kaip jas pakeisti maZiau pavojingais dalykais.
Be to reikia iSmokti, kaip pakeisti aplinka taip, kad ji kuo maZiau provokuoty
narkotiku bada. '

Yra trys pagrindiniai biidai kaip susitvarkyti su pavojingomis situacijomis.

1) Vienas biidas yra vengti pavojingy situaciju. Pavyzdziui, nevaik3ioti tais
keliais, kuriais ankséiau eidavai pirkti narkotiku; vengti vaik8&ioti pro vietas, kur
pardavinéjami narkotikai; nevaikigioti { barus; vengti susitikti tam tikrus Zmones.
Tam, kad tai sekmingai atlikti tu turi rasti naujy ar kitokiy uZsiémimu.

2) Antras blidas susitvarkyti su pavojingomis situacijomis yra pakeisti savo-
aplinka. PavyzdZiui, nelaikyk narkotiky ar vartojimo jrankiu namuose ir nesinedk
pinigu, jei Zinai, kad biisi ar eisi pro vietas, kur gali kilti pagunda nusipirkti narkotiky,

3) Tredias biidas susitvarkyti su pavojingomis situacijomis yra sudaryti
susitvarkymo plana, kuris padés tau nevartoti, kai tu esi tam tikroje situacijoje.
Pavyzdziui, tu turi pinigu ir tai provokuoja mintis apie narkotikus. Vietoj to, kad
igleistum pinigus narkotikams, uZsiimk kitokia, su narkotiky vartojimu nesuderinama
veikla. Pavyzdziui, tu gali paskambinti sutuoktiniui ar uZsiimti veikla, kuri tau patinka
- sportas ar nusipirkti kazka ypatingo sau ar savo Seimai.

Paimk savo da¥niausiai pasitaikanéias pavojingas situacijas ir pagalvok, kaip
gali susitvarkyti su tomis situacijomis, kad iSvengtum narkotikuy vartojimo. Jel
imanoma, pasirink situacija, kuri gali greitai pasikartoti, kad blitum pasiruodgs
susitvarkyti su ja.

Pagalvok ir suradyk kuo daugiau imanomu biidy kaip iSvengti situacijos, kaip
pakeisti aplinka, kad situacija neatsirasty ar kaip susitvarkyti su situacija, jei Ji vis tik
atsirastu. UZradyk visus jmanomus varantus, neZidrédamas ar jie atrodo sunkts,
lengvi, paprasti, sudétingi ar kvaili.

Apsvarstyk visas kiekvieno biido pasekmes ir uzradyk jas. g

Ivertink kiekvienos strategijos sunkuma skaléje nuo 1 (visiSkai nesunku) iki 10
(labai sunku).

[vertings visas strategijas, ju pasekmes ir sunkuma, iSsirink viena bida,

Pabandyk pasitreniruoti su pasirinktu bidu. PavyzdZiui, jei planas yra iSvengtl
pasivaik§&iojimo pro seno draugo nama, jsivaizduok kita kelia namo. Jei tikslas yra
pavojinga tau meta praleisti su kitu Zmogumi, {sivaizduok kaip tu jo papra8ysi to. Dar
geriau biity, jei i§ tikryju paskambintum tam Zmogui it susitartum i§ karto.

Stenkis sudaryti strategijas dviem ar trim pavojingom situacijoms, kol suprasi,
kaip tai reikia atlikti.

Apsvarstyk, kokios situacijos gali biiti artimiausiu laiku 1r pasiruo3k joms.




Ka darvti narkomanui

Narkotiky alkis ir biidai su juo susitvarkyti
Narkoriky alkis

Narkotikai buvo svarbi (centring) narkomano gyvenimo dalis, todél yra visiikai
normalu, kad kurj laika vis ateina mintys apie narkotikus ir noras vartoti narkotikus.
Narkotiky alkis gali atsirasti pragjus kelioms savaitéms, ménesiams ir net metams po
to, kai narkomanas nustojo vartoti narkotikus. Jei narkomanas nesupranta narkotiky
alkio prigimties ir nemoka jo suvaldyti, alkis gali ji i3gasdinti bei sutrikdyti, dél ko
narkomanas gali pradéti vél vartoti narkotikus.

Stipriausias narkotiky alkis biina abstinencinio sindromo metu - tada jam biina
ypac sunku atsispirti. Taiau jei narkomanas sékmingal praeina detoksikacijos
(gydymo nuo abstinencijos sindromo) etapa, narkotiky alkis susilpnéja, nors ir
neidnyksta visigkai. Kokio stiprumo narkotiku alkis bus ir ar Zmogus pajégs jam .
atsispirti jau po detoksikacijos, priklauso nuo keliy dalykuy:

Visy pirma narkotikuy alkio stiprumg ir sugeb&jima jam priedintis labai veikia tai,
ar yra tiesioginis priéjimas prie narkotiky - narkomanas pirmaisiais blaivéjimo
meénesiais tam ypad néra atsparus. Taip pat narkotiky alki stiprina jvairios situacijos,
kurios primena tas situacijas, kuriose narkomanas anks¢iau vartodavo narkotikus -
LY., vartojantiy draugy sutikimas, iprasty vartojimo viety lankymas ir pan. Yra
manoma, kad didelé dalis narkomany pasiduoda pagundai vartoti narkotikus pateke
biltent | tokias situacijas. :

Narkotiky alkio stipruma ir sugebéjima susitvarkyti su juo veikia ir Zmogaus fiziné
bei psichologiné savijauta. Jei narkomanas jaudiasi blogai fiziskai ar emociskal,
padidéja tikimybé, kad jis gali vél pradéti vartoti narkotikus. Tuo tarpu jei Zmogus yra
stabilioje blisenoje - t.y., jis néra i¥mustas i3 emocinés pusiausvyros ir jo fiziné bitkle
gera - narkotiky vartojimo tikimybe sumazéja.

Dar vienas svarbus veiksnys, kuris veikia sugeb¢jimg priedintis narkotiky alkiui,
yra Zmogaus motyvacija blaiviam gyvenimui. Tai rei$kia, kad jei narkomanas néra
tvirtai  apsisprendes nebevartoti narkotiky, abejoja  gyvenimo be narkotiky
tikslingumu, nemato blaivaus gyvenimo privalumy - ty., jo ‘motyvacija blaivam
gyvenimui’ yra silpna - tai didéja tikimybé, kad jam bus sunkiau atsispirti narkotiky
alkiui. Pirmaisiais blaivéjimo ménesiais tokia padétis yra gana pavojinga, nes be
tvirtos motyvacijos narkomanui yra sunku atsispirti narkotiky alkivi - daZnai
gyvenimas be narkotiky néra lengvas, todél mintys apie narkotikus gali atrodyti ypaé
viliojanéios.

Taip pat sugebéjima atsispirti narkotiky alkiui veikia ir tai, ar narkomanas yra
pasiruofes sutikti narkotiky alk{ - ty., ar jis Zino kaip galima priedintis narkotiky
alkiut ir ar tiki-savo sugebéjimu tai padaryti. Problema gali biiti ta, kad narkomanas
pragjgs detoksikacini gydymg galvoja, kad narkotiky alkis nebeturéty atsirasti. Todél
atsiradus narkotikui alkiui narkomanas gali sutrikti ir galvoti, kad su juo ‘kazkas yra
ne taip’ ir jam teliko vienintele iZeitis - pavartoti. Be to gali kiiudyti daugkarting
bandymu mesti narkotikus patirtis, kai narkomanas pralaimédavo kova su narkotiku
alkiu ir pavartodavo. Todél gali atrodyti, kad pasiprieinti narkotiku alkiui yra
nejmanoma ir jam atsiradus galima tik vel pradéti vartoti narkotikus.

Taciau tai néra tiesa. Svarbu Zinoti, kad patirti narkotiky alki yra normalu ir jj
patiria daugelis blaivéjandiy narkomanu. Narkotiky alkis nerei$kia, kad katkas yra
negeral ir kad narkomanas i3 tikruju nori sugrizti prie narkotiky. Taip pat svarbu
Zinoti, kad narkotiky alkis paprastai po tam tikro laiko praeina, jei nepavartojarmi
narkotikai. Taip pat svarbu Zinoti ir tal, kad didéjant blaivéjimo stazui narkotiky alkis
pasirodo vis rediau ir yra vis silpnesnis. Tokios Finios gali sustiprinti tikéjima, kad tu
esi pajégus atsispirti narkotiky atkiui ir jis, anks&iau ar véliau, praeis. :




K daryti narkomapui

Kita vertus kiekvienas narkomanas turi tam tikros patirties kaip tvarkytis su
narkotiky alkiu, nors pats gali to nepastebéti ir neiSnaudoti. Juk kiekveno narkomano
gyvenime (nebent jo narketiky vartojimo patirtis yra labai maZa - trumpesné nei
metai) yra tokie laiko tarpai, kada jis nevartojo narkotiky. I3 to galima spresti, kad
narkomanas turi savus narkotiku alkio iveikimo btidus. Tai - naturalls ir spontani8ki
biidai susitvarkyti su narkotiky alkiu. Bet dél to, kad jie vykdavo ‘savaime’,
narkomanas gali ju samoningai nepastebéti ir nei$naudoti kritiniais momentais, kai
alkis yra stiprus. Todél naudinga pagalvoti, kaip tu susitvarkydavai praeityje, kai tau
pavykdavo atsispirti narkotiky alkiui. Blitent tokius bidus galima naudoti sgmoningai
ir prie ju priderinti naujus susidorojimo su narkotiky alkiu jgtidZius.

Biidai susitvarkyti su narkotiky alkiu
Susitvarkymui su narkotiky alkiu reikalingi du etapai - “atpaZinti ir susitvarkyti”,

AtpaZinti

Tam, kad susitvarkyti su narketiky alkiu, pirmiausia reikia ji atpaZinti - ty.,
*mogus turi i§mokti suprasti, kad pas ji atsirado narkotiky alkis. Skirtingi Zmonés gali
ivairiai patirti narkotiky alki. Kai kurie gali jausti fizinius pokyéius (pvz. jausmas
pilve, pagreitéjes $irdies plakimas, kvapas), kitiems alkis gali pasireiksti mintimis
(pvz. a§ dabar noriu narkotiku, narkotikai sukasi galvoje), dar kit alki gali patirti
jausmy lygyje (pvz. a3 susinervinu, a$ susierzinu, man nuobodu). Taip pat nevienodai
skirtingi monés patiria ir alkio stipruma. Kai kuriuos ypac kankina narkotiky alkis,
kai kurie teigia, kad jie visilkai nepatiria jokio alkio (nors kartais taip gali biti del to,
kad jei neatpaZista narkotiky alkio). Alkio atpaZinimui gali padéti atsakymai | tokius
klausimus: Kaip tu patiri alki? [ ka jis panasus? Kiek stiprus yra alkis? Kaip ilgai jis
tesiasi? Kaip tu bandei susitvarkyti su juo?

Taip pat svarbu Zinoti, kad kai patiriamas narkotiku alkis, daugeliui Zmoniy ateina
daug skirtingu minéiy. Daugybé dalyky, kuriuos matai, situacijos, { kurias patenki,
gali sukelti prisiminimus apie narkotikus ir su juo susijusi malonuma. Tokios mintys
gali paskatinti Zmogu apsispresti vartoti narkotikes. Taip pat tokios mintys daZnai yra
automatiskos ir narkomanai ju nejsisamonina. Automatin€s mintys susijusios su
narkotiky alkiu daznai pabrézia poreikio stipruma (“A$ turiu bitinai dabar pavartoti”),
skatina vertinti galima malonu narkotiky poveiki (“AS tikrai daug geriau jausiuosi, jet
pavartosius”), nuvertina savo sugebgjima iStverti narkotiku alki (‘A% nesugebésiu $ito
pakelti”) ir vergia kamuotis dél esamos savijautos (“A% mirsiu, jei nepavartosiu” arba
“Kol nepavartosiu, nieko negaliu daryti”).

Svarbu i¥mokti atpaZinti automatines mintis ir joms pasiprieinti. Tam reikia
ismokti stebéti savo mintis dabartiniu momentu (“Ka a¥ dabar galvoju?”) bei
analizuoti mintis, buvusias {vairiose situacijose (“Ka a$ galvojau pragjusi vakara, kat
labai noréjosi narkotiku?”). .

Kai automatinés mintys atpazistamos, su jomis daug lengviau kovoti ir joms
pasipriedinti. Tam naudojama vidiné kalba - teigiami pasakymai sau, kure
pricitarauja automatinéms mintims (“I8 tikryju as nenumirsiu, jei nepavartosiu
narkotiku™) ir normalizuoja pojiéius alkio metu (“Noras yra didelis, bet daugelis
¥moniy ji patiria ir su juo a¥ galiu susitvarkyti nevartodamas narkotiky”). Pagrindinis
principas - i$mokti atpazinti visas dazniausiai pasitaikandias mintis narkotiky alkio
metu ir sugalvoti kaip kiekvienai ju pasipriedinti. Kiekvienai neigiamai mindial apie
narkotikus reikia ¥naudoti teigiama minti, kuri padéty priefintis: “AS susitvarkiau su

narkotiky alkiu praeityje ir a§ galiu tai padaryti vél","I3saugoti Seimz yra svarbiau, nel
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Ka darvti narkomanui

- trumpam pasijusti geriau”. Kokios mintys geriausiai padeda, kiekvienas turi atsirinkti

pats.

Susitvarkyti ;
Pagrindines strategijas kaip susitvarkyti su narkotiky aikiu galima suskirstyti taip:
L. Pasitikéjimo savimi stiprinimas. '
II. Neigiamos pasekmiy priminimas.
[I. Démesio atitraukimas
IV. Kalbéti apie bada

L Pasitikéjimo savimi stiprinimas.

Vos tik iSblaivéjus, narkotiky alkis gali atrodyti nepakeliamas. Nepatenkintas alkis -
sukelia {tampa ir Zmogus pradeda galvoti “A§ negalésiu Zito pakelti”, “A$ nesugebu
iStverti be narkotiky. A$ tiesiog i8protésiul”. Tokios mintys tave gali veikti labai
stiprial. Ir taip stipriai, kad meti visas pastangas nepasiduoti. Tokios Zlugdanéios
mintys sukelia didelg jtampa ir priverdia Zmogy jaudintis. Tada situacija atrodo dar
blogesné neti ji yra. Jei manysi, kad negali saves sukontroliuoti, tai taip ir jausiesi,

Todél labai svarbu pripaZinti sau savo sugebéjima prieSintis narkotiky alkiui. Stai
keletas biidu, kaip tai galima padaryti.

1. Primink sau, kad alkis - normalus dalykas. Svarbu atsiminti, kad alkis tokioje
situacijoje yra normalus dalykas ir jis paprastai susilpnéja, kol tu stengiesi keistis ir
nevartoji narkotiku.

2 .Primink sau, kada esi jstenges jveikti allg. Kad nugalétum Zlugdancias mintis taip
pat gall priminti sau twos Kartus ankséiau, kada esi tveikes alki - juk esi tai padares
bent viena sykj!

3. [vertink alldo stiprumaq. Taip pat gali saves klausti: Ar alkis narkotikams toks pat
stiprus, kaip padioje pradZioje, kai tik bandei atsisakyti narkotiku? Kaip i3tvérei tada?

4. Kq pats sakytum draugui? Dar vienas bidas iveikti alki yra toks, kad bandai
isivaizduoti, kad kas nors i§ artimy Zmoniy patiria Sitokj narkotiky alkj. Kaip tu
galétum jtikinti tau brangu Zmogu, kad jis nepasiduoty? Kartais toks atsiribojimas ir
pazvelgimas i savo problema i§ $alies padeda su ja lengviau susitvarkyti.

3. Prisimink tuos, kurie istvéré. Pagalvok apie Zmones, kurie atsisaké narkotiky ir
atsispyre alkiui. Kaip jie galéjo iStverti? Ar Jiems tada irgi buvo sunku? Jei ne, kas
sake, kad tu to negali padaryti? '

6. Stenkis nepervertinti situacijos blogumo. Bandyk atsisakyti kategorisky vertinimy -
tokiy kaip “siaubinga” ar “nepakeliama”. Jei mastai tokiais kraStutinumais, tai tik
vercia jaustis dar blogiau. Kiek nepakeliamas alkis yra kaip tik dabar? Kad tiksliai
atsakytum, prisimink, kokios dar kangios vadinamos nepakeliamomis. Ar tai taip
nepakeliama, kaip ir danty skausmas? Ar esi iSkentéjes ka nors pana%aus? Dar

blogesnio? Jei taip, ar néra tavo alkis toks jau nepakeliamas, o greigiau tik “labai
stiprus”,
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I1. Neigiamy pasekmiy priminimas.

Patiriantys narkotiky alkj narkomanai daZnai prisimena tik teigiama narkotiky
poveiki ir uZmir3ta apie neigiamas pasekmes. Narkotiky alkis susijes su misy norais ir
lukes€iais. Narkotiku norisi, nes tikiesi tam tikro poveikio - “Aj galésiu
atsipalaiduoti”, “A$ patirsiu malonumg”, “Viskas praeis kaip nebuve ir man dél to
galvos daugiau neskaudés™ ir pan. Kai kamuoja narkotiky alkis, narkomanas retai
galvoja apie ilgalaikes ir neigiamas pasekmes. Badas daro Zmogy trumparegiu, nes jis
pradeda matyti tik narkotiky tetkiamus privalumus. Todél svarbu tokiais momentais
samoningai priversti save galvoti apie ilgalaikes pasekmes ir neigiamas emocijas,
kurias patirsi pavartojgs narkotiky - tai gali padéti suvaldyti alki, nes tokiu bidu
priminsi sau, kad i8 tikruju nesijausi geriau jei vartosi. Stai keletas biidy kaip tai
padaryti:

1. Klausti saves. Galima saves paklausti:
1) Kaip a$ jausiuosi véliau, jei dabar pasiduosiu alkjui?
2) Kokias pasekmes reikés iskentéti, jei a§ pasiduosiu?
3) Kokiu pasekmiy - teigiamu ar neigiamu patirsin daugiau, jei vél pradésiu
vartoti?

2. Pasidaryti priminimo korteles. Siam tikslui naudinga suradyti priezastis, dél ko nori
biti blaivus, ir neigiamas vartojimo pasekmes ant popieriaus korteliy ir laikyti ias
korteles pinigingje ar kitoje lengvai matomoje vietoje. Zvilgsnis | korteles narkotiky
alkio metu gali padéti priminti sau neigiamas vartojimo pasekmes, kai teprisimeni
vien tik patirta malonuma.

3. Isivaizduoti neigiamas pasekmes. Narkotiku alkio jveikimui taip pat galima
panaudoti vaizduote. Reikia bandyti isivaizduoti labai neigiamas pasekmes. Kuo
neigiamesni vaizda, tuo geriau. Pvz.,, pats blogiausias apturétas abstinencinis
sindromas. Vemi. Arba dar geriau - kas nors, kas labai svarbus tau, kam tu ypa& nori
padaryti {spdi, mato tave toki.

‘

Il Démesio atitraukimas.

Atsiradus narkotiku alkiui galima pabandyti sutelkti démesi ne ties savo noru
vartoti narkotikus, o ties kokia nors kita veikla - tai gali padéti i3kesti narkotiley atki,
kol jis praeis. Daugeliu atveju tai yra efektyvi strategija. Be to leidZia pasitraukti i3
pavojingos situacijos ir eiti kur saugu, o tai vienas efektyviausiy biidu susitvarkyti su
atsiradusiu narkotiky alkiu. Démesio atitraukimo strategijos yra:

. Fiziné veikla.
2. Protiné veikla,
3. Relaksacija.

4, Ejimas su badu.

Pu—

1. Fiziné veikla. Tai ypal efektyvus démesio atitraukimas biidas. Todél yra naudinga
18 anksto pasiruodti sara$a gery uZsiémimy, kuriomis biity galima uZsiimti atsiradus
narkotiky alkiul. UZsiémimai turi bGiti malonds ir tokie, kad juos biity galima lengvai
atlikti vos tik sugalvojus arba tq pacia diena - nesvarbu kokiu laiku. Be to svarbu, kad
tie uZsiémimai biity nepriklausomi nuo kit salygy ar kity Zmoniu. Pageidautina, kad
taip pat $ie uZsiémimai reikalauty démesio ir koncentracijos - t.y., juos atlickant biitu
galima { juos sutelkti visa démes{, kas nepalikty laiko mintims aple narkotikus. S‘_tai
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keletas pavyzd#iy: pasivaik3éiojimas, filmas, knyga, muzika, pokalbis, laiskas (pvz.
tévams), skaniai pavalgyti, pamiegoti, sportas, pieimas, tvarkymasis, prausimasis,
bendravimas ne apie narkotikus, dienoratis, iSeiti | miests, paZaisti kortomis, Saltas
dusas, Zaidimai, bendravimas su naminiais gyvuliukais,. persirengti ir pan. Tokie
uzsiémimai gali biiti labai {vairiis, kiekvienam pagal savo skoni, todél relkla sudaryti
sarada sau priimtiniausiu uZsiémimuy, pvz:
Tam, kad a3 atitrauk&iau mintis nuo narkotiky, a3 galiu:

I. Pasivaikséioti,

2. Zaisti krep#ini,

3. Atlikti relaksacijos pratimu,

4, ..

2. Protiné veilla. Tai kitas démesio atitraukimo bitdas, kuris padeda atsitraukti nuo
minéiy apie narkotikus, yra uZsiimti kokia nors veikla mintyse. Protinis démesio
atitraukimas gali bt labai galingas. Tau reikéty rasti tokiu uZduodiy protui, kurias
biity labai sunku uzbaigti, bet kurios biity jdomios ir uZimty laiko bei jas galima biity
naudoti kaip reakcija i mintis apie narkotikus. Tokio tipo pavyzdZial bity:

« paradyti tobula scenariju filmui arba pjesg;

« suplanuoti tobulas atostogas

» sukurti tobulg biznio plang duodant] pelng

» i$siailkinti ka rei§ke praeitos nakties sapnas

« i3sirinkti viena Zmogu ir i¥siaiskinti mintyse koks i3 tikrujy jis yra

o suraSyti savo tiksius - artimiausius (sekandios savaités) ir tolimiausius (visy
mety) tikslus

¥Ka pasirinksi, pnklausys nuo tavo interesy, bet svarbu padaryn kg nors, kas yra
lengva ir galbit {domu ir linksma daryti. Pasirinkti galvoti apie visas klaidas, kurias
padariau 3iais merais ir kaip galejau viska padary‘tl kitaip néra labai geras démesio
atitraukimo baidas, lygiai kaip néra ir malonus. Tai i§ tikruju gali sustiprinti aik], ypac
jei narkotikais praeityje bandei suvaldyti stresa.

3. Relaksacija. Relaksacija - tai samoningas bandymas atsipalaiduoti nuo étampos
i¢naudojant specifinius pratimus. Kadangi patiriamas narkotiku alkis daznai yra
susijes su jtampa, relaksacija gali biti veiksmingas blidas atsipalaiduoti ir pasijusti
geriau. Tam galima panaudoti raumenis atpalaiduojandius pratimus ir vaizduotg.

Vaizduot naudOJama kalp priemoné padéti isitempusiems Zmonéms iSmokti
atsipalaiduoti. Tu irgi gali naudoti vaizduote, kad atpalaiduotum protg nuo kanu
mindiu., pvz., isivaizduok malonia vieta papludlrny}e arba save sauléta diena
plﬁduril.ojanti $ilto ezero viduryje ant &iuzinio.Tai gali ne tik padéti atsikratyti
ikyriomis mintimis apie narkotikus, bet taip pat ir atsipalaiduoti.

Tadiau atpalaiduojantys ivaizdZziai padeda ne kiekvienam - kai kurie Zmonés gah
pajusti, kad kai jie bando atsipalaiduoti esant mintims apie narkotikus, jlems [sinori
dar daugiau. Tzaip gali biiti dél to, kad narkotikai yra susij¢ su atsipataidavimu bei
malonumu ir jiems maloni vieta buvo susijusi su vartojimu, tad alkis sustipréja. Tokiu
arveju reikéty pereiti pire kity ¢ia i§vardinty bidu.

4. Ejimas su badu. Tai - gana rizikingas biidas, kuris galéty bliti naudojamas tada, kai
113paded"~ jokie kiti budai (jei jie jau tikrai iméginti). Pagrinding $io biido mintis -
teisti narkotiky badui atsirasti, sustipréti ir praeiti, kitaip tariant - i8g gyventl _][ nei

v
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kovojant su juo, nei pasiduodant jam. Tai kaip lipimas { kalng ir nusileidimas nuo jo,

kuris kada nors baigiasi.

Tokio biido turi biiti mokomasi uZsiémimy metu arba namuose prie§ pasirodant
narkotiky badui. Tikslas yra.ne padaryti, kad badas iSnykty, o patirti jj kitaip, kad jis
sukelty kuo maZiau nerimo ir pavojaus ir taptu lengviau suvaldomas.

Tam reikia pirmiausia rasti saugia vieta, kad leistum pats sau jausti alki (pvz, rami
ir tyli vieta namuose). Po to - atsipalaiduoti ir sutelkti démesj ties padiu badu - kurioje
kiino ar proto vietoje jis yra ir kokio stiprumo. Reikia krreipti démesj | visus kiino
pojicius ir | jausmus, stengiantis sau apradyti juos ZodZiais. I kg panafus jausmas?
Kurioje vietoje jis yra? Koks stiprus jis yra? Ar jis juda ar kei¢iasi? Kur dar jis
pasirodo? Po tokio koncentravimosi narkotiky alkis gali iSnykti visigkal.

Gali biitt naudinga {vertinti alkio stipruma prie$ ir po pratimo - tada galima Zinoti, -

kiek efektyvus yra 3is biidas.

IV. Kalbéti apie badq. _

Jei narkomanas turi blaivius, palaikanéius draugus ir Seimos narius, kalbéjimas
apie atsiradusi narkotiku alkj yra labai efektyvus (ko gero pats efektyviausias) blldas
ir gali susilpninti nerimo ir paZeidZiamumo jausmus, kurie daznai lydi narkotiky bada.
Kalbéjimas apie kamuojant| narkotiky alk{ padeda ji iSgyventi ir darosi lengviau, ypaé
jel kitas Zmogus tave supranta. Mintys apie narkotikus, kurios airodo nepakeliamos,
daznal praranda savo galia, kada jos yra iSsakomos kitiems. Be to i$sipasakojimas
sumazina tikimybg, kad pasiduosi tokioms mintims, nes dabar kovoji nebe vienas -
Kitas Zmogus apie tai Zino taip pat ir §i mintis gali tave palaikyti. Kalbéjimas taip pat
gali padéti narkomanui atpazinti rizikingas situacijas.

Arumi Seimos narial gali i8sigasti, kai jie iSgirsta narkotiky badsg, nes jie bijo, kad
tal vél galil privesti prie narkotiku vartojimo. Todél svarbu tokiam i§sikalbéjimui i3
anksto pasiruoSti ir nustatyt, su kuo jausiesi gerai kalbédamas apie alkj, kaip tas
Zmogus | tai reaguos, ar reikia i§ anksto papradyti to Zmogaus paramos. [Su kuo
jausiesi patogial kalbédamas apie bada? Kaip tas Zmogus (tikétina) reaguos? Ar
imanoma papradyti jo pagalbos tokiam atvejul i§ anksto?]

Sios strategijos gali nevisiskat sustabdyti alki. Tagiau treniruojantis su laiku jos
sumazina narkotiku alkio daZnuma ir stipruma bei leidZia lengviau ji i8kesti, kai jis
pasirodo,

Kada narkomana veikia stiprus stresas, jis jaudiasi paZeidZiamas ir greitai gali
sugrizti prie senu, gerai paZistamu susitvarkymo strategiju, o ne naudoti sveikesnes
naujai iSmoktas ir maZiau pazistamas strategijas. Todél svarbu mokytis i§ anksto tu
reakeyju, kuriomis naudosiesi rizikingose situacijose ir treniruoti jas kasdieninése
situacijose tol, kol jos taps jprastos ir patogios.
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Ka darvti narkomanui
Pavojingy situacijy atpaZinimas

Man pavojingos situacijos yra:
1. R

Man pavojingos mintys yra:
L.

Jausmai, kuriuos man sunku suvaldyti yra:
1.

2.

3.

I5



Ka daryti narkomanui b C by

Susitvarkymas su pavojingomis situacijomis
Jei a8 pateksiu | pavojinga situacija:

1. A3 pasitrauksiu i$ Sios situacijos.
Saugi vieta, kur a§ galiu pasitraukti, yra:

1)
2)
3)

2. A§ pasikalbésiu apie savo sunkumus su: A ;
1y
2)
3)
3. AS atitrauksiu savo démesi nuo mingiy apie narkotikus darydamas tai, ka mégstu.
Geri uZsiémimali yra;

1) )
2)
3) B | |
4) !
5) N
T
4. A% priminsiu sau, kg esu pasiekes iki &iol: ti
19 p!
$
2)
3)
4)
5)
5. Kad jveik¢&iau mintis apie narkotikus a$ galiu galvoti:
1y
2)
3)
4)
5)
L.
2
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Mitai apie blaivéjimq ir athryt;

Pirmas Zingsnis uZkertant kelig atkry&iui yra suprasti kas tai yra ir kas tai néra.
Kuo daugiau supranti ir Zinai apie atkrytj, tuo maZesné rizika, kad tu ji patirsi ir tuo
maZziau pavojingas tau jis bus. )

Yra pakankamai daug mity, kurie atkrentandius Zmones varo t neviltj. Daugelis
Zmoniu Siais mitais tiki ir elgiasi taip lyg jie biity tiesa.

Mitai sukelia problemuy, nes jie trukdo imtis efektyviy veiksmuy, kuriy reikia tam,
kad iSvengtum atkrygio. Mitai apie atkryti sukuriz save i$pildandias pranadystes. Kai
mitas tampa “tiesa” tau, tu elgiesi taip lyg tas mitas yra teisingas., Toks netinkamas
elgesys sustiprina atkry&io procesa ir todél mitas, kuriuo tu tiki, tampa tiesa.

Norime paneigti kai kuriuos mitus ir klaidingus sitikinimus apie atkrytj ir .

pakeisime juos faktinémis Ziniomis, kurios padés tau realistiSkiau susitvarkyti su
atkry¢io galimybe.

Mitus, kurie trukdo blaivéjimui, galima suskirstvti | keturias kategorijas:

. Mitai apie tai ka reifkia narkotiky ir alkoholio variojimas blaivéjant ir
atkrentant.

2. Mitai apie atkry€io perspéjamuosius Zenklus ir Ju esme.

3. Mitai apie motyvacijos reikime blaivéjimui.

4. Mitai apie gydymo efektyvuma. :

Kiekvienas §iy mity bus detaliai apzvelgtas tzm, kad pamatytume, kaip jvairiis
mitai veda prie klaidingu i§vady, kurios skatina atk=timus. '

Mital apie tai kq reiskia narkotiky ir alkoholio varioiimas blaivéiant ir athkrentant
Daugelis atkrentandiu Zmoniy tiki, kad pasveikimas yr2 susilaikymas nuo
narkotiky ir alkoholio vartojimo ir kad atkrytis yra narkotiky ir aikoholio vartojimas.
Todél jie tiki, kad kai jie nevartoja narkotiky ir alkoholio, jie pasveiksta. Taip pat jie
tiki, kad jie atkrenta tik tada, kai pradeda vartoti narkotikus ir aikoholi. Todél jie
pradeda manyti, kad susilaikymas nuo narkotik: ir alkoholio yra ju vienintelis
sveikimo tikslas. :
Blaivéjimas yra ne vien tik susilaikymas nuo rerkotiku ir alksholio. Abstinencija
(sustlaikymas) yra biitina, bet nepakankama blaivéjimo salyes. Tikras blaivéjimo
procesas susideda 1§ kasdieniniy uZduodiy atlimo, kas paceda suvaldyti léting
abstinencijos sindroma ir atitaisyti narkomanijos sukelta fizing, psichologine ir
socialing Zala. Kitais ZodZiais tariant, blaivéjimas yra daug caugiau nej vien tik
paprastas susilaikymas nuo narkotiku ir alkoholio. Jei tu gelvosi, kad paprasta
abstinencija padeda i¥gyti nuo narkomanijos, bilisi nustebintas narkomanijos
simptomais, kurie atsiranda blatvéjimo metu. Be to tu taip pat gali pasijusti visiskai
bejégis, nes tavo isitikinimal neleis rasti biido, kaip susitvarkyti su 3iais simptomais.
Daugelis atkrentanéiu Zmoniu toki mita net dar pepildo. Jei tu manai, kad pasveikti
uztenka susilaikyti nuo narkotiky ir alkoholio, tai gali pradéti tikét, kad kol nevartoji
narkotiky ir alkoholio, tu gali kontroliuoti save ir savo elgesi. Tu klaidingal manai,
kad kai tu blaivus, tu visada save gali kontroliuoti. Vienintelis biidas prarasti kontrolg
yra vél pradéti vartoti narkotikus ir alkoholi. 1§ 10 galima padaryti isvadg, kad
grizimas prie narkotiku ir alkoholio turi biti samoningas ir valingas sprendimas.
Todél atkrytis yra samoningas ir valingas pasirinkimas. Taigi, gali manyti, kad kol
nepasirinkal vartoti narkotiky ir alkoholio, tu kentreliuosi save ir su tavimi viskas bus
tvarkoje. ~
Perzilirékime §iu klaidingy isitikinimy seka:
1. Susilaikymas nuo narkotiky ir alkoholio yra pasveikimas.
2. Atkrytis yra narkotiku ir alkoholio vartojimas. a
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3. Kada a§ nevartoju narkotiky ir alkoholio a§ svetkstu.

4. A% atkrentu, kai a§ vartoju narkotikus ir alkoholi.

5. Kai a§ nevartoju narkotiky ir alkoholio, a3 galiu kontroliuoti save ir savo elgesi.

I§vada: Atkrytis visada yra samoningo ir valingo apsisprendimo vartoti narkotikus
ir alkoholj rezultatas. '

Isvada: Mano sveikimo pagrindinis (ir vienintelis) uzdavinys yra nevartoti
narkotiku ir alkoholio. ' '

Klaida yra ta, kad susilaikymas nuo narkotiku ir atkoholic negarantuoja, kad tu
visa laika galési sukontroliuoti save ir automatilkai pasveiksi.,/Susilaikymas nuo
narkotiky ir alkoholio nutrauks aktyvia narkomanijos faze (vartojimas - abstinencijos
sindromas - vartojimas) ir padés neprarasti kontrolés, kuri dingsta intoksikacijos metu.
Bet (kaip sakyta anks&iau), kada tu susilaikymu nuo nackotiky ir alkoholio sustabdai
vartojimo metu atsirandandius narkomanijos simptomus, vietoj ju pasirodo blaivejimo
metu atsirandantys narkomanijos simptomai. Sie blaivéjimo metu atsirandantys
simptomai gali biti tokie sunkils, kad nuo ju tu nebegali sukontroliuoti saves ir savo
elgesio net tada, kali esi nepavartojes narkotiky ir atkoholio.

Daugelis narkomanuy, kurie atkrito, gali pasakyti, kad biidami blaivils jie taip
i¥sibalansavo ir nepakendiamai jautési, kad grizimas prie narkotiky atrodydavo kaip
vienintelis galimas kelias. Jie kentéjo tick skausmo, kad tematé tik tris kelius: 1)
narkotikus ir alkcholi, kad nuslopintu skausma; 2)savizudybe arba 3) beprotyste. I3
tokiu keliu geriausias atrodé narkotiky ir alkoholio vartojimas.

Susilaikymas nuo narkotiky ir alkoholio yra biltinas blaivejimui, bet tai néra
vienintelis sveikimo tikslas. Pagrindinis blaivéjiimo uZdavinys yra i$mokti Kaip
gyventi prasminga ir pilna gyvenima be narkotiku ir aikoholio.

Blaivéjimo metu atsirandantys simptomai - létinis abstinencijos sindromas,
nesugebéjimas susitvarkyti su gyvenimu be narkotily ir alkoholio, narkomanijos
praradimu sukelta krizé - trukdo sugebéjimui patenkinamai ir prasmingai gyventi be
narkotiku ir alkoholio. Blaivéjimui biitina nustoti naudoti narkotikus ir kitas bisena
kei¢iantias medziagas ir tada i¥moki kaip susitvarkyt su letiniu abstinencijos
sindromu ir gyvenimo {tampa nesugriztant prie narkotiky ir alkoholio.

Mitai apie atkryGio perspéjamuosius Zenklus ir jy esme

Plagiai paplites klaidingas {sitikinimas yra toks, kad atkrytis ivyksta staiga ir
savaime be jokio perspéjimo. Toks isitikinimas sukelia bejégiskumo jausma. Atkrytis
lieka paslaptingu {vykiu, kurio blaivéjantys Zmonés negali visi8kai sukontrolivoti. Kas
jiems belieka, tai tik melstis ir tikétis, kad atkryts nejvyks.

Tiesa yra tokia, kad atkryt| galima atpaZinti i§ daugelio perspéjimo Zenkly. Kai tu
igmoksti atpazinti ir suvaldyti ankstyvuosius atkry&io perspéjimo Zenklus, tu gali
sustabdyti atkryti dar prie§ jam isibégéjant. Jei manysi, kad atkrytis yra tik narkotiku
ir alkoholio vartojimas, tai tu galési atpazinti tik keleta atkry¢io perspéjimo Zenklu.

Zmonés, kurie tiki, kad atkrytis téra tik narkotiky ir alkoholio vartojimas, gali
atpazinti tik tuos perspéjimo Zenklus, kurie yra susijg su narkotiku ir alkoholio
vartojimu. Paprastal tai biina:

- mintys apie narkotiky ir alkoholio vartojima;

- poreikis vartoti narkotikus ir alkoholj;

- ¢jimas i situacijas, kur vartojami narkotikai ir alkoholis;

- gydymo (savipagalbos grupiy ar kity blaivéjimo programu) nutraukimas.
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Sitie Zmonés mano, kad jie visada atpaZins perspéjimo Zenklus, kai Jie atsiras,
Jiems nepasiseka pripaZinti, kad neigimas tesiasi ir blaivybés metu ir jis gali
sustabdyti perspéjimo Zenkly atpaZinima.

Galiausiai toks mastymas priveda prie tokios minties "Jei a§ atpaZinsiu Siuos
zenklus, a8 galésiu su jais susitvarkyti” Perzitrékime $iuos klaidingus sitikinimus:

I. Visi perspéjimo Zenklai yra susij¢ su narkotiky ir alkoholio vartojimu ar
blaivéjimo programos (AA, bendruomenés) nutraukimu (i%¢jimu i§ bendruomenés).

1. Atkry€io ispéjamieji Zenklai yra noras vartoti arba i§¢jimas i§ bendruomenés
(programos nutraukimas).

2. AS sugebesiu atpazinti 3iuos (atkry&io perspéjimo) zenklus, kai jie atsiras.

3. AS sugebésiu susitvarkyti su 3iais Zenklais, kai juos atpazinsiu.

ISvada: Kol a$ negalvoju apie vartojima ir esu bendruomenéje, su manim yra -
viskas tvarkoje.

Tokie fsitikinimai gali sukelti labai rimtas problemas. Mintys apie narkotiky ir
alkoholio vartojima, poreikis vartoti, &jimas { situacijas, kur vartojami narkotikai ir
alkoholis ir i3¢jimas i§ bendruomenés i§ tikryju yra rimti atkryéio perspéjimo Zenklai.
Bet Sie Zenklai atsiranda atkry&io procesui jau isibégéjus. Tuo metu kai jie atsiranda
daugelis narkomany jau nebegali sukontroliuoti savo mincty ir elgesio, Todél jie gali
nebesugebeti atpaZinti atkryCio Zenkly ir imtis veiksmy jiems pasalinti.

Mitai apie motyvacijos reikime blaivéjimui .

Daugelis bandanciu isblaivéti Zmoniu mato, kad atkrytis atsitinka labat daZnai.
Todél jie bando paaidkinti, kodél taip atsitinka. DaZnai atsiranda tokie klaidingi
isitikinimai:

1. Jet a§ atkritau, a8 nesu motyvuotas blaivéjimui.

2. AS i3blaivésiu tada, kai narkotikal atne§ man tiek praradimy, kad a8 norésiu
blaiveéti.

3. Jei a§ atkritau, narkotikai man neatne3é tiek praradimuy, kad a$ noré&iau blaivéti.

ISvada: Atkritusiems Zmonéms reikia dar daugiau praradimy tam, kad inykty
atkry¢iai. .

Tai sekinanti i3vada { atkryti linkusiems ¥monéms. Gali abejoti savo sveikumu, jei
Zinai, kad nori pasveikti, bet to nesugebi padaryti. Tal griauna savigarba ir
pasitikéjima savimi bei sukelia géda ir kalte.

Tai, kad kai kurie narkomanai atkrenta dél to, kad jie nelaiko saves narkomanais,
yra tiesa. Jie nepripaZista savo ligos, nes neatsirado pakankamai dideliu pasekmiy,
kad jie patys tuo isitikintu. Bet toks atkrytis idtinka tik tuos, kurie nebandé rimtai
gydytis. Toks atkrytis nei3tinka ty Zmoniy, kurie Zino, kad yra priklausomi ir Zino, kad
jie negali saugiai vartoti narkotiku ir alkoholio. Vienok jlems nesiscka iSlikti
blaiviems nepaisant to, kiek jie stengiasi.

Daugelis atkrentan¢iy narkomany jauéia daug skausmo. I3 tikruju §is skausmas yra
toks stiprus, kad jie negali blaiviai gyventi, Stiprus skausmas i3 tiesy trukdo jiems
naudotis savo blaivéjimo programa.

Mitai apie gydymo efektyvumg

Daugelis blaivéjantiy Zmoniu sunkiai dirba tam, kad iSblaivétu. Jie lanko
konsultacijas ir grupine terapija. Jie nuolat lanko 12 Zingsniy ir savipagalbos grupes.
Vienok jiems nepasiseka ir jie atkrenta.

Pas tokius Zmones atsiranda vienas i3 dvieju vienodai Zalingu klaidingu
isitikinimu.  Pirmas klaidingas isitikinimas yra, kad jokia gydymo forma ar
savipagalbos grupé negali padéti. Tai paprasciausiai netiesa. Yra daugybé atvejuy, kai
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atkrit¢ narkomanai iSblaivédavo po to, kai grizdavo | blaivéjimo programa, kuri
nepadéjo pries tai, ir bandydavo i§ naujo. szada verta surizikuoti dar kartg pabandyti
gydytis ar nueiti { AN ar AA.

Kitas lygiai taip pat zalmgas isitikinimas yra visiSkai prieSingas. Tai isitikinimas,
kad gydymas (AA pllus profesionalus konsultavimas) yra 100% efektyvus
kiekvienam, kuris to nori, ir kad pagrindiné atkry¢io prieZastis yra sprendlmas nutrakti
gydyma. Kai taip jsitikinusiems Zmonéms gydymas nenusiseka, jie pradeda manyti,
kad taip atsitinka dél to, kad su Jals paciais 1§ esmés yra kazkas negeral - (gal jle
psichiSkai nesveiki, arba ju organizmas nebegali daugiau be narkotiku) - ir todél jie
negali i$blaiveéti.

Stai tie klaidingi isitikinimai:

1. Joks gydymo biidas ar savipagalbos grupé negali padéti man likti blaiviam.

2. Gydymas yra 100% efektyvus vengiant atkryéio,

ISvada: Jei a$ atkritay, taip yra todel, kad su manimi i§ esmés yra kaZkas negerai.

ISvada: Neéra jokios prasmeés vél siekti gydymo, man niekas negali padéti.

* Tiesa yra ta, kad yra geras gydymas ir blogas gydymas. Yra gydymas, kuris yra
efekryvus kai kuriems, bet ne kitiems. Ir yra dar daug neZinoma, koks yra efektyvus
narkomanijos gydymas. Kaj kurie Zmonés atkrenta, kadangi jie neigijo igidziy, kaip

" blaiviai gyventi. Bet tai nereikia, kad jie to negali.

Atkrytis nereilkia, kad tu negali blaivéti. Tai nerodo, kad su tavim kaZkas
netvarkoje ir tu dél to negali siekti blaivéjimo. Tai rodo, kad tu esi gana tipi§kas
narkomanas ir kad tau reikia pasiraitoti rankoves ir grizti gydytis. Yra didelé
tikimybeé, kad jei rast programa, kuri naudoja atkry&io prevencija, tu sugebési pasiekti
ilgalaike blaivybe ar bent Jau iSmoksi gyventi blaiviai didesne laiko dalj ir Zymia
pagerinsi savo gyvenima. Siu paskaity tikslas ir yra parodyti tau, kaip su tikslia
informacija ir pradéti bGtent tail daryii.

Létinis  abstinencijos sindromas (blaivéjimo metu atsirandantys
simptomai)

Kai Zmonés galvoja apie narkomanija, paprastai jie galvoja tik apie vartojimo
metu atsirandanéius simptomus ir pamir§ta apie blaivumo metu atsirandandius
stmptornus. Bet kaip tik blaivumo metu atsirandantys simptomai, ypatingai létinis
abstinencijos sindromas, labai apsunkina blaivumo siekima. Tyrimai rodo, kad létinio
abstinencinio sindromo simptomai atsiradg dél narkotiky smegenims padarytos Zalos,
gali prisidéti prie daugelio atkry&io atveju.

Létinis abstinencijos sindromas susidede i§ simptomu, kurie atsiranda po {imios
abstinencijos (narkotiku vartojimo nutraukimo) sindromo. Létinis - reifkia - ilgai.
Sindromas - rei8kla simptomy grupé. Simptomas - ligos pasireiskimo Zenklas.

Leétinis abstinencijos sindromas yra narkomanijos simptomy grupé, kurie atsiranda
dél to, kad nutraukiamas narkotiniu medziagy vartojimas ir net ilgam laikui prabégus
organizmas jaucia ju trikuma. Paprastai $ie simptomai atsiranda po 7 - 14 dieny

blaivumo, po to kai stabilizuojamasi nuo Gmios abstinencijos sindromo.

Létinis abstinencijos sindromas atsiranda dé! biologiniy ir psichologiniy bei
socialiniy prieZasCiy. Jis susideda i§ narkotiku sukeltos Zalos nervu sistemai ir
psichologinés {tampos bandant susitvarkyti su gyvenimu be narkotiky ir atkoholio.

Blaivybé sukelia daug jtampos ir skausmo. Daugelis narkomanu niekada pries tai
nemokéjo suvaldyti streso be narkotiky ir alkoholio. Stresas (arba jtampa) pasunkina
nervy sistemos veiklos sutrikimus ir simptomai sustipréja. Létinio abstinencijos
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sindromo stiprumas priklauso nuo dviejy dalykq nervy sistemos sutrikimo nuo
narkotiku vartojimo stiprumo ir blaivéjimo metu patiriamos jtampos.

Létinio abstinencijos sindromo simptomai paprastai labiausiai sustipréja blaivumo
3 - 6 ménesiuose. Sutrikimai néra nepataisomi. Tai reiSkia, kad esant tinkamam
gydymm daugelis simptomy i3nyks. Todél nereikia bijoti. Su tinkamu gydymu yra
imanoma iSmokti normaliai gyventi nepaisant pablogéjimy;. Bet prisitaikymas
nejvyksta greitai. Atsigauti nuo nervy sistemos sutrikimy paprastai reikia nuo 6
meénesiy, iki 2 metu esant gerai blaivéjimo programai.

Létinio abstinencijos sindromo simptomai -

Kalp atpaZinti létinj abstinencijos sindroma? Pagrindinis jo poZymis yra
nesugebéjimas spresti paprastai nesudétingas problemas. Prie to _gali prisidéti 6
pagrindinés letinio abstinencijos sindromo simptomy rii§ys. Tai yra:

1. Nesugebéjimas aiskiai galvoti.

2. Atminties sutrikimal.

3. Emocinis perreavawrnas arba emocinis bukumas
4, Miego sutrikimai,
5
6.1

A

. Fizinés koordinacijos sutrikimai

Neatsparumas {tampai.

Nesugebéjimas spresti dazniausiai paprastas problernas dé! vieno kurio ar visu $iy

Smetomu maZina pasitikéjima savimi. Zmogus _]aU.ClaSl nepajegus sutrikes, kad su
juo ne viskas tvarkoje. SumaZéjes pasitikéjimas savimi ir nesékmés baimé trukdo
produktyviai gyventi. Todél smulkiau i$nagrinésime §iuos létinio abstinencijos
sindromo simptomus, kurie prie nesugebéjimo spresti paprastai paprastas problemas.

Nesugebéjimas aiskiai galvoti

Kai létinis abstinencijos sindromas suaktyveja blaivéjantis Zmogus gali patirti
keleta mastymo sutrikimy. Pats intelektas néra paZeistas. Tiesiog tai yra taip lyg galva
kartais neveikty. Kartais ji dirba gerai, kartais ne.

Vienas i8 labiausiai paplitusiu simptomy yra nesugebéjimas susikoncentruoti
(sutelkti démesio) ilgiau nei kelioms minutéms. Kitas paplites létinio abstinencijos
sindromo simptomas yra abstraktaus mastymo pablogéjimas. Abstraktus mastymas -
tai galvojimas apie nekonkredias idgjas, t.y., tokius dalykus, kuriy negali paimti i
ranka, pamatyti ar padéti | dézutg. Koncentracijos sutrikimai labiau pasireiskia tada,
kai mastoma apie abstrakéius dalykus.

Kitas paplitgs simptomas yra jkyrios mintys. [ galva gali [jsti tos patios mintys ir
pastoviai joje sukgis. Tada labai sunku tokias mintis nutraukti, jas iSvyti ar tvarkingai
Jus i¥delioti.

Atninties sutrikimai

Pas blaivéjancius Zmones labal paplites yra trumpalaikés atminties sutrikimas. Tu
gali ka nors iSgirsti ir suprasti, bet po 20 minugiy tai pamir3ti. Kas nors tau pasako
instrukeija ir tu tiksliai Zinai kq daryti. Bet po to kai nueini, atmintis tampa miglota
nrba tu viska pamirsti.

Kartais esant gtampal taip pat gali biiti sunku atsiminti reikimingus jvykius i§
pracities. Sie prisiminimai néra dmgq, zrnogus kitais kartais juos gali lengval
ftsiminti. Zmogus supranta, kad jis tai Zino, bet dabar negali to atsiminti esant
jtumpai. '

D¢l atminties sutrikimy blaivéjimo metu gali biiti sunku i¥mokti naujy jgiidiy ir
{sisavinti informacija. Tu i¥moksti naujy igldZiy jgydamas Zinias ir pritaikydamas jas
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prie to, ka jau i¥mokai. atminties sutrikimai apsunkina naujy Ziniy pritaikyma prie to,
ka jau imokai.

Emocinis perreagavimas arba émocinis bukumas

Zmonés su emocinémis problemomis blaivumo metu yra linke perreaguoti. Kada
atsitinka {vykis reikalaujantis dviejy laipsniy emocinés reakcijos, jie reaguoja su
deSim¢ia. Tu gali pastebéti, kad labai supyksti del to, kas véliau pasirodo labai
paprasta. Tu gali jausti daugiau nerimo ar susijaudinimo, nei tam yra prieZastis. Kada
toks perreagavimas sukuria didesnj stresa (ttampa) nervy sistemai, nei ji gali i§laikyti,
ivyksta gynybiné nervy sistemos reakcija - emocinis uzsidarymas. Kai tau Sitaip
nutinka, tu tampi emociskai bukas, nesugebi nieko jausti. Ir net kai Zinai, kad turétum

kaZka jausti, tu to nejauti. Tu gali svyruoti nuo vienos nuotaikos prie kitos ir neZinoti
kodél.

Miego sutrikimai _

Dauguma blaivéjanciy Zmoniy patiria miego sutrikimus. Kai kurie jy yra laikini,
kai kurie tesiasi visy gyvenima. Ankstyvojo blaivéjimo metu labiausiai paplite
simptomal yra nejprasti ar kamuojantys sapnai. Tie sapnai trukdo gauti tau reikalinga
miego kieki. Bet ilgéjant susilaikymo nuo narkotiky laikui jie pasirodo vis rediau ir
yra vis silpnesni.

Net kai tu nesapnuoji nejprasty ar koSmarisku sapny, tau gali biiti sunku uZmigti ar
18miegoti visa laika - gali pabusti anksti ryte ir tau vél sunku uzmigti. Gali keistis tavo
miegojimo jprociai - gali miegoti ilgiau nei reikia arba mieguistumas gali imti jvairiu
dienos metu. Kai kurie tokie jproiai gali nickada nesugrizti | “normalius” rémus, bet
dauguma Zmoniy sugeba prisitaikyti prie ju be didesniy sunkumuy.

Fizinés koordinacijos sutrikimai

Labai rimtas létinio abstinencijos sindromo simptomas - nors galbit ne taip labai
paplitgs kaip kiti - yra fizinés koordinacijos sutrikimai. Paprastai tai yra galvos
sukimasis, sunkiai i3laikoma pusiausvyra, sunkiai koordinuojami akies ir rankos
Judesiai, 1éti refleksai. Todél atsiranda nerangumas, nevikrumas ir Zmogus lengviau
gali susizeisti. Kai kada Zmogus gali atrodyti kaip girtas, nors néra isgéres.

Neatsparumas jtampai

Problemos suvaldant stresa (arba itampa) yra labiausiai trikdanti ir apsunkinanti
létinio abstinencijos sindromo dalis. Blaivéjantys Zmonés daZnai nesugeba atskirti
mazai stresuojanéiy situaciju nuo labai stresuojaniy situaciju. Paprastai nejtemptos
situacijos gali sukelti jiems didesng jtampa nei kitiems Zmonéms ir todél jie yra linke
perreaguoti. Jie gali daryti dalykus, kurie visidkai neatitinka situacijos. Véliau jie gali
net stebétis, kodél jie taip stipriai sureagavo.

Viskas dar labiau sudétinggja, kad dideles itampos metu visi kiti létinio
abstinencijos sindromo simptomai dar labiau sustipréja. Kuo didesné jtampa, tuo
sunkesnis letinis abstinencijos sindromas. Vienas sustiprina kita. Létinio abstinencijos
sindromo stiprumas sukurda itampa, o jtampg sunkina létini abstinencijos sindroma.
Kai {tampa yra Zema, simptomai silpnéja ir net gali i§nykti. Kai tu esi gerai pailséjes ir
atsipalaidaves, tinkamai valgai ir geral sutari su Zmonémis, su tavim tikriausiai bus
viskas tvarkoje. Tavo mintys bus aiskios, tavo emocijos bus tinkamos su tavo
atmintimi viskas tvarkoje. Tagiau didele itampos metu tavo smegenys staiga
18sijungia. Adtsiranda mgstymo  sutrikimal, netinkamos emocijos ir’ atminties
problemos. '
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Jei tavo mintys tampa sumi3usios ir chaotikos ar tu nesugebi susikoncentruoti, jei
tau sunku atsiminti ar spresti problemas, tu gali jausti, kad iSprotési. Bet taip néra. Sie -
simptomai yra normali tavo blaivéjimo dalis ir jie i8nyksta esant susilaikymui nuo
narkotiky ir alkoholio bei laikantis blaivéjimo programos. Jei tu to nesupranti, tai gali
jausti géda ir kalte, kas veda prie maZesnio pasitikéjimo savimi ir izoliacijos, kas
sukuria jtampa ir sustiprina létinj abstinencijos sindroma. Tai skausmingas uZburtas
ratas, kuris nebiitinai turi atsirasti, jei tu supranti kas atsitinka. Kai pradeda sveikti
tavo kiinas ir tavo protas ir kai tu i¥moksti bady kaip sumazinti létinio abstinencijos
sindromo keliama pavojy, yra imanoma pilnai ir prasmingai gyventi, nepaisant to, kad
simptomai gali vél pasikartoti.

Kad atsigautum nuo narkomanijos Zalojanéiy pasekmiy bitina susilaikyti nuo
narkotiky ir alkoholio. Ta¢iau narkomanijos Zalojandios pasekmés padios trukdo
sugebéjimui susilaikyti nuo narkotiky ir alkoholio. Tai yra blaivéjimo paradoksas. Jei
narkomanas pavartos narkotiky, jam trumpam viskas susitvarkys - trumpam jis pradés
gifkiau galvoti ir pasijaus normaliai. Tadiau nelaimei, galiausiai narkomanas vél
praranda kontrolg ir narkotikus vartojimas vél ji sugriauna.

Del to yra bitina padaryti viska {manoma tam, kad susilpninti létinio abstinencijos
sindromo simptomus. Biitina atpaZinti létin abstinencijos sindroma ir suprasti, kad tu
nesi bejégis ir kvailas. Kadangi létinio abstinencijos sindromo simptomai yra jautriis
stresui, tau reikia iSmokti kaip kontroliuoti stresg kad nekilty simptomai ar suvaldyti
juos, kai jie atsiranda.

Létinio abstinencinio sindromo eiga

Leétinio abstinencinio sindromo simptomai néra kiekvienam vienodi. Jie skiriasi
savo stiprumu, kaip daZnai atsiranda, kaip ilgai tesiasi. Kai kure Zmonés patiria
vienus simptomus, kai kurie kitus, kai kurie Zmonés nepatiria 1§vis né vieno.

Laikui bégant létinis abstinencijos sindromas gali silpnéti, gali stipréti, galt likti
toks pat arba gali atsirasti ir iSnykti. Jei jis laikui bégant silpngja, ji galima vadinti
regeneraciniu  (atsistatanéiu). Jet jis stipréja, ji galima vadinti degeneraciniu
(blogéjanéiu). Jei jis lieka toks pat, ji galima vadinti stabiliu. Jei jis ateina ir praeina, ji
galima vadinti nestabiliu.

Regeneruojantis létinis abstinencijos sindromas su laiku palaipsniui silpngja. Kuo
flgiau  Zmogus yra Dblaivus, tuo silpnesni tampa simptomai. Zmonéms su
Peyeneruojanciu  létiniv  abstinencijos sindromu yra lengviau blaivét, kadangi
fmegenys greitai pradeda vél veikti normaliai.

Degeneruojantis létinis abstinencijos sindromas yra visiikai kitoks. Nors Zmogus
yra blatvus, tafiau~simptomai su laiku stipréja. Taip gali nutikti net kai Zmogus
vaikSto { AN irfarba laikosi tam tikros blaivéjimo programos. Zmonés su
degeneraciniu létiniu abstinencijos sindromu yra linke atkrist, Blaivybé tampa tokia
skausminga, kad jie jauéia turi nusiskausminti su narkotiky ar alkoholio pagalba, juos
I§tinka fiziné ar emociné krizés, ar planuoja savizudybg, kad skausmas baigtusi.

Zmogus su stabiliu létiniu abstinencijos sindromu patiria tg pati simptomu lygi
llgq blaivéjimo laika. Gali bati dienu, kai simptomai truputi sustipréja ar truputj
ausilpnéja, bet i§ esmés jie lieka tokie patys. Dauguma blaivéjandiy #moniu tai labai
vargina, kadangi jie mano, kad kuo ilgiau jie yra blaivils, tuo geriau jie turi jaustis.
Pragjus pakankamai blaivaus laiko daugelis Zmoniu i3moksta suvaldyti Siuos
simptomus.

Nestabilaus létinio abstinencijos sindromo simptomai pasirodo ir i¥nyksta.
PrudZioje Zmonéms su nestabiliais simptomais atrodo, kad simptomai greitai silpnéja.
Bet véliau jie patiria pasikartojancius létinio abstinencijos sindromo epizodus, kurie
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gall biti gana stipriis. Kai kuriems ¥monéms epizodai trumpéja, silpnéja, kol
galiausiai iSnyksta. Kitiems jie periodigkai tgsiasi visa gyvenima. '

Tokia létinio abstinencinio sindromo eiga yra pas tuos Zmones, kurie neturéjo
gydymo nuo létinio abstinencinio sindromo ir kurie nezino kaip suvaldyti simptomus
arba jy idvengti. Tradicinis gydymas neteiké démesio iems simptomams, kadangi jie
ilgai buvo neatpaZistami. Jei tu Zinai, ka daryti ir tu nori to, degeneracinis létinis
abstinencinio sindromas gali biiti pakeistas stabiliu, stabilus | regeneracinj ir
regeneracinis i nestabily létinj abstinencijos sindroma. .

Labiausiai paplitusi létinio abstinencinio sindromo eiga yra regeneracing, kuri su
laiku tampa nestabili. Palaipsniui viskas geréja, kol simptomai neiSnyksta ir pasirodo
tik retkarCiais. Pirmas Zingsnis yra paSalinti simptomus. Tai reilkia taip juos
suvaldyti, kad tu nepatirtum jy dabar. Tolesnis tikslas yra sumazinti jy daznuma, kaip ,
ilgai jie tesiasi ir kiek sunkis jie yra. Privalal atsiminti, kad net kai pas tave ju néra,
visada yra tikimybeé, kad jie atsiras. Todé!l biitina sukurti apsisaugojima nuo jy -
apsidraudimas, kuris sumaZina tavo rizika.

Létinio abstinencinio sindromo simptomy suvaldymas

Kuo maZiau stengiesi sustiprinti save pried létinj abstinencijos sindromg, tuo
silpnesné tavo gynyba. Tai lyg skiepai pries gripa - kuo seniau skiepijaisi, tuo didesné
tikimybe, kad rimtai susirgsi atéjus epidemijai. Didelg létinio abstinencijos sindromo
rizika paprastai sukuria nepakankamas ripinimasis savimi ir nesiritpinimas savo
blaivejimo programa. Jei nori blaivéti be atkry&io, tau reikia atpaZinti tavo gyvenimo
stresines situacijas, kurios gali padidinti [étinio abstinencijos sindromo rizika.

Kadangi tu negali ivengti visy stresiniy situacijy, tau reikia pasiruodti suvaldyti
Jas, kai [ tokias pateksi. Tai ne situacija idveda tave i3 rikiuotés, o tavo reakcija i
situaciyja.

Kadangi letinio abstinencijos sindromo simptomus paleidZia ir sustiprina stresas,
l&tinis abstinencijos sindromas gali bii kontroliuojamas mokantis suvaldyti stresa. Tu
gall i8mokti atpaZinti streso prieZastis bei ugdyti problemy sprendimo bei sprendimy
darymo {glidZius, kurie padeda sumazinti stresa. Tinkama dieta, manksta, reguliariis
ipro¢iai ir teigiama nuostata - visa tai suvaidina savo svarby vaidmeni kontroliuojant
letin] abstinencijos sindroma, Kaip jrankis vél i3treniruoti smegenis tinkamai
funkcionuoti ir sumaZinti stresa gali biti naudojama relaksacija.

Stabilizacija

' Jel pas tave yra [étinio abstinencijos sindromo simptomnu, yra svarbu juos
suxontrolivoti kaip imanoma greidiau. Stai keletas pasifilymu, kurie gali padéti tau
laiku atpaZinti ~kas vyksta ir pagalinti simptomus iki tol, kol jie dar néra
“kontroliuojami”. .

- Kalbéjimas: Pradék kalbéti su Zmonémis, kurie neketina tavegs kaltinti, kritikuoti ar
minimizuoti. Tau reikia kalbéti apie tai, ka tu patiri. Tai padés tau i¥vysti situacijg
realistiSkiau. Tai padés samoningai pastebéti simptomus. Ir tai uZtikrins parama tada,
kai tau reikés kuo nors pasitikéti.

Ventiligeija: T8reiksk tiek, kiek tu gali apie tai, ka tu galvoji ir jauti, net jei tai
atrodo neprotinga ir nepagrista.
Pasitikrinimas su realybe: Paklausk ko nors, ar tavo elgesys atrodo protingas. Ne
- vien tai, ka tu sakai, bet tavo elgesys. Tavo suvokimas to, kas vyksta gali biiti labai
: skirtingas nuo realybés.
Eroblemy sprendimas ir tikslu statvmas: Ka tu ketini daryti tuoj pat apie tai, kas
vyksta? Tu gali pasirinkti veiksmus, kurie gali pakeisti dalykus.
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Analizé: Pagalvok apie tai, kas vyko. Ar gali atpazinti, kaip prasidéjo epizodas?
Kas gal¢jo ji pabaigti grei¢iau? Pagalvok apie kitus Kkartus, kada atsirasdavo létinis
abstinencijos sindromas. Kaip jis prasidédavo? Kaip baigdavosi? Ar yra kokiy
varianty, kurie suveikry geriau ir greiiau? i

Mokymasis ir treniruotés _

Mokymasis apie narkomanijos liga, blaivéjima ir létinio abstinencijos sindromo
simptomus padeda i3sivaduoti nuo nerimo, kaltés ir sutrikimo, kurie sukuria
papildoma {tampa apsunkinanéia létinio abstinencijos  sindromo simptomus. Kaip
blaivéjantiam Zmogui tau reikalinga informacija tam, kad suprastum, kad simptomai
blaivéjant yra normatu. .

Tau taip pat reikia iSmokti suvaldymo {giidziy, kad Zinotum ka daryti, kad
sukontrolivotum ir paSalintum stresa ir simptomus, kai jie atsiras. Treniruotés gali
sustiprinti tavo sugebéjima atsiminti, susikoncentruoti ir aitkiai galvoti. Treniruotés
gali sustiprinti tavo sugebéjima atsiminti, Susikoncentruoti ir aiSkiai galvoti.
Treniruotés - tai tam tikry igldZziy lavinimas ssaugioje aplinkoje, kad atsirasty
pasitikéjimas savimi. Tai apima mokymasi daryti dalykus Zingsnis po Zingsnio ir
vienu kartu daryti tik viena darba, kad nesijaustum perkrautas. Tai taip pat apima
uZsirasyti tai, ka nori atsiminti ir klausti, kai tau reikia kazka i¥siaiskinti.

Mokymasis apie létinio abstinencinio sindromo simptomus, Zinojimas, ko tikétis ir
neperreagavimas { simptomus sustiprina sugebéjima gyventi tinkamai ir efektyviai.
Ripinimasis savimi

Kal viskas yra pasakyta ir padaryta, tu esi atsakingas uz tai, kad apsaugotum save
nuo bet ko, kas stato { pavoju tavo blaivybe ar kas sukelia létinio abstinencijos
sindromo simptomus. Ypatingos svarbos tau turi biti suma¥inti stresg, kuris atsiranda
dél simptomy ir kuris prisideda prie 3iu simptomu. Tu turi iSmokti elgtis taip, kad
apsisaugotum nuo streso, kuris gali pakenkti tavo blaivybei. Riipinimasis savimi ir yra
toks elgesys, kuris iau padeda biiti tvirtam pritmant savo poreikius ir neleidiant
kitiems Zmonéms ar situacijoms priversti tave reaguoti tokiu bidu, kuris néra
palankus tavo blaivybei.

Tam kad apgintum save nuo nereikalingo streso, tu turi pirma atpaZinti savo
uosavus streso sukeéldjus, tas situacijas, kuriose tu perreaguoji. Tada i§mokti keisti
tas situacijas, vengti ju, pakeisti savo reakeijas ar i$mokti {sikisti { jas prie¥ tai, kol jos
dar neislydo i3 kontrolss. '

Muaitinimasis

Kaip tu valgai yra labai susije su streso, lygiu ir su tavo sugebéjimu suvaldyii
létinio abstinencijos sindromo simptomus. Bloga sveikata pati savaime prisideda prie
$treso ir blogas maitinimais prisideda prie blogos sveikatos. Tu gali blogai maitintis -
dél savo blogu valgymo ipro¢iu arba dél to, kad tavo kiinas,. pazeistas narkotiku ir
alkoholio, nesugeba i¥naudoti maistingy medZiagy, kurias tu suvalgai. '

Susilaikymas nuo narkotiky ir alkoholio skatina tam tikra pageréjima, bet vien tik
susilaikymo nepakanka, kad atstatytum suzaloty kiing ir palaikytum gera sveikata.
Turi iSugdyti naujus valgymo iprogius ir ju nuolatos ir reguliariai laikytis. Tavo
kusdiening dieta turi bt subalansuota ir susidéti i§ darZoviy, vaisiy, angliavandeniy,
baltymu, riebaly ir pieno produkty. Paprayk dietologo, kad padéty tau sutvarkyti,
kick daug kalorijy tau reikia kiekvieng dieng ir kiek reikia {vairiy riadiy produkty.

Alkis sukelia stresa. Bandyk suplanuoti savo valgymo tvarkaradtj taip, kad
nepraleidnétum valgio ir taip, kad tu periodigkai galétum maistingai uzkasti. Nevalgyk
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saldainiy, bulviniy traskuciu, limonady, ir kito labai kaloringo, tagiau maZai maistingo
maisto. Ypaé tu turétum vengti maisto sukeliangio stresa - tokio kaip koncentruoti
saldumynai, kofeinas ir stipri arbata. Toks maistas tavo kine sukelia tokia pat
reakcija, kurl atsiranda baimés ar stipraus susijaudinimo metu. Koncentruoti
saldumynai - saldainiai, sirupas ir cukrumi pasaldinti gérimai - tau leid%ia greitai
“pakilti”, bet po valandos atsiranda nuosmukis, kuri lydi nervingumas ir irzlumas.
Atsimink, kad priezastis uzkandZiams yra jveiktinuovargj ir nervinguma. Maistingai
uzkask pries tai, kol pasijusi alkanas, kad neatsirasiu potraukis saldumynams.

Kofeinas taip pat sukelia nervinguma ir jtampa. Tai gali taip pat trukdyti sukaupti
démesi ir tavo sugebéjimui miegoti. Miego tritkumas ar nereguliarus miegas sukelia
irzluma, depresija ir nerima.

Fiziniai pratimai

Fiziniai pratimai padeda atstatyti kiing ir palaiko jo normalia veikla, tuo padiu taip
pat sumazina stresa. Fiziniai pratimai tavo smegenyse suzadina tokiy cheminiu
medziagy iSsiskyrima, kurios leidZia tau geral jaustis. $ios cheminés medZziagos yra
natiiralios paties organizmo nuskausmintojai, kurie palengvina skausma, nerima ir
{tampa,

[vairiems tikslams tinka jvair@is fiziniy pratimy tipai.Lankstumo ir judrumo
pratimai labiausial padeda blaivéjimui. Lankstumo pratimai padeda pataikyti tavo
kiino lankstuma ir atpalaiduoti raumenu itampa. Judrumo pratimai yra ritmidki ir
energingi pratimai skirti did?iuju raumeny grupems. Judrumo pratimai yra skirti
pagreitinti Sirdies riuma iki 75% jo maksimalaus greiCio ir tokj greiti i8laikyti
maziausiai 20-30 minuéiu.

Rekomenduojamas reguliarus judrumo pratimu naudojimas. Bégimas, plaukimas,
Sokinéjimas per virvitg ir va¥iavimas dviradiu yra paplite judrumo pratimai. Sokis
taip pat gali atstoti judrumo pratimus, bet jis turi biiti daromas judriai.

Daugelis blaivéjandiu ymoniy gali paliudyt fiziniy pratimy vertg sumazinant
létinio abstinencijos sindromo simptomd stipruma. Po mank3tos jie jautiasi daug
geriau, jiems leagviau susikoncentruoti ir atsiminti ir jie sugeba daugiau nuveikti. .

Pasirink tokius pratimus, kurie tau suteikia pasitenkinimo ir kurie tau labiausial
tinka. Dauguma daktary ir sveikatingumo knyguéiu patars sportuoti tris ar keturis
kartus per savaitg, bet blaivéjantiems Zmonéms rekomenduojama uzsiimti pratimais
kiekviena diena del ju vertes ma%inant stresa. Kiekviena diena, kada tu nesportuojl

yra diena, kada w sau trukdai labiau atsipalaiduoti, daugiau nuveikti ir bati
energingesniy.
Relaksacija i

Yra daug dalyku, kuriuos tu gali lengvai padaryti, kad sumaZzintum ar i§vengtum
streso, kai tu negali pakeisti situacijos ar geriau susitvarkyti su kasdieninio gyvenimo
itampa. Juokiis, yaisti, klausyti muzikos, pasakoti istorijas, fantazuoti, skaityil,
apturéti masaza yra kai kurie natfiralis streso maZinimo metodat.

Zaidimai yra biitina relaksacijos forma, kurios daZnai nepaisoma. Sunku pasakyti,
kas yra Zaidimas, kadangi tai néra tiek, ka tu darai, bet kaip tu darai tal. Mums visiems
reikia latko pasilinksminimui, juokui, vaikikumui ir laisvumui. Yra ir kiti malonios
pramogos, kurias gali naudoti kaip natiiralius streso sumaZintojus. Pabandyk masaza,
ruruliuky vonia, pasivaik$¢iojima vienam arba su draugu.

Gili relaksacija yra kiino ir proto atpalaidavimo biidas tam, kad sumaZinti stresg it
sukelti ramybés bisena. Gili relaksacija subalansuoja kiing ir sumaZina streso
hormonu gamyba. Kai tu relaksuojiesi, kiinas reaguoja priesingai net “kautis ar bégti”
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reakcija. Kai tu atsipalaiduoji, raumenys apsunksta, kiino temperatiira pakyla ir tavo
kvépavimas bei 3irdies ritmas sulétéja. Raumenys negali biiti atsipalaidavg ir jsitempe
tue paliu meni. Yra neimanoma biti Isitempusiu, kai fizi¥kai atsipalaiduoji. Tu gali
i$mokti techniky kaip atpalaiduoti savo kiina, Tinkamu relaksacijos naudojimu galima
sumazinti stresa, kuris atsiranda dél mastymo emociniy bei atminties procesy
sutrikimy ir jautrumo stresui. ’

Yra daug vairiy refaksacijos pratimy, kurivos gali naudoti, Tu gali u¥merkti akis
patogioje pozoje ir kartoti sau malony Zodj daug karty. Arba gali isivaizduoti save
ramioje aplinkoje- kaip prie ramaus eZero ar Zalioje pievoje. Iisirink tau tinkantj
relaksacijos biidg ir daznai juo naudokis. Pastebési, kad tai vertinga pagalba mazinant
#tresq ir palaikant dvasios ramybe,

Dvasingumas

Dvasingumas " yra aktyvus rySys su didesne nei tu jéga, kuri tavo gyvenimui
futeikia prasme ir tiksla. Kai tu dirbi su dvasine programa, tu samoningai ir aktyviai
bandai tapti kazko didesnio ir galingesnio nei tu pats dalimi.

Tikéjimas AukStesniaja Jéga leidZia nebebiiti tau savo visatos centru ir suteikia

- #lelos ramybe Zinojimu, kad yra jéga, kuri néra apribota tavo silpnumu ir ribotumais.
vasinis vystymasis tau gali padeti {gyti nauja pasitikéjima savo sugebéjimais ir nauja
- Vlltles jausma. Biitent su dvasine programa tu gali pasiekti vilties ir teigiamos
. Puostatos { ateit]. .
. Dirbant su savo dvasingumu tau ‘yra svarbu naudotd AA ar AN prograrnos
- principus. AA/AN pateikia nuorodas kaip praplésti savo samoninga kontakta su
‘Dlevu. Tu neprivalai isivaizduoti Dievo kokiu nors vienu bidu tam, kad pasiektum
Amoninga kontakta. Tu tiesiog turi biti atviras AukStesniosios Jégos galimybei ir
oréti eksperimentuoti bendravime su ta Jéga. Svarbu struktiruoti savo gyvenima
falp, kad galétum kiekviena diena praleisti kerkiek laiko vienas, bandydamas
#ndrauti su Aukstesnigja Jéga. Svarbu {vertinti savo vertybes ir pazvelgti i save, kad
Rmatytum, ar tavo gyvenimas atitinka %ias veriybes.
Dvasiné disciplina yra samoningai pasirinkta veiksmy kryptis. Daugelis
ll'.ivéjanéiq narkomanu sunkiaj priima disciplina.  Anks&iau jie gyvendavo
{laikydami suvarZymu ir tenkindavo kiekviena pirma savo kilusi nora, o disciplina
M prieStarauja. Dvasinés disciplinos tikslas yra laisvé nuo kaprizy vergijos. Dvasiné

ieiplina apima malda ir meditacija, dvasing bendrija ir nuolatin savo dvasinio
Bimo jvertinima.

pbalansuotas gyyenimas

Subalansuotas gyvenimas reiSkia, kad tavo gyvenimas yra harmoningai iSvystytas
$0is imanomais aspektais. Tai reiSkia, kad tu esi sveikas fiziskai ir psichologiskai, ir
H sveikus santykius. Tai rei3kia, kad tu esi dvasiné visuma. Tai rei3kia, kad tu
Jugitu nebesusitelki ties vienu gyvenimo aspektu. Tai reitkia, kad tu gyveni

aleingai, skirdamas savo laika savo darbui, savo $eimai, savo draugams ir tuo paéiu
Vo augimui ir blaivéjimui. Tai reitkia leisti AulkStesnigjai Jégai veikti tavo
yvenime. Tai reiskia pilna gyvenima.

Tal reiskia tureti balansa tarp darbo ir Zaidimo, tarp atsakomybiy prie§ kitus
’“dymo ir tavo poreikiy sau i8pildymo.Tai reitkia gyventi optimaliame streso lygyje,
palnlkant pakankamai streso, kad gyventum sveiku blidu ir neperkrauturn saves stresu
i8lp, kad jis tapy neproduktyvus. Su subalansuotu gyvenimu atsisakoma greito nory
- patenkinimo gyvenimo bado tam, kad pasiektum pilna ir prasminga gyvenima.
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Subalansuotas gyvenimas reikalauja tinkamos sveikatos prieziiiros, kad kiinas
gerai veikty. Maitinimasis, poilsis ir pratimai jgauna atitinkama vieta tavo gyvenime, -
kad suteiktu energijos, suvaldyty stresa, sumazinty liga ir skausma, ivetkty nuovargi ir
atstatyty suZalota kiina.

Laisvé nuo fiziniu sutrikimy leidZia augti psichologiSkai. Kai tu jautiesi gerai, yra
lengviau galvoti apie savo nuostatas bei vertybes ir dirbti su neigimu, kalte ir pyk&iu.
Subalansuotam gyvenimui biitina i§vystyti savigarba ir pasitikéjima savimi ir i¥mokti
jaustis gerai su savimi. ‘

Subalansuotam gyvenimui reikia stipraus bendravimo rato, kuris skatinty ir
globoty tave, bei sveika, | blaivéjima nukreipta gyvenimo biida. Sveikas bendravimo
ratas suteikia priklausomumo jausma. Jis apima santykius, kuriuose tu jautiesi, kad esi
vertinga dalis. Jis apima Seimos narius, draugus, gimines, bendradarbius,
konsultantus, darbdavius, savipagalbos grupés narius ir sponsorius.

Atkrytis

Viena didZiausiu narkomanijos problemy yra ta, kad daugelis narkomany gali kuri
laikg gyventi blaiviai, tatiau po to vél pradeda vartoti. Kaip #mogus, pripaZistantis
savo liga, siekiantis blaivéjimo, geral Zinantis savo liga, vél pradeda vartoti?
Egzistuoja klaidinga nuostata | atkryti, ir tokia nuostata didina rizika, kad atkrytis
ivyks. Jei pakeistume tokias nuostatas, tai pakeistume ir elgesi, kuris veda prie
atkryCio. Daugelis narkomany mano, kad atkrytis yra vél pradétas narkotiky
vartojimas. Zinoma, jei Zmogus vartoja narkotikus, jis jau yra atkrytyje. Tadiau
atkrytis prasideda daug ankséiau nei pradedami vartoti narkotikai. Narkomanas gali
biti blaivus, nenaudoti narkotiku, ir vis viena biti atkrites. Jis gali prarasti sugebéjima
blaivial mastyti ir kontroliuoti savo elgesi. Pas ji gali atsirasti emocinés arba fizinés
problemos. Taigi, nors ir biidamas ‘§varus’ (t.y. nevartodamas narkotiku), jis nebegali
normalial gyventi dar pried pradédamas vartoti narkotikus.

Taigt, atkrytis néra tik vél pradétas narkotiky vartojimas. Atkrytis - tai ir nuostatos bei
elgesys vedantis | narkotiku vartojima. Atkrytis - tai judéjimas tolyn nuo blaivéjimo,
artyn prie ligos. Tai nereiSkia, kad jei tu patiri skausma ar problemy, tai tu jau esi
atkrytyje. Taciau tai reidkia, kad jei tu i§ esmés nekreipi démesio | savo blaivéjima ir
nedarai dalykuy, kurie prisidétu prie tavo blaivéjimo proceso, tai tu gali judéti atkry&io
link. Jei tavo iSblaivéjimas tik dalinis, tai tavo atkrySio tikimybe yra didelé.
Blaivéjimas primena lipima eskalatoriumi, kuris juda Zemyn. Neimanoma stovéti
ramial. Kai tu nustoji kopti auktyn, tu i§ karto judi Zemyn. Nereikia nieko ypatingo
daryti, kad atsirasty simptomai vedantys { atkryti, Tam tereikia neZengti tinkamuy
blaivéjimui Zingsmiu. Simptomai atsiranda patys savaime nesant stipriai blaivéjimo
programai. Yra dvi pagrindinés salygos, kurios skatina atkryti:

1. Nepakankamas ripinimasis savimi.

2. Nepakankamas riipinimasis savo blaivéjimo programa.

Jei tu atsisakai blaivéjimo programos, tai téra tik laiko klausimas kada pasirodys
Iétinio sindromo simptomai, ir jei nieko nepadaroma tam, kad juos suvaldytum, tu gali
prarasti elgesio kontrolg. Toks periodas ir yra vadinamas atkrydio sindromu. Létinio
abstinencijos sindromo simptomy nesukontroliavimas ir sukelia atkryéio sindroma -
jei tave yra apémgs létinis abstinencijos sindromas ir tu nedarai visko, kas biitina
simptomu suvaldymui, galiausiai jvyksta atkry&io sindromas. Simptomai auga, tvirtéja
it progresuoja. Taiau prie§ kontrolés praradima atsiranda daug perspéjimo Zenkly ir
mastymo, emociju bei asmenybés poky¢iu. Galiausiai tu nebegali saves
sukontroliuoti, Tu judi Zemyn link narkotiky ar alkohotio vartojimo arba koklios nors
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. kitos adtrios emocinés ar fizinés reakcijos, nebent kas nors biiy padaryta tam, kad
nutraukti tokj judéjima. ‘

Yra imanoma nutraukti tokj Judéjima dar prie§ pasirodant atkryio Zenklams. Jei
nieko nedaroma iki tol, kol pasirodo aiSkils Zenklais, paprastai biina labai sunku
iveikti atkrydio sindroma, kadangi tu jau praradai savo miastymo ir elgesio kontrole.
Atkrytis paprastai néra samoningas pasirinkimas. Tyrimai rodo, kad atkrentantys
Zmonés paprastai samoningai nepastebi ankstyvujy atkryio Zenklu. Véliau, kai jie
paZvelgia atgal, jie gali atrasti, kas vyko ne taip, bet tuo metu kai tai vyko, jie
nesuprato, kad $ios problemos auga ir progresuoja. Atkrydio Zenklai vystési
nesamoningai. Kai jie atsiras, tu ju neatpaZinsi, nebent i¥moktum samoningai Jjuos
stebéti.

1 stadija(neigimo)
K stresas
Atkry¢io proceso pradzia dazniausiai i8provokuoja stresas. Stresas daZnai
atsiranda jvykus kokiems nors gyvenimo poky¢iams, kurie Zmogui iskelia naujus
uzdavinius. Poky¢iai yra normali gyvenimo dalis, bet dauguma jy sukelia stresa
(itampa). Paprastai narkomanai bina neatsparis siresui ir yra linkg { ji perreaguoti.
Kartais stresas ir itampa atsiranda dél tokiy problemy, kurias lengva pamatyti. Kartais
ta {tampa atsiranda dél mazy problemu, kurios sukaupia {tampg peg ilgesn; laika.
(itampa, pokyciai,kaupimasis) j

W neigimo suaktyvéjimas

Kai Zmogus patiria daug streso ir problemu, daznai isijungia gynybiné reakcija,
tokia kaip neigimas, kuris yra narkomanijos ligos sudétiné dalis. Su ftampa ir
problemomis bandoma susidoroti tokiu pat bidy, kaip buvo bandoma pateisinti
vartojima: “Viskas tvarkoje, néra Jokiu problemu. A3 galiu susitvarkytl su tuo”.
Narkomanas bando nuneigti jam i3kilusias problemas. Kartais jis tikisi, kad jos
18sispres padios savaime. Kartais jam tiesiog pemelyg sunku ir baisu apie jas galvoti,
todel jis atidélioja ju sprendima, Kartals jam norisi patingsti, atsipalaiduoti.

(neigimas, vengimas, atidéliojimas, atsipalaidavimas)

‘

W nuostatos j programa keitimasis (neigimas) suaktyvéjimas)

Blaivéjimo programa nebeatrodo tokia svarbi kaip anksCiau. Kartais atrodo, kad
viskas eina taip gerai, kad nebereikia dati tiek pastangy { programos latkymasi -
“jau¢iuosi gerai, narkotikaj nevartoju, §iai dienai esu stiprus, nieko neatsitiks jei kartg
ir nepadarysiu mank3tos”. Kartais atrodo, kad narkotiky nevartosiu daugiau niekada ir
del to programa hebéra tiek svarbi. Kartais atsiranda svarbesniy ir idomesniy dalyky
nei blaivéjimo programa. Kartais atsiranda tokiu problemuy, kuriu blaivéjimo
programa lyg ir nepadeda i3spresti, todél atrodo, kad su ja stengtis neapsimoka. Taip
pradedi daryti sau smulkias nuolaidas. Taj pradZioje nesukelia baisiy pasekmiy, kas
tau dar syk{ {rodo, kad esi SUprus ir per grieZta programa tau néra biitina.

(klaidinga nuostata, atsipalaidavimas, ispistas pasitikéjimas savimi, pazeidimai
programos)

B létinio abstinencijos sindromo atsiradimas

Padidéjusi {tampa sustiprina létini abstinencijos sindroma, bet neigimas neleidzia
iZvelgti, kas vyksta. Jei nieko nedarai, létinio abstinencijos sindromo simptomali
stipréja. Tau sunku susikaupti, sunku aidkiai galvoti, tu negall atsiminti paprasty
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dalyku, tu perreaguoji. [tampa stipréja. Tu pamaZu prarandi savo mastymo, jausmy ir
elgesio kontrole.
(itampa, létinis abstinencijos sindromas ir neigimas)

W jausmy poky¢iai ’ -

Pradeda keistis jausminé buisena. Ji kinta labai jvairial. Kartais apima euforija, lyg
viskas blity gerai, nors i§ tikryju taip néra. Kartais apima nerimas ir nepasitikéjimas
savimi, pradedi nuoggstauti dél kiekvieno nieko. Kartais uZeina ir depresija, atrodo,
kad niekas nesiseka. Kartais ilgai jautiesi pavarges, nors lyg ir nebuvo nuo ko pavargti
ir negali pastilséti. Kartais apima baime, kad gali pradéti vartoti vél, bet daZniausiai ja
stengiesi nustumt: { Song ir negalvoti apie tai. DaZnai gali biti, kad tokie jausmai yra

trumpalaikiai, staigiai uZeinantys ir praeinantys, greitar kaitaliojasi be jokios -

priezasties.
(nerimas, depresija, baimé, nuovargis, jausmy kaita).

11 stadija (provokacijy)
B disciplinos griuvimas

Stipréjant létinio abstinencijos sindromo simptomams, tu pradedi prarasti savo
elgesio koatrole. I3 pradZiy tavo elgesys iSoridkai lieka lyg nepakites. Tu gali
vaik$cioti | tas padias vietas, uZzsiiminéti ta patia veikla. Taliau viduje yra {vykes
pokytis. I§ pradZiy tai tik nuostata | wgasta discipiing - tau tai nejdomu, tu nematai
prasmés (neigimas, kad tau tal bltind daryti). Vélau pradeda keistis visa tavo
dienotvarké. Tu atsisakai reguliariy {pro¢iy, kurie suteikdavo tau nuoseklumo. Nustoji
laiku eiti miegoti, nustoji reguliariai maitintis. Nustoji planuoti ir galvoti apie tai, ka
daryst véliau. Sunku suplanuoti, kg veiksi per diena, sunku numatyti, ka kada veiksi.
Pradedi galvoti, kad $tikis “Gyvenk tik §ia diena” ir rei$kia nieko neplanuoti. PamaZu
pradedi atsisakyti savo blaivéjimo programos.

(nuostata { discipling, struktiiros sugriuvimas, programos atsisakymas)

W santykiy griuvimas (izoliacija ir konfliktai su aplinkiniais)

Tu pradedi kitaip reaguott ir | aplinkinius. Stipréja izoliavimasis. Kartais atsiranda
vienidumo jausmas, kuris ilgainiui sustipréja. Taciau vieto] to, kad eitu pas Zmongs ir
su jais bendrauty, narkomanas pradeda $alints Zmoniy, labiau uZsidaro
savyje.Ypatingal vengl tokiy Zmoniy, kurie verlia tave biti saZiningu apie savo
Jjausmus, mintis ir elgesi. Pats nustoji kitiems saZiningai sakyti, ka galvoja ir kaip
Jautiesi. Jel kas nors bando patarti ar pastebéti tavo problemas, reaguoji gynybiskai -
daZniausiai patarimus irzliai atmeti, arba i1$ori§kai sutinki, nors viduje manai, kad jie
néra vertingi ir tau nepadés, ir todél neketini ju latkytis. Kartais tiesiog neripi, ka man
sako kiti. DaZnai nematal prasmés bendrauti, nes tai “vis viena nepadés”. Taipogi,
atsiranda polinkis kaltinti kitus dél savo problemu. Daugéja gindu ir konfliktai agtréja.
Praktiskai visi santykiai darosi {tempti: su draugais, 3eima, terapeunu. Atsiranda daug
pyk&io, perreaguoji { bet kokia smulkmena, praded: vengti Zmoniu, nes bijai, kad gali
nesusivaldyti. Pastangos save sukontroliuoti sukelia dar daugiau {rampos. Kartais vél
pats pradedi meluoti, net jei tau to ir nereikia.

(vieniSumas, izoliacija, vengimas, gynyba, pyktis, kaltinimai, konfliktai)

R problemy gauséjimas

Dél - iétinio abstinencijos sindromo pablogéja sugebéjimas spresti problemas,
daZnai darai ne tuos sprendimus. Prarandi sveika nuovoka. Darai tokius sprendimus,
kuriu nedarytum jei jaustumeis normaliai. Todél pradedi daryti klaidas ir problemos
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ne tik kad nesisprendzia, bet jy gauseja ir jos sunkéja. Kartais susiimi ir bandai
iSspresti problemas, bet tau nesiseka - i8sprendus viena, atsiranda dvi naujos.
Atsiranda impulsyvumas - da¥nai daraj dalykus nepagalvojes, tiesiog kas $auna i
galva. Nebekreipi démesio | detales, jos tau atrodo. pernelyg nesvarbios. Dél to
dauguma plany Zlunga. Tai sukelia papildomy problemy. Taip pat problemos gauséja
del santykiy su aplinkiniais pablogéjimo. I problemas perreaguoji, kas sukelia dar
didesniy problemy. Pykstu ant saves, kad negaliu iSspresti problemy Pradeda augti
krizé.

(blogi  sprendimai,  problemy gausejimas,  impulsyvumas,  neatidumas,
berreagavimas, pyktis sau, krizé)

B depresija

Dél problemu gausos atsiranda neviltis. Gyvenimas atrodo neteisingas. Tu esi
bejegis ka nors pakeisti, jautiesi tusdias, nuvarggs. Triiksta energijos, norisi miego, bet
negali i3simiegoti, neifeina atsipalaiduoti iprastais blidais. Retai jauti d?iaugsma, Apie
tal nesinori kalbéti. Atsiranda isitikinimas, kad a$ padariau viska, ka galéjau, tatiau
nieckas man nepadéjo. Dél depresijos dar [abiau 3aliniesi aplinkiniu, su jais pykstiesi ir
pradedi gailétis saves - pradedi skustis, kad niekam tu nertipi. Nuovargis, vieni§umas
depresijg tik dar labiau gilina. Depresija giléja, jﬁunku nuslépti. Ypatingai depresija
suaktyvéja nestruktiiruotu laiku, kai néra suplanuot®, kad kaZka veiksi.

Taip pat atsiranda bégimas nuo realybés - fantazuoji, kad kaip nors viskas staiga
pasikeis, tave kas nors i§gelbés ir visi vargat baigsis. Taip pat kartais gali atrodyti, kad
gyventi normaliai neduoda koks nors vienas dalykas - “Jei mano kambaryje
negyventu Ceska, susitvarkyty visos mano problemos”. Tokiu atveju gali laukti, kad
tas dalykas pasikeistu pats ir nieko nedaryti. _

(neviltis, bejégiskumas, nuovargis, depresija, vieniSumas, gailestis sau,
Jantazavimas, neveiklumas)

I stadija (kontrolés praradimas)
MW aStri krizé

Daugybe problemuy ir jokios aidkios ideities. Dienotvarke jau sugriuvusi, nebegali
nieko nuveikti, jautiesi visa laika uZimtas ir niekur nespeji, tadiau neigi, kad esi
krizéje. Pradedi nebevaikigioti 1 terapinius uZsiémimus ir ie3kai ivairiy pasiteisinimy.
Atsiranda nuostata “Grupés ir konsultavimas man niekuo nepadeda, tai kodél a3 turiu
juos lankyti? Yra svarbesniy dalyky”. Pradedi atvirai meluoti, Zinai, kad elgiesi
negeral ir darai tokius dalykus, kuriy ankséiau sau nebitum leides, tadiau nerandi jégu
sau pasiprie§inti. Jautiesi visiskai bejégis ka nors pakeisti. Paprastai iki to laiko jau
blni sugadings visus santykius ir dél to nebéra i¥ kur gautt pagalbos. Gyvenimas
nevaldomas, visiskas bejégiskumas ir neviltis.

(astri krizé, gydymo nutraukimas, pilnas savikontrolés praradimas)

’

R potraukio atsiradimas

Viskas atrodo taip blogai, kad atsiranda mindiu apie vartojima - atrodo, kad uz
dabarting situacija vis tiek negali bati nieko blogiau. Atsiranda mintys apie
kontroliuojama vartojima. Gali stengtis jas nuvyti 3alin, bet jos labai stiprios ir
tkyrios. Gali atsirasti mintys apie narkotiky pakaitalus, nuo kuriy tikriausiai nesi
priklausomnas ir kurie, tikriausiai, néra tau pavojingi.

(mintys apie vartojima)
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Gali pradéti ne nuo mylimo narkotiko, bet nuo kity svaiginanéiy medZiagy.
Galiausiai vis tiek grifi prie mylimojo. Bandai isi$auti “tik vieng karta”, kuri planus
apie kontroliuojama vartojima, Vartojimas pradeda tapti hebesuvaldomas. Kartais tai
atsitinka lé¢iau, kartais labai greitai. Dél to gali jausti géda ir kalte - vartojimas rodo,
kad esi silpnas Zmogus, supuvgs narkomanas ir kad tu pralaimejai.

(bandymai kontroliuoti, kontrolés praradimas, géda ir kalté)

I stadija(neigimo)
M stresas
(itampa, pokyciai,kaupimasis)
B neigimo suaktyvéjimas
(neigimas, vengimas, atidéliojimas, atsipalaidavimas)
R nuostatos | programa keitimasis (neigimas) suaktyvéjimas)
(klaidinga nuostata, atsipalaidavimas, i§pistas pasitikéjimas savimi, paZeidimai
programos)
® létinio abstinencijos sindromo atsiradimas
(itampa, létinis abstinencijos sindromaf ir neigimas)
M jausmuy pokyd&iai ,
(nerimas, depresija, baimé, nuovargis, jausmy kaita).
II stadija (provokacijy) '
B disciplinos griuvimas
fnuostata | discipling, struktiros sugriuvimas, programos atsisakymas)
B santykiy griuvimas (izoliacija ir konfliktai su aplinkiniais)
{vienifumas, izoliacija, vengimas, gynyba, pyktis, kaltinimai, konfliktai)
W problemy gauséjimas
(blogi  sprendimai, problemy  gauséjimas, impulsyvumas, neatidumas,
perreagavimas, pyktis sau, krizé)
B depresija
(neviltis, bejégiskumas, nuovargis, depresija, vieniSumas, gailestis sau,
Sfantazavimas, neveiklumas)
III stadija (kontrolés praradimas)
W astri krize
(aseri krizé, gydymo nutraukimas, pilnas savikontrolés praradimas)
R potraukio atsiradimas ’
(mintys apie Vartojima)
M vartojimas
(bandymai kontrolivoti, kontrolés praradimas, géda ir kalté)

i
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Susitvarkymo su atkry&iu planavimas _

Daugelio atkrygiy blity imanoma iSvengti. Daugelis narkomany atkrenta tik
todel, kad jie nesupranta kas vyksta ir kaip su tuo susitvarkyti.

Jel imtis atitinkamy veiksmuy, tai galéty padeti sustabdyti atkry&io procesa, kol
dar neatsirado tragiskos pasekmés. Susitvarkymo su atkrySiu planavimas padeda
sumazinti atkry&io proceso sukeliama Zala. Susitvarkymo su atkry¢iu planavimas gali
suteikti saugumo Jausma. tu i§ anksto gali Zinoti, kad darai- tai kas biitina, kad
iSvengtum atkry&io. tu gali atpazinti ankstyvuosius atkry¢io perspéjimo Zenklus ir
sudaryti plana kaip i§vengti atkryéio sindromo, kai jis atsiranda. Susitvarkymo su
atkry¢iu planavimas turi biiti esminé tavo blaivéjimo programos dalis.

Susitvarkymo su atkrysiu planavimas susideda i3:

L. Stabilizacija. Atgauti savikontrole.

. Saves jvertinimas. Suprasti kas vyksta tavo galvoje, Sirdyje ir gyvenime.

Edukacija. Viska suzinoti apie atkrytj ir ka daryti kad iSvengtum jo.

- Perspéjimo Zenkly atpafinfr'as. Susidaryti savo asmeniniy atkry¢io Zenkly

sarasa.

5. Susitvarkymas su perspéjimo Zenklais. Timokti Kaip nutraukti perspéjimo
zenklus iki tol,kol nepraradai kontrolés, .

6. Savistabos lavinimas. ISmokti kalp samoningai atpazinti perspéjimo
Zenklus kai jie atsiranda. .

7. Blaivéjimo programos perZiiréfimas. sitikinti, kad tavo  blaivéjimo
programa gali padeti suvaldyt perspéjimo zenklus,

8. Kity Zmoniu jtraukimas. [Smokyti kitus, kaip dirbti su tavimi, kad galétum
Svengti atkryéio,

9. Tobulinimas. Reguliariai tobulinti savo susitvarkymo su atkry&iu plana.

W

1. Stabilizacija - A5 turiy susigrazinti savikontrole ir savo elgesio kontrole.

Prie§ uzsiimdamas susitvarkymo su atkryciu planu tu turi kontroliuoti save,
Stabilizacija reiikia savo mindiy, emocijy, atminties ir elgesio kontrolés atgavima, jei
buvai priei taj atkritgs. Tai yra krizé tau ir tavo Seimai, Atkrytis suardé tavo
gyvenima. Visiskai normaly jums  visiems jaustis i3gasdintiems, piktiems,
nusivylusiems ir kaltiems. tau reikia pagalbos. tau reikia kreiptis i Zmones, kuriais tu
gali pasitikét ir nuo jy priklausyti, ir kurie gali padéti tau Zengti tuos Zingsnius, kurie
yra bitini tam, kad galetum i8laikyti savo blaivybe. jei tu nesugebl pastoviai
kontroluot{ savo mindiy, emocijy ir elgesio, tau gali prisireikti profesionalios
pagalbos.

2. Saves jvertinimas - Padedun: kitiems a§ turiu Suprasti kaip atsiranda atkrytis.

Antras Zingsnis yra atrasti, kas atsitiko, kad atsirado atkrytis. Tai daroma
perzifirint  savo narkobiografija, taip pat konkresius perspéjandius  Zenklus ir
simptomus, kurie atsirasdavo kai bandydavai mesti narkotikus. Tokia informacija gali
biti vertinga ie$kant kas vyko ne taip ir kg galima padaryti kitaip, kad $ansai likti
blaiviam padidéty. Praeitis yra geriausias mokytojas. Jei nesugebi mokytis i3 praeities,
esi pasmerktas kartoti ja. '

3. Edukacija - A5 turiu viskq suzinoti apie atkryt] ir kaip jo isvengti.

Kad iSvengtum atkrygio, turi Ji suprasti. Kuo daugiau informacijos turi apie
narkomanija, blaivéjima ir atkryt;, tuo daugiau irankiy turi blaivéjimo palaikymui. turi
suprasti, kokie yra atkryCio simptomai, kas didina ju atsiradimo rizika, kas gali juos
sukelti ir ko reikia imtis, kad jy i$vengtum arba juos suvaldytum. Tu turi gerai paZinti,
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perspéjimo Zenklus ir sugebeti pateikti ju pavyzdziy bei persakyti juos savais ZodZiais
tam, kad bitum uZtikrintas, jog supranti juos. Tu jau pradéjai edukacija klausydamasis
paskaity. Bet vien tik uZsiraineti paskaitas nepakanka. Tai ka i§girsti, turi perzidréti ir
aptartt su kitais Zmonémis. Profesionalat, sponsoriai ar kit blaiviis Zmonés gali padéti
tai perzifiréti ir pritatkyti $ig informacija. Svarbu atsiminti, kad edukacija néra baigta
tol, kol tu nesugebi saZiningai ir atviral pritaikyti informacijos, kurig idmokai, savo
gyvenimui ir esamai situacijai. Narkomanija - neigimo liga. Jei nejtraukti kity i
edukacijos procesa, tavo paties neigimas gali neleisti tau atpazinti, kas i§ tikryjy
vyksta su tavimi. '

4. Perspéjimo Zenkly atpafinimas - A5 turiu atpaZinti perspéjimo Zenklus, kurie sako
man, kad mano blaivéjimui gresia pavojus.

Kiekvienas Zzmogus turi tik jam biidinga perspéjimo Zenklu rinkini, kuris rodo,
kad vyksta atkrytis. Tai signalai, kuriuos siunti pats sau ir kitiems, kad tau gresia
narkotiky vartojimas ar kimy atkryéie simptomu atsiradimas. Atkry€io perspéjimo
Zenkly atpaZinimas yra problemy ir simptomu, kurie ve§jé prie atkry€io, atpazinimas.
Problemos gali biti ir tavo viduje, ir tavo iSoréje. Simptomai gali biiti sveikatos
problemos, mastymo problemos, emocinés problemos, atmunties problemos ar
tinkamo elgesio problemos.

Biitina susidaryti asmeniniu perspéjimo Zenkly, kurie rodo, kad est pavojuje,
sara8a. Perspéjantis saradas turi biiti sudarytas remiantis praeityje vykusiais atkryCiais.
I§ perspéjimo Zenkly saraSo iSsirink apie penkis Zenklus, kuriuos manat tau tinkant.
Persakyk juos savais zodZiais ir paradyk apie kiekvieng, kaip esi iSgyvenes §i
perspéjimo Zenkla. SaraSas turi susidéti § labai aiskiy ir konkrediy Zenkly, kurie rodo,
kad tu judi tolyn nuo sveiko ir pilno gyvenimo artyn atkrycio.

5. AtkryCio Zenkly suvaldymas - A5 turiu turéti konkrety planq kaip iSvengti ir
sustabdyti atkrycio Zenklus. ,

Kiekvienas perspéjimo Zenklas i§ tikryjy yra problema, kurios reikia i§vengti
arba ja 18spresti, jei ji jau atsiradeo. Jel tu nori iSvengti problemos, tu turl perZiiréti
kiekviena perspé¢jimo Zenkla ir atsakyti { klausima “Ka a¥ galiu padaryti, kad 3itokia
problema neatsirasty?”

Tu turl atsiminti, kad narkomanija yra liga, kuri turi polinki | atkrytj. Tai
reiSkia, kad bet kuris blaivéjantis narkomanas turi polinki i§gyventi problemas ar
perspéjimo Zenklus, kurie veda ji atgal prie vartojimo. jei tu tal Zinai ir priimi, tu gali
pasirengti neiSvengiamam. Tu turési problemu ir atkryéio perspéjimo Zenkiu. jel nori
idvengti atkrycio, tau reikia paimti kiekvieng perspéjimo Zenkla, kurj patyrei praeityje
ir sudaryti plana Xaip susitvarkyti su juo, jei toks atsirasty.

Patl esme yra ta, kad tu iSmoktum naujai reaguoti { atpaZintus atkrycio
perspéjime  Zenklus. Nusistatyk, ka tu ketini daryti, kai tu atpaZisti konkrety
perspejimo Zenkla savo gyvenime. Kaip galima nutraukti atkrycio sindroma? Kokiy
teigiamu veiksmu tu gali imtis kad paSalintum atkrytio Zenkla? I§vardink kelis
galimus variantus ar jmanomus sprendimus, kurie paSalinty problema i3 tavo
gyvenimo.

Keliu varianty i8vardijimas duoda daugiau 3ansu, kad iSsirinksi geriausia
sprendima ir duoda tau alternatyva, jei pirmasis variantas neveikia. I8sirink pagrista
varianta, kuris sililo didZiausia tikimybe nutraukti atkryéio procesa. tai bus tave nauja
reakeija, kat suvoksi savyje konkretu perspéjimo Zenkla.

Treniruok kiekviena nauja reakeija, kol tai netaps {proé¢iu. Jei naujo reagavimo
tau prisireiks didelio streso atveju, tu turl treniruoti ji kai stresas yra mai_qs.
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Treniruokis ir treniruokis kol reakcija netaps jproéiu. Jei nauju reagavimu nepasiseka
nutraukti perspéjimo Zenklo, sudaryk nauja ir efektyvesni plana.

Tu neturi prabangos atidéti plano sudarymo iki tol, kol atsiras atkry€io Zenklai.
Jei tu neturi plano, tu nesugebési nugaleti juy, kai jie atsiras.

6. Savistabos lavinimas - A§ turiu daryti savistabq dukart dienoje tam kad galéciay
pastebéti pirmuosius sunkumy Zenklus ir iSspresti problemas dar pries tai, kol Jjos
netapo nekontroliuojamos. ‘

Bet kuri sékminga blaivéjimo programa jtraukia kasdienine savistaba.
Kasdieniné savistaba yra bitina, kad padety tau atpaZinti perspéjimo Zenklus pries tai,
kol nejsijungé tavo neigimas. Bet koks atkryCio perspéjimo Zenklas yra rimtas
signalas, kadangi jis gali bati pirmas Zingsnis link vartojimo. Be kasdieninés
savistabos tu tikriausiai ignoruosi ankstyvuosius perspéjimo Zenklus ir . tada
nesugebesi nutraukti atkry&io sindromo, kai Jis taps dar didesnis ir lengviau matomas.

Susitvarkymo su atkry&iu planui tu turi supMnuoti specialia savistabos
sistemna, kuri leid%ia pastebéti galimo atkry¢io perspéjimo'zenklus. Turi sukurti bida,
kaip jjungti $ia savistabos sistemy | kasdienini gyvenima. Tu dabar turi savo asmeninj
perspejimo Zenkly sarada. Kaip tu ketini nustatyti, kuris i3 $1y simptomuy atsirado tavo
gyvenime?

Tam, kad kasdieniné savistaba tapty {pro¢iu, rekomenduojama, kad tavo
gyvenime atsirasty du kasdieniniai savistabos ritualai. Pirmas turi vykti ryte. Skirk
nuo 5 iki 10 minutiy tam, kad trumpai apmestum savo planus 3iai dienai. Paklausk
Saves, ar tu pasiruolgs $iai dienai ir ka tu gali padaryti, kad tai padéty tau fizi$kai ir
emociskai pasitikti dienos uzdavinius ir i$laikyti pilna ir saugia blaivybe.

Antrasis savistabos ritualas turi ivykti vakare. PerZitirék dienos uzdavinius,
nustatyk ka atlikai gerai ir ka dar reikéty patobulinti, Kokias stipriagsias savo puses
i$naudojai $ios dienos uzdaviniams? Kaip tu gali skatinti ir remtis ant savo stipriyjy
pusiu? Kokios i8ry§kéjo silpnosios puses ir kaip tu gali pataisyti $ivos trikumus ir
tobuleti Siose srityse?

AtidZiai pasiZitrék { savo asmeniniy perspéjimo Zenkly sarasa. Ar yra tokiu
dabar tavo gyvenime? Jei taip, ka tu darai kad patzisytum padéti? Ar yra kokiy kity
perspéjimo Zenkly, kuriuos matai ir kuriuos reikéry itraukti | savo saradq?

Labai gali padéti dienorastis - gali perzidréti blaivéjimo progresa ir sekti
atkry¢io perspéjimo Zenklus. Tai padés matyti progresa savo blaivéjime. Juk mes
siekiame progreso, o ne tobulumo. Tik Zinoti kokie tavo perspéjimo Zenklai néra
biitinai pakankama, kad tau padéty. Atsimink, kad perspéjimo Zenklai daznai vystosi
nepastebimat. Tu gali neZinoti, kad jie jau atsirado. Savistaba yra biidas samoningai
perzitrétt kas tad atsitinka kiekviena diena. Darant savistaba dukart | diena, ryte ir
vakare, {manoma pastebéti atkry¢io perspéjimo zenklus anksti ir padaryti ka nors, kad
Juos sustabdytum prie tai, kol neteksi kontroles.

7. Blaivéjimo programos periaréjimas - A5 turiu perdiiréti savo dabartine
blaivéjimo programgq, kad biiciau uitikrintas, kad yra pagalba susitvarkant su savo
perspefimo Zenklais.

Blaivéjimas ir atkeytis yra dvi tarpusavyje neatskiriamos priedingybés. Jei tu
neini blaivéjimo keliu, tau gresia atkrytis. I3vengti atkrygio reikalinga gera blaivéjimo
programa. Ar tavo ankstesné blaivéjimo programa veiks gerai? Kaip ja galima
pagerinti? Tu turi iSmokti kelti sau klausimus savo kasdieniniame gyvenime. Ar tu
pripaZisti savo priklausomybe ir bandaj suvaldyti jos simptomus? Ar tu kreipi démesj
L visus savo sveikus poreikius? Ar tu darai viska, kas bilitina, tam kad blaivetum?
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Sudaryk nauja blalvéjimo programa pagrista tuo, kas tau dirbo ir kas nedirbo
praeityje. Tu turétum bl uZtikrintas, kad kiekvienali problemai, simptomui ar
perspéjimo Zenklui, kuri atpaZinai, tavo blaivéjimo programoje yra numatytos
priemonés, kalp susitvarkyti su juo,

8. Kity Imoniy jtraukimas - AS turiu papradyti kity, kad padeéty man iSlikti blaiviam -
pasakyti jiems apie savo perspéjimo Zenklus ir papradyti griZtamagjo rysio, jei jie
mato, kad atsirado koks perspéjimo Zenklas.

Tu negali blaivéti izoliacijoje. Visas blaivéjimas apima pagalbg ir parama i3
daugelio Zmoniu. Sékmingam susitvarkymo su atkry&iu planui tau reikia kity Zmoniu.
Atkryéio procesas daZnai blna nesamoningas procesas. Nepaisant kasdieninés
savistabos tu gali nesugebétt pamatyti kas vyksta. Stai dél ko svarbu jtraukti kitus
zmonss | savo atkrydio i§vengimo plana. Seimos nariai, bendradarbiai, AA ar AN
nariai, bendruomené gali bt ypaé vertingl padédami atpaZinti perspéjimo Zenklus,
kol vis dar ymanoma ka nors su tuo padaryil.

Tam, kad kiti padéty tau, jie turl Zinoti apie tavo atkryCio perspéjimo Zenklus
ir pakankamai tavimi rilpints, kad noriai pasakytu tau, kai jie pastebi 3iuos
perspéiimo Zenklus. Tu turi noréti pastovial kalbéti su $iais Zmonémis taip, kad jie
galéru pastebéti, jei kas nors vyksta ne taip. Tu taip pat wri noréti i8klausyu ka jie
sako ‘r atitinkamai veiktl. ISrink reikimingus Zmones savo gyvenime, kurie bus
itrauk:i 1 susitvarkyma su atkry&iu. Tal gali bl bendruomenés nariai ar $eimos nariai,
bendradarbial, artimi draugal, AA ar AN sponsorius ar kiti narial.

Sudaryk sarada visu Zmoniy, su kuriais kasdien bendrauji. [Srink 1§ saraSo tuos
smorz2s, kurie, tave nuomone, gali biti svarblis vengiant atkrySio ir liekant tau
blaivizm. Sie Zmonés sudarys tavo intervencijos komanda. Nustatyk kaip kiekvienas
#mogus bendrave su tavimi prazityje, kai tu turéjai atkrydio Zenkly. Ar tai padéjo tavo
mui? Ka jie galéjo padaryt, kas bitu dar naudingiau tave blaivéjimui?
rask, ko t norgum i3 kiekvieno ju, ka jle turi padaryti sekanti karta, kai

2

Surink $ivos zmones kartu. Paaiskink jiems savo asmeniniu perspéjimo Zenklu
 ir sudarvk kontrakia su kiekvienu paremiandiu Zmogumi, ka jis turi padaryti,
kai aizazista atknvdio simptomus ir ka jie darys, jei tu pradési vartoti. Ko tu nori, kad
Tl ir ka jie pasiruofe darvii, jel tavo neigimas suaktyvéja ir tu nesugebi
1, kad yra prodlema?

Tu ir tavo intervencijos komanda turl pasitreniructi r suvaidinti rolémis
situacija, kai tu gali bt blogiausioje padétyje. Suvaidinkite situacija, kurioje n: rodai
persoéiimo Zenklus ir tada neigl $iuos simptomus. Leisk jiems pasitreniruoti ka jie

" darys. kad padém tau nutrauki atkryvéio sindroma.
sisk intervencijos komandai dalyvauti tavo blaivéjime. Padrasink juos

simptomus. Taip pat atsimink, kad tavo Seimos nariai taip pat blaiveja. Tu tur
pripazinti ju poreikius Ir jsipareigoti pagelbéti jlems ju blaivejimo programose.

9. Tobulinimas - Augdamas ir keisdamasis savo blaivéjime kas tam tikrq latka as
turiu perZifiréti savo susivvarkymo su atkryciu plang.

Narkomanija niekur neiSnyksta, Tal chroniSka liga visam gyvenimul.
Blaiviiimas - tal gyvenimo biidas, Kadangi susitvarkymo su atkrygiu planavimas yra
blaivdiimo dalis, tal irgl turi tapti gyvenimo budu,
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Susitvarkymo su atkryéiu planavimas turi biiti itrauktas | tavo visa gyvenima.
Tavo susitvarkymo su atkry&iu planas turi biiti suderintas su bendruomenés programa
ir AA ar AN, bei kitomis programomis, kurias tu naudoji savo blaivumui palaikyti.

Susitvarkymas su atkry&iu turi bt treniruojamas iki tol, kol tai netaps {pro&iu.
Visi mes progiy vergai. Tadiau mes turime laisve atidZiai .i3sirinkti tuos iprodius,
kuriems vergausime. Blaivéjanciam narkomanui tai ypac tiesa, kai tai liedia struktiira.
Tik kasdieninés blaivéjimo programos struktiira ir ipro¢iai leidZia atrasti laisve nuo
narkotiku. '

Tu turi noriai perzifiréti ir tobulinti susitvarkymo su atkry&iu planus kas tam
tikra laiko tarpa ir noriai atpazinti problemas, kurios gresia tavo blaivumui.
Susitvarkymo su atkryéiu planavimas yra procesas, kuris turi tapti viena sudétiniy
blaivéjimo daliy. Rezultatas - tai laisve dZiaugtis gerai vykstandiu blaivéjimu ir
isitikinimu, kad tu supranti atkrytj, gall atpaZinti perspéjimo Zenklus ir tu turi vetksmuy
plana, kaip sustabdyti $iuos zenklus, jei jie 13sivysto.

Atkrycio simptomai

L. Vidiniai perspéjantys $enklai. -

¥ L. Sunku aiskiai galvoti: Kartais a¥ negaliu suprasti kas vyksta. Kartais yra sunku
galvoti arba a§ tegaliu galvoti vien apie ta pat dalyka vé! ir vél. kartais a3 i§ viso
negaliu galvoti arba kai a§ bandau galvoti, a$ darau klaidas, kuriy paprastai nedarau.
2. Sunku suvaldyti jausmus ir emocifas: Kartais mano nuotaika stipriai svyruoja.
Per minute i3 didelio dZziaugsmo gali atsirasti depresija. Kartais a% nieko nejaudiy,
nors Zinau kad turééiau. Kartais tai, kalp a8 jautiuosi, neatitinka to kas vyksta. Kartais
as tokiu jausmu apimtas a§ pasielgin taip, kad po to gailivosi. Kada vyksta tokie
dalykai, a3 bandau uZmirsti juos.

__ 3. Sunku atsiminti: Kartais as uzmirstu dalykus, kuriuos a3 ka tik suZinojau.
Kartais a8 galiuv atsiminii praeityje ivykusius dalykus, o kartais a% to negaliu, kiek
stipriai besisteng¢iau. Kartais kai man sunku ka nors atsiminti a¥ darau klaidas ir dal
to veliau blogali jaudiuosi.

— 4 Sunku suvaldyti stresq: Kartais ag nepastebiu kaip {sitempiu, kol {tampa
netampa labai stipri. Kai a§ bandau atsipalaiduoti, darosi tik blogiau. Kartais tai biina
taip blogai, jog a% bijau kad 13protésiu.

e 3. Sutrikes miegas: Kartais a3 negaliu uzmigti. Jei ir uZmiegu sekandia diena vis
tiek jauciuosi pavarges. Kartais man prisisapnuoja keisti sapnai ir ko3marai, tarp ju ir
sapnai apie vartojima, kurie yra labai tikrovidki. kartais a3 taip nuvargstu ir miegu
daug ilgiau nei jprastai. _ '
6. Swwrikusi fiziné koordinacija: Kartais a% svirduliuoju, sukasi galva ar kur nors
pastovial uzklitinu. Kartais sunku skaityti ir radvti.

— 7. Gédos, kaltés ir beviltifkumo jausmai: Kartais as jauCiu kalte ir géda. A3
galvoju, kad su manimi kazkas negerai ir a3 bijau, kad man nebus genau. Kai taip
atsitinka, a3 bandau susitvarkyti pats. A$ niekam apie tai nesakau. Tadiau kiek a3
besistengiau, viskas blegeja ir a3 pradedu galvoti, kad bandyti ka nors daryti yra
beviltiSika.

II. Neigimo griZimas.

— 8. Susiriipinimas: Kartais a§ nerimauju dél savo blaivéjimo. Toks nerimas ateina,
bet nesitgsia labai ilgai. ) '
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9. Susiriipinimo neigimas: Tam kad susitvarky&iau su tokiu nerimu, a§ bandau
negalvoti apie ji. Netrukus ad pamirStu dél ko a3 nenmavau. Kartais negaliu to
atsiminti, net jei bandau.

II1. Vengimas ir gynybiskas elgesys. :

_. 10. Tikéjimas “AS niekada nevartosiu daugiau vél”: Kartais a$ esu isitikines, kad
a$ niekada nevartosiu narkotiky ar alkoholio vél. Kartais a3 pasakau tai kitiems, bet
daZzniausiai a§ pasilaikau $ig mintj sau. Kada a§ pradedu tuo tikéti, a8 nesijauciu, kad
turéciau sunkiati dirbti, kad lik¢iau blaivas.

___ 11. Galvoti apie kitus vietoje saves: Kai a§ nustoju sunkiai dirbtt tam, kad likCiau
blaivas, a¥ pastebiu, kad dél savo problemu kaltinu kitus Zmones. Kartais a$ galvoju,
kad kiti turéty elgtis kitaip, ir a8 juos kritikuoju su dar kitais Zmonémis arba pats sau.
12, Gynybiskumas: Kada a§ pradedu taip galvoti, a3 jauéiu, kad kitiems nepatinka
tal, ka a§ darau. Kada kiti Zmonés bando man tai pasakyti a§ susipykstu su jais ir
vengiu ju. A§ neleidZiu kitiems zmonéms kalbéti arba a§ nekalbu pats tam, kad jie
nesuprastu kaip as jauciuosi. '

13, Uzsisukimas: A3 pradedu ka nors daryti ir taip isitraukiu, kad man nebelieka
laiko galvoti. A% galiu uZsisukti ties darbu, seksu, maistu, treniruotémis arba AA ar
AN. Kaip tik todél man nereikia galvoti apie savo problemas ar kazka jausti. Taciau
mano problemos dél to neidnyksta.

4. Impulsyvumas: A% toks {sitempes, kad darau viska staigiai monﬁt‘o pagautas,
del ko po to pats gailiuosi.

__ 15, Polinkis | vienifuma: Net jei a3 noriu biti su kitais, a¥ surandu pasiteisinima,
kad taip nedaryCiau. A§ praleidziu daugiau faiko vienas ir darau tai, kas padeda
negalvotl ir nejaustl.

IV. Krizés kaupimasis.

. 16. Matymo susiauréjimas: A% matau tik mazus savo gyvenimo gabalélius ir visa
kita ignoruoju. Kai nesiseka kokios smulkmenos, a§ netenku kantrybés ir jauciu, kad
gyvenimas yra neteisingas.

__17. Maza depresija; A3 pradedu jaustis prislégtas ir depresuotas. A$ turiu vis
maziau it maZiau energijos ir a§ persimiegu. AS bandau 3ito nejausti kuo nors
uzsiimdamas ir nekalbédamas apie tai, bet jausmai nuo to niekur neinyksta.
18, Nutritksta planavimas: A3 nustoju planuoti savo dieng ir elgiuosi pagal
situacija.

19, Plany Zlugimas: Mano planai néra gerai apgalvoti ar realistiSki. Atsiranda vis
daugiau ir daugiau problemu. Dél ju a§ jaudiuosi blogai, bet neZinau kaip i§spresti jas.
- V. Sustingimas.

____20. Svajonés: A% svajoju apie ka nors, kas galéry i8spresti visas mano problemas -
ka nors kaip laiméti loterijoje ar i$vaZiuoti gyventi kur nors kitur.

___ 21. Jausmas, kad nieko negali iSspresti: A pradedu jaustis taip, lyg mano
blaivéjimas biity Zluges. I3 to ka a$ darau, niekas negerina mano padéties.

____22. NeiSsipilde norai: A% noriu, kad viskas i§sisprestu ir a§ noriu biti laimingas,
bet a§ neZinau kaip tai padaryti arba a$ bijau bandyti.

VI, Sumisimas ir pernelyg stiprios reakcijos.

____23. Sqmysio periodai: A% nicko negaliu i§siaiskinti. Tai priveréia mane pykti ant
savgs ir a§ dar labiau susipainioju.
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—— 24. Lengvai supykdomas: A3 susipykstu su Zmonémis dél smulkmeny. Didziaja
laiko dali a§ jaugiuosi piktas ir a§ bijau ka nors pazeisti. Kartais a3 noriu kitus paZeisti.
. 25. Susierzinimai ant draugy: Kai kiti Zmonés bando kaibéti man apie tai kas
vyksta, a§ galvoju, kad jie kritikuoja mane ir mes susigin¢ijame.

VII. Depresija.

— 26. Valgymo jprociy sutrikimas: A% nustoju reguliariai maitintis ir vietoj to
valgau kas papuola. AS arba persivalgau arba valgau maZai ar i§vis nieko.

27, Triksta noro imtis veiklos: A§ jaudiuosi isigandes ir be i3eities. Atrodo, kad
neimanoma nieko pradeéti ar ka nors pabaigti.

— 28. Miego jprociy sutrikimas: Man sekasi uZmigti kol a§ visiskai neisenku. Kai

galiausiai man pasiseka uzmigti, a3 sapnuoju blogus sapnus ir galiu miegoti nuo 12 iki _

20 valandu i§ karto.

— 29. Kasdieninés tvarkos sugriuvimas: A§ taip isitempiu ir nuvargstu, kad negaliu
nieko nuspresti. A3 praleidziu susitikimus. Kartais a3 planuoju eiti, bet iSeinu taip
velai, kad nusprendziu neiti i§ viso. -

—— 30. Gilios depresijos periodai: A% jaudiuosi alkanas, piktas, vienitas ir pavarges.
AS pykstu ant kitu. Jie bando padéti, bet a3 galvoju, kad niekam i3 tikrujy tai neriipi.

VIII Elgesio kontrolés praradimas.

— 31. Nereguliarus AA bei AN ir terapiniy uisiémimy lankymas: A% nustoju
vaiksCiotl | nuolatinius savo AA ar AN susirinkimus. A3 praleidZiu terapinius
uzsiemimus. A3 jauéiu, kad yra daug svarbesniy dalyku negu tai arba Jaudiu, kad tie
susitikimai vis viena nepadeda.

32 Assiranda nuostara “Man nesvarbu”: A% jeudivosi taip lyg viskas yra
beviltiSka. AS nenoriu, kad kiti Zmonés tai Zinotu, todél a3 elgiuosi taip lyg man tai
neriupén.

—33. Awviras pagalbos atmetimas: Xai Zmonés bando padéti man, a§ uZsiplieskiu ir
atstumiu juos. AS sakau kitiems, kad man nereikia ju pagalbos ir vengiu kiekvieno,
kas gali pamatyti, kaip a§ i3 tikryju jaudivosi. :
— 34 BejégiSkumo jausmas: Viskas atrodo taip blogai, kad atrodo beprasmi¥ka
bandyti ka nors daryti, kad biity kazkas geriau.

IX. Kontrolés praradimo atpaZinimas.

— 35. Saves gailestis: Man gaila saves ir a§ bandau gauti démesio ir uZuojautos i§
draugy, AA bei AN ir Seimos nariu.

— 36. Mintys apie kontroliuojama vartofimg: A% pradedu galvoti, kad galblt a3
galétiau gerti ar vartoti narkotikus ir tai kontroliuoti, Ag galvoju apie tai, kaip gera
bity nors trumpam pasijusti geriau geriant ar vartojant narkotikus.

. 37. Sqmoningas melas: A§ pradedu meluoti kitiems, net jei man to ir nereikia.
—— 8. VisiSkas pasitikéfimo savimi netekimas: A§ galvoju, kad a¥ esu visidkas
nevykélis savo blaivéjime ir gyvenime. A¥ netikiu, kad 23 galiu ka nors pakeisti |
geraja pusg, nesvarbu kg as bedaryéiau. ‘

X. Pasirinkimo sumaiéjimas. '

— 39. Gili nuoskauda: A3 pykstu ant pasaulio ir jaudivosi taip lyg visi biity pried
mane.

— 40. Nutraukiamas bet koks gydymas ir AA bei AN: A% nelankau AA bei AN,
Vengiu savo sponsoriaus ir nustoju vaiki&ioti i konsuitavima,
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— 41. Stipras vieniSumas, frustracija, pyktis ir jtampa: AS pradedu jaustis lyg esu
nesveikas ir galvoju, jog mano vienintelis pasirinkimas yra iSgerti ar pavartoti
narkotiku, savizudybé ar i$protéjimas. ’

— 42. Elgesio kontrolés praradimas: A¥ turiu problemy visose savo gyvenimo
srityse. AS negaliu sukontroliuoti to, kaip a3 elgiuosi, galvoju ar jauéiuosi.

XI. GriZimas prie vartojimo.

___43. Grizimas prie “kontroliuojamo" vartojimo: A¥ bandau varioti su kontrole ir
kartais kuri laikg man sekasi tai daryti,

— 44, Geéda ir kalté: A3 jaudiu geda ir kaltg dél vartojimo ir tikiu, kad jei a3 biidiau
dargs viska teisingai, tai nebiitu man nutike. A$ tikiu, kad esu blogas Zmogus, nes
pradéjau vartoti vél.

45. Kontrolés praradimas: A¥ pradedu vartoti tiek pat ar net daugiau nei vartojant
anksciau. '

~

_ 46. Gyvenimo problemos: A% turiu rimty problemy su savo sutuoktiniu ar

partneriu, darbu, draugais, sveikata ar jstatymu. Man reikia profesionalios pagatbos,
kad vél pradédiau sveikti.
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