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Kam Sis leidinys skiriamas?

Sis metodinis ir edukacinis leidinys skirtas psichologams, psichoterapeutams,
terapinés veiklos praktikams, kuno ir judesio terapeutams, meno ir dailés tera-
peutams, socialiniams darbuotojams, priklausomybiy konsultantams, gydyto-
jams psichiatrams ir klinikiniams toksikologams, taip pat pedagogams ir kitiems
Svietimo ir sveikatos srities darbuotojams. Nors darbui su priklausomybe bei jos
poveikiu Seimai reikia specifiniy ziniy (priklausomybe diagnozuoja ir gydo psi-
chiatrai ir toksikologai, o darbui su priklausomybeés liga serganciais asmenimis
ir jy artimaisiais rengiami priklausomybiy konsultantai, kuriy Siuo metu Lietuvoje
yra daugiau kaip 400), net ir jgijus ziniy ir jgudziy, susidurti su Seima, kurioje
atsirado priklausomybe, gali visi psichikos sveikatos srities specialistai. Todél
Sis leidinys skirtas placiai sveikatos, Svietimo, socialinio darbo lauko auditorijai.
Visur tekste jie vadinami apibendrintai — specialistais (Siame leidinyje Sis zodis
apima abi lytis — ir specialista, ir specialiste).

Si priemoné tiks darbui su visomis priklausomybés riisimis — tiek psichoaktyviy-
ju medziaguy, tiek elgesio. Paprastumo délei daugiausiai kalbésiu apie priklauso-
mybe nuo alkoholio, ta¢iau daugeliu atvejy tos pacios taisyklés ir normos galioja
ir dirbant su Zmonémis ar (ir) jy artimaisiais, norinCiais pasveikti nuo narkotiniy
medziagy, nikotino, psichotropiniy vaisty vartojimo, loSimo, probleminio inter-
neto naudojimo priklausomybés ar priklausomybés nuo pornografijos ar sekso.

Kodél svarbu kalbéti ir apie pacia priklausomybe, nors pagalbos kreipiasi
jokiy zalingy jprociy neturintys Zzmoneés?

Tai svarbu, nes priklausomybés liga formuojasi asmeniui jveikiant psichologi-
nius sunkumus, ji veikia visg $eimg, darbo kolektyva, bendruomene ir net vals-
tybe. Susipazinti su pagrindinémis taisyklémis butina (nors tiesioginio poreikio

i$ priklausomo Zmogaus

gal ir nebus), kad visa pri- Tai labai panasu j pirmosios pagalbos
klausomybe turincio Zmo- kursus - juose dalyvauti ir jgyti baziniy
gaus artima aplinka galéty ziniy privalo kiekvienas suauges
jveikti nerimg, jtampas, Zmogus, jau nekalbant apie sveikatos
santykiy problemas, savi- srityje dirbancius specialistus.
vertés ir saugumo stoka.






Tai labai panasu j pirmosios pagalbos kursus — juose dalyvauti ir jgyti baziniy
ziniy privalo kiekvienas suauges zmogus, jau nekalbant apie sveikatos srityje
dirbancius specialistus.

Jusy, kaip specialisty, rankose yra medziaga, kuri yra skirta pagrindinei temai —
priklausomybés ir kopriklausomybés prevencijai: nuo ankstyvo atpazinimo, in-
tervencijos ir tikslingos pirminés pagalbos (galimai priklausomam zmogui ir jo
artimiesiems) iki atkrycCio stabilizavimo.

Kodél leidinj pavadinau ASAP?

Angliskas trumpinys ASAP jprastai perskaitomas kaip As Soon As Possible
(kaip jmanoma greiCiau). Kurybiskesnis pozilris pakvieté pazvelgti j jj atvirks-
Ciai — As Slowly As Possible (kaip jmanoma IéCiau).

»-Metodiné priemoné specialistui — ASAP“ suskirstytas j keturias dalis (pagal
pirmasias zodzio ASAP raides):

1. ,Atpazinti“

2. ,Suprasti“

3. ,Apsisaugoti
4. Padéti®

Tad ASAP, nesvarbu, kaip jj perskaitysime, tiks ir tada, kai norésime ar busi-
me priversti greitai ir reaktyviai suteikti zmogui ir jo Seimai skubig pagalba, ir
tada, kai létai ir ramiai leisime jam bati (ne veikti) terapiniame procese, saugiai
ir smalsiai priimant savo naujgjj a8, jautriai ir patogiai pasijauciant naujoje, ne
destruktyvioje, o auginancioje ir struktiruotoje kasdienoje, kantriai palaikysime
iStikus krizéms ar atkry¢iams.

Tema sudaro keturios dalys, taCiau primygtinai rekomenduoju pirmiausia su-
sipazinti su dalimis ,,Atpazinti“ ir ,Suprasti“, o tik paskui — su ,Apsisaugoti® ir
~Padéti®, kurios yra pirmuyjy daliy tesinys.

Siame leidinyje daug neanalizuosiu ir nekalbésiu apie priklausomybés gydyma,
nes jo tikslas — prevencinis. Nepaisant to, vis tiek akcentuosiu pagrindinius li-
gos stabilizavimo etapus, kad, Zinodami apie juos, galétuméte Zzmogy nukreipti
tikslinga linkme.



Kas yra (ko)priklausomybés prevencija?

Zidrint $iuolaikigkai, prevencija néra vien tik komunikavimas ir informavimas
apie perteklinio alkoholio, narkotiky, receptiniy vaisty, nikotino vartojimo, loSi-
muy ar ekrany zalg. Prevencija apima visas priemones, kurios mazina rizikas ir
stiprina apsauginius veiksnius, dar prie$ iSsivystant priklausomybeés sindromui,
ar kurios tikslingai ir uztikrintai, remiantis mokslo tyrimais ir jrodymais, siekia
uzkirsti kelig ligos progresavimui ir atkry¢iams.

ISskiriamos trys pagrindinés prevencijos rusys:

Pirminé prevencija - kai priklausomybés dar néra. Specialisto tikslas — ma-
zinti priklausomybeés atsiradimo rizika, stiprinti sveikg, aktyvy ir prasminga
gyvenimo buda.

Antriné prevencija — ankstyvas rizikingo vartojimo (ar elgesio) ar priklausomy-
bés pozymiy atpazinimas. Specialisto tikslas — tikslinga ir savalaiké intervencija.

Tretiné prevencija — atkryCiy prevencija. Specialisto tikslas — padéti zmogui
atkurti funkcionavimg visose srityse (darbas, santykiai, finansai, fizine, psicho-
loging, dvasiné sveikata, kt.), visokeriopos gyvenimo kokybés gerinimas.

Svarbu suprasti, kad pre-
vencija nesibaigia zmogy
pradéjus gydyti. PrieSin-
gai, kiekviena konsulta-
cija, kiekvienas pokalbis,
kiekvienas susitikimas ir
kiekvienas bendras specialisto ir Zmogaus atsakingas sprendimas gali tapti
nauja, stiprinancia, jgalinancia galimo atkry&io prevencija, dirbant tiek su zalin-
gai vartojandiu Zmogumi, tiek su jo eima. Zmonés gali jaustis nepilnaverdgiai,
»Su defektu®, ,nepasiseke”, ,bevaliai“, o artimieji — ,nepajégiantys pagydyti“,
~nemylintys taip, kaip reikia“, ,per daug nuolankus*“ arba atvirksciai — ,,per daug
reiklus®, ,kontroliuojantys®, ,,nurodinéjantys®; esg tai ir sukelia ligos priepuolius.
Kad nukreipty démesj (pasamoningai ar samoningai) nuo turimos priklausomy-
bés, kai kurie jy bus perdém malonus, kiti — agresyvus. Todél specialistai turi
zinoti jvairius jveikos ar iSveikos budus, mokéti tinkamai juos valdyti. Visa tai
pavyks, pasitelkus tiek prota, tiek Sirdj, tai yra, ir Zinias, ir empatija.

Specialistai turi zinoti jvairius jveikos
ar iSveikos budus, mokéti tinkamai juos
valdyti. Visa tai pavyks, pasitelkus
tiek prota, tiek Sirdj, tai yra,
ir Zinias, ir empatija.

Kaip sako pasaulinio garso priklausomybiy tema raSantis terapeutas Johannas
Hari‘is, ,,priklausomybés prieSingybé néra blaivybé. Priesingybé yra rysSys”.

Apie tai ir Sis leidinys. Tiksliau, du.

Pradékime nuo atpazinimo ir supratimo.



Ankstyvas jau pakitusio elgesio ar ligos atpazinimas yra viena veiksmingiausiy
prevencijos priemoniy. Siame skyriuje aptarsiu, kas yra ir kas néra priklauso-
mybé, kas yra kopriklausomybé (kodél priklausomybe niekada neserga vienas
?mogus), supazindinsiu su motery priklausomybés specifika. Siame skyriuje at-
pazinsime visos $eimos elgesio modelius, suzinosime, kaip Seima veikia esant
priklausomybei.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) pabrézia, kad veiksminga priklausomybiy
ar priklausomo Zmogaus Seimos prevencija néra vien tik informacijos apie alko-
holio, narkotiky ar elgesio priklausomybiy Zalg suteikimas. Zinojimas retai kada
keiCia Zzmogaus elges;.

Kur kas svarbiau padedant specialistui stiprinti Zzmogaus gebéjima priimti spren-
dimus, kurie stiprinty sveikata ir stabiluma, mokyti sveikai reguliuoti emocijas,

kurti saugius santykius, be gédos ar kaltés kreiptis pagalbos, laiku bei nuolat
ja suteikti.

PSO pateikia Siuos pagrindinius prevencinius principus:
* rizikos veiksniy mazinimas;
¢ apsauginiy veiksniy stiprinimas;

* kuo ankstesnis specialisto bendravimas su priklausomybe turinciu
Zmogumi;

* suvokimas, kad prevencija vyksta visg gyvenima;

* svarbiausio apsauginio veiksnio uztikrinimas — bent vieno saugaus santy-
kio sukirimas ir laipsniSkas saugaus prieraiSumo ugdymas.
Dazniausiai, Zmogui atéjus j pirmajg konsultacija, jis nori tiksliai ir aiSkiai Zinoti,
ar jis jau yra priklausomas, nes juk ,vartoju tiek, kiek visi, gal retsykiais padau-
ginu“, bet ,tikrai nesu toks, kaip kiti, kurie jau be namy ir pinigy“.

Kaip nustatyti, ar Zmogus yra priklausomas, ar jis vartoja zalingai, problemiskai,
o gal tik eksperimentuoja? Kokios yra Siuolaikiniy priklausomybiy rasys?






Priklausomybiy sritys

Priklausomybés gali buti susijusios su psichoaktyviyjy medziagy vartojimu arba
tam tikru elgesiu.

Dazniausiai aptariamos Sios sritys:

Psichoaktyviosios medziagos:

+ alkoholis

+ narkotinés ir kitos psichoaktyviosios medziagos
* nikotinas

« psichoaktyvus vaistai

* keliy medziagy vartojimas kartu

Elgesio priklausomybés ir probleminiai elgesio modeliai:

« azartiniai loSimai

« internetiniai zaidimai

« probleminis interneto, ekrany ar socialiniy tinkly naudojimas
« kompulsyvus seksualinis elgesys

« kiti kompulsyvus elgesio modeliai

Priklausomybe diagnozuoja gydytojas psichiatras. Tai taip pat gali atlikti klini-
kinis toksikologas, kuris vertina ir gydo su toksiniu psichoaktyviyjy medziagy
poveikiu, intoksikacija bei abstinencija susijusias bukles. Uzduodant tam tikrus
klausimus ir pagal tam tikrus pozymius priklausomybe gali pastebéti bet kuris
specialistas. Naujausioje PSO klasifikacijoje TLK-11 (ICD-11) svarbu pastebéti
vieng esminj pokytj: joje pagrindiné ligos diagnozé vadinama ne priklausomybe,
o priklausomybés sindromu (angl. Dependence Syndrome).



TLK-11 priklausomybés sindromo apibrézimas

Priklausomybés sindromas yra medziagos vartojimo ar elgesio reguliavi-
mo sutrikimas, atsirandantis dél pasikartojancio ar nuolatinio psichoak-
tyviosios medziagos vartojimo ar destruktyvaus elgesio.

Pagrindiniai priklausomybés pozymiai:

* Stiprus vidinis potraukis vartoti medziagg (atsiranda nuolatinés mintys,
kur ir kaip gauti medziagos, kaip vartoti, kaip po vartojimo susitvarkyti),
pasireiSkiantis

* Susilpnéjusia vartojimo kontrole (Zmogus neplanavo vartoti visg savaite —
jis noréjo ,,iSgerti tik pora alaus“; to nesuvaldzius, vartoja didelius kiekius),

* Vis ryskesniu vartojimo dominavimu prie$ kitas gyvenimo sritis (pa-
mazu tampa nejdoms ir nesvarbis laisvalaikio pomégiai, Seima, darbas,
sveikata ir viskas, kas anksciau kélé daug dziaugsmo ir teiké prasmes),

* Vartojimo tesimu, nepaisant zalos ar neigiamy pasekmiy (Zmogus
suvokia, kad jo vartojimas kelia fiziniy, psichologiniy, socialiniy, dvasiniy,
profesiniy ar finansiniy sunkumy, taciau dél priklausomybés ypatumy jis
vis tiek vartoja toliau).

Reikia paminéti, kad jvyksta ir tolerancija (smegenys pripranta, todél
kaskart reikia vis didesnio kiekio; tai daro vis didesne zalg; priklausomy-
bé nuolat kinta; nesprendziama problema gali giléti, daryti vis didesne
zalg zmogaus sveikatai ir gyvenimui).

* Daznai pasireiSkia ir abstinencijos simptomai, todél vartojama dar ir
siekiant jos iSvengti (tai itin pavojinga, nes ir vél jsibégéja priklausomybés
procesas).

Nustatant diagnoze turi buti jvardyti maziausiai 2-3 pagrindiniai pozymiai (pa-
prastai stebint bent 12 ménesiy, nors intensyvaus kasdienio vartojimo atveju
gali pakakti ir 3 ménesiu). Specialistui naudinga zinoti, kad TLK-10 buvo kalba-
ma apie 3 pozymius, TLK-11 nurodyti 2-3 pozymiai.
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Nustatant priklausomybe galima pasitelkti ir trumpuosius testus.

Vienas ju — CAGE (sumazinti (angl. cut), erzinti (angl. annoyed), jausti kalte (angl.
guilt) ir prabusti (angl. eye-opener)):

* Ar kada nors pagalvojote, kad alkoholiniy gérimy turétuméte vartoti maziau?
* Ar kada nors jautéte géda ar kalte dél alkoholiniy gérimy vartojimo?

* Ar kada nors geéréte alkoholinius gérimus ryte, vos atsikéles, kad nusira-
mintuméte ir palengvintuméte pagirias?

* Ar kada nors erzino aplinkiniy iSsakoma kritika apie jusy alkoholio varto-
jimo elges;j (jprocius)?

Net ir vienas teigiamas atsakymas j trumpojo testo klausimus rodo zalingg var-
tojima, keli — galimg priklausomybe. Ypac stiprus signalas yra teigiamas atsa-
kymas j paskutinj klausima. Prevenciskai dirbant su galimai priklausomybe tu-
rin€iu Zzmogumi, galima remtis vien pastaruoju atsakymu - jei jau artimieji kalba
apie zalg, tuo labai daug kas pasakyta. Reikéty tu¢tuojau atkreipti j tai demesj
ir pradeti veikti.

Priklausomybeé yra létinis sveikatos sutrikimas, kuris negydomas gali progre-
suoti, sukelti rimty sveikatos, socialiniy ir gyvenimo kokybés pasekmiy, kai ku-
riais atvejais — kelti grésme Zmogaus gyvybei. Priklausomybeé paZeidzia visas
zmogaus sistemas. Daznai yra minimas biopsichosocialinis-dvasinis modelis.
Ligai susiformavus, ji pazeidzia zmogaus fiziologine ir psichologine sveikata,
suardo socialinius rySius ir artimus santykius, aktyvaus vartojimo ar zalingo el-
gesio etape - ir dvasinj lygj (resursy atkurimg gamtoje, medituojant, meldziantis,
patiriant malonias, ramias, nekasdieniSkas akimirkas). Todél kiekvieno socia-
linés srities specialisto pareiga yra prevenciskai zinoti Siuos kriterijus, mokéti
juos atpazinti ir nukreipti zmogy ir jo Seimg pagalbos.

Priklausomybiy ypatumai tarp motery

Respublikinio priklausomybés ligy centro duomenimis (2025 m.), per metus vi-
dutiniSkai gydytis nuo priklausomybiy kreipiasi 71 proc. vyry. Kodél i propor-
cija néra lygiaverté? Kodél moterims lieka (ar tenka) tik (ar net) tre¢dalis atvejy?

Viena priezasciy yra ta, kad dazniausiai motery priklausomybé formuojasi kitaip
nei vyry. Jei pastaryjy startiné pozicija gali buti iSSukiy, naujy potyriy, laimés,
bendravimo, kompanijos poreikis (Zinoma, gali buti ir traumos, stresas ir krizes),
moterys dazniausiai pradeda vartoti dél jtampos, létinio streso, nuovargio, neri-
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mo, vienatvés jausmo, depresijos ar kity emociniy sunkumuy ar ligy. ] Zalingg ar
probleminj vartojima linkusios moterys mano, kad sunkumus turi jveikti vienos,
todél jos mazai dalijasi, dazniau griebiasi vaisty ar kity slopinanciy medziagy ir,
jvykus tolerancijai, prie jy pripranta, gédijasi kreiptis pagalbos. Taip ratas jsisuka.

Be to, dél etilo alkoholio skaidymo ypatumy moterims priklausomybé gali at-
sirasti grei€iau nei vyrams. Nors moters ir vyro kuno sudétis dazniausiai néra
vienoda, per pietus jiems patiekiamos vienodo dydzio taurés. Vadinasi, moteris
iSgeria didesne alkoholio doze. Be to, alkoholis tirpsta riebaluose, dazniausiai
dél fiziologiniy ypatumy jis greiCiau pasiekia motery, o ne vyry smegenis.

VartojanCios moterys visuomenéje vis dar smerkiamos, nuvertinamos labiau nei
vyrai. Tai jos patiria dvejopai: per vaiky-motinystés aspektg (,Kokia ji motina,
jei taip gerial”) ir per seksualizavima (,Matyti, kad laisvo elgesio!”). Nors abi
nuostatos gali buti ir dazniausiai yra be jokio pagrindo, tai tik dar labiau trukdo
moteriai kreiptis pagalbos.

~Priklausomybés alkoholiui iSsivystymas yra glaudziai susijes su savasties inte-
gracijos ir tapatumo problemomis: neaiSkaus, vientiso ir testinio tapatumo jaus-
mo stoka, vidinés tustumos iSgyvenimais ir nepasotinamumo potyriu. (...) Galima
sakyti, jog priklausomybé alkoholiui yra tik ,ledkalnio virSuneé®, po kuria gludi eg-
zistenciné dalyviy kancia“, — savo moksly daktarés disertacijoje apie motery pri-
klausomybe raso dr. Neringa Bagdonaité.! Todél mokéjimas pastebéti ir jvardyti
ankstyvuosius priklausomybés signalus yra specialisto pareiga ir atsakomybé.

Specialisty teigimu, motery priklausomybiy gydymas deél biologiniy, psicholo-
giniy ir socialiniy veiksniy yra sudétingesnis. Apie konkreCig pagalba priklauso-
mybés ligomis sergancioms moterims kalbésiu skyriuje ,,Padéti*.

Kopriklausomybé (angl. codependency)

Teisinga ir tikslinga pagalba priklausomy Zmoniy artimiesiems yra viena efekty-
viausiy priklausomybés prevencijos priemoniy, todél itin svarbu mokéti atpazinti
kopriklausoma elgesj, nesupainioti jo su, tarkime, probleminiu charakteriu ar
netinkamu elgesiu ir suteikti tinkamg pagalba. Pavyzdziui, pradinukas ateina j
pamokas pavélaves, nelabai Svarus, galbut nesiprauses. Jis pasyvus, mieguis-
tas, neiSlaiko démesio, negali susikaupti arba, atvirksciai, yra labai aktyvus,
pertraukinéja, elgiasi jzdliai, o gal yra itin jautrus, perdém reaguoja j smulkme-
nas, greitai pravirksta. Gali buti tukstantis priezasciy, kodél jis taip elgiasi. Bet
gali buti, kad namuose tétis ar mama ilgesnj laikg vartoja psichoaktyvigsias
medziagas, todél jis negali iSsimiegoti, negauna pusrycCiy, niekas nesidomi jo
mokymusi. Jis slepia konfliktus ir pasamoningai visg démesj nukreipia j save,

' Bagdonaité N. Psichologiné priklausomy nuo alkoholio motery tapatumo kidrimo grindZiamoji teorija:
vidiné atskirtis kuriant iliuzinj tapatumg. Mykolo Romerio universitetas. Vilnius, 2022. P. 182.



kad tik niekas nesuzinoty, kas vyksta jo namuose. Jzvalgus pedagogas ar spe-
cialistas visada gali paklausti, pasiteirauti ir, sukures saugias sglygas, leisti vai-
kui pasipasakoti, suzinoti tikrgsias tokio jo elgesio priezastis.

Taigi kopriklausomybé yra elgsena, kuri prasideda nuo iSgyvenimo strategijos ir
sveikstant siekia atsparumo ir saugaus rysio. Knygoje Sirdies tatuiruotés. Apie
priklausomybe: mano istorija + sprendimai rasau, kad ,priklausomas atiduoda
save uz butelj, artimieji — uz dyka“. Bet kuo ilgiau dirbu ir kuo dazniau susiduriu
su tokiomis Seimomis, man kyla klausimas, ar tikrai tai tiesa?

Atpazjstant kopriklausomybe, reikia atkreipti démes;j ir prevenciSkai mokéti at-
pazinti polinkj j tam tikrus psichologinius Zzmogaus gynybos mechanizmus (pa-
gal Nancy McWilliams)?%: nuo primityviyjy (atmetimas, vengimas, projekcijos,
regresija, iSstimimas, reaktyvumas, suicidinés mintys, somatizacija, izoliacija,
dramos poreikis, dziaugsmo stoka) iki brandziy (hiperatsakomybeé, destrukty-
vusis perfekcionizmas, sublimacija (savo gyvenimo perkélimas j kito), intelek-
tualizacija, racionalizacija). ligesnj laikg pabuves $Salia vartojanciojo, kopriklau-
somas zmogus po truputj ima atiduoti savo laikg, savo kiing, savo miegg, savo
finansus, savo svajones ir galiausiai — savo tapatybe.

Apibendrinant, kopriklausomybé yra santykiy modelis, kuriame Zmogus per-
nelyg priklauso emociskai ar psichologiskai nuo kito Zzmogaus, dazniausiai nuo
asmens, turinCio priklausomybe, psichikos sutrikimg ar besielgiancio destruk-
tyviai. Ji pasireiSkia esant aktyviame santykyje (partneryste, tévai, vaikai) arba
net ir po priklausomo zmogaus mirties. Jei su tokiu elgesio modeliu nebus dir-
bama terapijoje, jis nesikeis, iSliks.

KAIP KOPRIKLAUSOMYBE PASIREISKIA SUAUGUSIAME AMZIUJE?

Sritis Kaip pasireiskia?

Emocijos nerimas, kalté, géda, nuolatinis budravimas, hiperatsakomybé

Mastymas kontrolé, katastrofizavimas, dramatizavimas, nesaugumas, impulsyvumas,

reaktyvumas
Elgesys gelbéjimas, riby stoka, nuolatiné parengties bisena, staigumas, kantrybés stoka,
gesy skuba, perfekcionizmas
Kinas nemiga, jtampa, blokai, dminiai arba nuolatiniai skausmai, silpnas imunitetas,
somatiniai simptomai
Santykiai toksiskas prisitaikymas, saves atsisakymas, riby pazeida, beribis nuolankumas,

konflikty vengimas

2 McWilliams N. Psichoanalitiné diagnostika. Asmenybés struktiros samprata klinikiniame procese. Vilnius,
2017. Vaisty Zinios.



Knygoje Sirdies tatuiruotés. Apie priklausomybe:
mano istorija + sprendimai rasau, kad ,,priklausomas
atiduoda save uz butelj, artimieji - uz dyka*“.

Bet kuo ilgiau dirbu ir kuo dazniau susiduriu su
tokiomis Seimomis, man kyla klausimas,
ar tikrai tai tiesa?

llgg laikg kopriklausomybé buvo suprantama kaip asmens perdéta emociné pri-
klausomybé nuo priklausomybe turin€io zmogaus. TradiciSkai buvo manoma,
kad artimas Zzmogus, siekdamas padéti priklausomam zmogui, pats nejucia pa-
laiko priklausomybés procesg, perima atsakomybe uz kito Zzmogaus gyvenima,
nepaiso savo poreikiy, prisiima gelbétojo vaidmen;.

Taciau pastaraisiais metais pozilris j kopriklausomybe tapo labiau niuansuotas.

Paprastai zmogus atskiria: tai jis / ji vartoja alkoholj, narkotines medziagas, loSia
at nesitraukia nuo ekrano, a$ — niekuo détas. TaCiau daugelyje Saltiniy rasime
tokios padéties sugretinima: priklausomybé sukelia tam tikrus biopsichosoci-
alinius padarinius, tokius pacius padarinius patiria ir priklausomybeés liga ser-
ganciojo artimieji, pavyzdziui, nerimg, nemigg, nesauguma, atskirtj, slépimasi,
vieniSuma, beprasmybe.

Taigi specialistas kiekvieno susitikimo su nuo medziagy ar elgesio priklausomu
vyru, moterimi ar vaiku, jaunuoliu IR jy artimaisiais metu gali vykdyti prevencija:

* pastebédamas ankstyvuosius signalus. Tai gali buti nuotaikos svyravi-
mai, padidéjes dirglumas, miego ar apetito pokyciai, socialinis atsiriboji-
mas, suprastéje mokslo ar darbo rezultatai, melavimas, manipuliavimas,
impulsyvus elgesys, naujy rizikingy draugy atsiradimas ar pirmieji ekspe-
rimentavimo su psichoaktyviosiomis medziagomis pozymiai,

pamazu didindamas motyvacijg. Zmonés retai keigia savo elgesj vien
todél, kad jiems pasakoma, jog jie turi tai padaryti. Motyvacija keistis
dazniausiai atsiranda palaipsniui, uzmezgus patikimg, saugy rysj. Spe-
cialistas gali padéti zmogui tyrinéti savo ambivalentiSkuma — vienu metu
egzistuojantj norg ir nenorg keistis, padéti paCiam jvardyti vartojimo ar
priklausomo elgesio pasekmes, atrasti asmeniskai svarbius pokycio mo-
tyvus, nuolat giriant, stiprinant, palaikant, kai yra nevartojama dienomis
ar valandomis,



* nuolat stiprindamas apsauginius veiksnius. Tai gali bati emocijy atpazini-
mo ir reguliavimo jgudziy ugdymas, problemy sprendimo gebejimy stipri-
nimas, savivertés didinimas, sveiky laisvalaikio veikly paieSka, socialiniy
rySiy plétojimas, prasmingos veiklos ar bendruomenés atradimas,

¢ tikslingai ir teisingai jtraukdamas artimuosius. Jie gali tapti vienu svar-
biausiy sveikimo istekliy. Vis délto netinkamas Seimos jtraukimas kartais
sustiprina konfliktus, kaltinimus, pagilina kopriklausomo elgesio mode-
lius, todél specialistui svarbu ne tik pakviesti $eimos narius dalyvauti
pagalbos procese, bet ir padéti jiems suprasti priklausomybeés prigimtj,
iSmokyti konstruktyvaus, nesmurtinio bendravimo, ai$kiy riby nustatymo
bei emocinés paramos teikimo jrankiy,

* nukreipdamas visg Seima prie savalaikés, tikslingos ir mokslu grjstos pa-
galbos ir mazindamas stigma.

Siekiant veikti profesionaliai, reikia gebéti priklausomybe ne tik atpazinti, bet ir
suprasti.

Su Siuo paskutiniu, itin svarbiu punktu #stigmaiNE pereikime prie skyriaus ,,Su-
prasti‘.




Priklausomybeés ir kiti probleminio ar kompulsyvaus elgesio sutrikimai néra
susije tik su narkotiky ar alkoholio vartojimu ar loSimais, zaidimais, per ilgu ir
zalingu laiku su ekranu ar pornografija. Si liga taip pat gali biti traktuojama
kaip galios atkurimas, jveika, iSveika (psichodinaminis pozitris), neautentiSka
egzistencija (fenomenologinis pozilris), kadaise buves naudingas saviregulia-
cijos budas (gestalto poziuris) ir kita. Visus Siuos modelius mokslas supranta ir
tyrinéja kaip daugialypj ir kompleksinj Zmogaus vidinj pasaulj. Kadaise padéjes
iSgyventi, ilgainiui Sis savireguliacijos budas, deja, tapo destruktyviu. | priklau-
somybe ziurint prevenciSkai, esminis dalykas yra suvokimas, kad zalingas psi-
choaktyviy medziagy vartojimas ar destruktyvus priklausomybés simptomus
atitinkantis elgesys visada yra pasekme, o ne priezastis (apie simptomus, kurie
veda | atkrytj, ir apie jgalinantj atkryCio prevencijos plang skaitykite Priede nr. 1.)

Paciam specialistui svarbu zinoti ir gebéti paaiskinti nuo priklausomybés sveiks-
tan¢iam zZmogui bei jo aplinkai, kas yra atkrytis (kurj daznai vadiname net svei-
kimo dalimi!) ir kas yra recidyvas. Angliski terminai lapse ir relapse?® lietuviskai
yra verCiami kaip paslydimas ar klaida ir atkrytis, taciau kur kas paprasciau juos
suvoksime, jei darysime tarp jy skirtj:

Atkrytis - tai vienkartinis ar trumpalaikis grjZzimas prie vartojimo ar priklausomo
elgesio, po kurio Zmogus atnaujina sveikimo procesa.

Recidyvas - tai grjzimas prie ankstesnio priklausomo vartojimo ar elgesio mo-
delio, kai atsinaujina priklausomybés simptomai ir prarandama pasiekta sveiki-
mo pazanga.

Atkrytis néra nesekmé — svarbiausia, kaip greitai Zzmogus atpazjsta situacijg ir
grizta j sveikimo procesa. Artimuosius turime mokyti atpazinti ,,sauso atkrycio“
simptomus (anksciau jvardytus rizikos faktorius) ir nuraminti, kad, atkry€iui jvy-
kus, mylima sveikstantj zmogy privaloma dragsinti sveikti, suteikti palaikyma, vél
kreiptis pas specialistus, o ne smerkti ir bausti. Vis delto, norint suprasti priklau-
somybés ir kopriklausomybés esme, bene stipriausias prevencinis akcentas yra
stigma (zodis ,,stigma“ graiky kalboje reiSkia Zyme, géda).

3 Brown K. R., The Need to Distinguish between ,Lapse” and ,Relapse”. Perspectives on Behavior Science,
2025 Feb 14;48(1):115-132. doi: 10.1007/s40614-025-00436-6 ; prieiga internete: https:/link.springer.
com/article/10.1007/s40614-025-00436-6
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Pati negailestingiausia yra internalizuota stigma,
kai pats zmogus patiki, kad jis yra visiSkai degradaves,
nieko vertas, niekada negalésiantis pasveikti.

Nesuprasdami ligos, esame linke ja nuvertinti, ne vietoje ir ne laiku reiksti pa-
senusig nuomone apie ,valios stoka“, ,negebéjima susiimti“, ,paties ar pacios
pasirinkimg“ ir panasiai. Toks stigmatizuotas zodynas prisideda prie Zmogaus
ligos, lemia jos gylj. Stigma yra ne tik socialiné problema, bet ir vienas didziau-
siy, sunkiausiy, stipriausiy prevencijos barjery. Zmogus slepia savo priklauso-
mybe, bijo, nesikreipia pagalbos ne tik todél, kad nezino, kur jg gauti, bet ir
todél, kad bijo buti pasmerktas, nesuprastas, nuvertintas. Todél labai daznai jis
laukia per ilgai, kartais sulaukia ne savalaikés pagalbos, o mirties. Ir atvirkS¢iai:
~Empatija, nuoSirdumas, tinkamy sgvoky vartojimas yra siejamas su teigiamais
pokyciais, juntamais pacienty, kuriems taikomos jvairios terapijos. Palaikymas,
asmens pasitikéjimo savimi didinimas padeda pacientams kokybiskai dalyvauti
gydymo programose ir jas baigti”, — teigia socialiniy moksly daktare, Respubli-
kinio priklausomybés ligy direktoré dr. Ausra Sirvinskiené.*

Pati negailestingiausia yra internalizuota stigma, kai pats zmogus patiki, kad jis
yra visiSkai degradaves, nieko vertas, nieckada negalésiantis pasveikti. Tad ligos
ir Seimos pagalbos poreikio atpazinimas kartu su kasdien, paprastais zingsniais
mazinama stigma yra stipri prevencijos priemoné.
Kokig zalg daro stigma, kaip konkreciai kalbétis su priklausomybés liga sergan-
¢iais Zmonémis ir apie juos, rasite trumpoje, aiSkioje, konkrecioje ir labai svar-
bioje Respublikinio priklausomybés ligy centro iSleistoje atmintinéje®.
Stai kelios citatos i$ jos:
Zmonéms, turintiems priklausomybe, stigma:

* kelia gédos jausma,

* mazina ryztg kreiptis pagalbos j specialistus,

¢ verCia slépti psichoaktyviyjy medziagy vartojimg ar probleminj elgesj,

* sukuria jausma, kad jie yra nesuprasti ir nuvertinti.

4 Jaroslavceviené I. Siurkscios etiketés neleidzia Zmonéms atsitiesti. Savaité. Vilnius, 2023.

> Atmintine ,Pirmiausiai - Zmogus" galima rasti Respublikinio priklausomybés ligy centro svetainéje:
https://www.rplc.It/leidiniai/.
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2moniq, turinéiy priklausomybe, artimieji dél stigmos:
* susiduria su neigiamomis nuostatomis,
* gali sulaukti patyciy,
* jauCia bendruomeneés ir aplinkiniy nepasitikéjima,
¢ susilaiko nuo atviro kalbéjimo, nesidalina jausmais,

* vengia kalbétis su specialistais, kurie galéty padeti.

Stigma veikia ir visuomene:

* veda prie dazniausiai nepagrjstos priklausomybe turin€iy Zmoniy baimés
ar pykcio ant juy,

* didina norg ignoruoti arba kontroliuoti Siuos Zmones,
* skatina diskriminacijg,
* neskatina padéti tokiems Zzmonéms sveikti,

¢ gali neigiamai veikti politiky sprendimus dél tinkamuy resursy skyrimo,
sprendziant su priklausomybe susijusias problemas,

* gali neigiamai veikti sveikatos priezilros bei kity specialisty teikiamy
paslaugy kokybe,

* gali mazinti socialiniy ir Svietimo paslaugu teikéjy nora jsitraukti spren-
dziant priklausomybés klausimus®.

Priklausomybé yra létiné ir progresuojanti liga. Kaip suprasti Sj apibrézi-
ma, kas lemia, kad zmogus tampa priklausomas?

Pasikartokime: Siuolaikinis mokslas priklausomybe aiSkina ne kaip valios sto-
ka ar moralinj defektg, bet kaip biopsichosocialinés kilmés létinj sveikatos
sutrikima, kurio vystymasi lemia daugelio rizikos ir apsauginiy veiksniy savei-
ka. Todél efektyvi prevencija turi buti kompleksiné — ji turi stiprinti apsauginius
veiksnius, mazinti rizikos veiksniy poveikj, ugdyti Zzmogaus psichologinj atspa-
ruma bei gebéjima kurti sveikus santykius.

6 ,Pirmiausiai - Zmogus”. Respublikinis priklausomybés ligy centras. Psl. 3.



Priklausomybé yra sudétinga, daugialypé Zmogaus buklé, kuriai atsirasti jtakos
turi biologiniy, psichologiniy, socialiniy ir aplinkos veiksniy sgveika. Kuo dau-
giau rizikos veiksniy veikia zmogy, kuo maziau apsauginiy veiksniy jis turi, tuo
didesné priklausomybés atsiradimo tikimybeé.

1. Biologiniai veiksniai:

* genetinis polinkis (priklausomybés geno néra, gali buti tik polinkis j ja)
* smegeny atlygio (dopamino) sistemos ypatumai

* neurojvairoves smegeny tipai (del jautrumo ir pazeidziamumo)

* ankstyvas psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, kai Zzmogaus smegenys
dar vystosi, kt.

2. Psichologiniai veiksniai:

* vaikystés traumos

* emocinis neprieinamumas Seimoje
* prieraiSumo sutrikimai

* Zema saviverte

* sunkumai reguliuojant emocijas
* depresija

¢ nerimo sutrikimai

* vieniSumas

* |étinis stresas

* negebéjimas prasyti pagalbos
* perfekcionizmas

¢ stiprus gédos jausmas






3. Seimos veiksniai:

* priklausomybés Seimoje (Seima formuoja poziurj, kaip sprendziami sun-
kumai; vaikas mokosi emocijy reguliavimo stebédamas artimuosius: jei
Seimoje emocijos slopinamos arba reguliuojamos alkoholiu, vaikas §j mo-
delj gali perimti)

* smurtas

* neprieziura

* tévy skyrybos

* chaotiSka Seimos sistema

* emocinis Saltumas

* perdeta kontrolé ar kontrolés stoka

* nuolatiniai konfliktai

* kopriklausomybés modeliai

4. Socialiniai veiksniai:

* bendraamziy ar artimy draugy, biciuliy raginimas vartoti
¢ socialiné atskirtis

* skurdas

* nedarbas ar saves realizavimo prasmés stoka

¢ lengvas psichoaktyviyju medziagy prieinamumas

¢ smurtine aplinka

¢ diskriminacija

* prastas psichikos sveikatos pagalbos prieinamumas

* socialinés paramos stoka



5. Kulturiniai veiksniai:

¢ alkoholio vartojimo normalizavimas

¢ jsitikinimas, kad alkoholis padeda atsipalaiduoti
¢ alkoholio siejimas su Sventémis

* reklama

¢ socialiniy tinkly jtaka

* visuomeneés tolerancija psichoaktyviyju medziagy vartojimui

6. Sudétingi gyvenimo jvykiai (jie savaime priklausomybés nesukelia,
taciau gali tapti stipriu rizikos veiksniu):

¢ artimojo netektis

¢ skyrybos

¢ sunkios ligos

* darbo praradimas

¢ finansiniai sunkumai
* emigracija

* vieniSumas

¢ ilgalaikis stresas

Prevencijos pradzia: naudos ir zalos supynés

Dar vienas paprastas, bet aiSkus metodas, padedantis suprasti, kodél zmogus
vartoja, nepaisydamas visy anksc¢iau iSvardyty pasekmiy, yra naudos ir zalos
supyneés. Priklausomybe nesergantis zmogus gali iSgerti tam tikrg alkoholio kie-
kj ir tai netampa gausiu epizodiniu alkoholio vartojimu (angl. binge). Vadinasi,
objektyvia situacijg suvokti padeda ne forma (kiek ir ko iSgeriama ar suvartoja-
ma), o turinys (kodél taip elgiamasi): priklausomybés atveju medziaga vartojama
tam, kad visi sunkus simptomai sumazéty ar ju buty iSvengta, o ne kad buty






pasiekta atsipalaidavimo ir ramybés busena. Kitaip tariant, geriama ne tam, kad
blty smagu, o tam, kad nebuty sunku. Specialistams svarbu suprasti §j skir-
tuma, nes tada jie gali orientuotis j startine vartojan¢io Zmogaus pozicija — ka
priklausomybe sergantis Zmogus daryty kitaip (ne jprastu buadu vartojant ar, pa-
vyzdZziui, loSiant), pajutes nerima, liudesj, apatija, izoliacijg, vienatve, nesékme
ar kitus nemalonius jausmus? Zinoma, reikia nepamirsti, kad priklausomybés
neapsprendzia, ar geriama i$ dziaugsmo, ar i skausmo. Jg apsprendzia, kaip
alkoholis pradeda veikti zmogaus smegenis ir elges;.

Priklausomybe lemia ne emocija, dél kurios geriama (ar vartojamos kitos psi-
choaktyvios medziagos), o tai, kad smegenys iSmoksta alkoholj sieti su atlygiu.
Kuo dazniau alkoholis tampa biudu Svesti, atsipalaiduoti ar sustiprinti malonias
emocijas, tuo stipriau formuojasi jprotis ir atlygio sistema. llgainiui gali ateiti
momentas, kai be alkoholio Sventé jau atrodo ne tokia smagi, véliau jis tampa
reikalingas ir kitose situacijose.

Daznai Zzmonés klaidingai mano: ,AS negeriu i$ bédos, vadinasi, nesu riziko-
je”, ,AS geriu tik tada, kai linksma”, ,,AS niekada negeriu viena(s)“. Specialistas
turi atkreipti vartojancio Zzmogaus déemesj ir aiskinti: ,Smegenims néra svarbu,
kodél iSgeri, vartoji narkotines medziagas, loSi ar per paras sédi prie interneto.
Joms svarbu, kad psichoaktyvios medziagos sukelia dopamino iSsiskyrima, su-
stiprina malonig patirtj, vercia noréti tai kartoti.”

Priklausomybé gali prasidéti dviem skirtingais keliais:

* neigiamo pastiprinimo keliu — geriu (ar loSiu, leidziu laikg su ekranu, kt.),
kad sumazingiau skausma, nerima, jtampg

* teigiamo pastiprinimo keliu — geriu (ar loSiu, leidziu laikg su ekranu (ypac
paaugliai), kt.), kad sustiprinCiau dziaugsma ir Sventés, euforijos jausma

Abu keliai gali nuvesti | tg pacig priklausomybe.

Dar vienas paprastas, bet aiSkus
metodas, padedantis suprasti, kodél
Zmogus vartoja, nepaisydamas visy

anksciau iSvardyty pasekmiy,
yra naudos ir zalos supynés.
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Kopriklausomybé: nevienareikSmés interpretacijos
Trumpai aptarsiu, kaip tiksliai ne tik atpazinti, bet ir suprasti kopriklausomybe.

Siuolaikingje psichologijos literatiiroje kopriklausomybé vis daZniau supranta-
ma ne kaip liga ar diagnoze, bet kaip ilgalaiké prisitaikymo prie nuolatinio streso
strategija. Zmogus, daugelj mety gyvenantis $alia priklausomo $eimos nario, i$-
moksta nuolat stebeti aplinkg, numatyti galimas grésmes, kontroliuoti situacijas
ir aukoti savo poreikius tam, kad iSlaikyty bent minimalig pusiausvyra Seimoje.

Tokie elgesio modeliai daznai padeda iSgyventi vaikystéje ar gyvenant destruk-
tyvioje aplinkoje, taciau ilgainiui tai tampa kliatimi kuriant brandzius, lygiavercius
santykius.

PSO kopriklausomybés nelaiko savarankiSka psichikos liga, veikiau santykiy
modeliu, kuriame zZmogus pernelyg susieja emociskai arba psichologiskai savo
savijautg su kito asmens - dazniausiai priklausomo, sergancio psichikos sutri-
kimu ar destruktyviai besielgiancio. Tokiame santykyje palaipsniui nyksta riba
tarp ,as8" ir ,kito", todél Zmogus ima gyventi ne savo, o kito Zmogaus gyvenima.
Priklausomybés Seimoje veikia visg Seimos sistema. Nors tiesiogines alkoholio
ar kity psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pasekmes patiria priklausomas as-
muo, artimieji taip pat gyvena nuolatinéje jtampoje, nezinomybeéje ir emocinia-
me nesaugume.

Jie tampa jautrus menkiausiems nuotaikos poky&iams, iSmoksta slopinti savo
jausmus, vengia konflikty, prisiima atsakomybe uz kity emocijas, daznai praran-
da ry§j su savo paciy poreikiais.

Klinikinéje praktikoje priklausomybe serganciy artimyjy savijautoje daznai ste-
bimi nerimo sutrikimai, depresijos simptomai, somatiniai negalavimai, nuolatinis
kaltés, gedos, baimés jausmas, padidéjes budrumas, sunkumas ilsétis ir atsi-
palaiduoti. Zmogaus organizmas ilgainiui pripranta gyventi nuolatinio pavojaus
rezimu, todél net ir pasibaigus grésmei saugumas gali atrodyti nejprastas ar net
keliantis nerima.

Siuolaikiniai pagalbos modeliai taip pat kei¢ia pozitrj j artimyjy vaidmenj. Jei
tradicinis kopriklausomybés modelis (programos ,, Al-Anon” ar ,SAV“ (,Suauge
alkoholiky vaikai“)) daznai akcentavo atsitraukima nuo priklausomo zmogaus ir
sleidima pasiekti dugng“, CRAFT (angl. Community Reinforcement and Family
Training) modelis sitlo kitokia perspektyva. Cia artimieji laikomi ne problemos
dalimi, o svarbiais pokycCio partneriais. Jie mokomi konstruktyviai bendrauti,
stiprinti motyvacija gydytis, taikyti pozityvy pastiprinima ir kartu saugoti savo
emocines ribas.



Tyrimai rodo, kad taikant CRAFT metodus, 64—-74 proc. priklausomy asmenuy pra-
deda gydyma. CRAFT programa taikyti Lietuvoje apmokyti daugiau kaip 20 spe-
cialisty, Sig paslauga teikia ir Respublikinis priklausomybés ligy centras.

] ka verta atkreipti specialistams démesj pirminés (prevencinés) kopriklau-
somybés konsultacijos metu?

* Ar klientas(-é) nuolat stebi kity nuotaikas?

* Ar jam / jai sunku atsakyti, ko jis pats / ji pati nori?
* Ar jis / ji pirmiausia kalba apie kity poreikius?

* Ar jauCia atsakomybe uz kity emocijas?

* Ar jam / jai sunku ilsétis be kaltés jausmo?

Suprasdami, kiek daug dedamuyjy daliy lemia, kad Zmogus tapty (ko)priklauso-
mas, mes, specialistai, pedagogai, Seimos ir bendruomenés nariai, turime sau-
giai ir teisingai plésti savo nuostatas, nuolat akcentuodami ne stigmatizacija, o
empatijg ir nuoSirdy rupest;.

Taip pat svarbu suprasti, kad Si darbo sritis labai jtraukia, istorijos paveikia.
Gali buti, kad jvyks kontraperkélimas, todél norésis gelbéti, padéti, apsaugoti
daugiau, nei reikia. Tokiu atveju batina kreiptis dél supervizijos ar, atpazinus
kylancius jausmus, j kolegas.

Stabtelékite Sioje vietoje, pabukite su tuo, ka perskaitéte, pajauskite, kokias
emocijas 8i medziaga kelia.

Daugiau informacijos apie ASAP rasite antrajame leidinyje, kuriame kalbu, kodél
priklausomybiy tik daugés, kad jos pasibels j daugelio nevartojanciy ar proble-
miskai nesielgian¢iy namy Ukiy ar profesiniy bendruomeniy duris.

Antrame leidinyje pereisime prie kity dviejy labai svarbiy skyriy: ,Apsisaugoti®
ir ,Padéti.






SIMPTOMAI, VEDANTYS | ATKRYT]

1. I$sekimas. Zmogus leidZia sau ilgesnj laikg biti pervarges ar blogai jaustis.
Kai taip jauciamasi, atrodo, kad jokio skirtumo — gersiu ar negersiu. Daznai, vos
tik nustojes vartoti, toks Zmogus nori iSkart atsigriebti uz prarastg laika, todél
jis visiSkai pasineria j darbus ar aktyvias atostogas. Taciau €ia visy svarbiausia
yra veiklos ir poilsio balansas. Atkrytis gali jvykti ir nuo per didelio noro aktyviai,
jdomiai, smagiai gyventi. Tai taip pat veda j iSsekima.

2. Nenuosirdumas, melas. Viskas prasideda nuo smulkaus melo ir neva buiti-
niy apgavyséiy, po to visada seka didesné saviapgaulé. Zmogus pradeda ies$-
koti pasiteisinimu.

3. Nekantrumas. Pradeda atrodyti, kad viskas vyksta per |étai, kad sprendimai
ne tokie staigus, kokie turéty buti, kad aplink gausu delsimo, kad kiti nedaro to,
ka privaléty. Kantrybés stoka veda j nesmagumo busena.

4. Gincai, konfliktai. Gin¢ai dél smulkiy ir nesvarbiy dalyky dazniausiai rodo
norg visada buti teisiu. Be to, jie gali buti ir pretekstas iSgerti.

5. Liudesys, depresija. Lildnos emocijos gali tai atsirasti, tai vél dingti. Vienas
ju jveikimo budy - kalbétis, pasidalinti jomis su patikimu Zmogumi.

6. Frustracija. Sioje biisenoje Zmogus atsiduria tada, kai siekia kokio nors tiks-
lo, bet jo kelyje pasitaiko klittis. Vietoj to, kad pasitraukty, Zmogus veltui su ja
kovoja. Cia svarbu atsiminti — ne viskas vyksta pagal misy norus.

7. Gynyba — tai jausmy atskyrimas siena. Sablonai ir priekaistai girdéti milijona
karty, todeél ju net nesiklausoma. O gal vertety? Juk niekas taip neskaudina,
kaip musy paciy sazinés grauzatis ir édanti jausmy rugstis.

8. Savigaila. Klausk, ne kodél man tai atsitiko, o kodél ne man? Niekas nejverti-
na to, kg as darau, nors ir kaip stengiuosi. Atkritus, visi tikrai pamatys ir jvertins.

9. Saves pervertinimas. Eini | tokias vietas, kur geriama, kad jrodytumei, jog
esi stiprus (-i) ir galinti(s) susitvarkyti? Kuo dazniau taip elgsiesi, tuo trapesné
bus tavo blaivybé.



10. Visagalybé. Zinai visus atsakymus klausimams dar net nenuskambéjus?
Visiems gali patarti ir pamokyti? Niekas tau neturi pasakyti nieko naujo? Kity
nuomonés nieko vertos? Tai tiesus kelias j atkrytj.

11. Problemos uzmirsimas. ,Sitai man jau nenutiks“ — visko mums gali nutikti,
turime bati atsargUs. Yra Simtai kity dalyky, kurie yra svarbesni nei gérimas.
Net jei viskas klostosi gerai, atsisakyti pastangy yra pavojinga. Eltonas Johnas
negeria 30 mety, bet kas savaite dalyvauja AA susitikimuose.

12. Dideli lukes¢iai i$ kity. AS pasikeiciau, kodél nesikeicia kiti? Baty smagu,
jei jie keistysi, bet esmé yra ne kitus keisti — tai tavo sveikimo programa. Tavo.
Negali tikétis, kad kiti keisis vien dél to, kad tu keiti savo gyvenima.

13. Per dideli norai. Laimé — tai neturéjimas to, ko nori, bet noréjimas to, ka turi.

14. Dékingumo stoka. Pradedu matyti ir ieSkoti tik minusuy ir problemuy. Nerei-
kia uzmirsti, nuo ko pradéjai, kg jau pasiekei ir koks geresnis gyvenimas gyve-
nant blaiviai.

15. Atsisakymas blaivybe palaikandiy praktiky: maldos, meditacijos, AA
lankymo, konsultacijy ir panaSiai. AtkryCio kaina bus per didelé, jei tai pamirsi
ir uzleisi.

16. Nuotaika kelian¢iy cheminiy medziagy vartojimas. Nori palengvinti savo
busena tabletémis? Gali neturéti priklausomybés nuo vaisty, bet tikrai gali pra-

rasti blaivybe juos vartodamas. Pradéjus gerti alkoholj, tas pats nutinka priklau-
somam nuo tableciy.

Kurie 3-5 punktai tau tinka?
Smulkiai juos aprasyk.

Paskui parasyk, kg darysi, jei jie pasireiks:

1.
2
3.
4
5.



TRYS PAGRINDINIAI PAVOJAL:

* emocinis nuovargis ir nusivylimas (jei labai stengiuosi, jsitempiu, pavarg-
stu, tada nusiviliu, viska metu)

* perteklinis smagumas

¢ socialinis spaudimas
Ar gérei tyCia, sgmoningai, planuotai? Tada tai ne atkrytis, o sgmoningas grj-
zimas prie vartojimo, o abstinencija buvo tik pertrauka tarp nuolatinio gérimo.
KO NE|VERTINAME?

* laiko planavimo (jo visada reikés daugiau)

* sumaisties, trikdziy (iSoriniy ir vidiniy)

¢ aplinkos jtakos

* valios jégos (ji turi ribas)

* objektyvios tiesos — kas tai? (,Kas rusui — laime, tas vokieciui — mirtis.”)

* per didelio pasitikéjimo

* uzsispyrimo

e atidéliojimo

* atsikalbinéjimy, pasiteisinimy (,AS bent jau geresnis(-€) nei Jonas ar
Ona.”)

* susikurty salygy (,Siandien juk kitokia diena!”)

* stebuklinio mastymo (,Laukiu, kol viskas ,,savaime* iSsispres.”)



KAS MOTYVUOJA?
Pagrindiniai du dalykai:
* suvokimas, kad vartodama(s) patiriu zalg (-)

* Zinojimas, kad jei gyvensiu blaiviai, bus gerai (+)

Taip pat:
* sékmé
* nauda
* realistiS$kas, pamatuotas tikslas
* palyginti trumpas laikotarpis (2-3 savaités)
¢ akivaizdus rezultatai
* suprantamos uzduotys
* bendraminciai (a$ ne viena(s), su manimi dirba ir kiti)
¢ viltis ir kity Zmoniy pavyzdys

* sveikas gyvenimo budas, saves tausojimas, saugojimas (Svelnus elgesys
Su savimi)
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