AtkartoSanas novértésanas riks: ja tu nesen esi piedzivojis
atkartoSanu

Ja nesen esi piedzivojis atkartoSanu un vélies atgriezties uz pareiza cela, vari darit
vairakas lietas.
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Ja iespéjams, nekavéjoties partrauc visu, kas tev liek piedzivot atkartoSanu.

Izveido attiecibas ar personu, kas var saukt tevi pie atbildibas, un katru dienu
parbaudit, ja nepiecieSams.

Noveérté, kuras ir tas tavas dzives jomas, kas veicinaja tavu atkartoSanu.
Nakamaja lapa ir viens riks, kuru vari izmantot.

Sac veikt ipasus atgusanas solus, lai pieverstos jomam, kas veicinaja tavu
atkartosanu. Sie atgtusanas soli ir ne tikai priekS tam, lai atbrivotos no problémam
sava dzive, bet arT lai attistitu veseligas dzives iemanas.

Viens veids, ka to izdarit, izej caur novértéSanas rikam un kad esi atziméjis sev
atbilstoSos, izvélies 3 galvenos jautajumus, kurus vélies risinat savos atgtsanas
solos. Svarigi ir neméginat pievérsties visiem simptomiem uzreiz, bet sakt tos
risinat pa vienam.

Dave Batty kurss Saprotot solus uz atkartosanu (Understanding Steps to
Relapse) bezmaksas lejupladésanai ir pieejams www.iteenchallenge.org

Pievienojies atbalsta grupai.
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http://www.iteenchallenge.org/

Atkartosanas novertésanas riks: ja tu nesen esi piedzivojis atkartosanu

Zemak ir 37 atkartoSanas simptomi. Ladzu, apvelc ciparu ta simptoma prieksa, kuru
saskati sava dzivé gan Sobrid, gan sekojoSajas nedélas (vai ménesos), un kas izraisa
tavu atkartoSanu.

AtkartoSanas simptomi*
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Bazas par labklajibu

Noliegums

Nelokama apnemsanas atturéties
Piespiedu méginajumi uzspiest
atturésanos citiem

AizsargaSanas

Uzspiedosa uzvediba

Impulsiva uzvediba

Tendences uz vientulibu

Saurs redzgjums

Neliela depresija

Konstruktivas plano$anas zudums
Plani sak izgazties

Bezjédziga sapnosana un vélmju pilna
domasana

Sajiita, ka neko nevar atrisinat
Nenobriedusi vélésanas biit laimigam
Apjukuma periodi

Draugi kaitina

Viegli sadusmojams

Neregulari €Sanas ieradumi
NeieklausiSanas

Neregulari gulésanas ieradumi
Progresiva dienas kartibas sajaukSana
Dzilas depresijas periodi
Neregulara arstésanas sapulcu (vai
draudzes) apmekl&sana

Attistas attieksme “man vienalga”
Atklata palidzibas noraidiSana
Neapmierinatiba ar dzivi
Bezspéka un bezpalidzibas sajiita
Sevis z€losana

Domas par sabiedrisku dzerSanu**
Apzinata meloSana

Pilnigs pasapzinas zudums
Nepamatoti aizvainojumi

Visas arstéSanas partraukSana
Nospiedosa vientuliba, vilSanas,
dusmas un spriedze

Kontrolétas dzerSanas sakums**
Kontroles zudums

Pievieno visus citus simptomus,
ko esi novérojis sava dzive,
kas nav ieklauti Saja saraksta.
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Tie ir paredzami simptomi vai bridinajuma
zimes, kas notiek pirms atgrieSanas pie
alkohola (vai citam atkaribam)

* Sis simptomu saraksts ir nemts no Terence
T. Gorski un Merlene Miller gramatas
Counseling for Relapse Prevention
(Padomdosana atkartoSanas novérSanai)

**Sjs simptomu saraksts originali tika
izveidots tiem, kuri ir atkarigi no alkohola.
Ja tava atkartoSana bija kaut kas cits, nevis
alkohols, tad pardomajot Sos simptomus,
varda “dzerSana” vieta liec savu atkaribu.
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