Sagalmada
psixi saglamliq




“Hayatimda psixi saglamligimin
barpast ils bagli konkret messlalarin
(dsrman, terapiya va digar miialics

tsullary) AN-dan kanar mesalslar

olmasina baxmayaraq, psixi
saglamligim ve bu sahads sagalmagim,
temiz galmaq ve Anonim Narkomanlar
programu tizrs islamek qabiliyystim
lictin 6z guicstizltiytimi gabul etmak,
teslim olmaq ve 6z gtictimdan daha
béytik bir giic tapmaq qadsr vacibdir.”

Pegokar kémak axtarmaq

Biz hec kimin vaziyystins diagnoz
qoymurugq ve ya pasiyentlarimizin
iralilayisini izlomirik - bizim
pasiyentlorimiz yox, tizvlerimiz var.
Qruplarimiz pesskar terapevtik, tibbi,
hiiquqi ve ya psixiatrik xidmsatler géstarmir.
Biz sadace temiz qalmaqda bir-birine
dastak olmaq tictin miitsmadi toplasan ve
sagalmaqda olan asililar icmasiyiq.

It Works: How and Why*, “Sekkizinci Onena”

AN-ds Sskkizinci 9nsns bizim diqgstimizin
asilihqg xestsliyinden sagalma xsbaerini bélismaye
yénaldiyini aydin sakilds géstarir. Psixi saglamliglar
ils bagh diistines ve ya narahatliglan olan asililar
kenarda pesekar kémsk axtarmagq istsys bilarler.
Bozi tizvler pegakar kémayin onlara AN-dski
sagalmalarindan kenarda yasanan ¢atin bir
veziyyetin 6hdssindsn gslmaye kémsk etdiyini
goriibler; digerleri ise uzunmiiddstli terapiya

va dsrmanlarin lazim oldugunu diigtine bilerlsr.
Bizim tUi¢lin slave bir ¢ox variantlar méveuddur;
biz nayin en yaxs1 ola bilsceyini aragdirir ve bunu
6z sponsorlarimiz ve uygun tibb miitexsssislerils
miizakirs edirik. Bizim ortaq tecritbsmiz Living
Clean kitabinin Dérdtincti Fsslinds yaxs: sakilds

*Ingilis dilinds olan baghglar hals azerbaycan dilinds nesr edilmemisdir.




ifads olunur: "Biz sponsorumuza zeng etmsk ve
baggalarinin tscriibs, glic ve timidini axtarmag,
destak grupumuzun bizs destsk olmasina icaze
vermak va In Times of Illness v digar AN adsbiy-
yatina miracist etmak kimi mévecud olan alstlerden
istifads etdikde &zimuzii rahat hiss edsceyimiz
gerarlar vers bilir ve névbsti diizgiin addimi atmaq
{ictin heraksts kega bilirik." Biz AN-ds asilihigdan
sagalma yolumuzu davam etmskds azadig.

Biz sponsorla diirtist paylagim vasitssils
sagalmamizla masgul olurug. Bir coxumuz
hsyatimizin istenilen sahssindski utanc ve sirr
saxlamagin istifadsys gayidis ticiin bir gap1
acdigim goérmustiik. Sagalma zamani gsbul
etdiyimiz her hansi dsrmanlarla yanasg, psixi
saglamhgimiz hagqinda da diirtist ve aciq
olmaga ehtiyacimiz var. Sponsorumuz ve etibar
etdiyimiz diger AN tzvleri ils diirtist islomak
motivlerimizin ferginde galmagimiza kémsk eds
bilsr. Her birimiz 6z sagalma ve rifahimiza gors
moasuliyyst dasiyirig.

Dearmanlar ve Psixi Saglamliq

AN-ds aktiv asililigdan azadliq
tapmaq ve eyni zamanda malumatl
bir tibb miitexassisi tarafindan psixi
xastalik tictin tayin olunmus darman

qebul etmak mumkundiir.

In Times of Illness, “Psixi saglamliq problemlsri”

AN-ds bizim ssas magsedimiz sagalma xsbasrini
catdirmaqdir — yarana bilscak har hansi ¢atin
vaziyystlerden asili olmayaraq bu dsyigmir.

Psixi saglamliq problemlsrini miizakirs edib

hsll etmays ¢caligmaq, xsbarimizi catdirmaqg

ve diger asililara temiz galmaga komsk etmak
magsadimizin hiidudlarindan kenara ¢ixir.
Toplantilarda heg¢ kim pegskar deyil; biz hamimiz
aktiv asililigdan azad olmagq istsysn asililang.

Sagalmamizin hansisa merhslssinds psixi
saglamh§imizi berpa etmak tiglin desrman gabul
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etmayimiz tévsiyes oluna biler. Dermanlar mslumath
tibb miitexsssisi tersfinden tayin olundugu kimi
gebul edilmslidir; biz 6z-6ziimizii muialice etmirik.
Bir coxumuz, sponsorumuz vs destsk grupumuzda
olan bir necs dostumuzu derman gsbul etmsyimiz
barade meslumatlandirmagin agilh bir addim
oldugu genastins galmisik. Bu addim bize
masuliyystli olmaga kémak edir ve etibar etdiyimiz
saxslarin bizim “géziimiiz ve qulagimiz” olmasina
imkan varadir.

Dasrmanlardan istifads edsrksn bag vers bilscak
deyisikliklsrs garg1 diggstli ve say1q olmaqg
vacibdir. Ne geder uzun miiddst temiz galsag,
ham fiziki, hem ds emosional olaraq bir o gadar
dayisirik; bezen bu deyisiklikler bizim psixi
saglamliq veziyyetimizs tesir gosters bilsr. Hiss
etdiyimiz her hansi dsyisikliyi sponsorlarimiz,
malumath tibb miitexsssisleri ve destsk olan
dostlarimizla diiriist sekilds boliismak, sagalma
programini dssteklayen vacib bir addimidur.

Bir coxumuz derman gsbul edsn tizvlsrin temiz
sayilmadigini fardi sskilds vs ya toplantilarda
esitmisik. Lakin bazi psixi saglamliq dermanlan
saglam, mshsuldar ve narkotiksiz bir hayat
terzine mane olan simptomlar: idars etmsys
kémak etmak tictin teyin olunur. Psixi saglamliq
dsrmanlarini tibb miitexsssisi tersfinden teyin
olundugu kimi gsbul eden tizvlsr temiz hesab
olunurlar.



Qinaq ve Utanc

..psixi xastaliklarls yasadigimiz
cotinliklar ve onlarin sagalmamiza
tosiri tamamils “daxili mesalalardir”
Otaqglardak: qinaq ve ya psixi
xastalikls sagalma arasindak: slags
barade ¢asqinliq sebabils slave yardim
axtarmaqdan imtina etmaysk deys bu
forqi qoymagimiz vacibdir.

Living Clean, “Bizim fiziki varhgimiz”

Asililar olarag menavi prinsiplsrs uyJun olmayan
davranig ve harakstlar etmays meyilli ola bilsrik.
Bunu sadscs lirsyimiz ve beynimizin hamigs
bir-biri ils uygun olmamas: kimi izah etmsk

olar. Bezan marhsmst, gebul etms, empatiya

ve mehribanlig kimi menavi prinsiplsrle bagh
bacariglarimizi inkigaf etdirmsk tictin illerls
sagalmada olmaq ve sponsorla birge Addimlan
islamak lazim galir. Biz birbasa miihakims eds,
bizs benzemayen insanlara gars: ayri-seckilik
eds ve 6ziimuzl bagqalarindan ayirmaq tictin
sababler tapa bilsrik. Biz sponsorumuz ve ya AN-
deki dostlarimizdan tecriibs, gtic ve timidlesrini
béliismalarini istays bilerik. AN-ds bizim ssas
magsadimiz mithakims etmsk yox, imid xsbarini
catdirmaqdir.

Bozilsrimiz psixi saglamligla bagh ¢astinlikler
yasayirigsa, toplantilarda 6z veziyystimiz barads

ne gadar strafli paylasacagimiz mévzusunda
ehtiyath olmad se¢s bilsrik. Sagalma
toplantilarinda ¢ox detalli paylasmagq svezins,
veziyyestimizin sajalmamiza necs tesir etdiyi
{izerinde sponsorumuz ve etibarli AN tizvleri ils
islayirik. Natics etibari ile hamimiz ti¢iin ortaq
nogts sagalmadir. Bir tizv bels paylagmigdi:

“Iller boyu psixi saglamliq veziyystims
gors utanmagla mubarizs aparmisam

ve by, asili olduguma goérs hiss etdiyim
utancdan daha gticlii idi. Bu gtin psixi
rifahimin qay@isina gqalmadin imumi
sagalmamin vacib bir hissssi oldugunu
ve har gey kimi bununla meggul olmagin
catinliklsrimin hslli oldugunu anlayiram.”

Bazi tizvler, xtisusils ds psixi saglamliq
¢atinliklerindsn sziyyst ¢akenlerimiz utanc
ssbabils ézlsrini tecrid etmsys meyilli ola
bilsrlsr. Coxlarimiz “Tek galan asili 6z0 tictin
pis yoldasdir” ifadssins yaxs1 baladik. Tacrid
bizi yalniz 6z fikirlsrimizin istigamst verdiyi
garanhiq yerlers aparmaga meyillidir. Bazan biz
menfi diisiincslsr torunda ilisib gqaliriq. ®n yaxs:
hallarda bels diisiincealesr bizi sponsorumuza

ve ya etibarli bir dosta zeng etmays ve ya bir
toplantiya getmays tasviq eds biler. Daha
arzuolunmaz hallarda iss 6zlimiize zsrer
vermayi bels diigtins bilsrik. Hiss etdiyimiz
Uimidsizliyin icindsn ¢ixmaq geyri-mimkiin
gorinss bels, xlisusile ds intihar diigtincsleri
yaranarsa, biz komask istemsli ve haraksts
kecmsliyik. Oziimiizii o garanliq kiinedsn ¢ixarib
yenidsn sagalma programina uyJun yasamadga
gaytarmaliyiq. Utanc ve qinagdan qurtulmaliyiqg.
AN-in sagalma programu tizrs iglamaye davam
eds bilmak istayirikss, bazilarimiz ti¢iin psixi
saglamliq izre miitexsssislerle islamak zsruri
ola biler. Oziimiize qars: sabrli ve anlayish
davrananda, diiglincemizin dsyismasins kdmsak
eden kicik bir imid igig1 gérmaye baglayirig; biz
yeniden sagalmagimizi gsbul edir ve bu yolda
addimlamaga davam edirik.



AN-do sagalma bag verir

Bizim etdiyimiz har sey, [ema olaraq
bizim tictin vacib olan har sey yenidsn
sads timid ve azadliq xabarimizs
qayidir... He¢ kim AN-s uygun
sayilmayacaq gader haddindsn artiq
xasta ve ya haddindsn artiq saglam,
haddindsn artiq varli ve ya haddindsn
artiq kasib, haddindsn artiq batmis ve
ya haddindsn artiq uzaqda deyil. Bu
hamimiz tictin alcatandir.

Guiding Principles, “Besinci ®nans”

Biitlin asihlar AN toplantilarinda xos garsilanir ve
har kes AN-in hayat xilas edsn xsbarini esitmakdes
azaddir. Toplantilarda bagqgalan ils oxsarliq
tapdigca bura aid oldugumuzu hiss edirik. Temiz
galaraq, diggestimizi problemlers yox, onlar hall
etmays yonaldir ve mensvi prinsiplari biitiin
islerimizds tatbiq etmays ¢alising. Buy, takcs istakls
alds edilmir; biz sponsorla slageds olur, Addimlan
isleyir ve sagalmamizi bagqalan ils paylasiriq.
Psixi saglamliq ¢atinliklsrimizdsn asih olmayarag,
sagalma prinsiplsrini 6z gexsi inanclanmiza uygun
yollarla tetbig etmays tegviq olunurugq. It Works:
How and Why kitabindaki On Birinci Addim bize
“secdiyimiz her hansi Ali Qiivveys inanmaqda
tam ve gortsiz azadhigimiz1” xatirladir. Sagalma

programy, istifadeni dayandirmaq istsysn ve ssy
gostermays hazir olan har bir asili ti¢lin islayir.

Psixi saglamliq problemlsri yasayan

bazilerimiz veziyystimizi inkar etmsk istays ve
veziyyetimizls bagh 6ziimtzi aldatmagq riski ils
{iz-lizo qala bilsrik. Inkar bize kémak etmayacsak.
Qorxularimizla casarst ve déziimliiliikls tizlesmak
dziimiize olan borcumuzdur. Psixi saglamliq
catinlikleri yasayan bir asili “©ger her ikisi—

hem sagalma, hem ds psixi saglamliq tizerinds
islemasam, hec birinds ugur qazana bilmsyscem”
deyerak qisa sekilds veziyyetini ifads etmisdir.
Oziinii gebul etmo tizorinds iglomak tokea
sagalmamiz ti¢iin deyil, eyni zamanda psixi
saglamh@imiz Gictin ds hayati shemiyyst dasiyir.
Biz hayat1 oldugu kimi gsbul etmayi 6yrenirik.

Xidmet bizim ... banzeri olmayan
hadiyysmizdir — bu he¢ kimin bizdsn ala
bilmayacayi bir seydir. Biz verdikcs alirnq.

Xidmet sayssinds bir coxumuz camiyystin
yeniden faydali tizviine cevrilmak tictin
bazan uzun olan bir yola ¢ixing.

Just for Today, 1 May

Xidmet, ister grupda, istarse de xidmst komitssinds
basqalan ils birlikds edilen kollektiv bir faaliyystdir.
Nazardsn kecirdiyimiz har hans: bir xidmst
moévgeyins uygun olub-olmadigimiz barads



dirtist sekilds diistinmaliyik. Bu, sadscs xidmat
mévgeyi licln talsb olunan bacanglarnn bizds olub-
olmamasindan kenara ¢ixa biler; biz bacariq ve
mahdudiyystlerimizi sponsorumuz ve ya sagalan
basqga bir tizvls obyektiv gakilds dsysrlendirmays
hazing. Bu, hamimiz tictin kegarlidir, lakin psixi
saglamlq ¢atinliklsrimiz miisyyen bir mévgeds
yaxs1 xidmet etms bacangimiza tesir eds bilsrss, bu
xuisusils vacib ola biler. Bazen grup saviyyesinds
xidmeatin bizim ti¢lin an uygun secim oldugunu
gore bilarik; bazen ise hayat tecriibemiz sayssinds
xidmat komitssindski bir mévgeyin bizim ti¢tin
uygun olacadina smin ola bilerik. Oziimiiziin
forginds olmagq ve sponsor ve Ali Qtivve ila
Addimlan islemsk vasitesils, psixi saglamlig
veziyystimiz ve derman istifadesmizden asili
olmayaraq xidmst sahssinds téhfs vermsk ticlin
dziimiiza yer tapa bilesrik.

Bir-birimizi dastaklomsak

Biz strafimizdak: insanlarin hayatinda
musbat bir qiivve olmagi segirik.
Addimlari isloame prosesi bize dziimiizi
sevmak va gabul etmak qabiliyysti verib
va basqalarint hagigatan sevmays qadir
olmagimiza kémak edib.

In Times of Illness,
“Xastaliyi olan tizvleri dsstoklomak”

AN-ds bir-birimizi dssteklsmsyin yollarindan

biri sponsorlugdur. Bagqalarina sponsorlug
etmsk minnatdarhigin bir ifadssidir. Bizden bir
lizve sponsorluq etmayimiz xahis olunduqda,
sponsorlugun bir sarsf oldugunun farginds
olurug. Cstinliklari bizimkindsn forgli ola bilen
lizvlers sponsorluqg edsrksn, tizvlerin sagalmasim
desteklemak ve tecrid ils birlik arasindaki har seyi
shate edan boslugu aradan galdirmagq tictlin sertsiz
sevgini tetbiq edirik. Biz sagalmaq istsyen her bir
izvii gebul edirik.

Hamimiz femada empatiya, anlayisla dinlenilmsk
va destekdsn faydalaniriq. Sevgi vasitessils
6ztimuzl oldugumuz kimi gsbul etmsyi éyrenirik.
Psixi saglamliq ¢atinlikleri olanlarimiz da diger
har bir tizv gqadsr bagga asihilardan gslen destayi
giymatlendirir. Bir-birimizi destsklomak birliyin
amals ke¢masidir. AN-ds haminin sagalmaq tictin
baraber imkanlara sahib oldugundan smin olmaga
calising. Biz ferdi ve kollektiv sakilds iimid isi1 ola
ve bagqalarina asililigdan azadliq tapmaga kémask

eds bilarik.

“Xos niyyst insanin, hamginin

Iemanin asas megsadi va dayadi

olduqdan sonra biz ssl azadlig
alds edib bir olurug.” (@sas matn,
Anonim Narkomanlar, “Bizim
simvolumuz”) Biitiin asililar
eyni galibdan cixmayib, lakin
simvolumuz bizs “sagalma yolunda
olan insanin biitiin tezahiirlsri tictin
yerimiz oldugunu gésterir.”
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