
                 

О išgeriama laikas nuo laiko tam, kad atsipalaiduoti 

Pastovus gėrimas, norint atsipalaiduoti 

Pirmos atminties spragos 

Didėjanti priklausomybė nuo alkoholio Gėrimas 
slapta 

Kaltės jausmai 

Padažnėja atminties spragos 

Mažėja sugebėjimas sustoti geriant, 
kai kiti sustoja 

Agresyvus ir pagyrūniškas elgesys 

Pastangos kontroliuoti gėrimo 
kiekį vis dažniau žlunga 

Pirmoji patirtis, keičiant 
geografinę vietą 

Vengiama šeimos ir draugų 

Nepagrįstai įsižeidžiama 

Valios sumažėjimas 

Mažėjanti tolerancija alkoholiui 

Prasideda ilgalaikės intoksikacijos 

Intelektualinės veiklos 
susilpnėjimas 

Nepagrįsta baimė ir nerimas 

Įkyrus noras išgerti 

žlunga visi pasiteisinimai 

Pirmos taurės reikšmingumas 

Nesmagumas, palietus 
šią problemą 

Gėrimas, ginamas pasiteisinimais 

Pastovus sąžinės graužimas 

Sulaužyti pažadai, neįgyvendinti 
sprendimai 

Kitų interesų praradimas 

Finansinės ir darbo problemos 

Apetito sumažėjimas 

Drebulys ir išgėrimas rytais 

Fizinės būklės pablogėjimas 

Moralės smukimas 

Gėrimas su ryškiai žemesnio 
statuso žmonėmis 

neveiklumas 

Migloti religiniai troškimai 

Pripažįstamas visiškas 
pralaimėjimas 

Sužinoma apie alkoholizmą 
kaip apie ligą 

Alkoholis nebenaudojamas 

Priimama parama 
asmeniškai save įvertinant 

Išaiškėja dvasiniai poreikiai 

Naujos vilties suvokimas 

Dėkingumas, atsirandant naujoms vertybėms 

Reguliari mityba 

Prasideda normalus miego ciklas 

Šeima ir draugai pripažįsta 
ir įvertina pastangas 

Naujo ir stabilaus draugų 
rato atsiradimas 

Drąsa pažvelgti į tikrąsias 
gyvenimo vertybes 

Stiprėja emocijų valdymas 

Gerėja finansinė padėtis 

Pasitikėjimas savimi 

Dalyvavimas grupinėje veikloje ir 
parama iš jos 

Naujas ir įdomus gyvenimas atveria 
anksčiau net neįsivaizduotinas 

galimybes 

Nuoširdus noras sulaukti pagalbos 

Informacija apie tai, kad alkoholizmas 
sustabdoma liga 

Susitikimai su kitais sveikstančiais 
žmonėmis, kurie tapo normalūs 

Pozityvaus mąstymo pradžia 

Fizinės būklės patikrinimas 

Grupinės terapijos pradžia 

Mažėja miglotos ateities baimė 

Grįžta savigarba 

Vėl integruojamasi į šeimyninį 
gyvenimą 

Atsiranda nauji interesai 

Vertybių susigrąžinimas 

Pasitikėjimas darbe 

Susitaikymas su blaivybe 

Tolerantiškas 
elgesys su kitais 

Užgėrimo- pagiriojimosi-sauso periodo- užgėrimo nesibaigiantis 
ratas 

Didėjanti 
tolerancija 
alkoholiui 

DUGNAS 

JELLINEK‘o KREIVĖ 
 

PRIKLAUSOMYBĖS PROGRESAS    SVEIKIMO PROGRESAS 
 



INSTRUKCIJA: susipažinkite su kreive. Pradėkite nuo kairės pusės. Užtušuokite skrituliuką ties kiekvienu 
simptomu, kuris Jums nors kartą pasitaikė. Po kurio laiko neužmirškite sugrįžti prie kreivės. Gal ką nors buvote 
užmiršęs ar nenorėjote pažymėti? Pasitikrinkite ir patikslinkite. 
Dešinėje pusėje galėsite stebėti, kaip sveikstate nuo priklausomybės. 
 
 


