12 Adim Plani Nedir?

12 Adim Plani, ayrica Minnesota modeli
olarak da bilinen, dunya genelinde
bagimliliklarin tedavi edilmesinde
uygulanan bir tedavi planidir. Bu kavram ilk
olarak 1939 yilinda yayimlanan "Alkolikler
Anonim: Yuzlerce Adamin Alkolizmi Yenme
Hikayesi" adli kitapta ortaya konmustur. 12
adim, bircok baska tedavi yonteminin
temelini olusturur ve alkol bagimhlig
disinda diger bagimhliklarin tedavisinde de
uygulanmaktadir.

Bizimde 'Yeni Bir Sen’ sosyal uyum
kampimizda uyguladigimiz 12 Adim Plani
Hangi Adimlardan Olusmaktadir?

12 adim planinin modernize edilmis bir
versiyonunu kullaniyoruz.

1. Adim: Bagimlihginizi tanimak ve bu
durumun sonuclarini kabul etmek.



2. Adim: Yardima ihtiyaciniz oldugunu
kabul etmek.

3. Adim: Yardimi kabul etmek.

4. Adim: Hayatinizin dengelerini gozden
gecirmek.

5. Adim: Guvendiginiz bir kisiye kendinizi
ifade etmek.

6. Adim: Kendi zayifliklarinizi ve
eksikliklerinizi arastirmak.

7. Adim: Zayifliklariniz ve eksiklikleriniz
Uzerinde calismaya istekli oldugunuzu
ifade etmek ve kendinizi gelistirmek.

8. Adim: Zarar verdiginiz tum insanlarin bir
listesini yapmak.



9. Adim: Zarar verdiginiz kisilerle iletisim
kurmak ve bu kisilerle barismak.

10. Adim: Kendinize elestirel bir bakis acisi
gelistirmeyi aliskanlk haline getirmek.
Surekli olarak kendinizi gozlemlemek.

11. Adim: Zihninizde ve yasaminizda huzur
olusturmak. Bu, dua, meditasyon veya sizi
sakinlestiren baska bir seyle olabilir.

12. Adim: Deneyimlerinizi basgkalarina
aktararak paylasmak.



