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MIRE JO A TESZT?
Az AUDIT 10 tesztet azért érdemes kitoltenie, hogy képet kapjon arrél, hogy az 6n alkoholfogyasztasa
milyen mértékl, mennyire problémds. Az AUDIT 10 elénye, hogy kdnnyen érthet6 és 6nalldan, gyor-
san kitolthetd.
Figyelem! Az AUDIT10 tesztet csak akkor toltse ki, ha on felnéttkord, mert a teszt gyermekek, tinik
rendellenes alkoholfogyasztdsanak feltérképezésre nem alkalmas!

MILYEN KERDESEKET TARTALMAZ?

Az AUDIT 10 tiz kérdésbdl all, amelyek koziil hdrom a fogyasztds mennyiségére kérdez ra. Koztiik talal-
hatdak a lerészegedésre és a kontrollvesztd ivdsokra vonatkozé kérdések. Négy kérdés a fliggbségre,
hdrom a problémaivasra kérdez ra.

HOGYAN KELL KITOLTENI?
Olvassa el a kérdéseket, és a kérdések alatt karikdzza be azt a vélaszt, ami leginkdbb jellemzd az 6n
ivdsi szokdsaira manapsag!
Amikor mind a tiz kérdés alatt bekarikazta az onre jellemzé valaszt, adja 6ssze a bekarikdzott véla-
szok el6tt zardjelben 1évd szamokat! Az igy Osszesitett érték lesz az on altal kitoltott AUDIT 10 kérdSiv
pontértéke.

SEGITSEG A KITOLTESHEZ: Ml AZ AZ 1 EGYSEG ALKOHOL?

A teszt helyes kitoltésééhez erre sziiksége lesz (2-3. kérdés):
1 egység alkohol= 3 dl sor VAGY 1,2 dl bor 0,3 dl tomény ital

HOGYAN ERTELMEZZE AZ EREDMENYKET?

Az értékelést a tesztlap aljdn lévd informacids sav is segiti.

A tesztje pontértéke 0 és 8 kozé esik:

Ez azt jelenti, hogy vagy teljesen alkoholmentes, vagy alacsony kockdzatld alkoholfogyaszté. Az ala-
csony kockdzatu alkoholfogyasztas a testi illetve lelki egészségére vélhetbleg nincs, és nem is lesz kdros
hatdssal. A mértékletes ivasi szokdsai megtartdsdhoz javasoljuk, hogy évente csatlakozzon a Szaraz No-
vember kihivdsunkhoz, ami azoknak szdl, akik szeretnék megtartani a mértékletes fogyasztas erényét!

A tesztje pontértéke 9 és 15 kozé esik:

Ez azt jelenti, hogy on kockézati vagy problémaivd. Azaz jelenleg még altaldban tartja a kontrollt az alkohol
felett, azonban egy nehéz helyzet vagy nehéz idészak hatdsdra ez a kontroll konnyen elveszhet. Ezért java-
soljuk, hogy részletesebb vizsgalat érdekében keressen addiktolégiai szakembert! Ezt a Kék Pont intézmé-
nyeiben vagy szakmai partnereinkénél is megteheti. Amennyiben kockazati vagy problémaivéként on moti-
valt a véltoztatdsra, akkor az alkoholfogyasztds mérséklésében vagy elhagydsdban is tudunk segiteni 6nnek.

A tesztje pontértéke 15 felett van:

Ez azt jelenti, hogy 6n nagy valdszin(iséggel alkoholfiiggd. A fliiggdsége lehet pszichés, vagy pszichés
és fizikai természet( is. Javasoljuk, hogy részletesebb vizsgalat érdekében siirgésen keressen addik-
tolégiai szakembert! Ezt a Kék Pont intézményeiben vagy szakmai partnereinkénél is megteheti. Ha a
flgglsége a részletesebb vizsgdlatokon igazolédik, az 6n esetében a megoldast kizardlag az alkohol-
fogyasztassal vald felhagyas, a j6zansdg elérése jelentheti. Amennyiben 6n motivalt a valtoztatasra,
ebben tudjuk tdmogatni.
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ALKOHOLHASZNALATI RENDELLENESSEG AZONOSITASI TESZT (AUDIT)

Karikdzza be azt a szdmot, amely leginkdbb jellemzé az On italfogyasztdsdra
(1 ital - 3dl sor vagy 1,2 dl bor vagy 0,3 dl tomény ital)

1. Milyen gyakran iszik alkoholtartalmd italt?

(0) Soha (1) Havonta vagy  (2) Kétszervagy  (3) Kétszervagy  (4) Négyszer vagy
kevesebbszer négyszer egy hdromszor egy  tobbszor egy héten
hénapban héten

2. Mennyi alkoholtartalmd italt fogyaszt egy olyan napon, amikor iszik?

(0) 1 vagy 2 (1) 3vagy 4 (2) 5vagy 6 (3) 7 vagy 9 (4) 10 vagy tobb

3. Milyen gyakran iszik hat vagy anndl tobb alkoholtartalmaii italt egy alkalommal?

(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

4. Az elmdlt években milyen gyakran érezte, hogy nem birja abbahagyni az ivdst ha mdr elkezdte?

(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

5. Az elmdlt években milyen gyakran érezte, hogy nem birja teljesiteni azt amit Ontél elvdrtak, mert ivott?

(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

6. Az elmult években milyen gyakran volt sziiksége egy elsé italra reggel, hogy elkezdje a napot
egy erdés italozds utdn?

(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

7. Az elmilt években milyen gyakran volt biintudata ivds utdn?

(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

8. Az elmult években milyen gyakran tortént, hogy nem emlékezett arra, hogy mi toértént az este,
italozds miatt?
(0) Soha (1) Kevesebbszer (2) Havonta (3) Hetente (4) Naponta vagy
mint havonta szinte naponta

9. Megsériilt-e On, vagy valaki mds az On italozdsa miatt?

(0) Nem (1) Igen, de nem a mult évben  (4) Igen, a mult
évben

10. Aggédott-e mdr rokon, bardt, orvos vagy egy egészségiigyi dolgozé az ivdsa miatt
és javasolta-e a csokkentést?
(0) Nem (1) Igen, de nem a mult évben  (4) Igen, a mult
évben
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EROFORRAS MERLEG KERDOIV BEMUTATASA ES HASZNALATA

Hogyan tdmogatja a kérddiv kitoltése a felépiilést?

Er6forrdsok alatt azon kiilsé és belsé eréforrasainkat értjlik, melyekre tdmaszkodva elkezdjiik és fenn-
tartjuk a felépulést a stlyos szerhasznalati zavarokbdl. A kérddiv jél haszndlhatd akar a felépiilés kez-
deti [épéseinek megtételéhez, akdr a felépiilésben torténd elérehaladds méréséhez. Ez a kérdbiv az on,
mint felépilé ember erdsségeire fokuszal. A kérddiv kitoltése révén atfogd képet kaphat arrél, hogy
on, mint felépiilé, az adott pillanatban milyen eréforrdsokkal rendelkezik, amire épiteni, tdmaszkodni
lehet a felépiilés folyamatdban.

Mely életteriileteken vizsgalhatja az eréforrasai meglétét?
A négy életteriilet, amikben az eréforrdsokat kutatjuk: tdmogatd kornyezet, egészség és lehetdségek,
lakhatds és jovedelem, k6zosség és értékek.

A Tamogato kornyezet életteriiletbe azok a csalddi és tarsas kapcsolatok tartoznak, melyek kétolda-
lG kotelezettségekkel és tdmogatassal jarnak. Intim és csalddi kapcsolatok (nem csak hagyomanyos
értelemben, példaul: valasztott csalddok esetében is) és tarsas kapcsolatok, melyek tdmogatjak a fel-
épulési torekvéseket. A tdmogatd kornyezet fontos eleme a partnerek/csalddtagok részvétele a felépi-
lésben, mas felépuldk jelenléte az on tdrsas kapcsolataiban, hozzaférés onsegit6/j6zansdg-megtartd
korokhoz, hagyomanyos kozintézményekkel valé kapcsolatok (iskoldval, munkahellyel, egyhazzal és
egyéb kozosségi szervezetekkel).

Az Egészség és lehetdségek életteriiletbe a testi és lelki egészséget, a személyes kildtasokat, to-
rekvéseket és a jovOképet vizsgélhatjuk. Idetartozik a hozzaférés az egészségiigyi elldtdsokhoz, a meg-
felelé étrend, az egészségtudatossdg; a remény és a magabiztossdg; a személyes értékek, tudds és
készségek, mint példaul a problémamegoldas; értelmes élet és célok; onismeret; reményteliség és
on-hatékonysag (6nbizalom a magas kockazatu helyzetek menedzselésében).

A Lakhatas és jovedelem életteriiletbe azok a kézzelfoghaté eszkozok tartoznak, amik javitjdk a
felépilési lehetéségeket, példaul: pénz, munka, egészségbiztositds, biztonsdgos és a felépiilést tdmo-
gatd lakhatds, ruha, hozzaférés a kozosségi kozlekedéshez.

A Kozosség és értékek, azaz a kulturdlis t6ke dimenzidjaban pedig az értékek, vélelmek, hitek,
meggy6z8dések és meglatasok vannak, melyek egy bizonyos kulturdlis kdzosség tagsdgdbol fakad-
nak. A hagyomdnyos kultdra - melynek része a szabdlykdvetés- akar j norma is lehet az 6n szdmdra,
hiszen az 6n értékrendje a szerhasznald életstilus koril alakult ki. A kulturalis téke vizsgdlata magaba
foglalja a vizsgalddast a belsé értékrendszeren, magunkrél és a vildgban betoltott helyitinkrél. Az 6n
szdmdra az oktatds és a munka mind visszavezetd utak lehetnek a hagyomdnyos kultura felé.

Miért érdemes figyelmet forditani az eréforrasaira?

Az eréforrdsok minésége és mennyisége kozponti szerepet jatszik a természetes vagy tdmogatott fel-
épulés sikerében vagy kudarcdban. Az eréforrdsok novekedése olyan fordulépontokhoz vezethet, mint
a szerhaszndldi karrier vége, a feléplilés beinditdsa, a megoldasi készségek javuldsa, vagy az életmind-
ség novekedése.

Hogyan hasznalja a kérdgivet?
Az Eréforras mérleg kérdébivvel Ugy tud dolgozni, hogy beikszeli be azokat az allitdsokat, amelyeket
sajat magara nézve igaznak érez.
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EROFORRAS MERLEG

Jelolje X-el azokat az dllitdsokat, melyekkel egyetért.

Tamogaté kornyezet

. Ismerek olyan embereket, akik kordbban
hasznaltak drogokat, de ma mar nem.

- Vannak kériiléttem olyan emberek,
akiknek beszélhetek az életemrdl,
nehézségeimrol.

J Vannak olyan csalddtagok korilottem,
akik tdmogatnak a nehézségeim
legy6zésében, Uj céljaim elérésében.

) Vannak barétaim, akik tdmogatnak az Uj
céljaim elérésében.

Van egy padrom/tarsam,

) aki nem hasznal drogokat,

J akivel vannak kézos céljaink,

) akivel el tudom képzelni a jovémet.

Egészség és lehetdségek

d Képesnek érzem magam,
hogy alkalmazkodjak dj helyzetekhez,
és teljesitsek Uj helyzetekben.

| Figyelek az egészségemre.

) Rendszeresen étkezem.

J 6l alszom.

J van egészségbiztositdsom.

. Ki tudom magam vizsgaltatni
a lakéhelyemen, ha sziikséges.

J Vannak terveim az életemmel

kapcsolatban, amiken szeretnék dolgozni.

J Ezek megvaldsitasdhoz j6 kildtdsokkal,
lehet8ségekkel rendelkezem

Lakhatas és jovedelem

J En vagy a csalddom rendelkeziink elég
pénzzel.

| Olyan otthonban és kornyezetben élek,
ahol biztonsagban érzem magam.

) Az otthonom mentes a drogoktdl és az
alkoholtdl.

' stabil munkam van, amelybél tudom
fedezni alapvetd sziikségleteimet, vagy
iskolaba jarok.

d Megengedhetem magamnak, hogy a
tomegkozlekedést hasznéljam.

Kozosség és értékek

) Tudatosan veszek segitséget igénybe
annak érdekében, hogy jobb mindségi
életet éljek.

) Bizom abban, hogy képes vagyok
valtoztatni az életemen.

3 Valamilyen kozosség tagjanak érzem
magam.

) Ahol élek van hozzaférésem olyan
kozosséghez, amely tdmogat a céljaim
elérésében.

M| Jogi dolgaim intézésében részt veszek,
és ezek megoldasaban segitségem is van.
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MEGKUZDES A SOVARGASSAL®

Mi a célja ennek a fejezetnek?
v/ Képes legyen tudatositani azt a pillanatot, amikor elkezd sévarogni a szerhasznalat irant.
v/ Képes legyen megkiizdési stratégidkat kidolgozni a sévargas ellen.

Honnan tudhatja, hogy sévarog?

Mindenki sévérog, amikor elhagyja az alkohol- vagy kabitészer-hasznalatot. A sévargds az az érzés,
amikor haszndlni szeretne, és néha olyan erés a késztetés, hogy nehéz masra gondolni, néha pedig
olyan halvany, hogy kdnnyen madsra tudja terelni a gondolatait.

Altalaban mi torténik, amikor sévarog?

v/ arra gondol, hogy inni vagy haszndlni szeretne

v/ olyan fizikai tlineteket érez, mint pl. fesziiltség vagy gorcs a gyomorban

v/ azon kapja magat, hogy azon jar az esze, hogyan juthatna a kivant szerhez

A jé hir, hogy nem kell hasznélnia sem alkoholt, sem kabitészert, amikor sévarog. Ha ilyenkor megall
és elgondolkodik a helyzeten, akkor tobb kontrollja lesz az érzései és gondolatai felett.

Ha elkezdi figyelni a gondolatait, probdljon meg dnmaga legjobb tanitéjava valni. Ez elsére nem
konny( feladat, de egy kis gyakorldssal konnyen elsajatithato.

Milyen gondolatok segithetnek megkiizdeni a sévargassal?

Normélis, hogy sévargok, ez nem az jelenti, hogy nem vagyok jobban.

A s6vdrgas nem tart 6rokké: ha hasznalok, ha nem, el fog mdalni.

Minél tovdbb tartom a jézansdgot, a sévargas annal jobban halvanyulni fog.
Minél tovdbb tartom a jézansdgot, annél ritkdbban fogja fellitni a fejét a sdvargas.
A s6vérgas lehet kellemetlen, de nem tud artani nekem.

J6l csindlom.

Keményen dolgoztam magamon, nem akarom most elrontani.

Meg tudom csindlni.

SSSSSSAS S

Mit tehet, amikor felismeri a sovargdssal kapcsolatos gondolatokat?

Amikor felismeri a sévargdssal jaré gondolatokat, érzéseket, alljon meg egy pillanatra, és tekintse at
ezt az otletlistat, ami segithet legy6zni a sévargast. Jeldlje azokat az otleteket, amelyekrdl ugy gondol-
ja, hogy segiteni tudnak ilyen helyzetben.

Magamndl tartok egy képet egy stop-tablardl, jol lathatd helyre teszem, hogy emlékeztessen.

Egy gumi karpantot hordok a csuklémon, amit meg-megrantva elterelhetem a gondolataimat.
Atgondolom az alkoholtdl/drogoktdl valé mentességem okait.

Légzb-, relaxdcids-, meditacids gyakorlatokat végzek.

Csindlok valami izgalmasat, hogy eltereljem a gondolataimat.

Keresek egy konyvet/zenét/verset/imat/fotét, ami reményt és erét ad nekem.

Eszem valamit.

Zenét hallgatok.

Beszélek valakivel, akiben bizom.

RN N NN N NENEN

" "SUBI Client Workbook"- Subi Projekt Team cimii kiadvdnya alapjdn
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Naplét irok.

Kilépek a helyzetbdl vagy teszek valamit, hogy megvaltoztassam azt.

Atolvasom a naplémat vagy a munkafiizetet, amivel dolgozom a felépiilésemen.

Megveregetem a vdllamat.

Listdt irok az elért eredményeimrél.

Készitek egy tamogatd hangfelvételt magamnak, amit a késébbiekben lejdtszhatok, ha sziikségem
lesz ra.

S SN S S S S

Hogyan tud tervet késziteni a sévargdssal valé megkiizdéshez?
Ha a sévargas felliti a fejét, j6, ha van egy terve az ezzel valé megkiizdéshez. Ha még gyakorlja is ezt
a megklizdési mddot, miel6tt élesben lenne rd sziikség, még nagyobb sikerrel jarhat, amikor szliksége
lesz rd.

Az egyik j6 médja annak, hogy otleteket taldljon a megkiizdésekre, ha felidéz egy olyan id&szakot,
amikor nem sévargott. Mit csindlt akkor? Hol volt? Kivel volt?

Haszndlhatja az aldbbi otletkartyat sajat terve elkészitéséhez!

Megkiizdés kartya
Felépiilésem 5 legfontosabb oka: Vészhelyzeti terv:
1. 1. kilépni a helyzetbdl
2. 2. szamomra biztonsagos helyre menni
3. 3. Mély élegzetet veszek és lazitok
4 4
5 5

«10
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AZ EROS ERZELMEK KEZELESE®

Mi a célja ennek a fejezetnek?
v/ Képes legyen megtanulni, hogy miképp tud megklzdeni az er8s érzelmekkel.
v/ Képes legyen megtervezni azokat a stratégidkat, amik segithetnek az erés érzelmek lekiizdésében

Mit érdemes tudni az érzéseinkrdl?
Emberként mindenkinek vannak érzései. Az érzések fontos eszkozei a tulélésnek, mert raveszik az
embert arra, hogy figyeljen a koriilotte zajlé torténésekre, és hogy valtoztasson a viselkedésén, hogy
kezelni tudja a helyzetet, amiben taldlja magat. Példaul stresszt vagy haragot él meg, amikor valami
vagy valaki fenyegeti a j6létét. Amikor veszély fenyeget, az ember stresszes lesz, ami arra készteti,
hogy 6vatosabb legyen. Amikor valaki idegesiti, vagy egy szlikségletét nem tudja kielégiteni, mérgessé
valhat, ami er6t ad ahhoz, hogy kiizdjon azért, amire szliksége van. Ennek ellenére az érzések, bar
hasznosak, tévltra is terelhetnek. Példdul a stressz valéjaban csak akkor j6, ha tényleg van a kornyeze-
tében valami veszélyes. A harag pedig csak akkor hasznos, ha valami tényleg elég fontos ahhoz, hogy
kiizdjon érte. Tovabba fontos, hogy felmérje, hogy tujda-e kontrolldlni magét ahhoz, hogy asszertiv
legyen, ne pedig agressziv.

Amikor erds érzelmei vannak, érdemes atgondolnia, hogy mi okozza azt az erds érzést, aztan
kitalalni, hogyan lehetne a legjobban kezelni.

Ez nem mindig konny(. Amit ilyenkor tehet, hogy megprébél elére megtervezni egy stratégiat a ne-
héz helyzetekhez, hogy elkeriilje a problémakat. Segithet elkeriilni az érzései kezelésével kapcsolatos
problémakat, ha tervet készit akar segitdje vagy egyéb tdmogatdé emberek segitségével.

Milyen az érzelmileg érett felnétt?

Akik szer- vagy alkohol fliggéségben szenvednek, arra haszndljdk ezeket a szereket, hogy megkiizdjenek
az erds érzéseikkel. Amikor ledllnak a szerek haszndlatdval, az érzések Ujra el6tornek. Amig szereket
hasznaltak, nem tanultak mas mddszereket az érzéseik kezelésére. Ez azt jelenti, hogy amikor abbahagy-
jdk a szerhaszndlatot, be kell hozniuk ezt a lemaradast, miel6tt érzelmileg érett felnSttekké valnanak.

Erzelmileg érett felnéttnek lenni annyit tesz, hogy az ember felelésséget véllal az érzéseiért. Tehat
végiggondolja a dolgokat, hogy biztos legyen benne, hogy érzései nem vezetik tévitra. Ha valamilyen
hatraltatd tényez6 miatt gondjai vannak érzelmei kezelésével, fontos, hogy ezt felismerje, és megfeleld
segitséget kapjon.

Nem szabad az érzelmeket figyelmen kiviil hagyni, de fontos, hogy felismerje és megfeleléen ke-
zelje 6ket, miel6tt talterhelnék. Ezutdn fontos, hogy kezelni tudja a helyzetet, ami az érzéseket okozta.
Nem lehet egyszer(ien csak reagélni az érzésekre. Alljon meg egy pillanatra, és gondolja 4t, hogy mi-
lyen érzések vannak onben.

Hogyan keriilhet kozelebb érzéseihez?

Hogy megelézze, hogy erds érzelmei tulterheljék, figyelje meg rendszeresen mindennapi érzéseit.
Otletek, hogy kapcsolatba keriiljon az érzéseivel:

v napléiras

v/ meditalas

v/ beszélgessen a hdzidllatdhoz vagy akar folytasson képzeletbeli beszélgetést

v/ beszélgessen valakivel, akiben megbizik

* "SUBI Client Workbook"- Subi Projekt Team cimii kiadvdnya alapjdn
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KeK nt Kézikonyv szerhasznalati zavarral él6 emberek szdmara

Mit tehet, ha erés érzések kavarognak Onben?

Kilépés

Segithet kiszallni egy helyzetbdl, amikor észreveszi, hogy er6s érzelmei tdmadtak. Lehet, hogy el kell
hagynia a helyiséget, vagy csak csendben ilni ott, ahol van. Vegyen mély leveg6t néhdnyszor.

Emlékeztetés
Gondoljon vissza a multra - valdszinlileg képes lesz megnevezni néhdny olyan helyzetet, amik erés
vagy kellemetlen érzéseket ébresztettek.

Gyakorolds
Az, hogy mdasoknak el tudja mondani, hogy hogyan érzi magat, sok id6t és tiirelmet igényel. A régi
szokdsokhoz valé visszatérés, vagy az, hogy nem fejezi ki érzéseit, jelezheti azt, hogy visszaesett.

Feladatlap az erds érzelmek kezeléséhez
Vannak érzések, amikkel kiizd? Mik azok? Toltse ki az aldbbi tabldzatot, amely segithet jobban kézben
tartani egy olyan helyzetet, ami er6s érzéseket valt ki.

Mit éreztem? Mikor torténik ez? Hogyan gondolkodhatnék

Haragot

Amikor édesanydmmal
beszélek. Utdlom, amikor
megmondja, mit csinaljak.
Feln6tt ember vagyok.

masként errdl?

Barmi is torténik, az az én
déntésem. O csak segiteni
probal.

Mit tehetek?

Csak roviden beszélgetek vele.
Nem vitatkozom. Témat véltok.
Elkdszonok és leteszem a telefont vagy tavozok.

Mit éreztem?
szomorusagot

Mikor torténik ez?

Amikor a sikertelenségeimre
gondolok, altaldban akkor,
amikor a testvérem sikereit
ldtom.

Hogyan gondolkodhatnék
masként errél?
JOl haladok én is.

Mit tehetek?

irhatok egy listat azokrél a dolgokrél, amikben jél haladok.

12 .
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Mit éreztem? Mikor torténik ez? Hogyan gondolkodhatnék
masként errél?

Mit tehetek?

Mit éreztem? Mikor torténik ez? Hogyan gondolkodhatnék
masként errél?

Mit tehetek?

Mit éreztem? Mikor torténik ez? Hogyan gondolkodhatnék
masként errél?

Mit tehetek?
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CSOPORTOK"

Mirdl szél ez a fejezet?

v/ Informacidkat az a csoportterdpiarél

v Azon megkiizdési stratégidk azonositasa, amik segitik a csoportban valé részvételt
v/ Sorstérsainkkal valé taldlkozasok szerepe a felépiilésben

Felkésziilés az elsé alkalomra

Ha még soha nem jart csoportterdpidra, az elsd félelmetes élmény lehet. El&szor mindenki kényel-
metlendl érezheti magdt. Amikor csoportterdpidra jelentkezik, jé otlet lehet el6szor tdjékozddni az
aldbbiakrol:

Ki a csoport vezetdje?

Mirél beszélnek az emberek?

Mennyi ideig tart egy alkalom?

Hogyan veszik 4t a sz6t egymastdl az emberek? (Felemelik a keziiket vagy inkdbb olyan egy iilés,
mint egy beszélgetés?)

Mi az, ami k6zos mindenkiben? Miért van ott mindenki?

Vannak a csoportnak sajatos szabalyai?

NSNS

NS

Milyen szabalyok vannak egy csoportban?

Titoktartds

Ami a csoportban torténik, az a csoportban részt vevé emberek maganigye. Nem illendd kivilallok-
nak arrél beszélni, hogy mi torténik a csoportban és a benne 1évé emberekkel. Ez a szabaly minden
csoporttagra vonatkozik, mindenkinek meg kell tisztelnie a masikat. Ha foglalkoztatja, ami a csoport-
ban tortént és szeretne réla beszélni valakivel, de nem tudja, hogy kivel lehetne, kérdezze meg a
program egyik szervezdjét vagy a segit8jét. Ha szeretne beszélni a csoporton torténtekrél, ne emlitsen
senkit se név szerint.

Tisztelet
Igyekezzen kerllni az 4ltaldnositdst, el6itéleteket masokkal szemben.

Egyiittérzés mdsokkal
Prébalja meg a masik ember szemszogébdl nézni a dolgokat, képzelje magét a helylkbe.

Beszéljen sajdt érzéseirdl
Példaul ,attdl tartok, hogy..” Onnek és mésoknak is segithet méasok élményeirdl hallani és oldottabban
részt venni.

Legyen GBszinte
Mondjon igazat, ossza meg &szintén az érzéseit.

Egyszerre eqy ember beszél
Ha valaki éppen beszél, ne kezdjen bele egy mellékbeszélgetésbe.

* "SUBI Client Workbook"- Subi Projekt Team cimii kiadvdnya alapjdn
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Legyen j6 hallgaté
A szemkontaktus és bélogatds megerdsiti a beszél6t, hogy még mindig ra figyel.

Kérdezzen
Ha nem biztos abban, hogy valaki mire gondol, nyugodtan kérdezzen ra.

Adjon mindenkinek esélyt arra, hogy sz6hoz jusson
A megjegyzései legyenek lényegre torék

Keriilje a tandcsaddst
Sokszor nehéz, de prébaljon meg nem mondani véleményt, csak ha kifejezetten kérdezik, hogy mit
tenne.

Ne eréltesse a véleményét mdsokra
Csoportterdpidn az ilyen vitahelyzet nem segit.

Tanulja meg, hogyan tud pozitivan visszajelezni mdsoknak
Gondoljon arra, hogy hogyan szeretné, ha onnel bdnndnak. A hibaztatds és a megszégyenités nem
segit sem onnek, sem masnak.

Milyen kérdések meriilhetnek fel a csoporttagokban?

Mit csindljon, ha nehezére esik figyelni, megérteni, hogy a mdsik ember mit mond vagy tiulsdgosan elfdrad?
Tudassa a csoportvezetdvel az (ilés elején, hogy a figyelem és faradtsag gondot okoznak onnek. Ké-
szitsen tervet arra, hogyan kaphat ebben tdmogatast. Példaul llhet kozel a vezet8hoz, aki tud onnek
jelezni, ha elkalandozna a figyelme. On is tud jelezni, ha elveszitette a fonalat. Sokszor j6 étlet elmon-
dani a csoportnak is ezeket a nehézségeket, és a tdmogatdsukat kérni. A lényeg, hogy ismerje fel ezt a
problémat, és tervezze meg, hogyan fogja kezelni.

Mit csindljon, ha mérges lesz az iilés alatt?

A csoportterdpia nagy elénye, hogy mindenki azért van ott, hogy egyiitt és egymastél tanuljon. Elke-
rilhetetlen, hogy lesznek olyan emberek, akikkel szivesen tolt id6t és olyanok is, akikkel nehezebben
jon ki. Ha tudja, hogy ez 6nnek gondot okoz, beszéljen errdl is a vezetével vagy a csoporttal. Ha ugy
érzi, hogy el kell hagynia a termet, jelezze a csoportnak, illetve azt is, hogy késébb mikor tudnak errél
beszélni.

Néha meggondolatlanul beszél vagy elkalandozik a témdban?

Tudassa a csoporttal, hogy dolgozik ezen a probléman. Kérjen visszajelzést télik. Segithet, ha el6re
leirja @ megjegyzéseit, igy biztosan 3t fogja gondolni azokat, miel6tt beszélni kezd. Ossza meg a cso-
porttal, hogy miért tesz igy, hogy senki ne kérd6jelezze meg, hogy miért jegyzetel az ulés alatt.

Nem szeretne mds szavdba vdgni, de sokszor elfelejti a mondandéjdt, mire a mdsik befejezi a torténtetét?
A jegyzetelés jo otlet, de jelezze a csoportnak, hogy miért szeretne irni az ulés alatt. Ha nehézséget
okoz spontdn atfésiilni gondolatait, gondolja 4t a csoport elétt, hogy mit szeretne aznap megosztani.
Jegyezze fel, hogy mir6l akar beszélni. Abbél nem lehet gond, ha ezeket elére eltervezi.

«15«
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FELADATLAP - CSOPORTBAN VALO RESZVETEL

Ha hézi feladatot készit a csoportos ilés el6tt, nyugodtabb lesz és értékesebb élmény lesz a csoport-
terdpia.

Mit mondjak el magamrél a csoportvezetének?

Milyen megkiizdési stratégidk lehetnek hasznosak?

Pipdlja ki azokat, amik segitenek 6nnek jelen lenni:

) Korabban érkezés

J Elolre dlés

J vezetsvel megbeszélt sziinet

| Figyelemeltereld tényez6k kizdrdsa

) Telefon kikapcsolasa

| Sajat emlékeztetd kdrtya készitése az aktudlis témardl, hogy segitsen fékuszalni

« 16«
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TOVABBI INFORMACIOK:
Onsegitd csoportok és 12 lépéses programok
Mik ezek?
Az onsegité csoportok modellje az Anonim Alkoholistaktél ered. A tagsag célja, hogy tdmogatd kor-
nyezetet nydjtson, ami segit mentesnek maradni a drogoktél és az alkoholtél - hogy segitsen abban,
hogy ne igyon vagy ne hasznaljon drogokat.

Kik vezetik ezeket?
Az Anonim Alkoholistak (AA), Anonim Drogfliggék (NA) helyi csoportjait olyanok vezetik, akik sike-
resen abbahagytak a drog vagy alkohol haszndlatot. Minden ilyen csoport egy 6nallé szervezet, de
ugyanazt a modellt haszndljak.

A részvétel ingyenes.

Kik jdrnak?
Olyan emberek, akik elfogadjdk annak lehet6ségét, hogy a szerhaszndlatuk problémads.

Mik az AA/NA csoport alapjai?

v A 12 [épés elvégzésével megtanulhat felel&sséget vallalni a alkohol- vagy szerhasznalataért.
v Megtanulhatja, hogyan tud véltoztatni e szokasan.

v A szerfliggbség egy betegség, amely idével romlani fog, ha nem tesz ellene.

v/ A gybgyulds egyetlen mddja, ha felhagy a szerhasznalattal vagy az alkoholfogyasztassal.

v A szerhasznalat elhagyasa lépésrdl lépésre torténik, egyik nap a masik utan.

v/ A spiritudlis életat lehet8sége is felmerdl, de nem kétédnek egyhdzhoz.

Milyen kérdések meriilnek fel az AA vagy NA csoport tagjaiban?

Miaza 12 [épés?

1. Ismerje el, hogy ha alkoholt és/vagy drogokat fogyaszt, az élete folott elvesziti a kontrollt.

2. Kezdje el elhinni, hogy van, aki segithet az életét rendbe tenni. Ez a valaki lehet Isten, egy Anonim
csoport, terapeuta, tdmogatd stb.

3. Dontse el, hogy segitséget kér masoktdl vagy Istentél. Legyen nyitott a valtozasra.

4. frjon egy részletes listat az 6sszes korabbi negativ viselkedés mintéirdl és jelenlegi viselkedésbeli
problémairél, amiken valtoztatni szeretne. Készitsen listdt a pozitiv viselkedésmintairdl is.

5. Taldlkozzon valakivel, akiben megbizik és beszélje 4t vele, amiket leirt a negyedik lépésben.

6. Oszintén prébalja meg megvaltoztatni a negativ viselkedésmintéit.

7. Kérje Isten segitségét, hogy adjon erét ahhoz, hogy felelésségteljes emberré vdljon, és gy tudjon
viselkedni.

8. Készitsen listdt az 6sszes emberrdl, akire a negativ viselkedése hatdssal volt. Késziiljon fel arra,
hogy bocsdnatot kérjen téliik, és megkisérelje rendbe hozni a kdrokat.

9. Lépjen kapcsolatba ezekkel az emberekkel, kérjen bocsdnatot és prébdlja meg jovatenni az oko-
zott sérelmeket.

10. Minden nap vizsgalja 6nmagat és a viselkedését. Valtoztasson negativ viselkedésén, és prébaljon
javitani rajta. Ha megbdant valakit, kérjen bocsdnatot, és prébélja helyrehozni.

11. Naponta tobbszor alljon meg egy pillanatra és gondolkodjon el a viselkedésén. Pozitivan visel-
kedik? Felel6sségteljesen viselkedik? Ha nem, kérjen segitséget. Jutalmazza meg magét, amikor
képes pozitivan és felel&sségteljesen viselkedni.

12. Ha megprébdl végigmenni ezeken a lépéseken, sokkal jobban fogja érezni magat a bérében. Most
pedig 6non a sor, hogy megprébaljon masoknak segiteni, ettél még jobban fogja érezni magat.
Minden nap dolgozzon ezeken a lépéseken.
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Hogyan taldlhatok csoport gyiiléseket?
AA gyl(ilések: https://www.anonimalkoholistak.hu/
NA gydlések: https://nahungary.hu/gyuleslista/

Milyen kiilonbozé gydlések vannak?

Nyilt iilések:

Barki johet flggetlendl attél, hogy beismerték-e, hogy szerfliggdk

Zdrt llések:

Csak azok az emberek johetnek, akik hajlandéak elismerni, hogy problémads a szerhasznélatuk
Vezetett lilések:

Egy els6dleges beszéld elmeséli a sajat felépiilési torténetét

Kibeszél6s iilések:

Bensdségesebb kornyezet, ezek a megbeszélések dltaldban afféle kerekasztal beszélgetések

Hogyan kezdjek bele?

v/ Alegtobb ember a nyilt Glésekkel szereti kezdeni

v Nyugodtan hivjon el magdval egy kisérét a nyilt tlésre. Elkisérheti egy baratja, csalddtagja, de meg-
érdezheti segit6jét is

v/ Erkezzen 10 perccel kordbban, igy lehet&sége nyilik hozzészokni a kérnyezethez, belenézni az elér-
hetd szakirodalomba, Gl6helyet valasztani. Ez szintén jo pillanat lehet bemutatkozni.

Mi torténik az iiléseken?

v/ Gyakran a 12 [épés felolvasadsdval kezdddik

v Azok, akik fontos mérfoldk6hoz érkeztek el, kitiintetésben részesiilnek. Akik bizonyos ideig képe-
sek nem inni vagy szert fogyasztani, érmét kapnak.

v/ Avezetett (iléseken a vezeté bemutatja a beszél6t, aki beszél a fliggdségérdl és a felépiilése torté-
netérdl

v/ Az emberek reagélhatnak a beszél6re. Altaldban biztatni szokték a beszélét, vagy a sajat hasonlé
élményeiket osztjdk meg

v/ A gyllés hivatalos vége egy ima Istenhez, és egy opciondlis adomanygy(ijtés, ami a gy(iléseket
tdmogatja

v Az emberek még maradhatnak utana beszélgetni, meginni egy kavét

Kell beszélnem a csoport el6tt?

v/ Azis rendben van, ha a nyilt gylilésre csak bell meghallgatni a beszéléket, és megfigyeli, hogy mi
torténik a csoportban

v/ az Osszes 12 [épéses csoportra érvényes az 0sszes kordbban felsorolt szabaly

Mi az a szponzordlds?

A szponzorok mentoraljdk azokat, akik még nem taldlkoztak a 12 lépéssel. Nem kotelez6, hogy az
embernek szponzora legyen, de altaldban segiteni szokott azoknak, akik még csak most ismerkednek
a programmal. A szponzor egy olyan ember, akinek van tapasztalata a csoporttal, és tdmogatdst tud
nyujtani a felépilésben.
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