A szerhasznalati zavarral vagy fugg6segekkel kizd6k rendszerint nagy utat jarnak be, mire kezelésbe kerilnek. Ugyanigy a csaladtagok, hozzatartozék is, akik bizonyos
id6szakokban még jobban szenvednek a problématal.

A tapasztalatok szerint a sikeres feléplléshez a fliggd sajat belsé motivacidja, a sajat vagy a valtozasra elengedhetetlen. A belsé motivaciot erSsiti a szerhasznalat vagy

viselkedéses figgoseg kovetkezményeivel, az abbdl fakadd szenvedéssel vald szembesiilés, a mélypontok megtapasztalasa. Ebben a folyamatban a hozzatartozék gyakran élnek
meg tehetetlenséget, hiszen nehéz, hogy ne a fliggd és a karenyhités koril forogjon minden.

Mit tehetliink mégis hozzatartozékeént, ha szenvedélybeteg csaladtagunk, baratunk van? A felépulés szakaszai adhatnak ehhez tampontot:

SZAKASZ MIT TESZ A SZENVEDELYBETEG? MIT TEHET A HOZZATARTOZO?
. , , , . . A sajat érzelmek szabalyozasa, stabilitas kialakitasa a cel, hozzatartozéi onsegitd csoportok vagy szakember
Toprengeés Nincs problémabelatas, tagadas és az o, , L , . L ) , .
oS , L 5 segitsegével. Visszajelzes a szenvedéelybeteg szamara sajat érzésekkel kapcsolatban, kerulve az érintett
elotti informaciok haritasa jellemzé. S
minositeset.
ToDrengés A problémabelatds alakul, de a tervezés, Informaciogydjtés és -nyujtas az ellatasi lehetéségekrdl a szenvedélybeteg szamara. Emellett tovabbra is
preng cselekvés nehéz. fontos a sajat, hozzatartozdi onsegités fokuszanak megtartasa és az érzések kozvetitése a masik felé.

. e, A hozzatartozoi onsegités mellett lehetséges az érintett ellatasba juttatasa, tamogatasa. Ilyenkor sem
Lépéseket tesz a valtozas irdnyaba,

Cselekvés . .l szabad megfeledkezni a sajat stabilitasrol és onreflexiordl sem. Amennyiben a fliggé eljut terdpiaba, a
elkotelez6dik amellett. , T iy s -
hozzatartozo is elindulhat sajat onismereti utjan.
Fenntartas A valtozas eredményeinek megdrzése, A sajat stabilitas fokozasa, sziikség esetén csaladkonzultacid, csaladterapia igényének kozvetitése a
folyamatos karbantartasa a feladat. hozzatartozo felé.
: , L L , A sajat érzelmek szabalyozasa, stabilitas megtartasa hozzatartozoi onsegitd csoportok vagy szakember
Visszaesés A nem kivant viselkedés ujra jelentkezik.

segitségével, valamint a visszaeséssel kapcsolatos érzések asszertiv tolmacsolasa a fliggd szemeély felé.
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Fligg6ségben szenvedd hozzatartozd irant egyszerre érezhetiink szeretetet és gyliloletet,
ez teljesen érthetd. Talan egyszerlbb ugy gondolni ra, hogy
. Ehhez az alabbi, sajat magunknak mondott, 6nerdsité mondatok Jo lehetbség arra, hogy
adhatnak tampontokat: informaciodt szerezzlink szakemberektél és kapcsolddjunk hasonlé helyzetben 1évé
érintettekhez. (Pl.: OMIII Nyiré Gyula Kérhdz, Addiktoldgiai Osztdly, minden pénteken

Nem én vagyok az oka Nem tudom befolyasolni! 13-14 6rdig. Elézetes bejelentkezés nélkiil, ingyenesen Idtogathatd.)

Amit a hozzatartozom tesz, az nem az en hibam! Azzal tudok neki segiteni, ha

Nem minden az én felelésségem! visszajelzem az érzéseimet. Barki szamara ingyenesen elérhetdek, akik a hozzatartozoi
Nem én fogom meggydgyitani! Nem feledkezem meg sajdt érintettséggel tudnak azonosulni. Az 6nsegité csoportok elérhetéségein keresztil
Nem hagyom, hogy eldrasszon az aggodalom! magamrél és az én-idémrél sem. részletes informacié kaphato a gytlések idépontjardl eés helyszinérdl:

e Al-Anon (Alkoholistdk Hozzatartozdinak és Baratainak K6zéssége):
www.al-anon.hu

Az alabbi mondatok a szenvedélybeteg hozzatartozonkkal folytatott beszélgetésekben » ACA (Alkoholistak Felngtt Gyermekei): www.aca.hu

lehetnek hasznosak. Cél és fontos szempont, hogy a visszatéré jatszmakat és * CoDa (Névtelen Tars- és Kapcsolati Fliggék Csoportja): www.tarsfuggok.hu
mintazatokat, melyek ugyanazokat a helyzeteket generaljak kozottink, fel tudjuk oldani. e Gam-Anon (Kényszeres Szenvedélyes Szerencsejatékosok Hozzétartozéi);

www.gambleranonymous.hu/hozzatartozoknak
A KORABBI HELYETT... INKABB AZT MONDOM, HOGY... Informativ, rovid, célorientalt, szakember altal vezetett

konzultacid, akar a fliggdségben érintett kezelésének részeként, ahol

Kiszolgaltatottnak /tehetetlennek érzem megoldasfokuszian célozzak meg az elakadast érint6 élethelyzetet.

Mert te mindig/soha...
magam... Pszichoterapias forma, leggyakrabban a maganellatas keretében

elérhet6 hosszabb folyamat, ami a figgéségbdl vald felépiilés utolsd, fenntartas

Mar megint nem csindltad meg... Arra szeretnélek kérni, hogy figyel;... fazisaként emlitett szakaszban biztosithatja a mélyebb megértést. Igény szerint

bizonyos kérdésekre, de sokszor a kapcsolat és bizalom helyreallitasara fékuszal.

Mar megint nekem kell... Hogyan osszuk fel? Hogyan tudnank egyttt? A fliggdsegben érintett hozzatartozo sajat elakadasaival és
problémaival foglalkozik és arra torekszik, hogy a sajat élettorténetében elhelyezze
dontéseinek mintazatait, valamint veszteségeit feldolgozza.

Nem lehet rad szamitani! Nem érzem biztonsagban magam.

Jelenfdokuszu, megoldaskozpontu
szemléletet képviselve, az addiktolégiai kérképre és annak jelenségeire fokuszalva
Folyton bantasz! Tartsd tiszteletben a hataraimat! kaphat informaciét és uj tampontokat a hozzatartozo.
il
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