drogstop

UTITARSAK

Online utikalauz hozzatartozoknak

Fiiggoseg,
szerhasznalat,
problémas
viselkedés a
csaladban,
kozeli
kapcsolatokba
n

Drog
StopBudapest

Egyesiilet
2025.



Tartalom

Bemutatkozas

Bevezetés

A fiiggoség belso vilaga

A hozzatartozok lelki tere
Hogyan segithetiink?

Mit keriiljiink?

Amikor szakmai segitség kell
A hozzatartozok lelki egészsége
A hozzatartozo ha gyerek
Hasznos forrasok és kapcsolatok
Zaro gondolatok

Koszonetnyilvanitas

— O 3 B~ W

16
18
19
23
25



Bemutatkozas

A Drog Stop Budapest Egyesiilet 1992 o6ta fogadja anonim drogsegély-vonaldn az
érdekl6dok, kiprobalok, szerhasznaldk, fliggdk, hozzatartozok és szakemberek hivésait. Tobb
¢vtizedes munkank sordn egyéni, csoportos, csalad- és élményterapids eszkozokkel
dolgozunk a prevencid, az ellatds és az artalomcsokkentés teriiletein. Célunk, hogy szakmai
tapasztalatainkat kozérthetd €s elérhetd formaban adjuk at azoknak, akiket kozvetleniil vagy

kozvetetten érint a fliggdség — kiilonos tekintettel a csaladokra, hozzatartozokra.

Ez a kiadvany (els6sorban) nem a szenvedélybetegekrél szol. Sokkal inkabb azokrol, akik
mellettik allnak: sziilokrol, testvérekrol, tarsakrol, baratokrol. Azokrol, akik szeretnek és
aggodnak, mikozben gyakran kérdések, kételyek és hatarhelyzetek kozott keresik, hogyan

segithetnek — anélkiil, hogy kozben elveszitenék d6nmagukat.

Az ,,Utikalauz hozzatartozoknak” nem kinal egyetemes valaszokat, mert nincsenek konnyt
megoldasok. De segit eligazodni. A kiadvany tartalmat a Drog Stop Budapest Egyesiilet
szakmai munkatarsai — szocidlis munkdsok, pszichologusok — allitottdk Ossze, akik napi
szinten talalkoznak fiiggdséggel kiizdé emberekkel és az ¢ hozzatartozoikkal. Az itt olvashatd

irasok ennek a sokrétii tapasztalatnak a lenyomatai: empatikusak, hitelesek, gyakorlatiasak.

Célunk, hogy megmutassuk: a valtozas lehetséges. Ehhez azonban nemcsak a
szenvedélybeteg, hanem a hozzatartoz6 bels6 mozgasa, Onismerete ¢s hatartartasa is
elengedhetetlen. Segiteni csak ugy lehet, ha kzben nem adjuk fel sajat testi-lelki jollétiinket

sem. Ehhez kinalunk tampontokat, eszkdzoket €s reményt.

Ha ugy érzed, segitségre van sziikséged, ne maradj egyediil. Fordulj hozzank bizalommal
— a Drog Stop Budapest Egyesiilet munkatarsai készséggel allnak rendelkezésedre
személyesen, telefonon vagy online. Elérhetdségeinket a kiadvany végén taldlod meg.

Ez a kalauz legyen tars az uton — egy olyan titon, amely masokhoz vezet, de végso soron

onmagadhoz is.



Bevezetés

A téma kimerithetetlen ezért ez a kiadvany sem teljes és mindenre kiterjedd. Az elmult
idészakban hozzank fordulok igényeire, megéléseire fokuszaltunk a témakorok
kialakitasanal.

Ez a konyv nem a szenvedélybetegekrdl szol. Pontosabban: nem kizarélag roluk. Ez a konyv
azokhoz az emberekhez szol, akik mellettiik allnak, koriilottik €lnek, értiik aggddnak, toliik
szenvednek, és mégis — Ujra meg Ujra — probalnak akar segiteni. Sziilokhoz, testvérekhez,
partnerekhez, baratokhoz. Mindazokhoz, akik kérdések és kétségek kozott keresik a
kapaszkodokat: vajon mit tehetek? Egyaltalan tehetek barmit? Erdemes? Mi az, amivel nem

artok? Hol van az én er0m, feleldsségem vége? Mikortol leszek mar magamért felelds?

A fliggdség nem egy ember maganiigye. Barkit érintsen is — alkohol, drog, gyogyszerek,
szerencsejaték vagy egyéb kényszeres viselkedés formajaban — a kovetkezményei messze
talmutatnak  az  egyénen.  ToOnkretehet  csaladi  kapcsolatokat,  megbénithat
szeretetkapcsolatokat, felemésztheti a bizalmat, és szinte észrevétleniil teheti tonkre a
segitdket is. Aki egy fliggdvel ¢l egyiitt, nem csupan a masik probléméajaval szembesiil:
naprol napra kiizd a tehetetlenség, a remény ¢€s csalédas hullamzasédban. Részese lesz egy
jatszmanak, amit valoszinlileg mar tobb kozds is megeldzott, ami kiteszi a mindennapok
érzelmi dinamikait. Tabuk, titok, szégyen, ¢érzelmi elszigetelodés, szélsOségek,
kiszamithatatlansag, kompenzalas lesz a megszokott. A mar kialakult fliggdség, de a
kockéazatosabb probalkozasok is a tiinetei valaminek, ami lehet szorongas, megfelelési
kényszer, parentifikacid akar. Ezek hatterében pedig szdmos trauma, csaladi patologia,

feldolgozatlan érzelem allhat.

Célunk az, hogy kapaszkodét adjunk. Atlathatobba tegyiik a fiiggéség természetét, megértsiik
a hozzatartozok lelki terheit, és rdimutassunk: nem vagy egyediil. Léteznek eszkozok, 1éteznek
stratégiak, és ami talan a legfontosabb: van remény. Mert bar a valtozas nem konnyti, és soha
nem gyors, mégis lehetséges. Ez a konyv nem igér csodamegoldasokat. De segithet, hogy a
hozzatartozo a fliggd helyett a sajat életét élje, hogy megismerje és ha kell megvédje

onmagat, feldolgozza a veszteségét.



A fuggoség belso vilaga

Ahhoz, hogy valamit visszakapjunk a kontrolbol, amit elveszitiink, amikor egy szerettliink
szdmunkra ijesztden megvaltozik, eldszor is érteniink kell, mi a fiiggdség. Minek a tiinete az
egyénben és az 6t koriilvevo rendszereken beliil.

Fontos, hogy itt most a mar kialakult addiktiv viselkedésrdl beszéliink. Ezt megel6zhetik
magatartds vagy ¢érzelmi problémak, kiprobalas, mértékletes szokasok pl. egy viselkedés
addikcio esetén. Az azokhoz vald viszonyulas is fontos, de inkabb tartozik a prevencio

korébe, amire most nem tériink ki részletesebben.

A szenvedélybetegség nem egyszerlien rossz szokas vagy gyenge akarat eredménye, ezek
klasszikus tévhitek. Inkabb egy Osszetett, testi-lelki-tarsas szinteken hatd folyamat, amely
fokozatosan atveszi az iranyitast az egyén élete felett, néha nem is kozvetleniil tetten érhetd
formaban — és hosszii tdvon a kornyezete felett is. Néha megszamoljuk, hogy csak
szakemberbd6l hanyan vannak egy-egy szerhaszndlo koril uUgy kozvetve, csak a
hozzatartozohoz kapcsolodva, hogy maga az érintett még messze nincs abban a szakaszban,
hogy 6 valtoztatni szeretne az életén, noha a csaladja mar nagyon rossz éallapotban van.

Altalaban ez a segit6i eszkoztelenség leképezi a fiiggd személyek nehéz elérhetdségét is.

A fiiggdség természete, hogy az érintett Ujra €és Ujra ugyanahhoz a szerhez vagy
viselkedésformahoz fordul, akkor is, ha az mar egyértelmiien art neki vagy a kdrnyezetének.
Ennek hatterében gyakran mélyebb pszichés hajtoerdk htizodnak meg, mint példaul krizisre
adott vélasz, szorongas, érzelemszabalyozasi nehézségek, trauma vagy kapcsolati hidnyok,
maximalizmus, teljesitménykényszer, stressz. A szer vagy a viselkedés ilyenkor nem csupan
egy kellemes élmény forrdsa, hanem egyfajta menekiilés — eszkoz a belsd egyensulyhiany

atmeneti enyhitésére.

A leggyakoribb szenvedélybetegségek kozott ott taldljuk az alkoholizmust, az illegélis
kabitoszerek hasznalatat, a gyogyszerfliggdséget, valamint a viselkedési addikciokat: példaul
a szerencsejaték-fliggéséget, a munkamania, a szexfiiggdség, az étkezési zavarok vagy az
internetes-fiiggdségek kiilonféle formait. Bar kiviilrdl nézve ezek a problémak nagyon
kiilonbozonek tlinhetnek, a belsé mikodésiik meglepden hasonld: az emberi idegrendszer

valamilyen mesterséges modon probalja Gjra és Ujra elérni az 6rom, a megnyugvas vagy a

crer



A fiiggdség megértésében elengedhetetlen kiilonbséget tenni a fizikai és a pszichés fiiggdség
kozott. A fizikai fliggdség esetén a szervezet ténylegesen hozzaszokik a szerhez: a megvonas
kellemetlen, sot, olykor életveszélyes tlinetekkel jarhat, mint remegés, gorcsok, hanyés, vagy
akar delirtum. Ez kiilondsen igaz az alkoholra, nyugtatod/altatd hatdsu gydgyszerekre,
opiatokra. A pszichés fiiggdség ezzel szemben az érzelmi-lelki kotodést jelenti: a szertdl vagy
viselkedéstdl vald fiiggetlenség olyan félelemmel vagy tlirességérzettel jar, amit az illetd
képtelen elviselni. A pszichés fliggdség nem mérhetd laboreredményekkel, de a nehzebb
meégis ezen a téren zajlik, a leszokas, a fliggdség kezelésének sikeressége azon all vagy bukik,

mit kezdiink a lelki tényezdkkel.

A szenvedélybetegség kialakuldsanak nincs egyetlen oka. Ez egy ugynevezett tobb tényezds
jelenség, vagyis sok tényezd egyiittes hatasaként alakul ki. Ordklott hajlam, csaladi minték,
gyermekkori élmények, személyiségjegyek, tarsadalmi-gazdasagi helyzet és traumatikus
események mind-mind befolyéasoljak, hogy kibdl lesz problémas hasznalo, fliggd — és milyen
formaban. Gyakori példdul, hogy a szerhasznilat elészor fesziiltségoldasként,
,onkezelésként” jelenik meg: egy-egy pohdar ital segit oldani a szorongast, a
fajdalomcsillapitd tompitja a lelki sebeket, a jaték elfeledteti a valosag terheit. Csakhogy ez
az ,,0nsegités” hosszu tavon éppen az ellenkezd hatast valtja ki: a tiinetek stlyosbodnak, a

problémak megsokszorozodnak, és a személy egyre inkabb elvesziti az kontrollt.

A szenvedélybetegség nem valasztas kérdése. Az érintettek tilnyomo tobbsége nem szeretne
fiiggd lenni. Aki szenvedélybeteg, gyakran maga is szenved attol, amivé valt. Csalodik
magaban, elutasitast érezhet maga irdnt, szégyelli a tetteit, és talan mar sajat magat sem érti.
A fiiggbség azonban iddvel besziikiti a gondolkodast: mindent a szer koré épit, minden
dontés a kovetkezd adag, a kdvetkezd menekiilés koriil forog. Ebben az allapotban mar nem
logikai érvekkel lehet hatni. Hidba mondja valaki kiviilrdl: ,,gondolj a gyerekeidre” vagy ,.el
fogod vesziteni az alldsodat”, ezek a mondatok hatdstalanok maradnak, mert a fliggdség
valosagérzékelése megvaltozik: enyhébbnek érzi a sajat problémait, a segitd szandékot pedig

tamadaskeént érzékeli.

Ezért a hozzatartoz6 szdmara eredménytelen, ha erkdlcsi, raciondlis vagy akaratbeli alapon
probalja megérteni a problémat. A szenvedélybeteg ember nem ,,nem akar” megvaltozni —
sokszor képtelen ra, amig meg nem kapja a megfeleld tAmogatast. Ezért is nélkiilozhetetlen a

tiirelem, az egylittérzés €s az informacio. A hozzéatartozénak nem kell megértenie a fliggdség



minden részletét — de ha felismeri, hogy nem személyes kudarc vagy arulas all a hattérben,

hanem egy komoly, gyakran haldlos kimeneteli betegség, akkor megnyilhat egy ujfajta segitd

viszonyulas vagy magatartas lehetdsége.

Fontos hangsulyozni azt a tényt, hogy a fliggdségbdl valo felépiilés egy hosszu ut, amin csak
akkor tud elindulni az érintett, amikor legaldbb részben - van ralatasa a problémajara. Amig a
tagadas szakaszaban van, addig a hozzatartozok legnagyobb igyekezetiik ellenére sem tudnak
érdemi valtozast elérni a folyamatban. Ez az id6szak megterheld a csaladtagok, baratok
szdmara. Latni, ahogy szerettlik csuszik lefelé, és tehetetleniil varni azt a pillanatot amikor
végre ‘“atkattan” valami. Igen gyakran ehhez az atkattanashoz kell egy mélypont. Ez a
mélypont mindenkinél mashol van. Van, akinél egy rosszul sikeriilt iskolai dolgozat elég, van,
akinél csak a mentbautoban jon el. A hozzatartozoknak talan ez az egyik legfontosabb
feladatuk: Vigyazni sajat magukra, hogy ne Orldédjenek teljesen fel a fliggd Onpusztitasa
szakaszdban, hogy - amikor végre a felépiild személy elérte a mélypontot, megtdrtént a

belatas, és szeretne segitséget kérni - akkor ott tudjanak lenni, és segiteni.
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A hozzatartozok lelki tere

Amikor valaki a szenvedélybetegséggel ¢l egyiitt — akar partnerként, sziiloként, testvérként
vagy bardtként — szinte észrevétleniil sajatos lelki mezdbe keriil. Ez a mezd tele van
ellentmondasos érzésekkel, moralis dilemmakkal, kimondatlan félelmekkel és azzal az
allando6 kérdéssel, hogy vajon jol segitek-e. A legtobb hozzatartozé nehezen ismeri fel, hogy
0 maga is egyfajta ,,betegségtérben” ¢€l. Ez a tér folyamatos alkalmazkodast kovetel tdle, de
kozben lassan kikezdi az Onbizalmat, az itéloképességét, sot, gyakran a fizikai és mentalis

egészségét is.

A fiiggdség hatasa a csaladi és barati kapcsolatokra mélyebb, mint azt elsére gondolnank. A
hozzatartozok egyre tobb energiat fektetnek abba, hogy befolyasoljak a masik viselkedését.
Ez az energia gyakran a sajat életiikbdl szivarog el: a sajat munkajuk, baratsadgaik, hobbijaik,
pihenésiik keriil hattérbe. A segitd lassan elveszti az egyensulyt: életének kdzéppontjaba nem
onmaga, hanem a masik problémadja keriil. Ez az allapot — barmennyire is hdsiesnek tiinik

kiviilr6l — hosszu tdvon sulyosan karosito.

A hozzatartoz6 gyakran valik érzelmi hullimvasut utasava. Egy jo nap utdn johet egy dramai
visszaesés, egy igéret utan egy hazugsag, egy honapnyi jézansag utan egy botranyos este. Ez
a kiszamithatatlansag szorongast kelt, és olyan allando6 éberséget alakit ki, amely idével testi
tiineteket is okozhat: alvaszavar, fejfajas, szivritmuszavar, emésztési gondok. A hozzatartozo
belsd riasztorendszert fejleszt ki: megtanul olvasni a masik arckifejezésébdl, hangszinébdl,

1épéseinek zajabol. Ez a hipervigilancia (talzott €éberség) azonban allando stresszben tartja.

A lelki hatasok legalabb ennyire stlyosak. A bilintudat — ,,valamit rosszul csindltam” —, a
harag — ,,miért nem valtozik meg végre” —, a remény — ,.,talan most sikeriil” — €s a csal6das —
,megint hazudott” — szinte folyamatos korforgasban valtjdk egymast. Kialakulhat a
,martirszerep”, amikor a segitd ugy érzi, csak rajta mulik a masik €lete, €s ha elengedi, akkor
cserbenhagyja. De ez a szerep nem tarthatd 6rokké. El6bb-utobb kiégéshez vezet: érzelmi

iirességhez, k6zonyhoz, diihkitorésekhez vagy depresszidhoz.

Kiilondsen nehéz a hatdrok meghuzasa. Hol van az a pont, ahol mar nem segitiink, hanem
fenntartjuk a problémat? Mikor valik az anyagi tdmogatds eltartdssa, az aggddas

kontrollméniava, a tor6dés irdnyitassa? Ezekre nincs altalanos szabaly, de egy biztos: a segitd



nem felelés a masik jozansagaért. Felelds ezzel szemben a tdmogatds modjaért, a sajat
viselkedéséért, a hatdrai megtartasaért — de a gyodgyulds soha nem kiviilrdl torténik. Az

egyetlen tartos valtozas beliilrél indul.

A hozzatartoz6 szerepe tehat paradox: egyszerre kell jelen lennie és visszalépnie, segitenie és
elengednie, egylitt éreznie ¢€s hatdrokat huznia. Ez csak akkor sikeriilhet, ha 6 maga is
figyelmet szentel sajat belso allapotara. Ha elfogadja, hogy a segités nem Onfeladds, nem
kontroll, hanem egyiittérzés és érett jelenlét. Es ehhez sziiksége van tdmogatdsra — akar

terdpiara, Onsegitd csoportokra, olyan emberek tarsasagéara, akik megértik, min megy

keresztiil.




Hogyan segithetiink?

A szenvedélybetegséggel kiizd0 ember kornyezetében ¢lok gyakran érzik ugy, hogy
szeretetiik, torédésiik és jo szandékuk ellenére minden probalkozasuk kudarcba fullad. Ujra
¢s ujra megélik a reményt, majd a csalédast, amikor szerettilk visszaesik, igéretei nem
valésulnak meg, vagy egyszerlien csak nem hajlandé szembenézni a problémajaval. Ilyenkor
konnyti elbizonytalanodni abban, hogy van-e egyaltalan értelme segiteni, és ha igen, akkor
hogyan. Ebben a fejezetben azt vizsgaljuk meg, hogyan lehet Ugy jelen lenni egy
szenvedélybeteg ¢életében, hogy az valdban tamogatd legyen — nemcsak a fliggd, hanem a

segitd hozzatartozd szamara is.

Az elsé ¢és talan legfontosabb szempont a segitd szerepben a hatarok kijelolése és megtartasa.
Ez gyakran ellentmondésos érzéseket sziil. A legtobb hozzéatartozo Osztondsen meg akarja
védeni szerettét a szenvedéstdl, a veszteségektdl, az Onpusztitds kovetkezményeitdl.
Megcsindl helyette szinte mindent, sokadjara is kihuzza a csavabol, mert nem tudja tétlentil
nézni, ahogy az illeté egyre mélyebbre siillyed. Ugyanakkor fontos tudni, hogy hosszu tavon
karosabb, ha a segiteni akards egyiitt jar a felelsség atvallaldsaval. A hatarok megtartasa
nem azt jelenti, hogy elhagyjuk a maésikat, hanem azt, hogy tudatositjuk: 6 felel a sajat
dontéseiért, mi pedig a sajat reakcidinkért és jolétiinkért. Ez nem konnyu feladat, de

elengedhetetlen ahhoz, hogy a segitség valoban segitd erejii legyen.

A tamogatd hozzaallas alapja az elfogadas és az itélkezésmentesség. Ez nem azt jelenti, hogy
egyet kell értenlink a szenvedélybeteg viselkedésével, vagy el kell fogadnunk a banto,
rombolo tetteket. Inkabb azt, hogy latjuk benne az embert — nem csupan a fiiggdt. A fliggdség
mogott rendszerint mélyebb lelki sebek, traumék, meg nem oldott konfliktusok huzoédnak. Az
ezekre adott valasz a szerhasznélat vagy a viselkedési fiiggdség lehet, ami bar elsd pillantasra
onpusztitasnak tiinik, valojaban egyfajta tulélési stratégia. Az dszinte érdekldés és a nyitott,
itéletmentes kommunikécid lehetdséget teremt arra, hogy a szenvedélybeteg ne érezze magat
elszigeteltnek, szégyenteljesnek vagy megbélyegzettnek. Ezt ugy tudjuk gyakorolni, hogy
elfogadjuk a fiiggd allaspontjat és valaszként a sajat , magunkra vonatkoztatott érzéseinket
fogalmazzuk meg, mint pl. a tehetetlenség, csalédottsag, reménytelenség. Ez a biztonsagérzet

pedig alapvetd feltétele a valtozas elinduldsanak.



Amikor a segitésrdl beszéliink, kiemelten fontos a kommunikicié szerepe. A hatékony,
tdmogaté kommunikacié nem a meggy6zésrdl vagy az erdszakos rabeszélésrdl szol. Sokkal
inkabb arrol, hogyan tudunk parbeszédet kialakitani, hogyan tudunk ugy jelen lenni, hogy
kozben nem akarjuk irdnyitani a mésikat. Ahelyett, hogy mindsitenénk, vadaskodnank vagy
ultimatumokat adnank, érdemes a sajat érzéseinkrdl beszélni: mit éliink at, amikor azt latjuk,
hogy a masik Ujra iszik, haszndl vagy jatszik? Milyen hatassal van ez rank, a csalddunkra, a
kapcsolatainkra? Az ilyen tipusu énkozlések megnyithatjak az utat az §szinte beszélgetéshez,

¢s csokkentik az ellenallast, ami gyakran a védekezésbol fakad.

Az is gyakori kérdés, hogy mikor és hogyan érdemes beavatkozni. A beavatkozas nem egy
egyszeri, dramai pillanat kell, hogy legyen. Sokkal inkdbb egy folyamat, amelyben
fokozatosan tarjuk fel azokat a mintdzatokat, amelyek fenntartjdk a fiiggdséget. A
beavatkozas akkor lehet hatékony, ha nem csupan érzelmi kitorésbol vagy kétségbeesésbol
szliletik, hanem tudatosan el van készitve, és egyértelmii lizeneteket kozvetit. Ez az lizenet
lehet az, hogy "szeretlek, és aggdédom érted", de az is, hogy "nem tudom tovabb tdmogatni azt
az életformat, amely tonkretesz téged és engem is". Fontos megérteniink, hogy a segités nem
mindig jar azonnali eredménnyel. Gyakran hoénapok, akar évek is eltelhetnek, mire a
szenvedélybeteg eljut oddig, hogy valoban segitséget kér. A hozzatartozonak ebben a
folyamatban is kitartasra és tiirelemre van sziiksége — mikdzben Onmaga hatarait és
sziikségleteit sem szabad szem elOl tévesztenie. Az egészséges segitdi magatartas azt jelenti,
hogy jelen vagyunk, de nem huz bele minket a masik onpusztitd spirdlja. Nem huzunk ki

senkit a sajat kutjabol, de segitlink neki abban, hogy megléssa a 1étrat.




Mit keruljiink?

Amilyen fontos tudni, hogy hogyan lehet jol segiteni, legalabb olyan 1ényeges ismerni azokat
a viselkedésformakat, amelyek — bar jo szandékkal torténnek — végsd soron fenntartjak vagy
sulyosbitjdk a fiiggdséget. Ez a felismerés gyakran fajdalmas, hiszen az ember ilyenkor
szembesiilhet azzal, hogy talan maga is — tudtan kiviill — része a probléménak. Ugyanakkor ez

a tudatossag teremti meg a lehetdséget a valtoztatasra is.

Az egyik leggyakoribb hiba, amit a hozzatartozok elkdvetnek, a talzott kontroll. A fiiggd
viselkedés kiszamithatatlansdga, a visszaesések, a csalddasok és a fajdalom olyan mértéki
szorongast sziilhet a kornyezetben, hogy a hozzatartozd kétségbeesetten probal kontrollt
gyakorolni. Elrejti a pénzt, zarolja a bankkartyat, ellendrzi a telefonjat, koveti, vagy
allanddan kérddére vonja. Ezek a lépések gyakran érthetd reakciok, mégis ritkan vezetnek
eredményre. A  szenvedélybeteg ilyenkor nem tdmogatast, hanem elnyomast,
bizalmatlansagot érzékel, ami tovabb novelheti benne a fesziiltséget és a szégyent — és ezzel

egylitt az elmenekiilés, vagyis a szerhaszndlat iranti vagyat.

A masik véglet az engedékenység. Amikor valaki talzottan fél attol, hogy elvesziti a masikat,
vagy nem akar konfliktust, konnyen eljuthat oda, hogy ,,békén hagyja”, ,,nem szdl bele”,
,elnézi” a viselkedést, s6t, akar anyagi tdmogatast is nyujt, akkor is, ha tudja, mire megy el a
pénz. Ez a fajta engedékenység szintén fenntartja a fliggdséget, hiszen a szenvedélybeteg nem
szembesiil a kovetkezményekkel. Nincs valddi tétje a viselkedésének, igy nem kényszeriil
arra, hogy feleldsséget vallaljon a dontéseiért. A tulzott engedékenység gyakran egyiitt jar az
onfeladéssal is: a hozzatartozd lemond a sajat igényeirdl, hatarairdl, és fokozatosan egy olyan

kapcsolatban taldlja magat, amely inkabb a tulélésrél, mintsem a szeretetrdl szol.

Kiilondsen veszélyes lehet, ha valaki érzelmi befolyasolassal probal hatni. Ilyenkor a segités
nem 6szinte, hanem manipulativ irdnyt vesz. A mondatok, mint példdul ,,ha igazan szeretnél,
nem innal tobbet” vagy ,,ha most nem hagyod abba, akkor vége koztiink”, rovid tavon talan
megrenditik a szenvedélybeteget, de hosszl tavon inkabb erdsitik benne a bilintudatot és az
elutasitottsdgot. Ez a bilintudat gyakran az egyik legfobb taptalaja a fiiggdségnek — vagyis a

zsarolas végiil épp az ellenkezd hatast valthatja ki.

A legnagyobb kihivas talan abban rejlik, hogy a hozzatartozé ne vallalja at a feleldsséget. A

segités nem azt jelenti, hogy helyette éliink, dontiink, szenvediink. Ez kiilondsen nehéz akkor,
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ha a szenvedélybeteg mar nem képes jozanul mérlegelni, ha veszélyben van, ha 6nmagara
vagy masokra is artalmas lehet. Mégis, hosszu tavon csak akkor sziilethet valodi gyogyulas,
ha a fiiggd sajat maga ¢bred ra a valtozas sziikségességére. Ezt a folyamatot nem lehet

siettetni vagy iranyitani, csak kisérni.

A segitd szerep soran tehat ugyanugy tanulnunk kell nemet mondani, mint igent. Nemet a
rombold viselkedésre, a manipulacidra, a hataratlépésekre, €s igent az Onbecsiilésiinkre, a
sajat egészséglinkre, valamint arra a meggydz0désre, hogy minden ember képes a valtozasra

— és ez inspiralo lehet..
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Amikor szakmai segitség kell

A szenvedélybetegséggel vald kiizdelem hosszu, gyakran fajdalmas ut, amelyet a legtobb
csalad, barati kor vagy parkapcsolat nem tud egyediil bejarni. Bar a hozzatartozok szerepe
kulcsfontossagu a felismerés, a motivacid €és a tdmogatds szempontjabol, 1étezik egy pont,
amely utan a jo szandék és a szeretet mar nem elegendd. Ez az a hatar, ahol a szakmai

segitség nemcsak hasznos, hanem elengedhetetlen.

A hozzatartozok gyakran halogatjak ennek a hatarnak az elismerését. Sokszor probalkoznak
még egy beszélgetéssel, egy U szaballyal, egy ujabb igérettel. Abban biznak, hogy a
kovetkezd alkalom mas lesz, hogy a szeretet ereje elégséges valtozast hoz. Ez érthetd, hiszen
senki sem szeretné beismerni, hogy egy ndla nagyobb erdvel kell szembenéznie. Mégis: a
szenvedélybetegség olyan probléma, amely szakszerli kezelést kivan, kiillondsen akkor, ha a
visszaesések rendszeressé valnak, ha az érintett mar nem képes ellatni alapvetd feladatait,

vagy ha a kornyezet folyamatosan sériil a viselkedése kovetkeztében.

Mikor is érdemes szakemberhez fordulni? A vélasz meglepden egyszerii: minél elobb, annal
jobb. Nem kell megvarni a teljes 0sszeomlést, a munkahely elvesztését, a csalad széthullasat,
vagy a testi leépiilést. Mar az els6é aggasztd jelek esetén is lehetdség van megel6z6
tanacsadasra, informaciogytljtésre, akar anonim formaban is. Vannak, akik csak kérdezni
szeretnének, masok konkrét segitséget keresnek. Minden megkeresés érvényes, és minden

kérdés jogos.

A szakmai segitség formai sokfélék, és ezek koziil az idedlis megoldas mindig az egyén
allapotatol, motivaltsagatol és lehetdségeitdl fiigg. Az egyik legelterjedtebb forma az egyéni
terdpia, amelyben a fliggd személy vagy a hozzatartoz6 egy szakemberrel dolgozik a sajat
torténetén, érzelmein, motivacidjan. Ez lehet pszichologus, pszichidter, addiktologus vagy
mentalhigiénés szakember — a 1ényeg a biztonsagos tér és a szakmai hozzaértés. Az egyéni
terdpia kiilondsen akkor hasznos, ha az érintett még csak a felismerés fazisaban jar, és

fokozatosan szeretne valtozni.

Amennyiben a fiiggd csaladtag elismeri, hogy valoban valtozasra van sziikség, hatékony
segitd modszer lehet a csaladterapia. Itt a csaladot mint rendszert tdmogatjak abban, hogy

egylitt olyan iranyba valtoztassak a csaladi rendszeriik miikodését, mindennapi dinamikéjat,
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szokésait, problémamegoldé modszereit, az egymashoz valod kapcsolodasuk mikéntjét, hogy

az a minden csaladdtag szamara ¢lhetd, biztonsagos, szeretd hatteret adhasson.

A csoportterapias formak — mint az onsegitd kozosségek vagy strukturalt terapids csoportok —
mas tipusil tdmogatast nyUjtanak. Itt a résztvevok hasonld élethelyzetben 1évé emberek
torténeteibdl merithetnek erdt, €s megtapasztalhatjak, hogy nincsenek egyediil. A kdzosségi
¢lmény oldja a szégyent, segit lebontani az elszigeteltséget, és megerdsiti az elhatarozasokat.
A csoportban valo részvétel nemcsak terapias hatasu, hanem gyakorlati utmutatast is adhat,
hiszen sokan a sajat megkiizdési modjaikrol szdmolnak be, masok pedig 0j utakat
tanulhatnak. A 12 1épéses anonim Onsegitd csoportok elérhetdk a kiilonbozé fliggdségekkel
szenveddk (AA, NA, GA, CODA, NICA, stb.) ¢és a kiilonb6z6 modokon kapcsolodo
hozzatartozok ( AL-ANON - alkoholbetegek csalddtagjai, NAR-ANON - drogfliggdk

csaladtagjai, A.C.A. - alkoholista sziildk feln6tt gyerekei) részére egyarant.

A legsulyosabb esetekben — kiilonosen, ha a szerhaszndlat mértéke mar életveszélyes, ha
ongyilkossagi gondolatok is megjelennek, vagy ha a csaladtagok fizikai biztonsaga veszélybe
keriil — intézményi ellatas valik sziikségessé. A korhdzi ellatas, a detoxikalo, a pszichiatriai
vagy az addiktoldgiai bentfekvéses ellatasi lehetdségek mas-mas szakaszban vehetdk
igénybe, mentdt hivni beszamithatatlanul vagy ¢életveszélyes allapotba keriilt fliggd
csalddtagunkra pedig bar megterheld, de nem szégyen, hanem gyakran egy életmentd
beavatkozéas. Sokszor hallani, hogy sziiloéknek, hdzastarsaknak teszik fel a kérdést: “miért
nem viszed bentlakdsosba, miért nem kiildod el rehabra?” Ezek az intézmények komplex
modon, orvosi, pszichologiai és szocialis eszkozokkel nytjtanak segitséget, sok esetben tobb
hetes vagy honapos bentlakdsos program keretében, de a bekeriilés egyik alapfeltétele a
fiiggd részérdl a belatds és a valtoztatdshoz sziikséges motivacido megléte.A rehabilitacios

kezelésre jelentkezés a fliggd dolga.

Nem a hozzatartozo feleldssége a rehabra keriilés, de a hozzatartozo ebben a szakaszban mar
fontos, hogy komolyan dolgozzon sajat magan azért, hogy a rehabilitacidval toltott honapok
utdn a kozeg, ahova visszakeriil a felépiild, ne ugyanazokhoz a megoldasi mintakhoz
kozelitse majd a fiiggdt, ne ugyanazokat a koroket, jatszmakat fussédk - aminek aztan a vége
nagy eséllyel a visszaesés. Bar az intézménybe vonulas nagy 1épés, és sok hozzatartozd
szorongassal tekint erre a lehetOségre, mégis sokszor ez az egyetlen valddi esély a teljes

felépiilésre.
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A hozzatartozok szerepe ebben a folyamatban kettds. Egyrészt fontos motivald tényezdk
lehetnek, masrészt kulcsszerepiik van abban is, hogy a szerettiik eljusson a megfeleld helyre.
Ennek egyik legnehezebb része a konfrontdcid: amikor vildgosan, de egyiittérzéen kell
ko6z6lni a masikkal, hogy amit tesz, az tarthatatlan, és valtozas nélkiil szakmai segitségre lesz
sziikség. Ez a beszélgetés (beszélgetések) sokszor fajdalmas, és gyakran ellenéllasba iitkozik
— mégis sziikséges. A konfrontacid lényege nem az, hogy meggydzziik a masikat, hanem
hogy szembesitsiik a kovetkezményekkel. Hogy megmutassuk: szeretjiik, de nem fogunk

tovabb asszisztalni a rombolashoz.

Fontos tudni: a kezelés csak akkor lehet hatékony, ha a szenvedélybeteg legalabb részben
maga is akarja azt. A kényszeritett kezelések ritkan jarnak sikerrel, bar néha az is elegendo,
ha a motivaci6é eleinte csak annyi: ,,azért megyek el, mert masok elvarjak télem.” A
valtozashoz vezetd Ut sokszor innen indul. A belsd elkdtelezddés pedig iddvel kialakulhat —

kiilondsen akkor, ha a terapids kozeg biztonsagot, elfogadast és valds lehetdségeket kinal.

A motivalas finom miivészet. A hozzatartozénak nem az a dolga, hogy a masik helyett
dontéseket hozzon, hanem hogy vilagossa tegye: mi az, amit ¢ elfogad és mi az, amit mar
nem. Ezt nevezziik hatartartasnak. A vildgos, kovetkezetes, de szeretetteljes hatarok segitenek
abban, hogy a szenvedélybeteg szembesiiljon a sajat feleldsségével — és azzal, hogy a
véltoztatas rajta mulik. A szeretet nem azt jelenti, hogy mindent eltlirlink. Hanem azt, hogy

elég fontos szdmunkra a masik ahhoz, hogy ne asszisztaljunk tovabb az onpusztitashoz.

A szakmai segitség igénybevétele nem a kudarc beismerése, hanem a batorsag és feleldsség
jele. Aki tdmogatast keres — sajat maganak vagy szerettének —, nem feladja a harcot, hanem
végre valodi eszkozokhoz nyul. A szenvedélybetegség nem az egyén szégyene, hanem egy
kezelhetd allapot. Es ha a megfelel pillanatban felismerjiik, hogy egyediil nem boldogulunk,
akkor lehetdség nyilik egy ujfajta gyogyuldsi folyamatra — mind a szenvedélybeteg, mind a

hozzatartozd szamara.
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A hozzatartozok lelki egészsége

Szenvedélybeteg mellett élni kimeritd. Nemcsak a fizikai jelenlét, a gyakori konfliktusok, a
véget nem ¢ér0 aggodalom miatt, hanem mert a hozzatartozok szinte észrevétleniil
elfeledkeznek Onmagukrol. Lassan, honapok vagy évek alatt, hattérbe szorulnak sajat
vagyaik, igényeik, 6romeik. El6szor csak egy-egy este marad el a baratokkal, egy elhalasztott
orvosi vizsgalat, egy kihagyott nyaralds. Késébb mar az alvas is zaklatott, a gondolatok
folyamatosan a masik koriil forognak, és egyre nehezebb emlékezni arra, hogy ki is vagyok

én a probléman kiviil.

Ez az érzelmi tulfesziiltség hossz tavon sulyosan megterheli a lelket. A segitd szerep —
kiilonosen, ha egyediil viseljiik — kiégéshez vezethet. A kiégés nem egyik naprol a masikra
torténik, hanem fokozatosan: elészor csak a faradtsag mélyiil, majd megjelenik a kozony, a
reménytelenség, végiil a teljes érzelmi kitiriiltség. Ilyenkor mar nem tudunk egyiittérezni,
nem tudunk Oriilni semminek, és a mindennapi feladatok is teherként nehezednek rank.
Fontos tehat felismerni, hogy a segitd is rdszorulhat segitségre — nem azért, mert gyenge,

hanem mert ember.

Az oOngondoskodas ebben az ¢élethelyzetben nem luxus, nem Onzés, hanem alapvetd
szlikséglet. Aki tartdsan képes masokat tdmogatni, annak sziiksége van arra is, hogy idonként
megalljon, levegdt vegyen, toltddjon. Ez a toltddés nemcsak fizikai pihenést jelent, hanem
mentalis és érzelmi Ujraegyensulyozast is. Megengedni magunknak a sirast, a pihenést, a
kérdezést, a hibazast. Visszatérni olyan tevékenységekhez, amelyek 6romet adnak. Keresni a

tarsasagot olyan emberekkel, akik értenek, de nem itélkeznek.

Léteznek kifejezetten hozzatartozoknak szolo segité formak is. Az egyik legismertebb az
Al-Anon, amely az anonim alkoholistak hozzétartozoinak kinal kozdsséget. Az itt megosztott
torténetek gyakran tiikrot tartanak, segitenek 0j nézdpontbdl latni a sajat helyzetiinket. Az
onsegitd csoportok — akar online, akar személyes formaban — azt az élményt nyujtjak, hogy
nem vagyunk egyediil. Hogy mésok is kiizdenek, mésok is ujrakezdték, és sokan képesek

voltak megerdsddni ebben a nehéz folyamatban.

De nem kell feltétleniil szervezethez csatlakozni ahhoz, hogy tamogatast kapjunk. Egy jo
barat, egy megértd terapeuta, egy irasnapld, egy természetjaras is lehet olyan kapaszkodo,

ami segit Ujraépiteni a belsd egyensulyt. A Iényeg a tudatossdg: hogy ne csak masokat
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figyeljiink, hanem id6rdl idére onmagunkra is ratekintsiink. Hol vagyok most? Milyen
érzések vannak bennem? Mire lenne sziikségem? Ezek a kérdések vezetnek vissza ahhoz az

emberhez, akivé valni szeretnénk — nemcsak segitéként, hanem sajat jogunkon, emberként.

Az dnmagunkrol valéo gondoskodas nem zarja ki, hogy tovabbra is szeretettel és figyelemmel
forduljunk a szenvedélybeteg szerettiink felé. Epp ellenkez6leg: minél stabilabbak vagyunk
beliil, annal inkdbb tudunk tamaszt nyajtani. A sajat belsd békénk nemcsak nekiink fontos,
hanem annak is, akinek segiteni szeretnénk. Ha meg tudjuk Orizni a méltosdgunkat, a
hatarainkat és az érzelmi biztonsagunkat, akkor a masik szdmara is nagyobb eséllyel

valhatunk a valtozas katalizatoravd — nem er6bdl, hanem jelenlétbol.

A hozzatartozoi szerep nemcsak nehézségeket tartogat, hanem lehetdséget is: lehetdséget az
Onismeretre, az eréforrasok felfedezésére, a valodi kapcsolddasra. Nem mi okoztuk a masik
betegségét, de abban lehet szerepiink, hogy sajat utunkat egészségesen jarjuk tovabb. Mert
csak igy tudunk valds segitséget nyijtani — nem a szenvedély koré szervezve az életiinket,
hanem a sajat belsd irdnytlink szerint haladva. Ebben a mozgasban rejlik a remény —

mindannyiunk szamadra.
A hozzatartozo - ha gyerek

Szenvedélybeteg mellett felndni komoly személyiségformald tényezd. A szenvedélybeteg
csaladban felnovo gyerekekre kiemelten fontos lenne figyelni - de ezekre a csalddokra inkabb
az jellemzd, hogy a szenvedélybeteg csaladtag viselkedését és annak kovetkezményeit
probaljak a kiilvilag eldtt takargatni, fenntartani a normalitds, a “nalunk minden rendben”
latszatat. Ez rengeteg energiat emészt fel, a gyerekek szdmara pedig az lesz a “normalis”
csaladi miikodés, ami nem normalis: a kdzéppontban a fliggdség all, aminek a létezésérdl
nem beszélnek, a kovetkezményeit takargatjdk, az okozdjat védik. Az igy felnovo
gyerekeknek az alap-biztonsag élményiik sériil - soha nem tudhatjdk, mire mennek haza,
folyamatosan ugrasra kész dallapotban vannak, de bizalmatlanok a kiilvilaggal is, igy
nehézséget okoz megfeleld tarsas kapcsolatok kialakitasa is. Parentifikalodnak, azaz tul koran
kell elbirniuk olyan felelosségeket vagy feladatokat, amelyek nem koruknak, fejlettségiiknek
megfeleloek. Sajat érzelmeik felismerése, megélése szintén nehezen miikddik, hiszen a
gyerekkori tulélési stratégia a “ne bizz, ne érezz, ne besz¢€lj!” - ennek a harmasnak a karos

kovetkezményei pedig nemcsak gyermek de felndttkorban is komoly problémakat
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okozhatnak. A bantalmazas, kihaszndlds, nem megfeleld érzelmi kapcsolatok kialakitasa,
kontrollproblémék, érzelemszabalyozasi nehézségek, teljesitménykényszer, tulkompenzalas,
vagy a problémas szerhaszndlat mind mind nagyobb ardnyban veszélyezteti az igy
felnovOket. Az érintett gyerekek a hallgatds és az alkalmazkodas, emiatt a szinjatszas
mesterei: sokszor évekig jatsszak, hogy otthon minden rendben van, gyakran Ok az osztaly
mokamesterei, vagy lehetnek a csendesen meghuzodo, hattérbe vonulok is, de 6k azok, akik
soha nem hivjadk &t spontan az iskolatarsakat; akik mély baratsdgok kialakitdsdra nem
vallalkoznak, bar vagynak ra; akik végteleniil lojalisak maradnak a csalddtagjaikhoz; akik
nehezen vagy egyaltalan nem beszélnek az érzelmeikrol; akik az érzelmi elhanyagolés jeleit
mutathatjak; akik gyakran vélhatnak az osztdlyban bantalmazés aldozatdva vagy
elkovetdjévé. Ezeknek a gyerekeknek rengeteget adhat, ha biztonsagos teret kaphatnak. Ha
vannak olyan felndttek a kornyezetiikben, akik biztonsagos személyként funkcionalhatnak,
akihez kapcsolddhatnak, akirdl tudjak: szdmithatnak rd. Gyermekekkel foglalkozo segitok
egyéni folyamatban vagy kiscsoportokban jatékos feladatokkal tadmogathatjdk a
szenvedélybetegek gyerekeit a biztonsdg megélésében, a nehéz érzéseik megélésében,
kimutatasdban (egyaltalan: a megfogalmazasaban); kiilonbozd stresszkezelési modszerek,
lehetéségek megtanitasaval, sajat nagyszertségiik elismerésével €és a sajat hataraik
megrajzolasanak lehetdségével. Fontos lizenet a szamukra, hogy a fiiggéség nem az 6

feleldsségiik, nem 6k az okozodi, nem nekik kell azt megoldani.
Hasznos forrasok és kapcsolatok

Az 1t, amelyen egy hozzatartozd elindul, amikor szeretne segiteni szenvedélybeteg
szerettének, hosszl, Osszetett és gyakran kanyargds. Az elsd 1épések sokszor bizonytalanok.
Az informacid, a sorstarsi tamogatas és a szakmai segitség ebben az utkeresésben
kulcsfontossagu. Szerencsére ma mar egyre tobb hiteles, elérhetd forras és kapcsolat all a
hozzatartozok rendelkezésére — ezek azonban nem mindig konnyen megtalalhatok, kiilondsen
akkor, ha az ember elsoként probal tdjékozddni egy szamara ismeretlen vilagban. A forrasok
kozott megtalalhatok konyvek, cikkek, kozosségi oldalak, podcast-ok, filmek, szervezetek,
terapids lehetdségek és elérhetd segélyvonalak — mindazok az eszk6zok, amelyek segithetnek
abban, hogy ne maradjunk egyediil, és hogy hiteles, valos tapasztalatokon nyugvo valaszokat

kapjunk.

19



Nem létezik egyetlen, mindenkire érvényes igazsag. A fiiggdség egyéni torténet, ahogyan a
felépiilés is az. Amit az egyik ember hasznosnak, inspirdlonak vagy segitdnek érez, az lehet,
hogy maésnak nem ad kapaszkodot. Eppen ezért fontos, hogy nyitottan, kivancsian, de
kritikusan kozelitsiink minden forrashoz — és batran félretegyiik azt, ami szdmunkra nem

mitkodik.

Az irott anyagok — konyvek, cikkek, tanulmanyok — elséként kinalnak strukturélt tudast és
elmélyiilt megértést. Vannak kotetek, amelyek kifejezetten a hozzatartozoknak irédtak, mas
miivek a fiiggdség pszichologiai hatterébe, a felépiilés folyamataba vagy épp a tarsfiiggdség
kérdéskorébe nyujtanak mélyebb betekintést. Ezek az irasok — ha megfeleld nyitottsaggal és
onreflexidval olvassuk dket — nemcsak informalnak, hanem elinditanak benniink egy belsd
parbeszédet is. Feltehetjiik a kérdést: én hol vagyok ebben a torténetben? Milyen mintakat

kovetek? Hol hizom meg a sajat hataraimat?

A tudomanyosabb jellegli irasok mellett egyre tobb konnyen emészthetd, mégis mélyrehato
cikk is elérhetd — akar pszichologiai portalokon, addiktologiai egyesiiletek weboldalan, akar

kiilonboz6 terapias blogokon.

Fontos kiemelni azokat az online és offline kozosségeket is, ahol a hozzatartozok
sorstarsakkal oszthatjdk meg élményeiket. Ezek az Onsegitd csoportok — mint példaul az
Al-Anon, a Nar-Anon vagy mas, anonim formaban miikodd hozzatartozoi kozosségek —
kiilonleges erejiiket éppen abbdl meritik, hogy a résztvevok sajat tapasztalataikon keresztiil
kapcsolodnak egymashoz. Itt nem itélkezés, hanem megértés fogadja az embert. A
csoporttagok gyakran ugyanazokon a sticiokon mentek keresztlil, mint mi: a tagadas,
reménykedés, kétségbeesés, elhatdrozas €s ujrakezdés ciklusain. A sorstars k6zosség ereje
nemcsak az elfogadasban rejlik, hanem abban is, hogy masok torténetei gyakran 1j

lehetdségeket nyitnak meg benniink.

A kozosségi médidban is talalhatunk értékes, zart csoportokat, forumokat, ahol moderalt
kornyezetben lehet beszélgetni, kérdezni, megosztani. Bar ezeknél mindig fontos a
forraskritika — hiszen nem minden, ami online elérhetd, egyben hiteles is —, mégis sok
hozzatartoz6 szamara nyujtanak ezek az oldalak napi tdmogatast, s6t, baratsagokat,
szovetségeseket. Kiilondsen hasznosak lehetnek azoknak, akik nem tudnak személyesen

csoporthoz csatlakozni, vagy nehezen beszélnek nyiltan a kérnyezetiikben a problémarol.
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A szakmai szervezetek — példaul orszdgos addiktologiai haldzatok, terapias kozpontok, civil
egyesiiletek — szintén fontos tdjékozodasi pontok. Ezek az intézmények sok esetben nemcsak
a szenvedélybetegek szamara, hanem a hozzatartozoknak is kindlnak konzultacios
lehetdséget, csoportokat, tematikus eldadasokat vagy tandcsadast. Elonye ezeknek a
forrasoknak, hogy jol szervezettek, ellendrzott szakmai hattérrel dolgoznak, és hosszl tdvon
is biztonsdgos kapcsolodasi lehetdséget jelentenek. A szakemberek — pszicholégusok,
addiktologusok, szocidlis munkasok — nemcsak a konkrét helyzetre reagéalnak, hanem
segitenek abban is, hogy a hozzatartozé megtaldlja sajat szerepét és mozgasterét ebben a

gyakran kaotikus helyzetben.

Szabadon elérhetk tovabba olyan telefonos vagy online segélyvonalak, ahol anonim médon
lehet segitséget kérni, akar hétvégén vagy az éjszaka kozepén is. Ezek azok a vészkijaratok,
amelyek akkor is elérhetdk, amikor Ugy érezzilk, minden mas ajtd6 zarva van. A
segélyvonalakon tal tobb alapitvany vagy segélyszervezet tart fenn online chat-szolgaltatast
is, amely kiilonGsen azok szdmara lehet hasznos, akik nehezen beszélnek €l6szoban, de
irasban konnyebben megosztjak gondolataikat. Fontos tudni, hogy ezek a szolgaltatasok

legtobbszdr ingyenesek, €s a hivasok, lizenetek diszkrétek, bizalmasan kezeltek.

A kulturélis forrasok — filmek, dokumentumfilmek, podcastok, interjuk — szintén jelentOs
szerepet jatszhatnak abban, hogy 1j szemszogbdl lassuk a fliggdség jelenségét. Egy-egy
torténet, amelyben a szenvedélybeteg vagy hozzatartoz6 sajat szavaival meséli el
tapasztalatait, mély azonosuldst vélthat ki, s6t, gyakran olyan felismeréseket indit el,

amelyeket mas formaban nem tudnank megfogalmazni.

Szervezet Elérhetiség

Anonim Alkoholistdk (AA) https://www.anonimalkoholistak.hu/
Narcotics Anonymus (NA) https://nahungary.hu/gyuleslista/budapest/
Anonim Szerencsejatékosok (GA) https://gamblersanonymous.hu/gyuleslista/
Anonim Szex-¢s Szerelemfiiggdk (SLAA) |http://slaa.hu/slaa-wp/gyulesek/

Névtelen Tars-és Kapcsolati  Fiiggdk https://www.tarsfuggok.hu/
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https://gamblersanonymous.hu/gyuleslista/
http://slaa.hu/slaa-wp/gyulesek/
https://www.tarsfuggok.hu/

Csoportja CoDA)

Alkoholistak felnott gyermekei (ACA) https://www.aca.hu/

Alkoholistak hozzatartozdinak €s
baratainak k6zdssége (Al-Anon) https://al-anon.hu/
Intézmény Elérhetiség / Informaciok

Kék Pont Drogkonzulticiés Kdzpont és

Ambulancia - Online csoport https://www.facebook.com/kekpont

Nyiré Gyula Korhaz Addiktolédgiai osztaly [https://www.facebook.com/addikt.nyiro

Fogado Pszichoszocialis Szolgalat https://www.facebook.com/elfogado

Rév Szenvedélybeteg Segitd Szolgalat https://www.facebook.com/revbudapest

Féluton Alapitvany - Félut Centrum https://www.facebook.com/felutcentrum

https://www.facebook.com/megallocsoportalapit

Megallé Csoport vany
Magadért Alapitvany https://www.facebook.com/ahelymagadert
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Zaro gondolatok

A valtozés lehetséges, de ezzel egyiitt lelki munkat, 1d6t és kitartast igényel. Més-mas
dontést, energia befektetést, szemléletmod valtast igényel a hozzatartozoktol. Azonban
valamit mindig igényel és ettdl el lehet vékonyodni, maganyosodni, keseredni, felszabadulni
még a valtozas idején is. Hozzatartozoként a pszichés és a fizikai eréforrasok is sziikségesek,
alanyi joga van hozza mindenkinek, hogy 6nmagardl is gondoskodhasson. A tabu mentes
barati, kollegialis beszélgetések, a mentalhigiénés szakemberek elérése, a szocialis segitd
rendszer igénybevétele fontosak ilyenkor. Néha az elsé 1épés ugyanolyan nehéz, mint
kitartani. A kamasz gyerek, a parkapcsolat vagy a nagysziilé6 mas-mas aspektusbol involval és
lesz hatéssal az €letiinkre. A hatarok folyamatos keresése kimeritd, a remény pedig ugyanugy

egy jatszmahoz vagy akar fliggdséghez vezethet.

A hozzatartozoknak nemcsak a szenvedélybeteg szamara fontos a valtozas, hanem nekik
maguknak is. A szenvedélybeteg hozzatartozojanak szerepe mély és szorosan 0sszefonodik

az érzelmi vilagban, a szeretet €s a segiteni akards hatarainak folyamatos keresésével.

A valtozas nem egy egyszeri, gyorsan elérhetd cél, hanem egy hosszu, apro 1épésekkel
végigjarhatod a nehéz elindulas utdn 6romtelivé valo folyamat lehet. A szenvedélybetegséggel
valé kiizdelem hosszt tavu elkotelezettséget igényel. A valtozas nem torténik meg egyik
naprol a masikra, és sok esetben a visszaesés is része a folyamatnak. Azonban, ahogy minden
nap Uj valasztasokat ad szamunkra, Igy minden nap 11j lehetdséget kinal arra is, hogy kicsit

kozelebb kertiiljlink a gyogyulas és a megbékélés allapotahoz.

Mindezek mellett fontos tudatositani, hogy nem vagyunk egyediil ezen az uton. A véaltozas
nemcsak egyéni erdéfeszitéseket igényel, hanem kozosséget is. Akar csaladi k6zosségrdl van
sz0, akar olyan Onsegitd csoportokrol, mint az Al-Anon vagy a Nar-Anon, amelyek a
sorstarsak segitségét, tamogatasat és tapasztalatait kinadljak. A véltozashoz sziikséges
er6forrasokat nemcsak magunkban talalhatjuk meg, hanem madasok torténeteiben, szavaitban
¢s tapasztalataiban is. Amikor valaki mas elmondja, hogyan élte meg a sajat hozzatartozdja
szenvedélybetegségét, és hogyan tudott ezen tilélni, az inspirdciot adhat arra, hogy magunk

is képesek legyiink a megkiizdésre, és ijra hinni kezdjiink a reményben.

A valtozas, amely a kozos ut révén kovetkezik be, egyben az Onismeret és a belsd erd

felfedezésének is folyamata. Ugyanakkor a legfontosabb iizenet, amit a konyv szeretne
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atadni, hogy a hozzétartozok nincsenek egyediil. Nem kell mindent sajat magunkra vallalni,
nem kell mindent egyediil megoldani. Minden tdmogatds, amit elfogadunk — legyen az

szakember, csoport, barat vagy csaladtag —az fontos tAmasz.

A segitségkérés nem kudarc, hanem a megoldas része. A segitség elfogaddsa nem jelenti azt,
hogy gyengék wvagyunk — éppen ellenkezdleg, batorsagot és erdt ad ahhoz, hogy
szembenézziink a problémaval. Az els6 1épés megtétele, hogy elfogadjuk, hogy nem tudunk
mindent egyediil megoldani, gyakran a legfontosabb 1épés a valtozas fel¢. Mert amikor
elfogadjuk a tdmogatas fontossagat, akkor képesek lesziink valddi, mélyrehatd segitséget

nyujtani szeretteinknek, mikozben megdrizziik sajat lelki egészségiinket is.

Ez a konyv eszkozként szolgalhat ahhoz, hogy a hozzatartozok megtalaljak a sajat utjukat
ebben a nehéz helyzetben. Az it nem kdénnyii, de nem is lehetetlen. Ahogyan minden mas
¢lethelyzetben, ugy itt is egyetlen igazsdg van: a szeretet, az odafigyelés, a hatarok
tiszteletben tartasa és a tamogatas megélése vezethet el a gyogyulashoz. Mert végso soron
mindannyian megérdemeljiik a szeretetet és a boldogsagot — és ezt az utat minden egyes nap

ujra kell vélasztani.

Ezért batoritunk mindenkit, hogy merjen kérdezni, merjen segiteni, merjen szeretni — és
mindekdzben ne feledkezzen el magarol sem. A valtozas lehetdsége mindig ott van eléttiink,

¢s ha hiszilink benne, akkor egyszer majd a szenvedés helyett egy 0 €let veszi kezdetét.
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Koszonetnyilvanitas

Ez az ttikalauz nem johetett volna létre a kozOsség, az elhivatottsag ¢és a hit ereje nélkiil.
Kiilon koszonettel tartozunk a Kozos Ertékeink program tdmogatésaért, amely lehetévé tette,
hogy szakmai tudasunkat elérhetdé formaba Ontsiik, és még tobb hozzatartozot

tamogathassunk az eligazodéasban és a megkiizdésben.

Halasak vagyunk munkatarsainknak és szakembereinknek, akik nap mint nap emberséggel,
kitartdssal és szakmai felkésziiltséggel segitik a szenvedélybetegség altal érintetteket és
csaladtagjaikat. Az ¢ tapasztalatuk, empatidjuk és jelenlétiik a kiadvany minden soraban

visszakOszon.

Kiilon koszonjik azoknak, akik hozzank fordulnak — érintetteknek, hozzatartozoknak,
kérdezoknek, keresOknek —, hogy bizalmukkal, torténeteikkel és erejiikkel minket is
formalnak. Az ¢ batorsaguk, nyitottsaguk és kiizdelmiik nemcsak ennek az ttikalauznak ad

értelmet, hanem egész munkank valodi alapjat képezi.

Ez a kiadvany kozos ligylink lenyomata. Bizunk benne, hogy hozzajarul ahhoz, hogy egyre
tobben merjenek kérdezni, valtozni, hatdrokat hizni, segiteni — és kdzben 6nmagukra is
figyelni.
Ko6szonjiik, hogy veliink tartanak ezen az tton.
Drog Stop Budapest Egyesiilet
2025

Ez a kiadvany a Kozos Ertékeink palyazat keretein beliil, az Eurépai Unid tamogatasaval

késziilt.
kofe @
okotars o autondmia

alapitvany
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