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Milyen lesz a kovetkezo éved?

Kialakithatsz egy szamodra élhetg, uj és jozan életformat,
vagy a nagy ,sikerre” valo tekintettel djra csak megismét-

led az el6z6t?
Mindenek el6tt, koszoném a bizalmad és kivanom, hogy legyen eréd
végigmenni azon az Gton, ami var Rad a vagyaid és céljaid felé.

Engedd meg, hogy réviden megmutassam mi mindent jelent az addik-
toldgiai konzultacid, mit kell tudnod réla és hogyan érdemes hozza-
allni.

Madr az is egy hatalmas |épés, ha Ugy érzed, hogy akarsz tenni valamit,
a problémaid felszamolasa érdekében, vagy a helyzeted jobba tételé-
ért.

Most az sem baj, ha azt mondod, hogy: ,Nincs kedvem itt lenni, nem
is én akartam ezt az egészet, kizardlag azért jottem el, hogy megnyu-
godjanak.”. Viszont adhatsz egy esélyt magadnak, adhatsz egy esélyt

nekem, hatha ... gyere el a megbeszélt alkalmakra, én meg igyekszem
felkelteni benned a valtozas irdnti vagyat és motivaciot, illetve szive-

sen elkisérlek az oda vezetd Uton - egy darabig.

Az addiktolégiai konzultacidk célja

Megértheted, hogy miért jelent meg az életedben a fliggbség, (legyen
az pszichoaktiv szer fogyasztasa, vagy viselkedési zavar) megértheted,
hogy milyen |épéseket kell megtenned a problémaid felszdmolasa ér-

dekében, és miként tudsz egy Uj életformat kialakitani.

A szamodra élhetg, uj és jozan életformad sikeres kialaki-
tasa fontos!

Szamomra az fontos, hogy sikeresnek érezhesd magad. Ehhez viszont
fontosak a kovetkezd6k:

o Legelsd l1épés, hogy kérj id6pontot, egy fél 6ras kotetlen tele-
fonos beszélgetésre. Ez a ,,beszélgetés” annyiban mégis mas,
hogy nem csak meghallgatlak, hanem arra is figyelek, hogy
elegendd informaciot kapjak a jelenlegi dllapotodrodl, kdrosnak
vélt szokdsaid erejérdl és irdnyardl.
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e Kend&zetlen pontossaggal fontos latnom, [atnod, hogy ez a
program neked valé-e és én tudok-e neked a lehatékonyab-
ban segiteni. Ha igen felajanlom a segitségem, de Gszintén
meg fogom azt is mondani, ha nem tudok segiteni, és azt is,
hogy miért. Ebben az esetben, ha igényt tartasz ra, segitek
megkeresni, a szdmodra legkedvezSbb kezelési format.

e Az addiktoldgiai konzultaciok soran elengedhetetlenil fontos,
hogy a mindennapokban gondold végig, Ujra, még Ujra mind-
azt amit atbeszéltlink és a hétkdznapi gyakorlatodban, a le-
hetd legtdbb tennivaldt valdsitsd meg. Tegyél igy, még ha nem
is megy elsére tokéletesen. Sokat tanulhatsz igy magadrdl, so-
kat tehetsz magadért, sokkal tobbet, mint ha csak arra varnal,
hogy majd a konzultacidokon megtervezziik és eljon a csoda.
Raadasul a tanacsaddasnak akkor van barmi értelme, ha az el-
méletet alkalmazni tudod a gyakorlatban és ez tdmogatja leg-
er8sebben, a szdmodra sziikséges valtozast.

o Megfeleléshdl lesz a meggy6z6dés. A konzultacidk kozott em-
|ékezz vissza az elhangzottakra, és prébalj taldlni legaldbb egy,
akar apré dolgot, amit megvaltoztatsz, valamit, amit kipakolsz
az életedbdl, vagy valamit, amit belepakolsz. Tervezd a napod,
a heted, az éved, hogy a dolgok okkal tudjanak megtorténni
veled.

e Havalamit nem értesz, elfelejtettél, vagy elakadtal, kérdezz.
Nem az a legfontosabb, hogy jelen legyél a konzultacidkon,
hanem, hogy elinduljon benned, korilotted a valddi valtozas.
Kérdezhetsz a konzultacidk soran, vagy emailben, csak ha kér-
désed van, tedd fel.

e Nem vagyok csodadoktor, nincs varazspalcikam. Ebbél adadik,
hogy a valddi valtozas tobb id6det fogja igénybe venni, mint
gondolnad, tobb energiddat fogja felemészteni, mint remél-
ted, tobb dldozatot fog megkivanni téled, mint amit betervez-
tél, de hogy megéri-e? Sokkal jobban, mint valaha almodni
merted volna!

Ne feledd! Ez a te életed, neked kell a fligg6séged okait felszamolni,
és a céljaidhoz elvezet6 uton végigmenni és kdzben dolgozni maga-
don!

Kivdnom neked, hogy legyen baratod a valtozas és nézziik meg, hogy
mi fog torténni a konzultacidk soran.
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Az egyéni konzultacios alkalmak tervezett témai

A szenvedélybetegségek mogott meghuzédo legfontosabb ok.

A fliggbség kialakulasakor lehet, hogy te is kiprébaltal ezt-azt, aztan
elkezdett kialakulni a valasztott , bazisdrogod”, az a szer, vagy viselke-
dési forma, ami a legjobban , bejott”, amitdl leginkabb azt kaptad,
amire sziikséged volt, ami a leghatékonyabban enyhitette a , lelki nya-
vajdidat”. Olyan tudtal lenni vele, amilyen nélkile is szerettél volna
lenni, csak nem ment.

Hogy mi okozza a leger6sebb fligg&séget az életedben azt pontosan
kell 13tni, hogy milyen a fogyasztasi szokdsod, azt pontosan kell tudni.
A ledlldasnak lehetnek egészségligyi és mentdlis kockazatai is, adott
esetben ezen az id&szakon, kizarélag orvosi felligyelet mellett szabad
végig menned.

A valtozasrdl

A valtozas hatlépcsds modellje. Akik sikeresen megvaltoztattak prob-
[émasnak felismert helyzetiiket, kivétel nélkil mind ezeken a szaka-
szokon mentek at. Veled is ezek fognak megtorténni és jo, ha el6re Ia-
tod, hogy a felépiilésedben éppen hol tartasz, mik a teend8id, hogy
tovabb léphess.

e Tagadas: Viselkedésemmel nincs semmi baj, ne nyaggassatok!

e Ingadozas: Vannak problémaim, de ura vagyok a helyzetnek.

e Beismerés: Ki kell taldlnom, mit kezdjek a problémaimmal.

e Aktiv Iépések: Megteszem a szlikséges lépéseket, lesz, ami
lesz.

e Utdgondozas: Tiszta vagyok, jo lett volna kordbban igy don-
teni.

e Ujéletforma: Nem vonz a korabbi életem, jobb igy!

A valtozas spiralis modellje

A feléplilés, igen ritka kivételektdl eltekintve nem egy egyenesen fel-
felé haladd irdnyt mutat. A feléplilés soran a motivacio csokkenése, a
cél szem el6l tévesztése, az elbizonytalanodas sokkal inkabb térvény-
szer(, mint véletlen. J6 lenne, ha a feléplilés egy egyenesen felfelé
haladd iranyt tudna mutatni, de nem szokott. Jobb, ha felkésziilsz
arra, hogy lesznek megtorpandsaid, elbizonytalanodasaid, ellen fogsz




Konzultéacié

allni a kdvetkezd feladatnak. Onmagéban ez nem baj, de tudnod kell
réla, 1atnod kell, hogy ez is a felépiilésed része.

Mi a sikertelen leallasi kisérletek kudarcanak dénté oka?

Harom nagy akadalya van a célok meg nem valdsulasanak. Elsé a t6-
kéletességre torekvés, masodik az akaraterére tdmaszkodas, a har-
madik a halogatas.

Sajnos mar az altaldnos iskolaban az alsés oktatas is arra koncentral,
hogy mit nem tud a gyerek. Ha valamit kifelejt, az mar csak négyes le-
het. Nem azt mérik amit tudsz, vagy amennyit fejl6dtél. A szandék,
hogy igyekeztél, hogy megtetted a téled telhet6t, az leginkdbb senkit
nem érdekel.

A felépiilés sordn nem a megtett dolgaid 6sszege, hanem szorzata sza-
mit! Nem elég, ha ezt, vagy azt megteszel magadért, amazzal, meg
nem foglalkozol! Ha valami elengedhetetlennel nem foglalkozol leg-
alabb elégséges szinten, gyakori tapasztalat, hogy az egészet megszo-
rozhatod ,,0”-val! Egyszerre kell dolgoznod - a teljesség igénye nélkiil,
Onbecsiilésed, 6nismereted, 6nbizalmad helyredllitdsan, novelésén,
szokasaid, kommunikacidd valtozasan. Szamtalan, a hétkdznapjaid
megatdrozd szokast és tevékenységet el kell eresztened és Uj szokdso-
kat kell beépitened.

A felépiilés ara

A szikséges dolgokat kell tenned elégszer és jol. A valtozas nem tul
bonyolult és nem egy lehetetlen kiildetés, de megvan a maga tor-
vényszer(isége, megvannak a tennivaldk |épésrél |épésre. Ha teszed a
dolgod, elégszer és jol, meglesz a jutalmad.

Azért tartom ezt nagyon fontosnak ezekben az id6kben, mert a szak-
emberek megegyeznek abban, hogy harom nagyon hangsulyos té-
nyezd van korulottiink, ami erds stresszt valt ki. Ezek a bizonytalan-
sag, az informacidhidny és a kontroll elvesztése.

e Hatehat a magad lehet8ségei kdzott megteszed a téled telhe-
t6t, ha ranézel a helyzetedre, ha szamba veszed vagyaid, lehe-
t6ségeid, csokkented az informacié hiany.

e Amikor elhatarozol dolgokat, napi, heti tervet készitesz és ok-
kal teszel dolgokat, csokkented a bizonytalansag érzését.
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e Amikor magad szdmara terveket sz6sz, amikor fontos dénté-
seket hozol, amikor okkal teszed a dolgaid, akkor megélheted
azt, hogy visszaszerzed a kontrollt, hogy te iranyitasz és ugy
torténnek a dolgok, ahogy te akarod.

Helyettesités
Mik és kik lesznek Uj életmddod megtartd pillérei?

e Akdrilyen vagy, vagy olyan, most mégis azt kérem, hogy vala-
melyik "id6rabléd" rovésara alakitsd at a napod, szabadits fel
id6t arra, hogy elkiilonitett minéségi id6ben tudj foglalkozni a
felépliléseddel.

e lLegyen egy hatarozott és hosszu tavu célod. Ezt fogalmazd
meg egy mondatban. Ez a mondat legyen harom helyen veled.
ird ki egy névjegykartya méret(i lapra és legyen veled minden-
hol. Ird bele ennek a munkafiizetnek az elejére. Egy A5-8s la-
pon legyen szem el6tt kitlizve a lakasodban.

e Készits magadnak egy manapsag divatos "bakancslistat". Mi
mindent szeretnél |épésrél Iépésre megvaltoztatni, mi min-
dent szeretnél elérni, megvaldsitani és ugyanitt gydjtheted az
elért részeredményeid, sikereid is.

e Inspiralé mondatokat, motivalé gondolatokat, fontos idézete-
ket, mind-mind ott lehetnek kitlizve a célod mellet pl. egy pa-
rafatablan, hogy vizudlisan is tdmogassanak, hogy eszedbe
juttassak, miért is dolgozol.

e Elsd sorban magadat kell inspiralni, megerd&siteni, figyelmez-
tetni, négatni. Masoknak a valtozasod el6szor izgalmas lesz,
aztan eltlinik a varazs és természetessé valik. Eszre sem fogjak
venni, nem fognak dicsérni minden eredményedért, nem fog-
nak gratuldlni nagyobb sikereidért. (Bezzeg, ha valamiben
visszalépnél!)

e Mindezek ellenére! Tudod, hogy hova akarsz eljutni és van
egy terved az oda vezet§ utrél. Valassz magadnak utitarsakat.
Valassz magadnak embereket, akik kulcsfontossagu segitséget
jelentenek, akik nem a multadatra emlékeztetnek, hanem a
jovéd felé inspirdlnak.

e Nem csak az szamit, hogy elérted-e a végss célt. Terved tele
van rész célokkal, és ha egyet-egyet elértél, ne rohanj tovabb.
Allj meg és értékeld azt a munkat, amit megtettél magadért.
Legyél biiszke magadra és legyél halas azoknak, akikkel elju-
tottdl az adott pontig.
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Lehet-e baratod a sovargas?
Az egyik legfontosabb jelz6rendszer, ami a lehetd legpontosabban te-
szi a dolgat.

Mikodzben a szervezeted kezd megtisztulni a drogoktdl, tudnod kell: ez
az elsG és legfontosabb része a talpra allasod folyamatdnak, de ezzel
nincsen vége.

A testednek a lelkednek és az agyadnak is id&re van sziiksége ahhoz,
hogy a m(ikodése helyredlljon. A fligg6ség megvaltoztatta a gondolko-
dasod, kapcsolataidat és érzéseidet, ezeket a szervezetednek ujja kell
épitenie. Ez id6 alatt, a kabitdszer utani sévargds sokszor nagyon in-
tenziv lehet.

A felépiilést tamogatja és a sévargas kialakulasat is csdkkenti, ha tu-
datosan keriil6d egy darabig azokat az embereket, helyeket és helyze-
teket, melyek a hasznalatodhoz kotédtek.

Hosszu, kozép és rovid tava célok
Miel6tt elindulsz, tudnod kell, hogy hova akarsz eljutni, és akkor lesz
kényelmes, biztonsagos és kiszamithaté utad, ha fel is készilsz.

Hova akarsz eljutni 10 év mulva? Eves terv, havitery, hetiterv, napi-
terv, mind-mind segiteni fog téged abban, hogy azt érezhesd elére,
képes vagy kézben tartani és irdnyitani a dolgaid menetét, képes vagy
befolyasolni a dolgok alakuldsat, majd utdlag ranézve azt mondhasd,
,,Blszke vagyok magamra, amit elterveztem, az meg is tortént!”.

Akkor jarsz talan a legjobban, ha harom, nagy id6szakban képzeled
el a felépiilésed.

e Elsd szakasz, amikor intenziven foglalkozol a j6zansag elérésé-
vel, az fligg6séged felszamoldsaval, a kialakuldsanak megérté-
sével, az okok feltarasaval, hatdsuk elhalvanyitasaval.

e Madsodik szakasz, mikor jozanul tervezed a jovéd, torekszel a
helyes 6nismeretre, dnbecsilésed ndvelésére, dnbizalmad
helyredllitdsara. Az elméletben tanult és megértett dolgokat
atilteted a gyakorlatba és megvaltozott gondolkoddasod, visel-
kedésed, kommunikacidd vezérel a mindennapokban.
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e Harmadik szakasz, az Uj életformad megszilarditasa. Tiszta par
és tarsas kapcsolatrendszer vesz koril, egészséglgyi, egzisz-
tencialis jogi dolgaid rendezettek, munka és szabadidéd ara-
nya kiegyensulyozott, anyagi er6forrasaid be tudod osztani,
onmagad fejlesztésérdl van gondolatod, kezd kialakulni a hiva-
tasod és a hobbid.

Elért eredményeid hosszu tavu fentarthatdsaga, a lezaras

Eljohet az az id8, hogy oly mértékben okafogyotta valik a korabban
problémat jelentd szerhasznalat, hogy a mindennapok soran, mar
nem kell napi szinten foglalkoznod a felépiiléseddel.

Onmagad megértése és a helyzeted felmérése érdekében készits két
listat.

e Egyiket arrdl, hogy a szenvedélybetegséged, fliggdséged, mi-
lyen negativ kovetkezményeket okozott benned és korulotted
és ird hozza, hogy itéled magad kudarcra, ha gy dontesz,
hogy nem vdltozol?

e Masikat arrél, hogy milyen pozitiv kovetkezményei lesznek, ha
tisztan, szermentesen, egészségesebben fogsz élni?

Ez a két lista egyforma erével motivalhat a valtozasra. Egyik feladata,
hogy tavolitson el a negativ dolgaidtdl, a pozitiv lista pedig hizzon a
vagyott életformad felé.

Mit kérek t6led a konzultaciokkal kapcsolatban?

Kérek egy fél 6ras kotetlen telefonos beszélgetést, aminek a
koltségeit én dllom. Ha a telefonos beszélgetés sordn ugy lat-
juk, hogy tudunk egyutt dolgozni, gyere el egy allapotfelmé-
résre.

e Ha az allapotfelmérésen azt latjuk, hogy kell6en hatékony tud
lenni az egyéni tanacsadas, egyeztetjik a konzultacié id6pont-
jait.

e Az egyéni tandcsadds masfél ora idGtartam, és a konzultacio
dija 14.000.-Ft alkalmanként.

o Azt kérem téled, hogy két alkalom tiszteletdijat, utald at el6re,

a megadott bankszdmlaszamra, ez olyan biztositéka megbe-

szélteknek, amit természetesen be fogok szamitani a konzulta-

ciok soran.
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e A megbeszélt konzultacids alkalmak el6tti nap 20.00h-ig, utald
at a kovetkez6 tandcsadds dijat a megadott bankszamla-
szamra.

e |d6pont véltoztatds, lemondas. El6fordulhat, hogy a megbe-
széltek ellenére kdzbejon valami, esetleg betegség miatt nem
tudsz eljonni. Amennyiben a megbeszélt id6pont el6tt leg-
aldbb 24 éraval kordbban jelzed, tudunk keresni masik, kozeli
id6épontot, vagy le is mondhatod az aktudlis talalkozét. Ha 24
oran beliil jelzed, hogy nem tudsz eljonni, vagy jelzés nélkdl
nem jossz el, a konzultacid teljesitettnek veszem és az el6re
biztositéknak atutalt 6sszegbdl levonasra keriil a konzultacio
dija.

Konzultacié helyszine: H-1137 Pozsonyi ut 50. 2. em. 16. - 16-0s ka-
pucsengd. Erkezz 5 perccel kordbban. Ha autéval érkezel, ne feledd, a
kornyéken, 08:30-22:00 6ra kdzott, 600.-Ft-ot kell fizetni dranként!
(0133 a mobil parkolé kéd).

Weboldalam cime: http://addiktologiaikonzultacio.hu
Mobilszamom: +36302824068 Ha a csaladommal toltok idét,
ha konzultdlok, ha hétvége van, vagy valamiért nem tudom fel-

venni, visszahivlak.

E-mail cimem: nerada.matyas@addiktologiaikonzultacio.hu A

fluggbségedrdl, vagy a valédi valtozasrdl nyugodtan kérdez-
hetsz, igyekszem rovid idén belll valaszolni.

Nerada Matyas




