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Valddi valtozas belathaté idén belll, vagy
ha akarod még hamarabb

Start csomag Felépiilési terv - el6készito

"Elotte sem voltak ordogok,
utana sem lesznek angyalok™

*** Felépulési terv — elokészité start csomag ***

Minél el6bb elkezded felszamolni karosnak vélt szokasaid, fuggdségeid,

annal kedvezébb helyzetbdl kell talpra alinod!
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Jo lenne azt latni, hogy ez a Felépiilés terv - el6készito start cso-
mag, valamilyen varazslatos moédon, - akinek kezébe kerll, segit el-
indulni egy szermentes uj életforma iranyaba.

Ez az ut azonban a magadért meghozott felismerésekrél, donté-
sekrol, Iépésekrdl szél, nem a csodakrol.

Ha szenvedélybetegségrdl gondolkodunk harom élethelyzet valame-
lyikében, vagy valamilyen kombinaciojukban magadra ismersz.

1. Eléfordulhat, hogy életed soran, - talan mar a korai gyermek-
korodtol kezdve, sokkal kevesebbet kaptal abbdl, amire na-
gyon nagy szukséged lett volna, - magyarul nem kaptal elég
szeretetet, elfogadast, tiszteletet, nem biztattak, motivaltak, di-
csertek, nem kaptal annyi figyelmet, vagy torédést, amennyire
szlukséged lett volna.

2. Eléfordulhat, hogy életed soran, - talan mar a korai gyermek-
korodtdl kezdve, sokkal tdbb olyan helyzetben volt részed,
amire semmi szukséged nem lett volna, - érzelmileg magadra
maradtal, nem érezhetted magad biztonsagban, vagy bantot-
tak, szidtak, buntettek, az élményed, hogy elhagytak, elarult a
vilag és emiatt szerencsétlennek érzed magad és gydildlet van
a lelkedben.

3. Eléfordulhat, hogy életed soran, - taldn mar a korai gyermek-
korodtol kezdve, tul kdnnyen kaptal meg jatékokat, kutyuket,
mend cuccokat és kialakulhatott benned egy élmény, hogy a
dolgok neked jarnak.

llyen és hasonld élethelyzetekben elhiszem, hogy boldogtalan vagy,
nem tudod jél érezni magad a bérodben, faj a lelked és keresed az
enyhulést, a ,gydgyirt”, a fajdalomcsillapitét” lelked fajdalmaira.

1. Attdl is érezheted magad rosszul a bérodben, attdl is fajhat a
lelked, ha nagyon kevés jut a szamodra szukséges érzelmi biz-
tonsagbal.

2. Attdl is érezheted magad rosszul a bérodben, attdl is fajhat a
lelked, ha tul sok olyan esemény torténik veled, amire soha,
semmi szUkséged nem lenne.

3. Attdl is érezheted magad rosszul a b6érodben, attdl is fajhat a
lelked, ha nem volt lehetéséged megtanulni megkizdeni a rad
varo kihivasokkal.

Ez a Felépiilés terv — el6készitd start csomag abban tud segiteni
neked, hogy felismerd azt egy problémasnak tiiné szokast, viselke-
dést, gondolkodast, amik a fliggdség iranyaba tolnak.

Miért? Mert minél el6bb felismered karos szokasod, minél hamarabb
megérted annak valddi okait, annal elébb tehetsz valamit ellene és
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magadert, a valtozasert, és annal kedvezébb helyzetbdl tudsz visz-
szafordulni!

Nos, az elsé kérdés az, hogy a hétkdznapjaidban, miben talaltad meg
a ,gyogyirt”, vagy ,fajdalomcsillapitot” lelked fajdalmaira®?

e Tudatmodositd szer?
e Viselkedési zavar?

Ha megvan, fogalmazd meg a lehet6 legpontosabban mi, csilla-
pitja ,,leghatékonyabban” szamodra a lelked fajdalmait?

Ha nincs kedved valtozni, ha ugy gondolod, hogy "Nincs itt semmi
latnivalo!”, akkor prébald megfogalmazni, hogy mik azok a vissza-
vissza térd helyzetek, amiket szazadszor is a szemedre hanynak, ez-
redszer is fejedre olvasnak hozzatartozo6id?

Fogalmazd meg a lehet6 legpontosabban, szerintiik mi a baj ve-
led, miben kellene 180°-0s fordulatot venned?

& ...
Szerinted mi lehet a harom legfontosabb oka annak, hogy meg-
jelent ez a problémasnak tiin6 helyzet az életedben, amiben sze-
rintuk valtoznod kellene?

& ...

Attdl fuggetlendl, hogy fuggbseget okozd karos, vagy "csak artatlan”
rekreacios szokasrol van szo, mit gondolsz, milyen kovetkezmé-
nyekkel szamolhatsz rovid, kozép és hosszu tavon?
Roévid tavon:

& ...

Kbzép tavon:

& ...

Hosszu tavon:

& ...

Amikor szemedre hany valaki valamit, amit szerinte rosszul teszel, a

szégyen vagy a buntetés elkerulésének egyik lehetséges mddja a fe-
lel6sség haritasa. Ez kulondsen erds lehet, ha még 6romot is okoz a
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,<fosszalkodasod”. Talan az a leger6sebb oka annak, hogy a végsoé-
kig, - akar sajat magad romba dontéséig tudsz ragaszkodni egy ,ka-
ros szokashoz”, hogy jobban szereted az ismerdés éned, mint a job-
bik éned. Ok, tudjuk, hogy a valtozastdél valé félelem, néha ,rosszabb
tud lenni a halalnal”.

Mit gondolsz, miért ragaszkodsz a végsokig karos szokasod-
hoz?

Karos szokasaink biztonsagot jelentenek, amiben nem lehet kudarcot
vallani, nem szorit az idd, valtozasra. Amit nem latsz rossznak az nem
is tud blntudatod kelteni: néhany kinos percet tud okozni, de tobbet
beszélni sem vagy hajlando réla.

Ebben az az ironikus, hogy a helyzet nem is fog valtozni, mig azoktdl,
akik kritizalnak, el nem fogadod a segitséget. Ha ez most kétségbe
ejt és elkedvetlenit, akkor gondold végig:

< Hanyszor akartal mar ,titokban” valtozni, de vartal a megfe-
lel6 pillanatra?

< Hanyszor kerested a tudomanyos magyarazatat a viselkedé-
sednek?

@ Hanyszor gondolkoztal azon, hogy miként tudnad elkerilni a
valtozast is és a szamonkérést is, hogy a kecske is jol lakjon, a
kaposzta is megmaradjon?

@ Hanyszor fogadtal valtozast magadnak, készuletlenul?
Ezek mind-mind segitettek neked elhalogatni a tényleges valtozast.

e A valtozasrdl itt €és most csak annyit, hogy a kudarcal vég-
z6dd valtozasi kisérleteid, valdjaban nagyon is 6sszhangban
vannak emberi [élek mikddésével:

o szeretnél egy problémasnak felismert helyzeten val-
tozni,

hozol is dontést a valtozas szukségességerdl,

kitizol egy kedvezdének tiné idépontot,

amikor eljon az id6, el is indulsz,

megteszed az elsé |épéseket,

O O O O

De! Ha nem kapcsolddik hozza egy hatékony felépulési terv, az aka-
raterd naprol napra csokken, a motivacio eltlnik, a cél elhalvanyul.
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De! Most prébald meg lehetdleg ,,tlipontosan” megfogalmazni
egyetlen problémasnak felismert viselkedésed:

Most az a kérdés, hogy ezzel a problémasnak felismert helyzettel
kapcsolatban hol tartasz a helyzeted mérlegelésében, mi kell ahhoz,
hogy felkészult legyél, hogy képes légy feladni a halogatast és tény-
leg a tettek mezejére tudj 1épni.

Viszonylag egyszer( felmérni, hogy éppen hol tartasz a korabban
megfogalmazott karos szokasoddal kapcsolatban. Csupan négy kér-
dést kell megvalaszolnod igennel, vagy nemmel, és mar tudhatod
is, hol tartasz.

1. Tobb mint félévvel ezel6tt megoldottam a|| -
problémam.

2. Tettem az Ugy erdekében az elmult félév- || »
ben

3. Jov6 hénapban tenni fogok valamit.

4. Valamikor az elkovetkezendd fél év- .
ben szeretnék tenni valamit.

& Ha mindegyik kijelentésre nemmel valaszoltal, akkor még nem
igazan akarod a valtozast.

* Haaz 1., a2., és a 3. kijelentésre nemmel, a 4-re igennel vala-
szoltal az azt jelenti, hogy mar izlelgeted a valtozas lehet6ségét, de
meég nem hoztad meg a végs6 dontést.

& Ha az 1. és a 2. kijelentésre nemmel, a 3. és a 4. kijelentésre
igennel valaszoltal, akkor elkezdtél felkészulni, a valtozasra, ott allsz
valahol a dontés kapujaban.

< Ha az 1. kijelentésre nemmel valaszoltal, a tobbire igennel, akkor
mar tevékeny lépéseket teszel a valtozasod érdekében.

& Ha tiszta szivvel igent tudsz mondani az 1. kijelentésre, akkor
mar a jelentds mértékben megoldottad a problémad és azon kell
dolgoznod, hogy elért eredményeid fenn tudd tartani.
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Nézz ra még egyszer valaszaidra, mert a donté lépés elott, ala-
posan fel kell késziiln6d a valtozasara.

Fel kell készulndd, mégpedig a lehetd leg alaposabban, mert a fel-
épulésed nem egy lehetetlen klldetés, hanem egy jol leirhaté, egy-
mast kovetd és egymasra épuld leépések egymasutanisaga. Ezeket
nem lehet kihagyni, nem lehet atugralni, ha a valddi valtozas a célod.
Minden Iépésnek megvannak a tudni, tenni valdi, feladatai.

Felkészuletlenul nekifogni viszont pont olyan, mint haboruba menni
fegyver nélkul, - kész dngyilkossag!

* Hatarozd meg, hogy pontosan hova szeretnél eljutni. Most
nem elég, hogy ,,Nem akarok inni.”, Jobb emberré szeretnék
valni.”, ,,Jol akarom érezni magam.”.

@ Pontosan milyen viselkedéseden akarsz valtoztatni és milyen
mértékben?
¢ Kontrollalatlan pszichoaktiv szerek fogyasztasa esetén elsé lé-
pés lehet a fogyasztas jelentds csokkentése, majd az abszti-
nencia elérése.
o Viselkedési zavarok (szamitogép, internet, mobil fuggbség)
esetén, nehéz a teljes absztinencia mellet érvelni, jobb meg-
célozni a kontrollalt hasznalatot.

@ Hogyan tudod nyomon kovetni és mérni a fejlédésed?
Tudnod kell, hogy valtozas idején, elébb a szokas gyakorisaga
csokken, majd késébb az intenzitasa, de errdl a felépuléster-
vezd munkafizetben lesz sz6. Minden tisztan toltott nap jobb,
mint ha nem lenne, ez tudod naplézni, tudsz rdla beszélni.

Mindannyian szeretnénk ésszerien élni, feleldsebb, kiegyensulyozot-
tabb, sikeresebb életet élni.

De sajnos az is igaz, hogy ha a felépulés csupa pozitiv eredményeke
hozna, senki nem habozna abbahagyni karos szokasat.

Sajnos kdnnyebb megvenni egy csodat igéré hanganyagot, mint erét
kifejteni, bator Iépéseket tenni, pedig nem elég.

A valodi valtozas sokkal tobbe keril, mint amit meg tudsz meg-
venni pénzen!

Nerada Matyas
addiktologiaikonzultacio.hu - info@addiktologiaikonzultacio.hu
+36302824068



Felépllési terv - el6készitd start csomag

Eljott egy dontés ideje!

A dontésed elengedhetetlen ahhoz, hogy el tudj indulni a valédi val-
tozas utjan. Ehhez mérlegelned kell karos szokasod elényeit és hat-
ranyait.

& Gondold végig, milyen hatassal lehet rad a valtozas?
Szokasod, viselkedésed, magatartasod megvaltozik, felépit-
hetsz egy szamodra élhet6 életet, amiben elérheted mindazt,
amit szeretnél, vagy amit érdemes.

< Gondold végig, milyen hatassal lesz rad, ha nem valtozol?
Egzisztenciad elveszitheted, egészséged romolhat, kapcsola-
taid széthullhatnak, jogi problémaid megjelenhetnek

Ha sikerul tudatosabba valnod ezeknek a kérdéseknek és a rajuk
adott valaszaid segitségével, akkor nagy lépést tettél a karos szoka-
sod erejének, irAnyanak megértésében és a sajat kovetkez6 lépé-
sed megtételében.

Ne hagyd abba a valtozasodért megtett Iépéseket, ne hagyd
abba a felépulésedért végzett munkad, tedd meg az 6sszes
sziikséges lépést: jojjon, aminek jonnie kell, lesz, ami lesz, tart
amig tart.

A kovetkezo lépés ...

1. Sokan vannak, akiknek az életében barmilyen tudatmaédo-
sité szer fogyasztasa, megmarad egy rekreaciés szinten,
soha nem alakul ki problémas szerhasznalat, vagy fuggdség,
s6t, egyszer ,csak ugy spontan” ki is kophat az életukbél bar-
milyen fogyasztas, vagy viselkedés. Ez a dontd tObbség, de
mert itt tartasz az olvasasban, nagy a valdszinlsége, hogy ne
tartsd magad ebbe a csoportba tartozéonak.

2. Vannak, akiknek egy karos szokas megvaltoztatasa vagy
a fligg6ség felszamolasa nem megy egyediil, kell hozza
egy Kis kulsé segitség. Ez nem j6, vagy rossz, nem a jellem
hibaja, nem akaratgyengeség, - rengeteg dolog van az éle-
tinkben, amit nem tudunk megoldani egyedul. Nekik tudok
megajanlani egy konzultacios sorozatot és azt, hogy két-ha-
rom honap alatt helyre lehet rakni a dolgokat
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3. Es vannak, akik - mindenféle segitség nélkiil egyediil ma-
radnak, életformava alakul az elhatalmasodé a fligg6ség,
.elmennek a falig” és csak életik egy mély pontjan tudnak se-
gitséget kérni, szocialis, egzisztencialis, egészségugyi, jogi
problémak sokasagat kell felszamoljak, hosszu tavu bentlaka-
sos terapias kornyezetben.

Osszefoglalva, ne gondold, hogy magatdl megvaltozik, de nem is kell
elmenned a végsodkig, akkor jarsz a legjobban, ha segitséget kérsz és
minél elébb, minél kedvezdbb helyzetbél valtoztatsz a problémas
helyzeteiden.

Ha személyes segitségre van szukséged hivj, vagy irj e-mait.

+36 30 282 40 68
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Nagyon izgalmas és eredményes idészak var rad, amiben elérheted
mindazt, amit szeretnél, vagy amit érdemes!
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