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4. A pozitiv negativba forditdsa (a pozitiv dolgok ,nem szduiitanak” ezért vagy azért):
. Csak azért maradtam jozan, mert nem keriiltem olycn helyzetbe, hogy igyam.”
5. Eljutni negativ kovetkeztetéshez (anclkal, hogy erre megftelels bizonyitck lenne):
» Gondolatolvasas™: , A\ bardtlom kétszer félbeszakitot. Biztos, hogy egy uncalmas
alaknak tart, akire nem érdemes figyelni.” :
LJoverdomondo hiba” (biztos lenni abbean, hogy a dolgok rosszra fordulnalk, ani-
bez elég ennck puszta tudata): |, Ugysem fognak megkedvelni, micrt is probaljak
meg kozeledni hozzdjuk?” , Soha nem leszek képes megvaltoziatni az ivdsom.”
6. Katasztrofavd alakitas (ha valami rosszra fordul, biztos, hogy totilis kuatasztrofa
lesz belole): ‘ )
W Ha vdagyat erzek arra, hogy igyam, biztos, hogy nem birom ki.”
Fokozis: élénk fantazidval clképzelni egy adott dolog dsszes negativ lchetdségét.
7. Osszetéveszieni az érzelmeket a Hm:vdrrc,_u
o ch\ érzem, kudarcot vallottam — tehct biztos, hogy nem sikeriilt a dolog.”
8. Megszemélyesités (minden rossz dologért dnmagat hibdztatni):
+A ferjem rosszkedviicn jott haza — biztos, bogy valami rosszat tettem.”
D Onleértékeles (gyakran talzott reakeio egy apro tévedésre):
. Nem érdemlek jobbat.” ,, Komplett idiota vagyok.”
10. Kell” é&s ,muszd)” megillapitisok (ha a személy felé irdnyul, bintudart alakul ki,
ha mas felé, akkor frusztracio, dih ¢s neheztelés):
L INem lehetek merges.” ,, Mindig pontosan kell érkeznie.”
11. Romantikus képzelgés” (a viligot rozsaszin szemiivegen keresztil nézni, a té-
nyektdl faggetenil):
, O a legfantasztikusabb entber a vilagon!™ | Iz a legfantasztikisabb lehetoség,
amivel valaha is taldalkoziam!” S v
12. Keuds kotés (azt hinni, hogy valamit meg kell tenni, de az egyén nem képes rd):
WJozan kell, bogy maradjak, de nem tudok.” g
13. ,Nem vagyok ra képes” (az egyCn meg tudnd tenni, de fel a kovetkezménycek-
16, vagy cgyszertien nem kepes kimond:

i, hogy visszautasit valamit).
14, ,Megprobalni™ szemben o megtennvel” izt mondani, hogy megprobalu, de
nem tudta megtenni): i
L Enctényleg megprobeiltam leallni | En (ényleg el akartam menni az NA mee-
tingre.”

Relapszus prevencios tréning
A relapszas prevencios trening cclja, hogy w kliensncl megelozzik a relapsza-

sokat, vagy ha azok mcgis bekovetkeznek, hogyan alakithatok a relapszusok Lap-

szusokkd, megbotlisoklkia, megesusziasolkka i visszaeses helyet.
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Jarvis, Tebutt ¢s Mattick (1995) a ucning kovetkezd szakaszait kalo:boztetik
Jie:
1. novelni a vialtozads irint elkotelezodest

2. azonositani a magas-kockdzata helyzeteket

o

megtanitani megkiizdd (coping) ¢s mids hasznos készsegpeket

i
N

tovibbi otleteket adni, hogyan lehet elkertilng a Kiscricst

S. felkesziteni a megesuszasri ,.

6. mas, ¢letvitelbeli kérdéssel foglalkozni a viltozds fenntartisa Crdekel on
| \V\M onthan emlitetr helyzetek azonositasa tobb modon tortenhet. Kaltoldor
vaninak olyan kérdoivek, melyek specifikus modon kérdeznek ra bizonyo- helyze-
tekre, ahol a visszaeses clofordulhat, igy a kliens ¢s konzultinsa azonosit mi tudja
ezeket a helyzeteket. Hasonld hatdsa a klienssel folytatott interja, ahol @ konzul-
tanssal kozosen probiljik azonositani a kliens mulgabol azokat a helyzete <et, ahol
vagy amikor a drog- ¢s alkoholhasznalat gyakran eldfordult. Alkalmas lehot e hely-
zetek azonositisira m\_wmb\_bkmw.\&mhﬂ.@ri

Az ivdsnaplo tartalmazza, hogy a kliecns mikor, hol, milyen tevekenység kozben
ivott, az ivis el milyen ¢rzései voltak (kGlonds tekintetel az alkohol irdati vagy-
ra), mit tett &y gondolt ckkor, mi tortént (viselkedesbeli, ¢rzesbeli kove thezme-
nyek), mit ¢s mennyit ivott. A kezeles sordn vezetett ivisnaplo segithet azonosita-
ni a veszElyes helyzeteket, amit most, a relapszus prevencio idején el kel kertilni
vagy specidlis k¢

segeklkel meg kell oldani. A valtozas korai staddiumaibuan celsze-
ribb clkertlni-a kockazatos helyzeweket.

?@\U?O::E: cilitett keszseg tanitds elsdsorban a problémamegoldo keszscgek
megtanitiasat jelenti: w kliens képesse vilik a problemak megoldasiara, ahelyet
hogy az italhoz/droghoz menckilne. Egy cgyszerd probléma megoldis a Lovetke-
26 [epesekbal dll: ;

L. meghatirozni, pontosan mi is a problénia

2. odetelnd, hogyan Iehet megoldani
Soalehetséges megoldasok clonycit ¢s hatranyait megvizsgalva kivalasze oa leg-

jobh megoldast
4. reszletes akciotervet késziteni
5. végrehajtani atervet - esetleg clétie gondolatban kiprobalni, vagy sze: cpjatck-

han clprobilni
0. ¢rtekelni az credményt, hogy vajon a legjobb megoldast vilasztouuk- -
lermeszetesen mids keszscgek s fontosuk lehetnek o magas kockazawa bolyzerek

clier

eseben vagy a helyzetek megoldasaban, Hyen aoszocalis helolyassid a szo-
rongassal, a depresszioval ¢s a dahvel, a soviargassal valo megbirkozas keszsége

naldss:

sth. Kiemelem  kapesolatos visszartasitasi keszségeket. T csak alok a

Kaldnhozo keszse

leszto pyakorlatok ngekre




