TERAPIAS INTERVENCIOK i

>Ww ponttal kapcsolathban talin a kordbban emlegetert ~gondolkodasi hibak” el-
kertlése a fontos. Ezeket a  negativ gondolatokat” lehet restrukturilni, megkérde-
jelezni, illetve a klienscket segiteni abban, hogy ezeket 4 gondolatokat idejében fel-
ismerjék, ledllitsik ¢s pozitiv gondolatokkal, pozitiv tartalmu ,bels beszéddel” he-
lyettesitsék. )

A negativ gondolatok megkérddjelezése (Jarvis és misai, 1995, Kaminer, 1994, és
Ross, 1994 utin): ; .
L. A katasztrofava alakitds megel6zése: Nem vagy talreagalé? Biztos, hogy a dolgok

a legrosszabbra fordulnak? Mit tehetsz, ha a legrosszabb tényleg megtorténik?
2. Reményteli megillapitdsol: Még akkor is, ha nehéz lesz, kezelni tudom a hely-

Zelen, :

. 3. Okold az esemeényt &s ne magad: mindenki kovet el hibakat, a hiba, amit adortt
helyzetben elkovetsz, nem a te allandé reakciémodod.
4. Emlékeztesd magad, hogy mindig maradj meg a feladatodnal: probalj meg arra
koncentrilni, amit csindlsz. Csinalj valamit, hogy jobban érezd magad.
dldelakell”, a ,muszdj”, 4 "mindig”, az ,6rokkeé”, a ,soha” megillapitisokat:
I ha ezeket a kifejezesceket (6s a mogotik megbuvo koveteléseket) nem hasznd-
lod, tobb szabadsagot hagysz magadnak és masoknak, hogy mindenki olyan le-
gyen, amilyen.
6. Emlékezz j6 dolgokra: mi segitett koribban dtvészelni ilyen helyzetet, mint ami-
lyenben most vagy? Mit tettél sikeresen a maltkor? Mi az, amit szeretsz magad-
ban?

7. Nevezd gjra a kellemetlen ¢rzéscket: emlckezz vissza arra, hogy a keie nietlen ér-
zéseknek nem feltétlen woed%rwx:a:v\ﬁ hogy Gjra igyil. Gondolj ezekre inkabb
Ggy, mint olyan jelzésckre, melyekre a megbirkozasi stratégididat kell beindita-
nod.

8. Batoritsd magad. o
A terdpia sorin mindezeket a kliensnek meg lehet tanitani, igy a késébbiekben 6

maga, egyeddl tudja ezeket a maveleteket elvégezni. Az dnmenedzselés soran a

klicnsek €lGszor naplot irnak a mindennapi helyzetekrdl, amelyek kellemetlen ér-

zésckhez vezetnek (A=csemény, antecedenu). A kliensek azonositjik ezeket az ér-
zeseket (minden egyes helyzetben), megtaliljik az ezekbdl tplilkozo ,automati-
kus gondolatokat” ¢s ,gondolkodasi hibikat” (B=belief). It meg kell dllniuk a gon-
dolkodasban, majd a klicnsek megkérddgjelezik ezeket a gondolatokat (ehhez meg-
felelg segitséget kapnak). Ezutin megvizsgiljdk, most hogyan gondolkodnak és
rcmv\m:.o:\,x:.nw. milyen fel/megszabadulist ¢inek at (C=consequence).

A kognitiv terdpiidk csak akkor lehetnek wrtosan eredményesek, ha ¢ gondolko-
dasi automatizmusok mogot meghuvo diszfunkciondlis atitddoket, nezeteket, hi-

edelmeket is modositani Ichet (Zringer, 1993).
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Az automatikus gondolatok megviltoztatdsinak >:n, sémija (Kaminer, 1994)

Az 5. ponttal kapesolathan, azaz a megesaszasra valo felkeszitésnel a Er nsnek
wdnia kell, hogy az absztinencia megsériése nagyon erds negativ erzelme..e, in-
dulatokat vale ki beldle, bantudatot, dithot, szorongdst ¢lhet at, ami miatt nem mer
jelentkezni a kezeldnel (absztinencia megsértési elfektus). Ugy érzi a 7:?.;4., ami
rtént, az a teljes cséd, kar is folytatni az egészet. Erre fel kell késziteni a Hienst,
hogy czecknek az érzéscknek az ellenére keressen segitséget, hivion fel valukit
azonnal (vagy mihelyst képes lesz ra), erre késziljon fel (pl. szerepjatekok segitse-
géveD), masnap pedig menjen ¢l a konzultinshoz ¢s mondja ¢l neki, mi 5&'9:. A
veszhelyzetbeli teenddket akdr egy cédulara is fel lehet imi, amit a kliens d'ando-
an magandl hord Su_. egy telefonszamot, amit barmikor felhivhao. A kliensnc k meg
kell ¢rtenie a kilonbséget megesuszis ¢s visszaeses Kozott.

A 6. ponttal kapesolatban ki kell emelni, hogy a valtozis megviliozott kor. ,<c~.hT
ben esetleg konnyebben fenntarthatd: ha sikertl Gj bardtokat, Gj szorakoz:si tor-
mikat talialni, ha sikertl megoldani a korabbi esaladi, szocidlis ¢s mas proolema-
kat. A konzultins szdamara feladat adodhat abbol, hogy Klicnse szimdra olyar segitd
int¢zmenycket kell javasolnia, ahol czekben a kérdesckben (pl dllaskereses iskola

befejezés, dtkepzes, lakhatis megoldasa, segcly sth.) segitseget kaphat.

A relapszus prevencios technikakat az alkohol- ¢s droghaszndlok az wie jondo-
zds sorin, dltaliban csoportban tanuljak, illetve gyakoroliik. A hangsuly az ¢ gysze-

rd lepesek elsajattisan van.




