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A KONYVROL

Ez a konyv azért sziiletett meg, hogy segitsen a gyerekeknek megérteni, mit jelent a fliggdség, és ez hogyan befolydsolja a csalad
miukodését. Azokban a csaladokban, ahol alkohol- vagy mas kabitdszer-fiiggdségi problémaval kiizdenek, gyakran a kommunikacio is
nehézséget okoz; kiilondsen, ha érzelmekrol van sz6. A gyerekek — hogy megbirkdzzanak a szenvedélybetegség okozta stresszel - a ,,ne
beszélj, ne bizz és ne érezz” stratégiajat épitik fel.

A szakemberrel valé kozos munkafolyamat elején a gyerekek vonakodhatnak elmondani érzéseiket, gondolataikat — ezt tiszteletben
kell tartani. A felndttek megoszthatjak sajat tapasztalataikat és érzéseiket, és megkérdezhetik, kinek vannak hasonlé vagy mas érzései.
Tekintetbe kell venniink, hogy a gyerekeknek iddre és térre van sziikségiik ahhoz, hogy fel tudjak dolgozni a valosagtagadast és az
elszigeteltséget. Lehetnek tapasztalataikbol fakado félelmeik a biintetéstdl. Fontos, hogy amikor készen allnak megosztani érzéseiket,
akkor figyelmet és zavartalan id6t kapjanak.

Az alkotasi folyamat lehetové teszi a gyerekek szamara, hogy kifejezzék gondolataikat, érzéseiket és az 6Gnmagukrdl, illetve masokrol
alkotott képiiket. Megtanuljak felismerni és szimbolikusan kifejezni a csaladi problémakkal kapcsolatos érzéseiket. A folyamat soran
megoldddhatnak a konfliktusok, és mikozben 4j megkiizdési készségek alakulnak ki, novekszik a gyerekek 6nbecsiilése.

Az oktatdanyagot — melyben segitiink a gyerekeknek megérteni a fliggdséget és megkiizdeni a nehézségekkel — hat egységben
mutatjuk be. Ajanlunk hozza kiegészité olvasmanyokat.

A konyv illusztralasdhoz minden gyereknek sziiksége lesz egy kis doboz zsirkrétara. A zsirkrétat azért javasoljuk, mert az érzések
kifejezésére hatékonyabb, mint a filctoll. Az id6sebb gyerekek a részletek kidolgozasahoz jobban szerethetik a szines ceruzakat.

Kérje meg a gyerekeket, hogy minden oldalon rajzoljak le azt a képet, ami olvasas kozben esziikbe jut. Ne adjon tanacsokat! Bizza
a gyermekre azt, hogy mit és mikor rajzol! Inkabb az otleteket és az dnkifejezést batoritsa, mintsem az tigyes rajzolast! Nehéz érzelmi
iddszakokban a gyerekek gyakran visszahuzddnak, firkdlnak, radiroznak, athuznak egyes elemeket, vagy valamilyen nem oda illé dolgot
rajzolnak, esetleg tiresen hagyjak az oldalt. Ez teljesen rendben van. A kezdetén jarnak az utnak, hogy megtalaljak a hangjukat, mellyel
kifejezhetik nehezen kifejezhetd érzéseiket és gondolataikat.



Ezt a konyvet azért allitottuk Ossze, hogy segitsen a gyerekeknek megérteni az alkohol- és drogfiiggdségi zavarok alapvet6 fogalmait,
tovabba ezeknek a csaladra gyakorolt hatasat, és egyuttal segitsen egészséges megkiizdési készségeket kialakitani. A rajzolas 6sztonzi
a verbalis kommunikacidt, feltarja az adott gyermek aggodalmait, félelmeit, ezaltal fény dertil az esetleges félreértésekre. A konyvben

megtalalhat6 témak:

(A témaban javasolt tovabbi konyvek az 5., 44. oldalon és a boriton.)

Lépések a valtozas felé 7-11. oldal

egyéni szokasok meghatarozasa

a szokasok megvaltoztatasanak nehézsége
a csaladi probléma bemutatasa

lasd 6nmagad fontosnak

A fiigg6ség megértése 12-16. oldal

« alapvetd tények megismerése a fiiggdségekrol
 azalapfogalmak meghatarozasa

« acsaladi problémak és szabalyok beazonositasa
« aremény erdsitése a valtozasban

Erzések a fiigg6séggel kapcsolatban 17-23. oldal
a veszteség alapfogalmainak megértése

az érzések elfogadasa

az érzések azonositasa és megnevezése

a védelmi alarc felfedezése

A bonyolult érzések kifejezése 24-29. oldal

« abonyolult érzések azonositasa

« hogyan hatnak az érzések a viselkedésre

o az érzelmek kifejezésének egészséges modjai
« ablntudat és a felel6sségérzet enyhitése

Problémamegoldas 30-35. oldal

o csaladi szerepek és problémak azonositasa
o személyes mintak felfedezése

o problémamegoldo készségek fejlesztése

o dontéshozo készségek gyakorlasa

Hogyan vigyazz magadra 36-42. oldal
« fontos, hogy biztonsagban légy

o atamogato rendszer erdsitése

« gondoskodas sajat magunkroél
 az Onbecsiilés novelése



FELNOTTEKNEK

Barmilyen hosszan tart6 betegség fesziiltséggel és szorongassal teli 1égkort teremt. Kiilonosen jellemz6 ez a szenvedélybetegségre, mivel az megbélyeg-
zéssel jar egyiitt. Ezt a betegséget a legtobb csalad titokként kezeli — az otthon falain beliil és kiviil is -, a kdvetkezményeit pedig alabecsiili.

Az eltitkolds és annak kihatdsai fenntartjak a rombold helyzetet; senki nem képes megbirkozni a problémadkkal, mivel azokat nem is azonositottak.
A gyerekeket 0sszezavarja, hogy latjdk a bajt, melyet — gy tlinik - rajtuk kiviil senki mds nem vesz észre. Sziikségiik van a problémak feltarasara és
megbeszélésére.

Kulcsfontossagu, hogy a gyerekeknek legyenek ismereteik az alkohol- és a drogfiiggdség hatasairdl, csak igy fejleszthetik megkiizdési készségeiket.
Fontos, hogy a gyerekek tudjik, nem 6k okoztak a problémat, és nem is tudjak azt megoldani.

A gyerekeknek nehéz a sziil6t ,,rossznak” latni, ezért gyakran magukra vallaljak a hibat, és magukat tartjak ,,rossznak”. Fontos tudniuk, hogy a
feln6ttek — a sziiloket is beleértve — nem tokéletesek. Mind kovetiink el hibakat: ilyenkor jovatételre és megbocsatasra van sziikség. Batorithatjuk a
gyerekeket, hogy bizzanak és higgyenek egy emberfeletti hatalomban.

Fontos, hogy a probléma ne szoritsa hattérbe a gyermek fejlédésének sziikségleteit. Gyermekek és fiatalok valhatnak a sziilok fliggdségének ,.elfele-
dett aldozataiva”. Tudniuk kell, hogy 6k kiilonlegesek és szeretetre méltoak, és hogy szabadon kifejezhetik dnmagukat. Elvarhaté téliik, hogy az életko-
ruknak megfelelden viselkedjenek, de nem varhatd el, hogy ugy viselkedjenek, mintha idésebbek lennének.

A gyerekek szdmadra biztositott id6 és figyelem segit nekik felismerni személyes erdsségeiket, és elfogadni, szeretni 6nmagukat. Az érintett csala-
dok gyakran bezarkoznak, hogy megorizhessék titkukat. A gyerekeknek viszont sziikségiik van kozdsségre, hogy lathassanak mas csaladi modelleket,
olyan csaladokét, melyekben elfogadott az érzések normalis, egészséges kifejezése, természetes az intimitds, a kozelség, a jokedv és a problémamegol-
das.

Az iskolai tevékenységek, szakkorok és klubok szintén novelhetik a gyerekek onbizalmat és fejlesztik szocialis készségeiket. Tamogaté csoportok
segithetnek a szenvedélybetegséggel kiizd6 csaladok gyermekeinek raébredni arra, hogy nincsenek egyediil, és segithetnek nekik megszerezni azokat a
készségeket, amelyekre sziikségiik van.

Az érintett gyermekek tele vannak aggodalommal: mi lesz veliik és a csalddjukkal? Blintudattal, szomorusaggal, kilatastalansaggal, tehetetlenség-
gel, félelemmel, dithvel kiiszkddnek. A nyomaszto érzéseket elfojtjak, és megtanuljak tavol tartani maguktdl a bonyolult érzelmeket uigy, hogy meg-
probalnak nem tudomast venni réluk. Hamis képet mutatnak énmagukrdl a vilignak, hogy a kornyezetiik kedvében jérjanak. Igy sajat lelki fajdalmuk
nehezen felismerhetdvé valik.

A gyerekek magukba szivjdk a sziil6ktol kapott elismerést és értékelést, ami a sajat onbecsiilésiik alapjava valik. Megtelel6 hatdrokra és itmutatds-
ra van sziikségiik, igy megtanuljak, hogy ne bantsanak vagy sértsenek meg masokat, valamint elfogadjak és tiszteletben tartsak sajat gondolataikat,
érzéseiket, viselkedésiiket, testiiket. Sziikségiik van szabalyokra, és arra, hogy értsék a szabalyokat, és — ismerve dontésiik kdvetkezményeit — legyen
valasztasi lehetdségiik. Az életkoruknak megfeleld felel9sség, hazimunka rendszert biztosit, kézben tarthatd tertileteket formal az életitkben. Meg kell
tanulniuk az egészséges szabalyok kovetését és az artalmas szokasok elhagyasat.

Erdemes hetente csaladi dsszejoveteleket tartani, amikor megbeszélhetik a problémdkat és azok megoldésait. A gyerekek képesek megtanulni, mi a
kiilonbség a kivansagaik és a sziikségleteik kozott. A csaladoknak mindemellett sziikségiik van arra is, hogy id6t szanjanak a k6zos jatékra és szérako-
zasra.



Olvasmanyok gyerekeknek (felnétt segitségével):

Bolyhos apja alkoholbeteg.
Szerencsére Bolyhos talal egy \
baratot, aki segit megtalalni a sajat
utjat, fiiggetleniil apja betegségétol.
Megtudja, hogy nem 6 a felel6s apja Ll e 11
betegségéért és gyogyuldsaért. | P

Onbizalmat adé mesekonyv.

Gabi kivansaga

...Miutdn ugy esett, hogy a Nagysziileinél

kellett maradnia, Gabinak nagyon sok

kérdése timadt: ,,Az én hibdm, hogy

Anyukam tul sokat iszik? ... En vagyok

az egyetlen, aki igy érez?” Gabi minden

reményét, kivansagat és aggodalmat felirja a

naplojaba. Nagyi és Nagyapo tdmogatasaval

re=r= jobban érzi magat, mert megérti,

[=]:24 % =] A p
hogy Anyukaja ivasa nem az 6

2 hibdja.

JessicatMunato)

Lurko meséje sok gyermek
mindennapi életét irja le,
akiknek sziilei mentalis
problémaval kiizdenek.
Amikor az apa vagy az
anya fliggébeteg vagy
depresszios, a gyerekek
gyakran nem értik mi

torténik, és nem tudjik, hogy mit kellene tennitik.  [El33H[=]
Sokszor felelésnek érzik magukat sziileik betegsége 1
=

Anyu megette a Holdat

A torténetek a kisgyerekek és a kiskamaszok
nyelvén szolnak pszichés betegségekrol,
azok tiineteir6l és gyakran csaladi
dramakba fordul6 kévetkezményeirdl.

Az olvasmanyos, meseszeri torténeteket

az abrazolt lelki betegségek szakmai
ismertetése zarja a felnéttek:
szillok, pedagogusok,

edzék szamara. A ,,mesék”
megnyugtatnak, tanitanak és
érzékenyitenek.

miatt.

Tovabbi kiadvanyok talalhatok a 44. oldalon és a boriton sziil6knek, szenvedélybeteg csaladban felnétt
sziil6knek és a gyermekeket segit6 szakembereknek.



GYEREKEKNEK

Minden csalddban lehetnek gondok. Az alkohol vagy a drogok dltal okozott
problémdkrdl azonban gyakran nehezebb beszélni. Ez a kdnyv megtanit neked néhdny
dolgot, ami segit, hogy jobban megértsd a nehézseégeidet és jobban tudj vigydzni
magadra.

Ez a te kdnyved, te fogod kulonlegessé tenni azokkal a rajzaiddal, amelyeket olvasds
kdzben oldalanként kitaldlsz.

Sok gyerek szamdra kdnnyebb lerajzolni valamit, mint beszélni rola. Nem kell, hogy
nagyon jol tudj rajzolni ahhoz, hogy hozzdadd az érzéseidet €s a gondolataidat ehhez
a kdnyvhoz. Csak egy dobozka zsirkrétdara vagy nehdny szines ceruzdra lesz szUkséged,
hogy formdkkal, vonalakkal és taladn néhdny szoval elmondd, mit gondolsz vagy érzel.
Nincs jO, vagy rossz megoldds. Egyszerden csak fejezd ki Snmagad!

Kezdd az elsé oldallal és sorban haladj tovabb! Ne hagyj ki oldalakat! Amikor végeztél
néhdny oldallal, mutasd meg a munkdadat egy rolad gondoskodd felndttnek, akivel
szivesen beszélgetsz. A legtdbb gyerek jobban érzi magadt, miutdn tudott valakivel
beszélgetni az érzéseirdl. KiderUlhet, hogy az emberek tisztadban vannak a problémdaddal,
amirdl azt hitted, hogy a te fitkod. Nem vagy egyedill Majdnem mindegyik csalddnak
van olyan tagja, akinek alkohollal vagy egyéeb kabitdszerrel kapcsolatos problémdja van.

Fontos, hogy megtanuld, hogyan oszthatod meg Oszintén az érzéseidet és @
gondolataidat. Ez az elsé lepés ahhoz, hogy valtoztass.



A SIOKAS olyan dolog, amit az emberek olyan gyakran csindlnak, hogy mar nem is
nagyon gondolkodnak rajta, amikor csindljdk. "

Vannak szokasok, melyek jok szamodra, mint peldaul: W W
gLoQQO

és... (rajzolj le ide még néhdnyat)

Rajzolj egy csillagot ﬁ? a j6 szokdasaid mellé!



Vannak ROSSZ SIOKASOK is, amik nem tesznek j6t az embereknek, mint példdul...

N

S / 3 0’37»' \ Q{\} 2 cstinya I =X
=) gyors ® C\J beszéd
‘Q\ e ijG © esze
R == ®oe <l ‘\ /

(Rajzolj egy pipdt,~ azokhoz a képekhez, amilyen rossz szokdsod neked is van, és rajzolj le még néhdnyat te is.)

Ezutdn... karikdzd be azokat a szokdsokat, amiket megprébaltdl, de nem tudtdl megvaltoztatni.
A rossz szokdsokat nagyon nehéz megvaltoztaini... de lehetséges!
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A rossz szokdsok nagyon sulyos
problémakkd valhatnak. A csalddomnak
van egy problémdja, amirdl nagyon nehéz
beszélni... (rajzold le a problémdt)

Azt kivanom, bdrcsak ez megtoérténhetne:

(rajzold le és hajtsd &ssze)

— — — — — — — — [|tt hajtsd &ssze



Ez egy kép arrdl az emberrdl, aki
problémaval kizd...

Vannak dolgok, amiket szeretek ebben
az emberben. (Rajzoljle néhdnyat!)

Teljesen rendben van, hogy szereted ezt
az embert, de utdlod a problémat!

11



Ez én vagyok, amikor azt csindlom, amit szeretek...

Nagyon fontos tagja vagyok a csalddomnak!
12



A kUlonb6z6 szerek vagy az alkohol fogyasztdsa rossz szokassa valhat.

A figgodség azt jelenti, hogy valakinek komoly nehézséget okoz abbahagyni a szer
fogyasztasat, még akkor is, ha tudja, hogy az artalmas neki és mdasoknak is.

Ez egy komoly betegség. A gyerekek megprobdlhatjdak kUlonbdzé mddokon
meggdtolni azt az embert, hogy alkoholt igyon, vagy mads szereket haszndljon.

Tudnod kell, hogy nem Te okozod a fUggdséget és nem is tudod megdillitani.

13
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Tények az alkoholrdl és mas szerekrol

Vannak olyan szerek, melyek gyogyszertarban kaphatok és képesek meggyogyitani az embereket,
ha az eldirdsok szerint, megfeleld mdédon haszndljdk Sket. Ha azonban tul sokat vesznek be beldlUk, az

artalmas lehet: ezt szerrel valod visszaélésnek hivjdk.

A nikotin egy olyan szer, ami a cigarettaban is megtaldlhatd. A nikotin sulyos betegségeket okozhat,
drtalmas példdul a szivnek, a tiddnek. Akdr rakot is kelthet.

Az alkohol egy olyan szer, ami megtaldlhatd néhdny italban, mint példdul a sér, a bor, a pdlinka. Az
alkohol rossz hatdssal lehet az emberek egészseégére és viselkedésére. Amikor az emberek nem tudjdak

szabdlyozni, hogy mennyit isznak, azt nevezzik alkoholbetegségnek.

Cigarettat és alkoholos italokat lehet a boltoklban kapni. Ezek a szerek legdlisak, tehdat a torvény
megengedi, hogy haszndljdk éket. Vannak olyan szerek, amik illegdlisak. Az illegdlis azt jelenti, hogy @
térvény bUnteti a haszndlatukat. Ezek a szerek sok problémdt okoznak azoknak, akik haszndljdk dket.
Peéldaul, tdnkre mehetnek a csalddi kapcsolataik vagy elveszithetik a bardtaikat. llyen illegdilis szer
példaul a kokain, az LSD, a marihudna, a party drogok, a szintetikus (dizdjner) drogok, a herbdl stb. Ezek
kdrositjdk az agyat és megvdltoztatjdk az emberek érzéseit, viselkedését és gondolatait.

A figgoség azt jelenti, hogy az emberek nagyon nehezen hagyjdk abba az adott dolgot még akkor is,
ha tudjdk, hogy art nekik és mdsoknak.) Azt a személyt, aki nem tudja abbahagyni a szer haszndlatdt,
figgonek nevezzik. A fUggdség rossz hatdssal van az emberre.

A fUggdségben érintett (fUggd) személyek kérhetnek segitséget. Segitd kdzpontokban, kérhdzakban,
rehabilitdcios intfézményekben taldlkozhatnak hasonld problémdaval kUzdd emberekkel és kaphatnak
segitséget a szakemberektdl.

Vannak felnétteket, kamaszokat és gyerekeket tdmogaté csoportok is.



A szerek és az alkohol hatdsdra a ,,j0" emberek is képesek ,,rosszul” viselkedni.
Lehetnek olyan nehéz iddszakok a szenvedélybeteg emberek életében, mikor nem
tudjak megfelelben kimutatni a szeretetUket és a térodésuket. Bizony nem kédnnyU
velUk egyUtt élnil  (Rajzold le, hogyan vdltoznak meg az emberek...)

Szer vagy alkohol fogyasztdsa elott Szer vagy alkohol fogyasztdsa utdn

A szenvedélybeteg emberek néha bantdan és megaldzdan viselkednek.
Ez ijesztd és zavard lehet.

15



A szenvedélybetegséggel kUzdd csalddok igazsagtalan szabdlyokat hozhatnak,

hogy Ugy tUnjon, minden rendben van. Lehet, hogy ezek nincsenek kimondva mégis
mindenki tfudja, érzi éket. Példdaul:

Ne druld el a csaldad titkat.
Ne bizz mds emberekben.
Ne érezd a nehéz érzéseidet.

Ezek a szabdlyok 6sszezavarhatnak €s nagyon kdrosak.
(ﬁcsillogozd meg azokat a szabdlyokat, amik szerinted rendben vannak)
(" tegyél pipdt azokhoz a szabdlyokhoz, amiket szeretnél megvdaltoztatni)

i néhdny §j szabdlyt, amit szivesen bevezetnél!

Ez a kdnyv segithet neked és a csalddodnak, hogy néhdny dolgot megvaltoztassatok.
16



A szenvedélybetegséggel kUzdd csalddokban élé emberekben nagyon sokféle érzés
kavaroghat, de ezekrél nem beszélnek.

Sok ember azért iszik alkoholt vagy haszndl szereket, hogy elnyomja az érzéseit hogy
elterelje a gondolatait a kellemetlen dolgokral.

De...
Ez csak még tobb problémdt és nehéz érzést okoz.

17
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A szenvedélybetegség valtozasokat hoz. Sok-sok érzést kelt az emberekben.

valtozas és
veszteség

A vdltozds veszteséggel és nyereséggel is egyUtt jdr.
A veszteség fdjdalmat okoz, amit Ugy hivunk: GYASL.
A GYASZ Ugy jon és megy, mint ahogy az 6cedn hulldmzik.

Te mit veszitettél el?



Az érzések olyan dolgok, amiket az emberek a testUkben éreznek.

Csukd be a szemed és
gondolj arra, hogy amikor
ezeket az érzéseket
érezted hol jelentek meg a
testedben.

Szinezd ki a képen azt @
résztl

szomordy

fel
bUntudatos
dUhos
féltékeny
ideges
boldog

kek

fekete

barna

PIros

z0ld
narancssarga

sarga
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Az emberek gyakran elnyomjdk a tul ijeszté vagy nagyon fdjdalmas érzéseiket.

Ugy tesznek, mintha azok ot se lennének. Ez azonban elveszi az erejUket, betegnek

vagy fdradtnak érezhetik magukat. Ez szenvedést és fajdalmat is okozhat.
Szinezd pirosra azokat @ Ezek ugyanazok a testrészek,
testrészeket, ahol szenvedést ahol félelem vagy harag van
vagy fajdalmat érzel. benned?

A testmozgds, a sport, a zene, az alkotds, az irds, a jaték és a beszélgetés mind-mind
segithetnek neked abban, hogy kiengedd az érzéseidet!



Az emberek néha dlarcot viselnek, hogy elrejtsék a féleimUket, magdnyukat,
aggodalmukat, szomorusagukat, duhuket, vagy még akar a boldogsagukat is. Azt
szeretnék mutatni a vildgnak, hogy minden rendben van, arra vagynak, hogy az

emberek szeressék dket. (Rajzolj arcokat a kérokbe, amik kildnbozé érzéseket fejeznek ki és ird a vonalra
azoknak az érzéseknek a nevét, amiket néha te is megprobdlsz elrejteni)

O O O
O

Rajzolj és irj olulro olyan érzéseket, amiket dlarcként haszndlsz a vilag felé.

O O
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Az emberek nem oszthatjdk meg masokkal mindig minden érzésuket. Néha szUkség
van védekezésre, ami megdvja &ket... de ez a védelem falld valhat, ami elvdlasztja
Oket a tobbiektdl, és igy nagyon magdnyosnak érezhetik magukat.

Vannak olyan modszereid, amikkel megvéded magad, de vegul bezdrnak?

Az emberek kdzelebb érzik magukat egymashoz, amikor meg tudjdk osztani az
erzéseiket, ahelyett, hogy elrejtenék oket.
22



Vizsgdld meg, melyiket érzed néha, vagy gyakran. Rajzolj egy pipdt (/) azok mellg,
amiket néha szoktdl érezni. Rajzolj harom pipdt (/) azok melle, amiket pedig
gyakran. HOzd alda azokat a szavakat, amiket nem értesz.

jedt ideges fontos vagyok
bator szomoru ures
mMaganyos nem szeretnek undort
dsszezavarodoftt elhanyagolt féltékeny
bUszke meérges szegyent
szeretnek félelemmel teli feszélyezett
becsapoftt izgatott zaklatott
boldogtalan unalom csalodoft
dUhos kGlonleges bdNos

megbdntott boldog aggodo



Minden érzést szabad éreznil

A harag erdt adhat, hogy vigydzz magadra.
A bintudat segithet megvdltoztatni a viselkedésedet.
A fdjdalom erésebbé tehet.
A félelem segithet megvédeni magad.
Fontos, hogy az emberek tdbbet tudjanak az érzésekrdl.
A tUl sokdig elfojtott harag duhrohamban t6r ki.
A 1Ul sokdig elfojtott félelem pdnikkd fokozddik.
A tUl sokdig elfojtott fajdalom tehetetlenséggé valik.

A 10Ul sokdig elfojtott bintudat szégyenné vdlik.

Az érzések hatdssal vannak arra, amit teszel vagy mondasz. Eldontheted, hogy melyik
érzésre milyen viselkedéssel vdlaszolsz!
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Megrémuldk, amikor....
(rajzold le azt, ami megijeszt)

Ha lergjzolsz valamit, ami ijesztd, kdnnyen lehet, hogy mar nem is tdnik olyan
félelmetesnek!

25
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DUhos vagyok, amikor
(rajzold le azt, ami feldUhit)

%

A szUI6k duhosek, amikor 7
|

és ilyenkor én...
(rajzold le, hogy mit teszel)

és ilyenkor 6k...  (rajzold le, hogy mit tesznek)



A szenvedélybeteg emberek néha Ugy eresztik ki a dUhUket, hogy ezzel megbantanak
mdsokat. Fontos megtanulni, hogy Ugy engedjik ki a dohot, hogy azzal ne bdantsunk
meg masokat, se targyakban ne tegyink kart. Hogyan csindlhatjuk ezt jole

(# csillagozd meg a kedvencedet)

1. Elmondom, miért vagyok mérges.

2. Elszdmolok magamban 10-ig és csak ezutdn déntdk, mit tegyek.

3. Leirom a naplomba, mi tortént.

4. Gyorsan setalok.

5. Irok egy dihos levelet, amit aztdn aprd darabokra tépek ahelyett, hogy
elkUldeném.

6. Egy régi Ujsagpapirt dssze-vissza firkalok piros zsirkrétaval, aztan labdava
gyurom és a falnak dobom.

/. Toporzékolok vagy egy pdarndt pUfolok.

8. BeleUvoltdk egy parndba, vagy zuhanyzads kdzben kiabdlok.

Fontos, hogy kiengedd a dUhédet, mieldtt tUl nagyra nd és kirobban.
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Néha szomord vagyok...
(Rajzold le azt, ami elszomorit, vagy egy alkalmat, amikor nagyon szomoru voltdl.)

Sirni szabad. A sirds segit, hogy kiengedjik a szomorusagot.
28



A gyerekek mdsnak, vagy magdnyosnak érezhetik magukat, ha nem hivhatjak &t
magukhoz a bardtaikat, vagy amikor a csalddban mindenki elfoglalt.

A segitd csoportokban a gyerekek megtanulhatjdk, hogyan fejezhetik ki azt, hogy mire
van szukseégUk. Még akkor is, ha nem kaphatjdk meg a csaladjuktdl, amire szUksegUk
van, jobban érezhetik magukat, hogy beszélhetnek mdasokkal, akiknek hasonld
problémai vannak.
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Néha tehetetlennek érzem magam...
(rajzolj valamit, amivel megprobdltad megvdaltoztatni a probleémdat)

Nem te okoztad €s nem is fudod megoldani a szenvedélybeteg felndttek problémajat.
Mds emberek érzéseit sem tudod irdnyitani.
30



Természetes, hogy vannak nehézségeink. Mindenkinek vannak problémdai.
(Rajzold le néhdny problémadat.)

A gyerekek képesek megoldani egy-egy problémat.

(Karikdzd be azokat, amiket meg tudsz oldani.)

Vannak olyan problémdk, amiket a gyerekek nem képesek megoldani, de
beszélhetnek roluk olyan embereknek, akik figyelnek rdjuk.

(Rajzolj x-et azokhoz a problémdkhoz, amiket nem tudsz megoldani.)
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Vannak jé megolddsok a problémdkra.
(Rajzolj # csillagot azokhoz, ahogyan te szoktad csindini.)

Vdalassz megfeleld alkalmat, hogy beszélhess a problémdadrdl.

Gyozodj meg rola, hogy ez biztosan a te problémdad. Ha igen...
mondd azt, hogy ,,nekem problémdt okoz, amikor te...” (fogalmazd meg pontosan)
és ilyenkor ugy érzem...
és szeretnélek megkérni, hogy...”

Figyelj, hogy mit valaszolnak.

Legyél felelds a sajat viselkedésedeért!

Legyél tekintettel a sajat szUkségleteidre és mdasokéra is!
Tanuld meg, hogyan hozhatsz j© dontéseket!

KerUld el az eréfitogtatdast. Ne Uss, ne kiabdlj, ne gunyolod)!
Mondd, hogy “sajndlom”, amikor tényleg ugy érzed!

Kérj seqitséget, ha szukseged van rd!

Es ne feledd: nem tudsz mdsokat megvdltoztatni... csak onmagadat!



A gyerekek megijednek, vagy mérgesek lesznek, mikor a szuleik veszekednek...

A gyerekeknek ebben nem kell részt venni. Kimehetnek a szobdbdl, akdr bekapcsolhat-
jak a tv-t vagy a radiot, hallgathatnak zenét a telefonjukon, feltehetnek egy fulhallga-
tOt, hogy ne halljdk a veszekedeést. Ez a szUIOk problemdja... nem pedig a gyerekekéll!
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Ha valaki szenvedélybeteg, az mindenkire hatdassal van a csalddban. A csaldd

egyensulya kibillen, mert a probléma tUl sok figyelmet kdvetel. A gyerekek kUlonbdzo
modon probdlkozhatnak, hogy megkapjdk a figyelmet, amire szUkséguUk van. Ezek a
dolgok akdr rossz szokasokkd is valhatnak.

/ \
megoldjdk a problémdkat
igyekeznek tdkéletesek csendben
visszahUzodnak

lenni

A PROBLEMA
d
SZENVEDELYBETEGSEG

bajba keverednek .
viccesek

akarnak lenni

A gyerekek nem tudjak megvdltoztatni a szenvedélybeteg személyt és a csalddot.
Csak magukat tudjadk megvaltoztatni.
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Amikor a gyerekek gyakran... (rajzolj x-et azokhoz a dolgokhoz, amiket szoktdl csindini és
csillagozd & meg azt, amit megtanulhatsz)

...lokéletesen viselkednek otthon vagy az iskoldban, azt gondoljdk, hogyha nem
csindlnak semmi bajt, akkor minden probléma megolddodik.
Megtanulhatjdk, hogy senki sem tokéletes, és szabad hibdzni. A gyerekeknek
szUkségUk van arra, hogy jol érezzék magukart.

...keverednek bajba mdsok hibdztatdsa vagy dihkitdrések miatt, vagy egyeéb zUrdket
okoznak, csak hogy figyelijenek rgjuk...
Megtanulhatjak, hogyan bdnjanak joblban mdasokkal és hogyan fejezhetik ki
megfeleld mdédon a dUhUket. Megprobdlhatnak joblban teljesiteni az iskoldlban és
elérhetik, hogy akkor is figyelijenek rdjuk, ha nem okoznak baijt.

...viccesek, trefalkoznak és mindig nagyon jokedvUnek mutatjdk magukat, csakhogy
elrejtsék a szomorusagukat és felviditsanak masokat...
Megtanulhatjak, hogy lehetnek komolyak, talpraesettek és segitdkészek. Nem kell
mindig viccesnek lennilk. Megoszthatjdk mdsokkal a szomorusagukat es
a duhuket is.

...csendesek, visszahuzoéddak, hogy elkerUljék a bajt, vagy azt, hogy mdsokat
zavarjanak...
Megtanulhatjak, hogy 6k is fontosak, és arra is szUkségUk van, hogy megtanuljdk

kimondani, mit gondolnak vagy éreznek.
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Dontéseket hozni nagyon fontos!

1. Nevezd meg a problémat

2. Irj egy listat
JO ésrossz
Vdalasztasi lehetdség: kdvetkezmények: Erzések:

3. Hozd meg a ddntfésed:

A szUI6k, rokonok, tandrok, bardatok, tv mudsorok, internet, filmek, kdnyvek, és még sok
minden befolydsolja, hogyan déntesz. Batran hozd meg a sajat dontésedet. Ne fél|
nemet mondani olyan dolgokra, amik nem jok neked, vagy arthatnak.



Nem biztonsdgos beUlni olyan autdba, amit egy ittas vagy mds szer hatdsa alatt dlld
(esetleg betépett) ember vezet... vagy valaki, aki drUlt mdédon viselkedik, mert nem

jutott hozzd azokhoz. Ezek a helyzetek nem alkalmasak arra, hogy &szintén beszelj az
érzéseidrdl.

Minden gyereknek tudnia kell, kit hivhat fel, ha segitségre van szUksége vagy arra,
hogy valaki hazavigye. Szukséged lehet telefonszadmokra és pénzre.

Emberek, akiket felhivhatok:

Név: Telefonszdm:
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Mindenkinek szUksége van egy olyan helyre, ahol biztonsadgban érzi magat.
(Rajzolj egy igazi, vagy kitaldlt helyet, ahol biztonsagban érzed magad. Ha szeretnél, nyugodtan rajzolj egy
olyan dolgot vagy személyt is, aki megvédhet téged.)



A gyerekek kérhetnek segitséget.

A gyerekeknek szeretetre, figyelemre, egészseéges ételre, menedékre és védelmezésre
van szikségik.

A gyerekeknek szUkségUk van valakire, aki segit nekik, amikor betegek vagy
megijednek, amikor magdnyosak vagy szomoruak... amikor védelemre van szUkséguk

vagy megakadnak a hadzi feladattal... vagy egyszerden csak szeretnék jol érezni
magukat!

Csaladra és bardtokra van szUkséguk, akik gondoskodnak roluk és akikkel j6 egyUtt
lenni. A bardatok lehetnek idéseblbek vagy fiatalabbak is. Szukseged van nénhdny
bardtra, akikben megbizol és akikkel beszélgethetsz az életedrdl. Vagy, akikkel
egyszerden j0 egyutt lenni.

Egy hdzidllat is nagyon j© bardt lehet. Nagyon jol meg fudnak hallgatni!

Az iskolai csoportok, szakkordk, vagy mas helyek segithetnek a tanuldsban, de a
jatékban is, €s tdmaszt nydjthatnak. Az iskolapszicholdgus, vagy iskolai szocidlis munkads
is segithet.
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Sok ember t6rédik veled és a csalddoddal
(ird le a vonalra a neviket, a hozzdjuk tartozé szdmot pedig ird be a kérbel)

Tadmogatok kore:

pszicholégys

szomszédg k

baratok




A gyerekek is megtehetnek sok mindent Snmagukért:
(Rajzolj egy £ csillagot azokhoz, amiket jelenleg csindlsz. Tegyél pipdt ./ azokhoz, amiket megprdobdisz majd
elkezdeni.)

— Megélni minden érzést. Néhanyat megosztani a bardtokkal is.

— Abbahagyni mdsok problémdinak megolddsat.

— Tudni, hogy a szilék problémdi nem a gyerekek hibdja.

— ,Nem"-et mondani azokra a dolgokra, amik artalmasak.

— Gyakorolni, hogyan lehet j0 ddntéseket hozni.

— Minden nap mondani valami jot mdasoknak és Snmagunknak is.

— Csatlakozni egy ecsoporthoz, ahol lehet tanulni és jatszani is.

— |d&t szanni a szérakozdsra, és arra, hogy egyszerlien csak onmagunkkal legyUnk

egyuUtt.
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Mindenki jo valamiben... vagy van olyan az életében, amire bUszke lehet,

(Rajzold le, amiben jé vagy mdsok szerint.) (Rajzolj valamit, amit szeretsz magadban.)

Az emberek akkor hiszik el, hogy masok szeretik Sket, ha képesek szeretni onmagukat.
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Valakinek a csalddomban problémadja van az alkohollal vagy mds szerekkel, de
remélhetem a felépilését, €s hogy valami j6 torténik velUnk!

Sok jaték és 6rom var rédm!
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Szinezd ki

DE

Vigyazhatok magamra jobban, ha

Kimondom az érzéseimet

Jézan dontéseket hozok

$zeretem magam

Jerry Moe



Kiadvanyok szUl6knek, szenvedélybeteg csalddban felndtteknek, szakembereknek

Apa, anya, pia
Segit megérteni a szenvedélybeteg csalddban felnétt
gyermekekben zajlé folyamatokat, az elfojtott fajdalmakat,
a béklyokat, az eltitkolt sebeket, melyek akadalyozhatjak
az egészséges felnodtt személyiség kialakuldsat. Segit

az érintetteknek sajat gyermekkorukra visszatekintve
megtalalni az utat egy elégedettebb élet felé. Reményt

ad az érintetteknek, megvilagitja, hogy van
lehet&ség a valtozasra, a személyes boldogsag
megteremtésére.

A Gyerekszemmel a fiigg§ségrol és a felépiilésrol olyan
gyermekek gydgyulashoz vezeté megrenditd és mélységes
utjat mutatja be, akik ratalaltak a sajat hangjukra, és
visszanyerték 6nbecsiilésiiket. Minden torténet a gyermekek
egyéni latdsmodjara emlékeztet benniinket, amellyel

a vilagra tekintenek, és megmutatja, hogyan tudnak
megfeleld segitséggel az erésségeikre épiteni, és hogyan
képesek megerésiteni a stresszel szembeni O
ellenallé képességiiket annak ellenére, hogy a
szenvedélybetegség drnyékdban élnek.

Jerry Moe
Gyerekszemmel
a fliggdségral

s a felépilésrdl

o]

Remény, segitség és gydgyulds
a csalddok szémdra

¥ T T

4 Dinoszaurusz a nappaliban ,Nagyon sokdig nem igazan tudtam
IMIN@SzZN \c! RUSZ

megfogalmazni magamnak, hogy milyen is volt ez az egész. Aztan
egyszer egy konyvben olvastam egy jo metaforat: egy dinoszaurusz
ott 1l a nappali kézepén, és tilos tudomast venni a létezésérol.
Tényleg: tokéletesen visszaadja az érzést. A gyerek
legszivesebben sirna és menekiilne, de megbénitja a
tapasztalat, hogy a felnéttek gy viselkednek, mintha
minden rendben lenne. Pontosan ilyen érzés egy
alkoholista sziil6 mellett felnéni”

Sziil6 mindenek el6tt Sziil6 mindenek ellenére
Terhesnek érzed a sziil8i szerepedet? Ugy érzed,

eljutottal eréd végsé hatéraig? Erthet6. Nem E . E
viheted az egész csaldd terhét a valladon. i

Sziil6 mindenek elétt
5ziilé mindenek ellenére

Elefint a nappaliban?!

KEZIKENYV

Lurkd torténete

Elefant a nappaliban
A kiadvany célja, hogy informacidkat nyujtson a
szenvedélybetegségrol, és a szenvedélybeteg csalad
jellemz6irdl, hogy jobban megértsiik mi torténik egy
ilyen csalddban feln6vé gyermek koriil. A kézikonyv
egyéni beszélgetésekben hasznalhat6 Gtmutatét

és csoportos gyakorlatokat is tartalmaz, melyek
segitenek feldolgozni a témat elsésorban 12 év felettl
gyermekekkel rendhagyo osztalyfénoki [m] =z
6ran vagy mas, iskolai kereteken kiviili ¥=aants
csoportokon.

Bolyhos torténete
A Bolyhosrol sz016 torténet a megelézést, egészség-
fejlesztést szolgal6 pedagdgiai eszkoz, amely tamo-
gatja a szakembereket abban, hogy a sziil6k szenve-
délybetegségérol beszélgetést kezdeményezhessenek.
A mesében Bolyhos olyan helyzeteket él 4t, melyek-
kel a szenvedélybeteg sziilok gyermekei — hasonl6
modon - taldlkoznak. )
Az otlettar tamaszként, sorvezetSként ll EI o]

a segiték rendelkezésére.

Lurké torténetei

Az érintett gyermekeknek vilagossa tudjuk tenni,
hogy mindazért, ami koralottiik térténik, 6k egydl-
talan nem felelések. Tudniuk kell, hogy a fiigg6ség
valéban betegség. Minden gyermeknek joga van az
ezzel kapcsolatos élményeirdl beszélgetni valakivel,
akiben megbizik. Lurké torténetei segitenek abban,
hogy megértsék, nem felel6sek sem a
sziileikért, sem azért, hogy a sziilék a &
szerfogyasztast abbahagyjak-e vagy sem. S




