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Kedves Fiatalok!

Bizonyara tobben emlékeztek ra, hogy a Delbreceni Javitéintézetlben a Szertelenul
szabadon projekt keretében egy hosszu kérddivet toltdttunk ki egyutt a droghasz-
nalattal kapcsolatban. A kérddivre adott valaszaitok eredmeényeként osszegyljtot-
tuk az altalatok fogyasztott négy leggyakrabban fogyasztott drogra jellemzdket. A
beszélgetések soran azt tapasztaltuk, hogy nem vagytok tisztaban pontosan mit is
fogyasztotok, a drogoknak milyen rovid és hosszd tavd hatasai vannak, milyen
mértéklben karositja a szervezeteteket. A fejezet végen dsszefoglaltuk, hogy mely
lépések vezetnek ahhoz, hogy drogmentessé valjon az életetek, illetve, ha segiteni
szeretnél csaladtagjaidnak, barataidnak, milyen stresszoldasi technikakat tudsz
szamukra ajanlani.

Szomorudan hallottuk, hogy a drogok altal elért hatast gyakran még intenzivebbé
teszitek alkohol ésivagy gydgyszer fogyasztasaval. Ezek hatdsa még inkabb rom-
bolja a szervezeteteket. Szeretnénk, ha ennek a kiadvanynak a segitségével jobban
megismernétek a fent leirtakat. Reméljuk, hogy a Szertelenul szabadon projekt-
ben megtapasztalt pozitiv élményeknek és az ismeretterjeszté kiadvany informa-
cidinak hatasara minél tobben a drogmentes élet mellett fogtok donteni a szaba-
dulas utan.

A kiadvany masodik részében osszeszedtlUnk nektek mas fiatalok drogfogyasztas-
sal kapcsolatos visszaemlékezéseit, akiknek a torténeteibd! tanulhattok, hogy ti
mar ne essetek az altaluk elkovetett hibakba. Tudjatok, hogy az okos ember a mas
karan tanul.

A tajékoztatd fuzetbe raktunk egy 20 kérdésbdl allé gyorstesztet melyet, ha észin-
tén kitdltitek, megtudhatjatok, hogy a drog mennyire befolyasolja az életeteket.

VégezetUl osszeallitottuk nektek azoknak a szervezeteknek a jegyzékét, mely
segitségetekre lehet a kinti életben, ha magatoknak, csaladtagoknak, baratoknak
szeretnétek segiteni a fuggdséguk kezelésével kapcsolatban.



~ HERBAL

~ KRISTALY

~ SPEED

 KANNABISZ

~ MIT KELL TENNI, HA LE AKARSZ ALLNI?
~ ALKOHOL

~ GYOGYSZEREK

~ MIT KELL TENNI?

.SZEM ELYES TORTENETEK

- TESZT

03
04
05
06
07
16
17
18
19
23



HERBAL

A herbdl nem mas, mint szintetikus kannabinoidokat tartalmazd kabitdszer,
hasonld a marihuanahoz. Osszetételét tekintve sokféle lehet. A leginkabb elterjedt
formaja, ha valamilyen szintetikus szert osszekeverUnk egy bizonyos olddszerrel,
jellemzéen koromlakklemosoval, és ezt szaritott novéenyi tormelékkel latjuk el.

Nem szamit Uj drognak, mar a hetvenes években népszerl volt, ezért mar akkor
elkezdték kutatni.

Olcsdsaga miatt igencsak népszerU anyagnak szamit, épp ezrét ez a leginkabb
elterjedt a mélyszegénységben élé fiatalok korében. Gyakran hasonlitjak a fihoz,
pedig a két szer korantsem egyezik, hatasa teljesen eltér a marihuanataol.

A herbal hatasai rovidtavon

Elmére gyakorolt hatasok: nehézkes reagalas, ontudatvesztés, zlrzavar, megval-
tozott id&éérzés, panikroham, paranoia, érzéki csalddas, pszichozis.

Testre gyakorolt hatasok: émelygés és hanyas, nagyfoku izzadas, gyors pulzus,
magas vernyomas, a sziv vérellatasa rosszabb lesz, sziviroham, epilepszids roha-
mok, szélutés, testi gorcsok, heveny vesekarosodas.

A herbal hatasa hosszu tavon

Az emberekre  gyakorolt
hosszUd tavd hatasok nem
teljesen ismertek, viszont az
mar bizonyos, hogy az olyan
dizajner drogok, mint a |
herbal életveszélyesek lehet-
nek.

FUggdséget okozhatnak és .
olyan elvonasi tunetekhez
vezethetnek, mint a sévargas,
réemalmok, erds izzadas,
hanyinger, remegés, fejfajas,
extrém faradtsag, almatlansag, hasmenés, hanyas, képtelenség a tiszta gondolko-
dasra és mas érdeklédési teruletek vagy kotelességek elhanyagolasa.




KRISTALY

A kristaly, vagy mas néven metanfe-
tamin, egy pszichoaktiv, pszichosti-
mulans szer, a legartalmasabb dizaj-
nerdrogok egyike. Allagat tekintve
porszerU, kristalyos anyag, amit orrba
szippantva, vagy épp feloldva, intravé- §
nasan hasznalnak. A metamfetamin a |
dopamin és adrenalin visszavételét §
gatolja a periférias idegrendszer ideg- B
végzddésein, mivel ingerli a jutalmi
idegUtvonalat, eufoériat és izgalmi
allapotot okoz, hosszutavon nagy eséllyel fUggdséghez vezet. A kristaly felszippan-
tasat kovetéen mennyiségtdl fuggden, néhany masodperc, vagy épp néhany perc
mulva kezdi el hatasat. A hatds id6tartama dozisfuggd, altalaban 4-8 éra kozé
tehetd.

A kristaly rovid tava hatasai

Kisebb dozis esetében a szer euforikus érzést valt ki, emellett megfigyelhet6 az
éberség, a tettrekészség novekedése, a kornyezeti ingerekre vald nagyobb érzé-
kenység, az elézetes unalom vagy faradtsag elenyészése, a j6 hangulat. Tobb
napos hasznalat esetén gyakoribbak a negativ reakciok: félelem, paranoid gondo-
latok, nyugtalansag, ingerultség, irracionalis viselkedés, torzult latas, remegés,
rosszullét, fejfajas, koncentracios zavarok, szédulés, erds szivdobogas, szorongas,
mellkasi fajdalmak, hidegrazas, székrekedés vagy mas emésztési zavarok. A szer
olyan reakcidkat valt ki, mintha hirtelen stressz érte volna az egyént csak ez a
stressz nem mulik el olyan hamar.

A kristdly hosszu tava hatasai

Ha a szervezet kifarad a tulerdltetéstdl, akkor mar jelentkezhetnek az alvashianybol
fakadd mentalis zavarok, példaul hallasi és vizualis hallucinaciok vagy az emléke-
Zés és az itéldképesség zavarai. Az dnértékelés pozitiv iranyban tolédik el (minden-
hatosag-érzés), ezért a felelds és realis itéléképességet a szer ideiglenesen felfug-
geszti. A drog hosszu tavd fogyasztasa gyakran okoz észrevehetd valtozasokat a
droghasznald személyiségében (maguk a drogfogyasztok ritkan veszik ezt észre).
Az életvitel megvaltozasanak kisérdjelenségei mellett megndvekedhet a hasznald
agresszivitasra vald hajlama, ingerlékenyebbé valhat, érzelmileg elszegényedhet.
A testi tunetek tekintetében a rendszeres hasznalat esetén cukorbetegség, latas-
romlas, illetve a vaksag alakulhat ki. A rendszeres metamfetamin fogyasztas noveli
az olyan sziv és érrendszeri betegségek kialakulasanak esélyét, mint a szivelégte-
lenség és a magas vérnyomas.
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SPEED

A speed, vagy mas néven amfetamin, a
harmincas évektdl van jelen Eurdopaban,
ekkor meég nagyrészt depresszios allapot
kezelésére, vagy élénkitéként hasznaltak. A
brit haderd a Il. vildghaboru alatt 72 millio
tablettat fogyasztott, a Japan hadiparban
dolgozdk, és pilotak korében kotelezéve
tették a fogyasztasat. Az amerikai haderé-
nél fegyelmi okokbdl érizetbe vett katonak
25 %-a volt amfetaminfuggd.

Napjainkban a speed, mar inkabb tekint-
het6 party drognak, szervezetbe jutasa
nagyon hasonlit a kokainéhoz, csak a speed ,bedllas” érzete nem mulik el olyan
hamar.

Milyen érzést okoz a speed?

Olyan, mintha hirtelen stressz érné a szervezetet, csak annal sokkal tovabb tart.
Emelkedik a vérnyomas, felgyorsul a beszéd, jelentkezhet szédulés, szajszarazsag,
verejtékezés. Feldobottsag, éberség alakul ki, de el6fordulhat mellkasi fajdalom,
torzult |atas és remegés is.

A speed rovid tavd hatasai A speed hosszu tavu hatasai

A szer csoOkkenti az éhségérzetet, e A gyakori szerhasznaloknal hamar
miatt a szervezet energiatartalékait kialakul a tolerancia, ez altal a fuggo-
hamar kimeritheti. Tovabbi hatasok: ség is. Ekkorra a doézis, mar szazszoro-
ingerlékenység, motivacio elvesztése, sa lehet a kezdeti adagnak. llyen eset-
panikroham, szorongas, téveszmeés ben a legtobben pszichotikussa
tunetek, Kiszaradas, orrnyalkahartya valnak. Tapasztalhatnak szorongast,
kisebbedése (szippantas esetén), paranoiat. Jellemz® hatas még a
onbizalom megerdsdédése, akaratos- hallucinacio. Olyan dolgokat hallanak
sag, pupilldk tagulasa, éberség, és latnak, amik a valésagban nincse-
magas vérnyomas. Kulsé szemmel nek ott.

nézve a szerhasznald, egy igencsak Hosszu tavon az agyi funkciok mellett
stresszes személynek tUnhet. mas szervek is sulyosan elvaltoznak,

mint példaul a sziv, maj vagy vese.
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KANNABISZ

A kannabisz, mas néven marihuana
vagy fU, a kender szaritott levelébdl,
szarabdl, viragabol és magjaibdl készult B
keverék. Ez a leginkabb elterjedt illegalis
drog a vilagon. A marihuanat altalaban
cigarettaba sodorjak és szivjdk el, de azis
megeshet, hogy pipaba toltik.

A fU kémiai alkotdanyagainak osszetéte-
le jelentésen befolyasolja a hatasat. Az
eltéré anyagok eltéré hatast eredme-
nyeznek. Hasznalata orvosi korokben
maig vitatott, mivel gyogyhatasat klinikai vizsgalatokkal igazoltak, viszont tulada-
golasa sulyos karosodasokat okozhat.

A kannabisz rovid tavu hatasai

Ha valaki elsziv egy fUves cigit, mar perceken belul érezni kezdi annak hatasat.
Azonnal jelentkezik a felgyorsuld szivverés, a mozgas és egyensulyzavar. A fogyasz-
tasa alatt a dolgok alomszerlnek tinnek. A marihuana altalaban mar az elsé
féloraban eléri a csucspontjat, aztan hatasa fokozatosan csdkken és két-harom ora
alatt teljesen el is mulik. Tovabbi rovidtavu hatasok: az érzékelés torzulasa, panik,
szorongas, hosszabb reakcioidd, szivwerés fokozddasa, a kezdeti feldobott érzés
utan, a fogyaszté almosnak, lehangoltnak érezheti magat.

A kannabisz hosszu tavu hatasai

Személyiségvaltozas, hangulatingadozas, gyengébb ellenalld képesség atlagos
betegségekkel szemben, képtelenség a dolgok vildgos megértésére, az immun-
rendszer gyengulése, bodultsag, céltalansag, fejlédési rendellenességek, tanulasi
nehézségek, a férfi nemihormon csdkkend termelédése (hosszud tavon akar sterili-
7acio), a tudo szoveteinek gyors pusztulasa és maradandoé karosodasa.
Rendszeres napi hasznalatot kovetSen elvondsi tunetek keletkezhetnek. llyen
esetben gyakorinak szamit a szorongas, ingerlékenység, hangulatingadozas,
nyugtalansag, étvagytalansag, hirtelen sulyvesztés, alvaszavarok, rémalmok. Mig
kevésbé gyakori tunet a hidegrazas, kellemetlen hangulat, bizonytalansag, foko-
zott izzadas, gyomor és bélrendszeri tUnetek.

Alegtobb elvonasi tUunet az elsé héten jelenik meg, aztan a tunetek minimum egy,
maximum 6 hét kozotti iddszak alatt fokozatosan enyhulnek, majd teljesen elmul-
nak Ezek leginkabb hirtelen marihuana elhagyas esetén jelentkeznek. Ha szer-
hasznalo fokozatosan teszi le a drogot, az elvonasi tUnetek eréssége is csdkken.
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MIT KELL TENNI, HA
LE AKARSZ ALLN|
A DROGFOGYASZTASSAL?

A drogfuggdk szamara a joézansag elérése sokszor egy lehetetlen kuldetésként,
elérhetetlen célkent jelenik meg. Pedig nem szamit, hogy ki mennyi ideig és mit
hasznalt, hogy mennyire érzi magat tehetetlennek vagy a helyzetét reménytelen-
nek, mert megfelelé tamogatassal és kezeléssel a valtozas minden fuggd szamara
lehetséges. A segitség rendszerint rendelkezésre all, csak meg kell talalni. A
gyogyulas felé vezetd Ut gyakran gorongyos, akadalyokkal, buktatokkal és kudar-
cokkal szegélyezett, de tanulva a hibakbdl, folyton valtoztatva, batran és kitartva
Vvégig lehet menni ezen az uton.

Fontos, hogy ne add fel, még akkor sem, ha mar tébbszor probaltad sikertelendl
korabban. Vedd magadnak a batorsagot, hogy szembe nézz barmilyen tipusu
fuggdséggel, és fogadd meg az alabbiakat, amely segiti a gyogyulast.

Hatarozd el magad, hogy a valtoztatsz

Az elsé a legnagyobb és legnehezebb |épés: annak elddntése, hogy a valtoztatni
fogok. Ezért fontos, hogy ne rogton a leszokas legyen a cél. Sok ember kuzd fuggd-
séggel, s sokan buknak bele abba, hogy az akaraterét tekintik a legfontosabb kész-
ségnek a leallasban. A fuggdségbdl vald felépulés egy hosszu folyamat, amely idét,
elkotelezettséget, motivaciot és tamogatast igényel. A drogfogyasztas feladasa -
barmennyire is ellentmondasos - problémat fog okozni az életedben, ez normalis,
nem kell téle megijedni. A leallas nem kdnnyU, s ha a jézanodas Utjara lépsz az sok
mindent megvaltoztat. Erdemes szamolni azzal, hogy:

- stresszhelyzetek és érzelmi feszultségek fognak kialakulni, melyeket eleinte nem
fogsz tudni kezelni;

- emberek fognak elhagyni vagy kilépni az életedbdl:

- hirtelen sok szabadiddéd lesz, amivel nem tudsz mit csinalni;

- egy darabig nem fogod tudni, mit gondolj magadral.

Az elhatarozast tehat érdemes eldkésziteni, s legalabb az alabbi kérdéseket meg-
vizsgalni magadban.

- Melyek azok a dolgok, amelyek igazan fontosak szamodra? Ezeket a kabitoszer
hasznalat hogyan befolyasolja ma és hosszabb tavon? Parkapcsolat, csaladi
kapcsolatok, tanulas, egészségi allapot, munkavéegzés.

- Mik lehetnek a leszokas elényei és hatranyai, mik a jelenlegi allapot 6rémei és
fajdalmai.
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MIT KELL TENNI, HA
LE AKARSZ ALLNI
A DROGFOGYASZTASSAL?

Fedezd fel a kezelési lehet6ségeket

Miutan elhataroztad magad, hogy vallalod a leallassal jard kihivast, keresd meg az
elérhetd kezelési lehetdségeket, szem eldtt tartva a kdvetkezdket:

- Nincs “csodafegyver” vagy egyetlen olyan kezelés, amely mindenkinek bevalik.
Mindenkinek eltéréek az igényei. A kabitdszer-fuggdség kezelésére érdemes olyan
szemeélyre szabott programot valasztanod, ami figyelembe veszi egyéni élethely-
zetedet, lehetéségeidet. Nagyon fontos, hogy megtalald azt a programot, ami
legjobban illeszkedik hozzad, amirdl érzed, hogy segiteni fog.

- A kezelést addig kell folytatni, amig szUkséges. A fuggdség az egész életedet
befolyasolja, hatassal van a kapcsolataidra, munkadra, karrieredre, egészségi és
lelki jolétedre egyarant. A kezelés sikere attél fugg, hogy képes vagy-e egy Uj
életmaodot felépiteni a kezelés soran.

- Az elkotelezettség és a kitartas kulcsfontossagu. A kabitoszer-fuggdség kezelése
se nem gyors, se nem egyszerl folyamat. Altaldban a hosszabb és intenzivebb
droghasznalat, hosszabb és intenzivebb kezelést tesz szUkségessé. Természetesen
a program hosszatol fuggetlenul az eredményeket neked kell megtartani. Azok a
programok jok erre, melyeknek vannak hosszu tavu, utdkezelési lehetéségei is.

- Tobb helyrél érdemes segitséget kérni. Nem mindig van szUkség orvosi felugyelt-
re a méregtelenités utani idészakban vagy a rehabilitacio soran. Az ellatas szintjé-
nek megvalasztasakor - akar egy tanacsadod szakember segitségével - mérlegeld
mire van szUkséged. Ez fugghet a korodtdl, a kabitdszer hasznalat elézmeényeitdl és
hogy van-e mas orvosi vagy pszichiatriai betegséged, amit kezelni kell. Az orvosok
mellett addiktolégiai szolgaltatasokat nydjtanak pszicholdégusok, szocialis munka-
sok, tanacsadok, tobb egyhaz is foglalkozik ilyen tipusu segitség nyujtassal és joza-
nodo tarsakat is érdemes felkeresni.
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MIT KELL TENNI, HA
LE AKARSZ ALLNI
A DROGFOGYASZTASSAL?

Keress tamogatdkat

Ne probalj egyedul felépulni. Barmilyen kezelési megkdzelitést valasztasz is, mel-
lette szUkséged van szilard tamogatd rendszerre. Minél tobb pozitiv hatas és
visszajelzés érkezik a kornyezetedbdl, annal nagyobb az esélyed a felépulésre. A
talpra allas nem koénnyU, de ha a kornyezetedben lévé emberek tudnak batoritani,
meghallgatnak, dtmutatast adnak, akkor kevésbé lesz nehéz az utad.

- Tdmaszkodj kozeli barataidra, csaladodra, neveldidre — az & tamogatasuk felbe-
csulhetetlen érték, ha még nem jatszottad el a bizalmukat nagyon sokat tudnak
segiteni. Ha mar tdbbszor “cserben hagytad” dket és hitetlenek a felépuléseddel
kapcsolatban akkor érdemes 6ket is bevonni a folyamatba. Hozzatartozok szamara
is elérhetd tobbféle tanacsadas vagy csaladi terapias lehetéség. Kérd meg a csala-
dodat és a barataid, hogy legyenek elérhetéek, amikor szUkséged van rajuk. Lehet,
hogy fel akarsz majd valakit hivni az éjszaka kozepén, mert beszélni szeretnél vele.
Ha nehéz idészakon mész keresztul, akkor ne probald egyedul kezelni a dolgokat,
fogadd el a baratok és a csalad segitsegét!

- Epits jozan szocidlis haldt - Ha az eddigi tarsadalmi életedben minden a drog
korul forgott, akkor szukséged lehet, néhany Uj j6zan kapcsolatra. Fontos, hogy
olyan jozan baratokat talalj, akik tdmogatjak a felépulésedet. Probalj meg csatla-
kozni olyan kdzosséghez, amit nem a kozos ivas, drogozas tart dssze. llyenek lehet-
nek kulonféle egyhazi csoportok, valamilyen jo Ugyért tevéekenykedd civil kdzdssé-
gek, sportold kozosségek. Jo otlet lehet dnkéntes munkat vallalni és részt venni
kulonféle kozdsségi esemeényeken.

- Menj el bentlakasos rehabilitacios programra. Ha nincs egy stabil otthonod vagy
lehetetlen egy drog mentes lakokdrnyezetet kialakitanod, akkor jo valasztas lehet
a rehabilitacio. Itt biztonsagos kdrnyezetben, szakemberek és sorstarsak tamoga-
tasaval élhetsz, amig meg nem erésddsz a jozansagodban.

- Jarj gyUlésekre - Csatlakozz dnsegitd csoporthoz és rendszeresen vegyél részt az
Uléseken. Emberekkel fogsz talalkozni, akik pontosan értik, hogy min mész keresz-
tul, részesulsz a csoport kozds tapasztalataibodl, a csoport tagjai megmutatjak
neked, s igy lathatod, hogy masok mit tettek azért, hogy jézanok maradhassanak.
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MIT KELL TENNI, HA
LE AKARSZ ALLNI
A DROGCFOGYASZTASSAL?

Tanuld meg egészséges moédon kezelni a stresszt és az érzelmi feszultsé-
geidet

Amikor sikerul elérned, hogy tiszta vagy, szamits ra, hogy szembe kell nézned
azokkal az érzésekkel és feszUltségekkel, amik annak idején a drogozashoz vezet-
tek. A drog abbahagyasaval Ujra felszinre fognak jonni azok a negativ érzések,
melyeket éppen a droghasznalattal sikerult tompitanod. Mindegy, hogy miért
hasznaltal, hogy felejteni akartal vagy csak sorozatos rossz napod volt vagy kulon-
féle problémaid tompitasara hasznaltad a drogot, ha hosszU tavon tiszta akarsz
maradni, meg kell értened és megoldanod ezeket a mogottes kérdéseket. Eddig a
droggal enyhitetted a stressz, a magany, a frusztracio, a harag, a szégyen érzéseét,
most egy egészséges utat kell talalnod a szorongasod és a reménytelenséged
feloldasara. Ez egyedul nagyon nehéz, érdemes ebben is segitséget kérni.

Stresszoldas egészségesen

A drog fogyasztas gyakran egy téves stressz oldasi kisérlet. Sokan hasznalnak alko-
holt vagy drogokat lazitasra és pihenésre egy faraszto, “zUz6s" nap utan, és sokan
akkor, amikor egy fajdalmas érzés, gyasz vagy emlék boritja fel az érzelmi egyen-
sulyt. Vannak azonban egészségesebb lehetdségek is arra, hogy hogyan tartsuk a
stressz szintjét elfogadhatod hataron belul.

Néhany gyakorlat a stressz gyors enyhitésére

Lehet Ugy érzed, hogy a drog az egyetlen és leghatékonyabb madja a kellemetlen
érzések kezelésének, de ez egyszerlen nem igaz. Nehézségek nélkul meg tudod
tanulni, hogy mi mukaodik nélad a legjobban, s ezzel megelézheted a visszaesést. A
kulonbdzo gyors feszultségesdkkentd gyakorlatok kozul mindenkinél mas muako-
dik jobban, a legfontosabb az, hogy megtaladld azt, amelyik neked segit ennek a
legjoblb mddja, hogy kiprébalod.
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- Fuss, menj konditerembe vagy sétalj egy nagyot. Az edzés faradtsaga endorfint
szabadit fel, oldja a stresszt és altalanos jo kozérzetet biztosit.

- Mozdulj ki otthonrdl, fedezd fel a napsutés melegét vagy az esé illatat a friss leve-
goét vagy a varos lUuktetését. Keress egy gyonyorU tajat egy szép kilatast vagy egy
érdekes épuletet, kulonods hangulatot, akar megprobalhatod lefényképezni is, de
elég az is, ha csak az emlékeidben csinalsz egy “fotot”.

- Jatssz egy kutyaval vagy macskaval, élvezd az allat elfogadd szeretetét, bundaja-
nak puha és meleg érintését.

- Tegyél fel egy nyugtato zenét.
- Keress egy illatot, ami szép emléket idéz benned.

- Csukd be a szemed, és képzelj el egy békés helyet, vagy idézz fel egy szép emlé-
ket, ami boldogsaggal toltott el.

- Nézd meg a kedvenc csaladi fotdidat.

- Masszirozd meg a nyakad vagy a vallad.

- Vegyél egy meleg furddét vagy adj egy koncertet a zuhany alatt.
- Alkoss valamit. [rj verset, novellat, dalszdveget, rajzolj, fess képet.

- Hazimunka? Adj bele apait, anyait!
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A sévargas csokkentése

Mikozben a szervezeted kezd megtisztulni a drogoktdl, tudnod kell: ez az elsd és
legfontosabb része a talpra allasod folyamatanak, de ezzel nincsen vége. A tested-
nek a lelkednek és az agyadnak is idére van szuksége ahhoz, hogy a muUkodése
helyrealljon. A fuggdség megvaltoztatta a gondolkodasod, kapcsolataidat és érzé-
seidet, ezeket a szervezetednek Ujja kell épitenie. Ez id6 alatt, a kabitdszer utani
sovargas sokszor nagyon intenziv lehet. A felépulést tamogatja és a sévargas kiala-
kulasat is csokkenti, ha tudatosan kerulod egy darabig azokat az embereket,
helyeket és helyzeteket, melyek a hasznalatodhoz kétédtek.

- Tarts szUnetet a drogozd haverokkal. Ne kovesd el azt a hibat, hogy tovabbra is
azokkal a baratokkal 16gsz, akik még drogoznak, helyette vedd kordl magad olyan
emberekkel, akik tdmogatjak a jézansagod és nem jelentenek csabitast a
visszacsUuszasra.

- Keruld azokat a barokat, klubokat, helyszineket, ahol drogoztal. Akkor se fogyassz
alkoholt, ha amugy azzal nincsen gondod. Az alkohol csdkkenti a gatlasokat, és
rontja az itéléképességet, ez kdnnyen vezethet visszaeséshez. Szintén elkerulendd
egy ideig minden olyan kdérnyezet, helyzet és szituacid, ami a droghasznalatra
emlékeztet. Legyen egy terved arra az esetre, ha olyan helyen talalod magad, ahol
van drog vagy alkohol. A kisértés felléphet, de ha tudod kezelni, akkor rendben
leszel. Egyeztesd a tervet a szUldkkel, testvérekkel vagy tamogatd baratokkal, ha
telefonalsz, tudni fogjak, hogy ki kell téged onnan hozni.

- Ha orvosi ellatast veszel igénybe, tdjékoztasd az orvost a drogkarrieredrdél. El&for-
dul, hogy orvosi vagy akar fogaszati beavatkozasra van szukséged. llyenkor tudasd
az orvosoddal az elézményeket, hogy olyan szolgaltatast tudjon nydjtani, ami
minimalis gyogyszer felirassal vagy mas alternativ gyogymaoddal jar. Soha ne
szégyelld magad emiatt, nem fogsz megalazo helyzetbe kerulni, ha mégis, akkor
keress egy masik orvost.

- Légy ovatos a gyogyszerekkel. Maradj tavol a gyodgyszerek szedésétodl, csak akkor
szedj, ha feltétlenul szUksége, s akkor is fokozott dvatossaggal. Sok gyogyszer
szamodra magas visszaélési lehetdséget nydjt, kiemelten ide tartoznak a fajda-
lomcsillapitok, altatdk és szorongascsdkkentd gyogyszerek. Ha a gydgyszer szedés
elengedhetetlen, soha ne szedj tobbet a felirt mennyiségnél.
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Hogyan birkézzunk meg a kabitészer utani sévargassal?

A sovargast nem lehet elkerulni, ezért meg kell talalni a maodjat, hogy hogyan
tudod megszuntetni:

- Csinalj valamit, ami lekéti a figyelmed. Ez mindig és mindenkinél lehet mas és
mas, probald ki, hogy nalad melyik mudkodik. Van, amikor az olvasas segit, ha van
hobbid az is kihozhat a sévargas allapotabdl, nézz meg egy filmet, menj moziba,
vagy végezz valami gyakorlatias dolgot (menj el futni, kerékparozni, Uszni, Moso-
gass el, rakj rendet a lakasban). Ha valamelyik bevalik legkdzelebb mar kénnyeb-
ben fogod megallitani a sévargast. Egy masik hatékony eszkoz lehet ilyenkor az
evés, de csak Ovatosan és egészségesen, konnyen felszedhetsz jo néhany nem
kivant kilot.

- Beszélj rola. Hivj fel egy baratot, fordulj egy csaladtaghoz vagy keresd meg a segi-
tédet. Ha &szintén tudsz beszélni a sdvargasodrol, az nem csak enyhiti magat az
érzést, de jot tehet a kapcsolatodnak is. Ne ijedj meg, a sovargas csak egy rossz
erzes.

- Sokan megprobaljak osszeszoritott foggal megvarni, mig a sévargas elmulik.
Alkalmanként ez is mUkaodik, persze jobb, ha masik technikat talalsz.

- Tekintsd kihivasnak a sovargast és valtoztasd meg a gondolataidat. A sévargasra
jellemzo, hogy olyankor csak a drog pozitiv hatasaira emlékszel, ilyenkor hajlamos
vagy elfelejteni a negativ kdvetkezmeényeket. llyenkor hasznos lehet, ha tudod
emlékeztetni magad arra, hogy nem fogod jobban érezni magad, ha hasznalsz és
sokat veszithetsz. Néha az is segit, ha ezeket az elénydket és kovetkezmeényeket
felirod egy-egy kis kartyara, s ilyenkor eléveszed ezt a paklit.
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Epits fel egy értelmes jézan életet

A felépulésed tamogatja és megveéd a visszaeséstdl, ha aktivitast vallalsz olyan
értelmes cselekvésekben, melyek fontosak szamodra. Erdekes és hasznos tevé-
kenységet valassz, amiben megtalalod magad és déromet is okoz a faradozas mel-
lett. Tervezz batran hosszutavra. Minél jobban kialakul a céltudatossagod, annal
halvanyabb lesz a fuUggdséged.

- Keress Uj hobbit. Olyat, ami kihivast jelent, kreativitast és képzeld erdt igényel
vagy olyat, amit mindig is ki akartal probalni.

- Fogadj be egy kisallatot. Igen, ez nagy felel6sség, de képes vagy ra. Egy allat gon-
dozasa seqgit kifejezni a szeretetedet és torédésedet.

- Vegyeél részt kozosségi életben. Csatlakozz drogmentes csoporthoz és vegyél
részt az életukben, ha van elérhetd dnsegitd csoport a kozeledben érdemes velUk
felvenni a kapcsolatot. Ennek hianyaban vagy akar mellette is vallalhatsz dnkéntes
munkat, valj aktivwa gyulekezetben vagy hitkozdsségben vagy csatlakozz egy helyi
klubhoz, egyesulethez.

- TUzz ki értelmes célokat. Haladj a céljaid felé, ez segit a jovoképed pozitivva tételé-
ben. Nem szamit milyenek ezek a célok, vonatkozhatnak a munkadra, karrieredre,
szemeélyes kapcsolataidra vagy az egészségi allapotod javitasara, a lényeg, hogy
szamodra fontosak legyenek.

- Vigyazz az egészségedre. Tedd rendszeressé a testmozgast, figyelj a megfeleld
alvasra és az egészséges étkezésre. Ezek novelik az energiaszintedet és csokkentik
a stresszt. Ha jol érzed magad a bérodben kicsi lesz a kisértés a visszaesésre. Minél
tobbet tudsz tenni az egészségedért, annal kdnnyebb lesz j0zannak maradnod.
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Ne hagyd, hogy a visszaesés megallitson

Nem torvényszerU, de gyakori, hogy a felépulési folyamatot visszaesések tarkitjak.
Ez nem csak bosszanto, de riaszto is lehet, a legjobb, ha ugy fogod fel, mint egy
lehetdséget arra, hogy tanulj a hibaidbdl és azokat kijavitva kezdd Udjra. Emlékez-
tesd magad arra, hogy a fUggdség nem tesz egy embert rossza vagy gyengéveé. Ha
visszaesel, akkor beszélj egy felnéttel mihamarabb. Ez nem szégyellnivald, de
fontos, hogy gyorsan segitséget kapj, vagy a leszokasba fektetett kemény munka
karba veész.

Mi okozza a visszaesést?

Kulonféle fel nem ismert vagy elhanyagolt folyamatok vezetnek a droghasznaloi
mintak Ujbdli Kialakulasahoz. A visszaesés okai mindenkinél eltéréek lehetnek, de
van néhany veszély, ami kozds, mint példaul:

- a negativ érzelmi allapotok (harag, szomorusag, maganyossag, trauma vagy
stressz)

- fizikai kényelmetlenségek (éhség, faradtsag, allando fizikai fajdalmak)

- tul pozitiv érzelmi allapotok (elébb utdbb még jobban akarod érezni magad)

- hatarok feszegetése, kontroll tesztelése ("tudom, hogy csak egy ital", kocsmaban
voltam, de csak kolat ittam)

- tul gyakori sévargas, erés kisértés vagy késztetés érzése (folyton a hasznalatra
gondolni)

- vita, veszekedés masokkal (mar jé Uton voltam, de annyira felbosszantott..)

- engedni a tarsadalmi nyomasnak (amikor ugy tdnik, mintha mindenki mas inna
vagy drogozna)

- tul sok szorakozas az élvezetek és jO érzések hajhaszasa.

A lényeg, hogy ne felejtsd el: a visszaesés nem jelenti a felépulés sikertelenségét.
Feladas helyett, amilyen gyorsan csak lehet kezd el Ujra. Hivd fel a segitéd, beszélj
a terapeutaddal, menj el gyllésre, egyeztess idépontot az orvosoddal. Ha Ujra
kitisztultal, nézd meg, hogy mi valtotta ki a visszaesést, mi volt a baj, és mit lehet
masképpen csinalni. Erdsitsd meg az elkotelezettséged és hasznald a tapasztala-
tot, hogy a kovetkezd “nekifutds” sikeres legyen.
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ALKOHOL

Az etil-alkohol az alkoholok csaladjaba tartozd kémiai vegyullet. Ez az anyag van
jelen eltéré szazalékban, az alkoholos italokban. A mértéke valtozoé. Példaul mig a
sorokben atlagosan 4-6%, addig a tdményebb szeszes italokban akar 40-50% is
lehet. Az alkoholos italokat altalaban szajon at fogyasztjuk, igy jutnak be a nyels-
csovon keresztul a gyomorba. Mikor az alkohol fokozatosan elkezd felszivodni szer-
vezetUnkben, elészor a véraramba kerll, onnan pedig a majba. A maj felel az alko-
hol lebontasaért. Oranként korulbelll 8-12 gramm alkoholt képes lebontani, ami
nagyjabol egy decinyi bornak felel meg. Probléma akkor van, ha az ital bevitele
intenzivebl, gyorsablb, és a maj képtelen |épést tartani a bevitt alkohol mennyisé-
gével, igy nem tudja azt idében lebontani. Ekkor keletkezik a részegség allapota.

Az alkohol rovid tava hatasa

A gyakori alkoholfogyasztas fuggdséghez, alkoholizmushoz vezethet. Az ide vezetd
Utnak tobb Iépcséfoka is van:

1. Kezdeti fazis

Ebben az esetlben az alkohol kikapcsolddas, ‘

vagy alkalmakhoz ( csaladi események, bulik,
szuletésnapok) kothetd. Itt a fogyaszto, meg |

hatart tud szabni az alkoholfogyasztas mérté- |
kének.

2. Kontrollvesztés szakasz |
A fogyasztdé mar nem képes kontrollalni az

ivas mértékét. llyenkor mar a tarsasagi és
maganélet is kart szenved. (elfordulhatnak a
csaladtagok, megszakadhatnak barati kapcsolatok)

3. Fuggdség
Az egyén sajat akaratabol mar nem képes az alkoholfogyasztas abbahagyasara. Ha
nem jut alkoholhoz, elvonasi tUnetei lesznek.

Az alkoholizmus hosszu tavua hatasa
El6fordulhat maj és vesekarosodas, az alkohol Ugy pszicholdgiailag, mint fizikailag
tonkreteszi az embert. Ezen kivul, aki alkoholista, nem tud beilleszkedni a tarsada-

lomba. Csokken az alkalmazkodd képesség, az értelmi képesség, ami problémak-
hoz vezethet egy csaladon, vagy barati tarsasagon belul.
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GYOGYSZEREK

A gyogyszer, olyan készitmeény, amely vagy névenyi, vagy kémiai eredetl és valami-
lyen betegség meggyogyitasara, vagy tuneteinek enyhitésére hivatott. Vannak
olyan kevésbé erés és hatdsos gyogyszerek, amelyeket egyedul is kivalthatunk
patikdbdl, mig vannak olyanok, amelyeket csakis orvos irhat fel.

FUggdséegrél akkor beszélhetlink, ha valaki
ugy szed be gyogyszereket rendszeresen,
hogy nincs semmilyen betegsége, szdéval
fizikai szempontbdl ez nala nem indokolt. A
gyogyszerfuggdség 6 kivaltd oka az lehet, ha
az érintett valamilyen lelki, vagy fizikai problé-
maval klzd és erre fajdalomcsillapitot, vagy
valamilyen szorongasoldot kap. Miutan kide-
rdl, hogy a szer j6 hatassal van ra, egyre gyak-
rabban vesz be beldle és ez aztan kémiai
fuggdséget okoz. Ekkor mar a beteg nem iranyitja a dolgokat a sajat dontéseivel,
hanem teljesen a szer hatasa ala kerul.

A gyogyszerfuggdbség harom Iépcséfoka

1. A gydgyszer hosszabb ideig torténd szedése, ekkor alakul ki a hozzaszokas, vagyis
a szervezetnek mar nem elég a szokasos dozis, tobbre van szUkség ugyanahhoz a
hatashoz. Tehat emelni kell az adagot.

2. A gyogyszer hatdsa a megemelt dozis miatt erésebb lesz. Altalaban koncentraci-
6s képesség gyengulése tapasztalhato.

3. Itt mar a beteg rovid idén belul allanddan emel az adagjan. Itt beszélhetlink
teljes fuggdségrol.

Gyoégyszerfuggdség hatasai

A gyogyszerfuggd altaldban rossz étvagyu, néha zavarodottan viselkedik, rossz a
mozgaskoordinacioja. Beszéde idénként nehezen érthetd, gyakran feszult, gyako-
riak a hangulatingadozasai. Mivel az adott gydgyszerbdl az indokoltnal gyakrab-
ban vesz be, a szervezete idével mar nem fogja Ugy érzékelni, tolerans lesz ra. Ekkor
egyre nagyobb mennyiségre van szUkség, a kivant hatas eléréséhez. Ha a fuggoétdl
megvonjak a gyogyszert, elvonasi tuneteket mutat.
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MIT KELL TENNI?

Mit kell tenni, ha tudatmaddosité szert hasznalé emberrel taldlkozunk?

Az alkoholos befolyasoltsag
alatt lévé ember minden
esetben figyelmet igényel.
Mar relative kis mennyiségu
fogyasztas is  jelent&sen
noveli a balesetveszélyt. Az
alkohol tagitja a hajszalere-
ket, igy n6 a héleadas, azaz a
bajbajutott kihdlés veszélyé-
nek is ki van téve. Komoly
zavart szenved az egyensuly-
rendszere, igy  mMozgasa
bizonytalanna valik, kdnnyen
eleshet, mely kovetkeztében sérlléseket szenvedhet. Tompulnak reflexei, amely
szintén a sérllések esélyét noveli, illetve fokozza a fulladasveszélyt. A modosult
tudat miatt nem tudja readlisan felmérni a veszélyeket, akaratlanul is belemegy
veszélyes helyzetekbe.

Amennyiben a sérult maganal van:

- ovjuk a kinuléstdl,

- kisérjuk szabad levegore,

- probaljunk minél tobb vizet itatni vele,
- soha ne hagyjuk magaral!

Ha nincs maganal:
- forditsuk az oldaldra vagy a haséara ugy, hogy a nyal kifelé folyjon szajabol,
- 6vjuk a kihuléstdl,

- hivjunk mentdét vagy orvost,
- folyamatosan figyeljuk légzését!
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SZEMELYES
TORTENETEK

Miutan felsoroltuk a leggyakrabban hasznalt drogokat, illetve betekintést nyer-
tunk azok hatasaiba, lassunk néhany személyes torténetet! Milyen az, amikor valo-
ban megtapasztalod a kristaly, a herbal, vagy épp az alkohol kdvetkezmeényeit?

Milyen is a kristaly valéjaban?

Meg akarom osztani a kristallyal kapcsolatos tapasztalataimat. Tonkretette az
életem. Amikor elészor probaltam kristalyt szivni, akkor minden Ugy ©sszemaoso-
dott eldtterm, mint amilyen a téve kepernydje, amikor nincsen adds. Emlékszem,
arra gondoltam, hogy »Ez maga a pokol«. A szornyd felelmen kival keptelen
voltam barmi mast érezni. Hallottam a csalddtagjaim hangjdt, kepek ugrottak be
fiatalabb korombdl. Ez volt életem legrosszabb élménye. Borzasztoan remegtem,
nagyon meg voltam remulve, és hanyingerem volt. Attol a naptol kezdve nap mint
nap remes szorongast éreztem. Abba kellett hagynom az iskoldt, annyira szorong-
tam.”"-=J. W.

Bénulas herbal szivasa utan

Miutan néhany hétig haszndltam a herbdlt, eqyik éjszaka felébredtem, és a pad|o-
ra estem. Nem tudtam megmozditani a Iabaimat és a csipédmet. Minddssze az
alkarommal tudtam magam mozgatni, de ezzel nem jutottam semmire, igy
aztan 13 oran keresztul fekadtern a foldon, a padlot pufdlve és segitsegért kidltoz-
va. Az orvosok szerint meg ket ora, es meghaltam volna. Most hosszu ideig korhdz-
ban leszek”"— L. D.

Tobbé egyszerlien nem vagyok itt

,Tuladagoltam a herbdlt, és azota mar nem vagyok ugyanaz, aki voltam. Csak
Ultem ott, és szivtam, amig az egéesz ram nem omlott. Nem Iattam, és nem
tudtam jarni, azutan 6-7 alkalommal hanytam. Felébresztettem az anyukamat, &
lefektetett a kanapéra, és kihivta a mentdket. Korulbeldl 10 perccel a mentdk meg-
érkezése eldtt gorcsrohamok tortek ram. Eqy korhazi agyban, az intenziv osztdlyon
tertemm magamhoz. Ezutdn nehany oran keresztul hirtelen szivmegdllasaim™
voltak, és azt hittek, nem fogok magamhoz térni, de tuléltem, viszont azota nem az
vagyok, aki voltam. Sokszor dadogok, és semmire sem tudok koncentralni. Elkez-
dek beszélni valamirdl, és eqyszer csak ures lesz a fejem, és nem tudom, hogy mi
tortéent. Folyton pottyoket Iatok, és eqgyszerden tobbé nem vagyok teljesen itt.”

-D. Y
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SZEMELYES
TORTENETEK

Egy korabbi fuggd

LEn korabban herbdl fliggd voltam. .
Azalatt szoktam ra, hogy feltételesen
szabadlabon voltam. Azért haszndl-
tam, mert be akartam tépni, de ugy, = .
hogy ne mutassak ki a drogtesztek. ja
Napi alig egy grammrol indultam, de
ez napl 3-4 grammig emelkedett.
Ahogy a fuggdsegem erdsodott, egyre
kevesbée voltam képes az alapvetd visel-
kedési és a mozgdskoordindcios kesz-
segeim iranyitasdra. Ha valami felzak-
latott, akkor agresszivabb lettem, és ez
annal gyakoribbd valt, minél tébbet és minél hosszabban hasznaltam az anya-
got. Egyik reggel eqy pszichotikus roham sordn, teljes emléekezetkieses mellett,
csaknem megoltem a felesegemet. Letartoztattak, es vissza kellett mennem a
bortonbe. Amiota kiengedtek, rendszeresen megosztom mdsokkal a tapasztala-
taimat, hogy arra 6sztonozzem oket, hogy ne hasznaljdk ezt a drogot.”—S. W.

A drogokkal valé megkuzdés, egy fuggd szamara valdban nagyon nehéz, de
megfelelé akaraterével nem lehetetlen feladat! Lassuk példaul Zoli torténetét!

,Kozépiskolaban, 16 évesen kezdtem drogozni. EQy fizikadra eldtt az eqyik tdrsam
behivott a WC-be és speeddel kinalt. Addig sermmittevés volt az életem, a speed-
ben ugy éreztem, hogy megtalaltam onmagamat. Addig a szorakozohelyeken is
Jjelentéektelennek ereztem magam, a droggal pedig gy tdnt, tartozok valakikhez.
Normalis csaladban éltem, apa, anya, testverek. Eleinte hétvegi hasznalo voltam,
nem is éreztem, hogy problémat okozhat a szer. S6t, amikor elészor megtalaltak
ndlam, azt mondtam, testepitd szer. Akkor meg hittek nekem. Lattam a lepukkant
drogosokat, a szakadt ruhdkat, a lopdst, blindézést. De azt gondoltam, velem ez
nem tortenhet meqg. Aztan méegis. Volt, hogy dsszeverekedtem az edesapammal,
loptam a csalddomtol, hazudtam a bardtaimnak. £s végulil magdnyosabb lettern,
mint valaha voltam. Aztan bedrogozva volt egy autobalesetem. Maig nem tudom,
hogy megcsusztam vagy elrantottam a kormdanyt. Mindenesetre a kocsi totalkad-
ros lett, én viszont eqy karcolds nelkil megusztam a balesetet. Gydrbe kerlltem
korhazba. Arra emléekszemn, hogy az egész csalad korbedllta az agyam. Hatalmas
energiat adott, és akkor onkent vallaltam a leszokdst.
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SZEMELYES
TORTENETEK

Cycérbe jartam az ambulanciara. Nyugtatokat kaptam. De ma mdr tudom,
gyogyszerekkel ez nem kezelhetd. EQy honap utdn vissza is estem, és ismét volt eqy
balesetemn. Ejszaka K//optom a csalad vadidj autojat. Elszalltam, akkor mdr meg is
serultem. A  mentdre emlékszem,
ahogy jott értem. A korhdzba akkor
nem alltak kérbe. Csak a testvérem Jott
be hozzam, de & is csak a polojaért. Egy
hét utan engedtek ki. A balesetes, véres
ruhdban szdlltam fel a buszra. Ugy
érezterm, mindenki engem  néez
megvet. Ahogy hazaértem, a testve-
rem bement a szobdjaba. Anya is sirva
ott hagyott. Apa a hdtso kertben
maradt. Ordkig Ultem egyeddl a
szobamban. Egyszer csak apa bejott.
Ultimatumot adott, vagy elmegyek, vagy leszokom. Azt kértem, segitsen.

A févarosba, a Valaszat Missziohoz kerultem. Tizennégy honapos terapidn vettem
részt, amely hdarom fdazisbol allt. Nyolc evig voltam drogfuggd. Ma mdr tudom,
legalabb ugyanannyiidd kell a leszokdshoz is. Ha minden jol megy, 2015-re lehetek
teljesen tiszta. De szenvedélybeteg vagyok, maradok mindig is. A terapian azt
tanitottak meg, hogy mikent altassuk el a bennunk lakozo sarkanyt. A terapidn
eszkozoket kapunk ehhez, de a valodi leszokas utana kezdddott.

Kiderult a munkahelyemen az elééletem. Az egy nagyon rossz iddszak volt, vissza-
estem. Holott addigra mdar megismertem a pdromat, Krisztat is. Egy wellness
hétvégére mentiink, de folyamatosan kellett a szer. Ujra anyagoztam, és tavaly
nyaron ismeét baleseteztem. Ekkor Ggy dontottem ismeét visszamegyek a rehabra.
Megalazo volt visszamenni. Hiszen addigra mar dolgoztam, segitetterm, mentor
voltam, és akkor djra fuggdkent én szorultam seqgitsegre. Egy honapot voltam
bent. Eppen csendes hét volt. Eqy bibliai idézetet, a TékozIo fiut beszéltik ki. Meg-
szolitott a tortenet, megtalaltam énmagamat. Radobbentem, hogy mit veszithe-
tek Megint. Csalad, a pdrom, a gyerekek. Az elézé paromtol van egy kislanyom.
Krisztindnak harom fia van. Tudtam, hogy nem lehet folytatni. Vissza kell ternem.”
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SZEMELYES
TORTENETEK

Alkoholfuggéséggel kapcsolatban is olvashatunk hasonlé esetekrél!

Az elmult éevben részegen mentem dolgozni, a szorakozohelyeken és a barokban
kiutotterm magam, €s nem emlékszem, hogyan kerlltem haza. Szégyellem, de
egyutt aludtam valakivel, és még arra sem emléekeztem, hogy a szemeély hazajott
velem, amig mdsnap bele nem botlottam a lakdsomban.

Két kapcsolatot is tonkretettem azzal, hogy annyi kart okoztam nekik az ivasom-
mal, de az ivast tettem az elsé helyre. A csaladomat nagyon bantja, hogy a lanyuk
ok nélkul pusztitja magat.” —Jamie

JAmikor elkezdtem leszokni az ivasrol raéebredtem, hogy az alkohol olyannyira
beépllt a testembe, hogy nem tudtam abbahagyni. Ugy remegtem, mintha
Ossze akarnek torni, izzadni kezdtem, és nem tudtam gondolkodni, amig nem
ittam egyet. Nem tudtam meglenni nélkdle.

A kovetkezd nyolc évet ugy toltottem, hogy »egyik elvonobdol ki, mdsik korhdzba be«
— probaltam rajonni, hogy mi a fene tortéent velem, hogyhogy nem tudok leszokni.
Ez volt a legrosszabb és leghosszabb rémdlom.” —Jan

,Tizenhdrom éves koromban a bardtaim kigunyoltak, ha nem ittam. Azért adtam
be a derekam, mert kbnnyebb volt a tomeghez csatlakozni. Eléeg boldogtalan
voltam, és csak azért ittam, hogy menekuliek az élet eldl. Egyre kevesebbet
mentem el otthonrol, ezért elkezdtem elvesziteni a barataimat. Mineél jobban
egyedul voltam, anndl tobbet ittam. Erdszakos és gatldstalan voltam. Soha nem
tudtam, hogy mit csinalok. Szetromboltam a csalddomat. Amikor tizenhat éves
koromban kirugtak otthonrol, hajléktalan voltam, koldulni kezdtem, hogy italt
vehessek. Tobbévi alkoholizalds utan az orvosok elmondtdk, hogy jovatehetetlendl
kdrosodott az egészsegem.

Csak tizenhat éves voltam, de a mdjam sulyosan karosodott, és kézel voltam
ahhoz, hogy megdliemm magam az itallal.” - Samantha

,Huszonegynehany éves koromra mar az ivds rabja voltam. Elsé gondolatom
rendszerint az ivas volt, és minden mdas csak azutan jott. Kezdtem rdaeszmeélni,
hogy amikor nem iszom, akkor pdnikérzésem van, €s remegni kezdek. Ha ivas
nélkal kellett meglennem, akkor remegeést éreztem, és izzadtam. Nem birtam ki
nehany oranal tobbet ital nelkdl” — Paul
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TESZT

20 kérdéses gyors teszt!

A kdvetkezd kérdéssor DROG / GYOGYSZER - hasznélattal kapcsolatosak! A nyug-
tatok, altatok, fajdalomcsillapitok, kedélyjavitok is ide tartoznak. A kérdések az
elmult 12 honapra vonatkoznak! A kérdéseknél csak IGEN vagy NEM valasz lehet-
séges.

Olvasd el figyelmesen a kérdéseket és valaszolj a rad most legjellemz&bb valasz-
nak megfeleléen! Valaszaidat ird a kérdések ala!

Hasznalsz-e orvosi rendelvény nélkul vénykoteles gyogyszert vagy drogot?

Volt mar, hogy visszaéltél recepttel? (Az orvosnak mas tuneteket mondott, hogy
felirja az adott gyogyszert, hamisitott receptet, masnak felirt gyogyszert szedett
be, stb.)

Volt, hogy egyszerre tobb gyodgyszert / drogot hasznaltal?

Végig tudsz vinni egy hetet drogok nélkul? Eltelik egy teljes hét anélkul, hogy
barmilyen szert hasznalnal? (Barmilyen drog, gyogyszer)

Barmikor abba tudod hagyni a hasznalatot, amikor csak akarod?
Volt mar emlékezetkiesésed, ajulasod, vagy flashback érzésed (a korabban
hasznalt drog hatésa egy pillanatra/ percekre hirtelen visszatér) a szer hasznalata

miatt?

Volt, hogy rossznak érezted magad, vagy volt mar blntudatod a droghasznalat
miatt?

A péarod (feleséged/férjed) szova teszi a drog hasznalatat, vagy az ezzel jard
furcsa viselkedést?

Okozott mar problémat a drogozasod te és a partnered /feleséged/férjed/szule-
id/gyermekeid kozott?

Vesztettél mar el baratot a droghasznalat miatt?
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TESZT

Elhanyagolod a csaladodat mert drogozol?
A munkahelyeden volt mar problémad droghasznalat miatt?
Volt mar, hogy elvesztettél egy munkat a drogozas miatt?

Gyakran keveredsz vitaba, veszekedésbe, vagy akar verekedésbe drog hatasa
alatt?

Tettél barmilyen illegalis dolgot azért, hogy hozzajusson az anyaghoz? (pl.
ittasan vezettél)

Letartoztattak mar valaha illegalis drogok birtoklasa, hasznalata miatt?

Tapasztaltal valaha elvonasi tuneteket (rosszullét), ha abbahagytad a drogozast,
vagy nem jutottal hozza?

Volt mar valamilyen egészségugyi problémad a kabitdszer-hasznalattal kapcso-
latban? (Hepatitis, gorcsok, vérzés, memaoriazavar)

Elmentél mar valakihez segitséget kérni a drogproblémad miatt?

Vettél mar részt valamilyen rehabilitacids, vagy eltereld programban a drog-
hasznalat miatt?

Ertékelés:

Szamold 6ssze az ,igen” valaszokat, a 4, 5, kérdés kivételével minden igen valasz 1
pontot ér. A nem valaszok O pontot jelentenek. A 4. és 5. kérdésnél a NEM valasz ér
1-1 pontot, az igen valasz ezeknél O pont. Az igy kapott pontszamot az alabbiak
alapjan tudod értékelni:

0-5 pont: Nincs, vagy csak enyhe problémad van a drogokkal.
6-10 pont: Mérsékelt drogprobléma.

11-15 pont: Jelentds kabitészer-probléma, fordulj szakemberhez!
16-20 pont: Sulyos drogfuggdség, mieldbb kérj segitséget!

24



Ha esetleg Ugy éreznéd, hogy te is kezded elvesziteni az iranyitast az életed folott, vagy
egyedul érzed magad a problémaddal, batran fordulj a kdvetkezd szervezetekhez:

Anonim Alkoholistak (AA) kbzponti (orszagos) elérhetésége:

Tel.: (1) 251-0051 (15:00-18:00 6ra kozott Ugyelet, egyéb idépontokban info@anonimalkoholis-
tak.hu

www.anonimalkoholistak.hu

AL-ANON Csaladi csoportok

Alkoholistak hozzatartozoinak és baratainak kdzossége
Tel.: (20) 440-1932

www.al-anon.hu, info@al-anon.hu

Emberbarat Alapitvany

Tel. 1/431-9792

E-mail: emberbarat@emberbarat.hu
www.emberbarat.hu

Drogprecencids segélyvonal (DROG-STOP)

Droginformacios zold szam: 13770 (h,sz: 10-15 k,cs: 10-18) ingyenesen, eléhivoszam nélkul
hivhato

e-mail: drogstoponline@gmail.com

www.drogstoponline.hu

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany

Lelkisegély: gyerekek és fiatalok részére 24 éves korig

Tel.: (El&hivoszam nélkul) 116-111 Ejjel-nappal, ingyenesen hivhaté

(tovabba olyan szuldk, felnéttek hivasat is varjak, akik egy gyerek Ugyében, érdekében
kérnek segitséget)

info@kekvonal.hu

www.kekvonal.hu

Okomenikus Segélyszervezet
Addiktolégiai Centrum és Szenvedélybetegek Nappali Intézménye
Tel.: (1) 287-3863 (XXIII. ker.)

“Drogfree”
(1) 2151-397 (S.O.S. Telefonszolgaltatas 12-24 oraig)

Debreceni drogambulancia Tel.: (80) 505-088

Debrecen “Segitékéz" Lelki segély
Telefonszolgalat (80) 505-510
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FELHASZNALT
IRODALOM

1. https:/Mww.mondjnemetadrogokra.hu/real-life-stories/alcohol.html

2. https://vww.mondjnemetadrogokra.hu/drugfacts/synthetic/synthe-
tic-marijuana-long-term-effects.html

3. https://Mvww.kemma.hu/komarom-esztergom/kozelet-komarom-eszter-
gom/egy-drogfuggo-vallomasa-pokolrol-es-gyogyulasrol-435614/

4. http:/flecsosz.hu/segelyvonalak-elerhetosege/

5. https://sites.google.com/site/szipusok/linkek/ingyenesen-hiv-
hato-drogvonalak-orszagszerte

6. https:/Mww.mondjnemetadrogokra.hu/drugfacts/drugs/crystalmeth.html
7. http://vww.kamaszpanasz.hu/hirek/drog_cigi_alkohol/3852/metamfetamin
8. http:/drogmentes.info/marihuana/

9. https://nu.wikipedia.org/wiki/Kannabisz

10. http://italmertek.hu/az-alkoholrol-altalaban/miert-iszunk

1. https:/hirmagazin.sulinet.hu/hu/eletmod/mit-tegyunk-az-alkoholmergezettel
12. https:/mwww.drogstoponline.hu/single-post/2016/07/28/7-do-
log-amit-tudnod-kell-ha-le-akarsz-%C3%AllIni

13. http://fuggosegkezeles.hu/fuggosegrol/item/63-20-kerde-
ses-gyorsteszt-drogfuggo-vagyok
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