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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Karos szenvedélyek

Témakor megnevezése:
- A csoport tagjainak a szenvedélyekhez valé viszonyanak feltérképezése, tudatositdsa
- Fizikai és lelki fligg6ség fogalmanak tisztazasa
- Problémamegoldas fejlesztése, segitség-kérés és nyujtas

Orakeret/Idétartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek:

- Atapasztalati tanulds Utjan vald ismeretatadas megtapasztalasa,
- Empatia készségének fejlédése,
- Egymas véleményének elfogadasa,
- Konfliktuskezelés eszkoztaranak bdvitése,
- Vitakultura fejlesztés,
- Problémamegoldas fejlesztése,
- DontéselGkészités-dontéshozatal,
- Kortars segités segitségkérés és nyujtas.
2. Kulcsfogalmak: szenvedélyekhez valé viszony, sajat értékrend csoport értékrendje értéklicit problémamegoldas segitségkérés-nyujtas

3. Kapcsolddas a tantargyak kozott:

Magyar nyelv és irodalom:

- Kritikai gondolkozdas véleményalkotas
- Kulturalt véleménynyilvanitas

- Onallo és tarsas feladatvégzés
Torténelem:
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- Tarsadalmi felel6sség, érzékenység, szolidaritas és normakdvetés,

- Az egyéni kezdeményezb6készség és a kozosség iranti felelGsségvallalas,
- Valamint a demokratikus elkotelezettség alapelemei.
Tarsadalmi ismeretek:

- Tarsas egylttm(ikodés fejlesztése,

- Emberi jogok,

- Felkésziilés a felnGtt szerepre

Biologia

- Az emberi szervezet anatémidja mikodése,

- Alelki egyensuly és a testi allapot 6sszefliggése, szenvedélybetegségek.

4. Kapcsolddas a tobbi modul kozott:

- Tarsas kapcsolatok: interakcio vizsgalata, az emberi kapcsolatok fontossaganak hangsulyozasa.
Modulok k6z6s tartalmi elemei:
- Onismeret: Helyes, redlis énkép kialakitdsa. Dontéshozas fejlesztése. NEM-et mondas készségének alakitdsa.
- Egyensuly- ép test és ép lélek: A jo és a rossz megkiilonboztetésének képessége. Megklizdési stratégidk kialakitasa, alkalmazasa probléma
felismerése.
- Prevencio: leghatasosabb eszkdze a drogmegel6zés. A megel6zés pozitiv megerdésitése.
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

- A fluggbségekkel, szenvedélybetegségekkel (drogokkal kapcsolatos objektiv informaciéd atadas), a meglévé informacidk rendezése,
korrekcidja, bévitése.

- Dontés elGkészités: mérlegelési szempontok és eljarasok a sajat dontések meghozataldhoz.

- Adrogfogyasztdsra hajlamositd és véds tényez6k megismerése.

- A baratok, osztalytarsak, a csalad szerepe.

- Alapvet6 sziikségleteink: szeretet, elfogadds, valahova tartozas, sikerélmény.

- Adroghasznalat veszélyességét fokozo tényez6k megismerése.

- LehetGség nyilt, tabuk nélkiili kommunikaciéra a drogfogyasztasrdl és a hozza kapcsolddd témakrol.

- Alkohol- és droghaszndlat helyetti mas alternativak megismertetése

- Informdcié a kezelGhelyekrdl, kortarssegité halézatrél.
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6. Témakorhoz kapcsolédo, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
A koncepci6 az Egészséged testben és lélekben Tanari kézikonyv/tanuléi munkafizet (a CHEF-Hungary Alapitvany személyiségfejleszté drog- és
alkoholmegel6z6 programja) és a Kompdnia Alapitvany drogprevencios tematikainak felhasznalasaval késziilt.

Drogprevencio:

- Interaktiv drogprevencios jatéktar- Kompania Flzetek. (Budapest, Kompania Alapitvany, 2005.)

- Egészséged testben és lélekben — Tanari kézikonyv/tanuldi munkafiizet — a CHEF-Hungary Alapitvany személyiségfejleszté drog- és
alkoholmegel6z6 programja. (Budapest, CHEF-Hungary Alapitvany, 1992.)

- Racz Jozsef (szerk.): Leszakadok. A tarsadalmi kirekeszt6dés folyamata. (Budapest, L’'Harmattan, 2007.)

- Racz Jozsef: A drogkérdésrél — 6szintén. (Budapest, B-V Medical+Technical Lap- és Konyvkiadd, 2005.)

- Piko B. (szerk): Védéfaktorok nyomaban. A kdros szenvedélyek megel6zése és egészségfejlesztés serdiil6korban. Kutatasok 11. (Budapest,
L’'Harmattan Kiadd, 2010.)

Kortars segités:
- Bacskai Erika Gerevich Jozsef: A kortdrs segités tanari kézikonyve. Az egészséges Ifjusagért Alapitvany, 2000.
- Racz Jozsef (2008): Az esélyteremtés Uj Utjai. Kortars és sorstdrs segitéssel szerzett tapasztalataink. L'Harmattan, Budapest.

Csoportok miikodése, jatéktarak:

Barczy M.: A csoportok hatékonysaga és a személyes valtozas. (Budapest, Animula, 1997.)

Bagdy, E., Telkes, J.: Személyiségfejleszt6 mddszerek az iskolaban (Budapest, Tankényvkiadd, 1990.)
Benedek, L.: Jaték és pszichoterapia. (Budapest, Animula, 2001).

N

. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:
Csoddlatos fiu c. film
Egy kosaras napldja c. film
Dizajneren c. dokumentumfim

8. Szakmai weboldalak a témakdorben:
A Nemzeti Népegészségligyi Kozpont szakmai oldala az alkoholfogyasztasrdl: http://egeszseg.hu/alkohol.html



http://egeszseg.hu/alkohol.html
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- A Nemzeti Népegészségligyi Kbzpont szakmai oldala a drogfogyasztasrél: http://egeszseg.hu/drog.html

- A Nemzeti Népegészségligyi Kbzpont szakmai oldala a dohanyzasrdl: http://egeszseg.hu/dohanyzas.html

- A, Teljeskor( iskolai egészségfejlesztés” programrol: http://projektek.egeszseg.hu/web/tie/iskolai-programok

- Az EMMI Dohanyzas Fdkuszpontjanak dohanyzas prevencidés honlapjai: https://www.cikiacigi.hu/  https://www.leteszemacigit.hu/
https://www.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/iskolai megelozesi program.html

- Az Orszagos Koranyi és Pulmonoldgiai Intézet (OKPI) dohanyzasrél valo leszokast tamogatd weboldala: http://www.leszokastamogatas.hu/

9. Drogprevencios, kezeld és egyéb tamogaté beavatkozasok (pl. lelki segély telefonszamok, prevencids szervezetek internetes elérhetGségei,
programjuk leirasai) orszagos szinten és megyei bontasban: https://ellataskereso.hu/ (1. Melléklet)


http://egeszseg.hu/drog.html%20/
http://egeszseg.hu/dohanyzas.html
http://projektek.egeszseg.hu/web/tie/iskolai-programok
https://www.cikiacigi.hu/
https://www.leteszemacigit.hu/
https://www.dohanyzasvisszaszoritasa.hu/iskolai_megelozesi_program.html
http://www.leszokastamogatas.hu/
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Id6keret

10 perc

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

. Szék szociometria
»szenvedély” hivé széval

A jaték célja: bemelegités, a
tanulok szenvedélyekhez
valo viszonyanak
feltérképezése,
tudatositasa.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitoéi, tanari/tanuldi tevékenységek

. feladat
Pedagdgusi instrukcidk:

1. Afeladat ismertetése a tanuldk felé:

A kbr kézepén Iévé szék legyen most a szenvedély,

azt szeretném, hogy mindenki helyezkedjen el téle olyan

tavolsagra és vegyen fel olyan testtartdst, ami kifejezi a

sajat viszonydt a szenvedélyekhez. Az egész termet

haszndlhatjdtok, kiprobdlhattok tébb poziciot is, végiil

maradjatok abban a helyzetben, ami szamotokra a

legkifejez6bb.”

2. A mozgasos feladat megvaldsitasa

- Az instrukci6 utdn megvarjuk,
elhelyezkedjen.

- Megkérjiik a tanuldkat, hogy egyenként egy-két széval
fogalmazzdk meg a térben megjelenitett viszonyt.

Varidcio: Természetesen valaszthatunk mas hivo szot is, a

tanulék osszetételétdl figgben. Lehet ez a sz6 tagabb (pl.

az egészség), de lehet szlikebb is (pl. szenvedélybetegség

vagy drogok).

hogy mindenki

Alkalmazott médszerek/

szervezési modok,
munkaformak

l. feladat

Frontalis munka: a
feladat ismertetése

Csoportmunka

pedagdgusi facilitalassal:

- A mozgasos feladat
facilitalasa

- Kérdések a
tanuldkhoz

A vélaszok moderaldsa

10. évfolyam

Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

El6késziletek:

- Terem mozgathaté
székekkel

- Aterem
atrendezése

- Hely biztositasa
ahhoz, hogy az
aktivitast mozgast
igényl6 feladat
megvaldsulhasson

Eszkozigény: szék
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15 perc

1. Droghaszndlat
szermentesség

A jaték célja: a kdros
szenvedélyek fizikai, lelki és
tarsadalmi hatdsainak
tudatositdsa

Vs.

Il. feladat
Pedagdgusi instrukcidk:

A pedagogus osszon ki mindenkinek egy Ontapadds
jegyzetlapot. Majd kérje meg a tanuldkat, hogy irjanak fel
egy negativ dolgot, ami a droghasznalattal kapcsolatosan
esziikbe jut (pl. flggdség, tuladagolds, mérgezés,
rosszullét, egészségkarosodas, stb.) Ezt kdvetSen kérje
meg a tanuldkat arra, hogy egyesével jojjenek ki a
tdbldhoz, és ragasszak fel a jegyzetlapokat az el6re
kialakitott 3 csoport valamelyikébe (a tablan az alabbi 3
csoportnevet el6zetesen felirjuk a foglalkozas el6tt:
o Lelki hatasok (ide tartoznak pl. fliggéség,
tulporgés, raszokas stb.)
o Testi tiinetek (ide tartoznak pl. balesetek,
egészségkarosodas, tuladagolas stb.)
o Kozosségi, tarsadalmi problémak (ide tartoznak pl.
hazudozads, lopas, blinelkdvetés stb.)

A cimkék felhelyezése utan kdzosen beszélgessenek arrdl,
hogy ki mit tart a legveszélyesebbnek, legkdrosabbnak a
felkerult cimkék kozil, és miért!

Itt lehetne még roviden kitérni arra — amennyiben nem
kerilt felsoroldsra a testi tlinetek kapcsan — azokat a
droghaszndlattal kapcsolatos karos egészséghatasokat,
amelyek ritkdbban kerulnek el6térbe, mégis nagyon
fontosak, mint pl. intravénds kabitdszerhasznalat

Il. feladat

Frontalis munka: a
feladat ismertetése.

Csoportos beszélgetés
soran facilitalas:

- keretek betartatasa

- senkinemvaga
masik szavdba

- amasikat nem
mindsitjik

- mindenki
elmondhatja a
véleményét

- apasszolds joga

- ahanger6
szabalyozasa

Eszkozigény:  szines
post-it jegyzetlapok
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kovetkeztében kialakulo fert6zések (pl. hepatitis B és C),
szexudlis tton terjed6 betegségek (pl. HIV fert6zés). Ennek
demonstrdlasara az aldbbi grafikon kozos elemzése is
szolgalhat, de tovadbbi hasznos informacidk is elérhetbek a
témakorben a Nemzeti Drog Fokuszpont weboldalan.
(http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-

betegsegek/)
(http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-

betegsegek/fertozo-betegsegek-tenyek-es-szamok/

Az orszagos HIVIHCV prevalencia vizsgalatban részt vett aktiv injektalok HCV

fertdzottsége az elsodlegesen injektalt szertipus szerint, 2015
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Forras: Dudas et al. 2015, elemezte: NFP
Nemzeti Drog Fokuszpont — Eves Jelentés 2016

Amennyiben az id6keretbe belefér, a fentiek zardsaként
érdemes lehet korkérdésként feltenni a tanuléknak, hogy
a felsorolt negativ hatdsokat datgondolva, véleményik
szerint miért hasznalnak mégis drogokat az emberek. A
valaszokat rogzithetjik flipchart tablan vagy egyéb médon
kivetitve, hogy azokat utdlag végig tudjdk gondolni a
tanulok.



http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-betegsegek/
http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-betegsegek/
http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-betegsegek/fertozo-betegsegek-tenyek-es-szamok/
http://drogfokuszpont.hu/szakteruleteink/fertozo-betegsegek/fertozo-betegsegek-tenyek-es-szamok/
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15 perc

M. Uj ismeretek a
témakorben: a dohdnyzas
és a nikotin okozta fiiggdség
fizikai és lelki vonatkozasai

Azaz mit jelent a kdros szerek
okozta testi és lelki fliggés?

Ill. feladat

Pedagdgusi instrukcidk:

A pedagdgus kivetiti a 2. Mellékletben szerepld didkat egy
Powerpoint bemutatéba illesztve (vetitési lehet6ség
hidnyaban flipchartra kihelyezi a kinyomtatott 2 diat és a
tanuldék kapnak belSle nyomtatott példanyt is), amelyek a
dohanyzas és a rendszeres nikotinbevitel okozta fligg6ség
fizikai és lelki vonatkozasait mutatjak be. Ezutan megkéri a
gyerekeket, hogy mindenki olvassa el magaban a két dia
szbvegét.

Az egyéni olvasas utan kozos gondolkodds keretében
beszélgetést inditunk a nikotinfligg6ség két aspektusardl.

Majd ez kovetéen a karos szerek okozta fligglségrol
altaldnossagban beszélgetiink az alabbi, korabbi években
mar megismert fogalmak jelentésének elmélyitésével:

Abuzus: A kabitdszerekre jellemz6, hogy a fogyasztasuk
nem a szokasos, a tarsadalmi normdk altal elfogadott
haszndlatnak (,,usus”) felel meg, hanem rendellenes
szerhasznalatrdl, ,,abusus”-rél van szo.

Addikcio: A drogokhoz valé hozzaszokas (addikcid) jelenti
az egyik leggyakoribb problémat. Az addikcié rendszerint
tolerancidval, szenzitizacidval és fligglséggel jar egylitt, és
gyakorlatilag mindegyik esetben a kémiai anyagbdl
fogyasztott mennyiség a fliggéségbe kerilt személynél

Ill. feladat

Frontdlis tanari munka,
kérdésfeltevésekkel és a
valaszok megvitatasaval

Eszkozigény:

projektor, kivetitési
lehet6ség/ ennek

hidnydban szinesben
kinyomtatott lapok
koérbeadva vagy
flipchartra/  tablara
kihelyezve

papir, nyomtato
(toték nyomtatasa)
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allandéan novekszik, hogy a megfelel§ kellemes hatdst
elérje.

A kémiai addikcio jellegzetes ismertet6jelei kozé tartozik a
kényszeres viselkedés (a kellemes élmények felé vald
,huzodas” és a kellemetlenektdl vald ,eltavolodas”), a
sovargas az Ujabb adag elfogyasztasig, azigen erds, izgatott
késztetés az adag megszerzéséért és az elfogyasztasa utani
atmeneti kieléglltség, megnyugvas allapota, valamint
jellemzd a kockazatkeresé viselkedés is.

Az addikcio soran akar sulyos kockazatokat is vallal az illeté
a drogélmény megszerzéséért. A kockazatkereséshez
tartozik az az igen jelentdés probléma is, hogy a
drogfligg6ség mellett gyakran jelentkezik az AIDS, a
hepatitis és az egyéb intravénas szerhaszndlattal terjed6
fert6z6 betegségek.

A beszélgetés végén a tanuldk egyénileg toltsék ki a 3.
Mellékletben szerepld rovid totdt, majd kozdsen beszéljék
meg az eredményeket! Azt fontos hozzaf(izni, hogy a toté
célja nem tesztelés vagy ellenérzés, hanem csak a mai 6ran
elhangzott és megbeszélt Uj ismeretek atgondolasa.

A totd helyes valaszai:
1. kérdés: 2
2. kérdés: 1
3. kérdés: 2
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5 perc Osszegzés A feladatok sordan nyert tapasztalatok par mondatos | Frontdlis tanari munka, | Eszkdzigény:
Osszegzése/megbeszélése a  pedagdgus  részérdl, | kérdésfeltevésekkel és a
felvet6dott kérdések megvdlaszoldsa, az 6ra zardsa, | valaszok megvitatasaval
kozben a segitGhelyek listajanak (1. Melléklet) kivetitése
(megjegyzés/kommentar nem szikséges hozza a
pedagdgus részérdl)

internet, projektor,
kivetitési lehetGség

+

Hazi feladat ismertetése Ezt kovetSen ismertetjiik a kovetkezd 6rahoz kapcsolddo

hazi feladatot:

,Képzeljétek el, hogy egy fiataloknak szol6, a kdros szerek
haszndlatdnak  megelézését célz6  internetes  honlap
szerkesztéi vagytok. Készitsétek el a honlap féoldaldt,
amelybdl kideriil, hogy milyen témdban fordulhatnak
hozzdtok informdcidért, segitségért a fiatalok.

Megkérlek Titeket, hogy alakitsatok ki 5-6 fbs
kiscsoportokat és készitsétek el a kévetkezé alkalomra a
honlapotokat! A honlap dsszedllitdsa térténhet nagyobb
papirlapon, de természetesen szamitégépes programmal
is, ezt Ratok bizom. Az elkésziilt terveket a kbvetkez6 orank
elején mutathatjatok be.”
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Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Karos szenvedélyek

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Témara (fligg6ség) hangolas, a témahoz kapcsolddé gondolatok felszinre hozasa.

Orakeret/Idétartam: 10 perc

Id6keret

10 perc

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Droghasznalat
szermentesség

A jaték célja:

VS.

a karos

szenvedélyek fizikai, lelki és

tarsadalmi
tudatositasa

hatasainak

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi tevékenységek

Pedagdgusi instrukcidk:

A pedagdgus osszon ki mindenkinek egy dntapadds
jegyzetlapot. Majd kérje meg a tanuldkat, hogy
irjanak fel egy negativ dolgot, ami a droghasznalattal
kapcsolatosan esziikbe jut (pl. fligg6ség, tuladagolas,
mérgezés, rosszullét, egészségkarosodas, stb.) Ezt
kovetSen kérje meg a tanuldkat arra, hogy egyesével
jojjenek ki a tdbldhoz, és ragasszak fel a
jegyzetlapokat az el6re kialakitott 3 csoport
valamelyikébe (a tablan az aldbbi 3 csoportnevet
el6zetesen felirjuk a foglalkozas el6tt:
o Lelki hatasok (ide tartoznak pl. fligg6ség,
tulporgés, raszokas stb.)
o Testi tiinetek (ide tartoznak pl. balesetek,
egészségkarosodas, tuladagolas stb.)
o Kozosségi, tarsadalmi problémak (ide
tartoznak pl. hazudozas, lopas, blnelkovetés
stb.)

Alkalmazott
modszerek/
szervezési modok,
munkaformak
Frontalis munka: a
feladat ismertetése.

Csoportos beszélgetés

soran facilitalas:

- keretek
betartatdsa

- senkinemvaga
masik szavaba

- amasikat nem
mindgsitjuk

- mindenki
elmondhatja a
véleményét

- apasszolds joga

- ahangeré
szabalyozasa

Alkalmazott szemlélteto
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok
Eszkozigény: szines post-

it jegyzetlapok
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A cimkék felhelyezése utdn kdzosen beszélgessenek
arrdl, hogy ki mit tart a legveszélyesebbnek,
legkdrosabbnak a felkerlt cimkék koziil, és miért!
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1. Melléklet

A Nemzeti Drog Fokuszpont hivatalos portalja (https://ellataskereso.hu/) szerinti 6sszeallitas a févarosi drogprevencios, kezeld és
egyéb tamogaté beavatkozasokrdl (a szakmai adatbazisban aktudlisan 262 szolgaltatas adata szerepel terlleti/megyei bontasban,
tevékenységek szerint csoportositva, igy valamennyi iskola esetében kikereshets és beallithaté az adott iskola megyéjéhez kapcsolédd
ellatéhelyek listdja, azok elérhetGségeivel, igy az a tandran kivetithetd)

Program/Ellatoegység Anyaintézmény i Elérhetoség
1092 Telefon:
¢ Drog-Free Alapitvany Budapest, . .. :
Kinizsiu 11 )
1089
. . ik ye s Telefon: +36 13341550
- . L. Ebredések 1089 .
¢ Ebredések Alapitvany o E-mail:
Alapitvany Budapest . .
P ebredesekalapitvany@gmail.com
Kalvaria ter
5
ahn Ferenc Dél-pesti
Q,J . e e P . Jahn Ferenc Dél- 1204 Telefon: 2896200
Koérhaz, Pszichiatriai és . Budapest, o .
. S pesti Korhaz - . E-mail: addikt@delpestikorhaz.hu
Addiktolégiai Centrum Koves Ut 1,
9 Magyar Okumenikus
Segélyszervezet Szocialis 1139
= b = o Magyar Telefon: 0613208253
és Fejlesztd Kbzpont Okurnenikus Budapest, E-mail:
Budapest XIII. Kerilet Orszagbird i

. Segélyszervezet
Szenvedélybetegek u.16.

Nappali Intézménye

budapest.szni@segelyszervezet.hu

Milyen szolgaltatasokat biztositunk?
munkavégzés lehetdségenek
szervezese,életvitelre vonatkozd tanacsadas,

) Ferencvarosi 1094 gletvezetés segitese konzultacioszabadidds
¢ Irisz Klub szocidlis és rogramok szervezése szikség szerint az

, I Budapest, Telefon: +3612166053 P 'g L o g .

Szenvedélybetegek Gyermekjaléti I _ egészséglgyi alapellatas megszervezése, a

. . - R Berzenczey  E-mail: Irisz.Klub@feszgyi.hu s B e
Nappali Intézménye Intézmények u. 76 szakellatasokhoz vald hozzajutas

|gazgatdsaga ' segitése hivatalos dgyek intézésének

segitése,specialis onszervezddd csoportok

tamogatasa, mikodésének, szervezésének

segitése.


https://ellataskereso.hu/
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2. Melléklet

A dohanyzas okozta fizikai és lelki fiiggss

A fizikai fiiggés

ienntartan

A nikotin a cigarettafist beszivisa utin akir 810 miasodperc alatt eléri az agyat és ingerli azt. Egy ido
utdn muar azért van sziikség a cigarettira, hogy a szemdély fenntartsa a szervezetében a nikotin
megszokott szintjét. A csbkkend nikotinszint mellett azt érzi, hogy ideges, nyugtalan, ingerile. Ha
rdgyujt a dgarettira, akkor az ingerilisége, idegessége nagyon gyorsan megszinik, A dohdnyosok ezt
gyakran félreértik, és azt hiszik, hogy a cigaretta és a nikotin nyugtaté hatisa. Exz azonban tévedés. A
nikotin novell az éberséget, A nyugtatd hatds csak abbdl az illazdbdl adodik, hogy a dohinyos a
csOkkend nikotinszinttel egyutt jard kellemetlen tineteket sziinteti meg a ragydjtassal. Az agy
mindezeken tal tirsitia a nikotin hatisat azokkal az ingerekkel, amelyek koriil veszik a dohdnyzd
személyt, Példiul a dgaretta izée, latvanyat, a Ristdt, a dohdnyzé helyiséget, a reggeli Kivée, sth,
Késdbb mar ezek az ingerek is felébreszthetik a dohdnyzis utani vigyat, és a dohianyost a ragyajtisra
késztetik.

xotinhoz, azaz ey
seg alakal ki, amit
tanak. A le

et utan tudya ve g letenni a cigare

wondiuk valakindl

A lelki fiiggés

A lelki faggeést a kovetkezd jelekbil veheted észre: van, amikor a dohdnyos tobb cigarettit sziv el, mint
szevetne; annak ellenére dohanyzik, hogy mdr érzi a dohanyzis negativ kivetkezményeit; agy érzi
hogy nem tudja kontrolliln dohdnyzisiat, esetleg probalta mar csakkenteni a mennyiséget, sot
abbahagyni is, de nem sikerile

r az alibbiakat tapasztalhatia a dobdnyo
Szinte észre sem veszi azt, amikor rdgyaie. A rdgyajtas folyamata, a mozdulatsor a figyelmen kivil esik,
Ext akkor lehet tudatosan észlelhetdne tenni, ha valamit megviltoztat, példdul mashova tesai a cigit
vagy az ongyajtdt, Ha egy darabig nem dohdnyozhat, akkor erdsen vagyakozik egy cigire, Fz esctleg
olyan erds is lehet, hogy még egy idegen személyt is képes megszolitani, bogy cigarettit vagy tizet
kérjen. Ugy érzi, hogy mdr nem 6 irdnyitja sajat magdt, hanem a cigaretta irdnyitja a viselkedését.
Kénytelen Ggy tervezni a programjait, hogy abban legyen mdd cigarettasziinetre. Ugy érzi, hogy a
cigaretia segit megkuzdeni a negativ érzésekkel, a rosszkedvvel és a stresszel, Ugy érzi, hogy a
dohdnyzis kellemes érzéseket okoz, és a dohanyzast pozitiv érzelmi allapotok eléréséhez hasznalja.
Ugy érzi, hogy a dohinyzas javitja a figyelmet, segiti gondolkodast. A barataival vagy a munkatarsaival
tobbet dohdnyzik, mint egyedil, Ugy érzi, hogy o dohdnyzast a testsdly & az étvigy aosokkentésére
haszndlja, Ugy érzi, bogy a cigaretta a legjobb bardtja, mert mindig szdmithat £, mindig kéznél van, Igy
gond esctén nem is kel misokhoz fordulnia segitségért. Helyette elsziv egy cigarettit, A cigaretta
erdekeben mas oromforrasokrol hajlando lemondani, peldiul nem megy olyan helyre, ahol nem lehet
dohdnyozni, vagy felvillal olyan kellemetlenségeket, mint télen Kint dllnl az utcdn, vagy egy lerobbant
dohdnyzdhelységben tartdzkodni. Konnyen felkeltddik a cigld utdni vagya, soviargdsa, ha mdsokat Lt
cigarettdzni, vagy megérzi a cigarettafust szagat. A mozdulat is rogzil, abogyan a cigarettat tartja
amikor szippantisra emeli a kezét, vagy amikor lepocogteti a hamut. A leszokiaskor ezek is hidnyoznak
a dohdnyosnak.
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3. Melléklet

TOTO A FUGGOSEGEKROL

7 s

Hdny alkalommal toérténé fogyasztds sziikséges a legtobb drogbdl, hogy fiiggdséget alakitson ki?

Csak néhany drogfajtanal alakulhat ki fligg6ség
Mar egyszeri kiprébalas is ide vezethet

2-10 alkalom

Tobb honapos fogyasztas alakithat ki fligg&séget

Hw N

Mit jelent a fizikai fiiggbség?

1. Aszervezetiink hozzdszokik a kabitészerhez, egyre nagyobb adagok kellenek a hatas kivaltasahoz
2. Adrog altal kivaltott fizikai tlinetek miatt fogyasztjuk a kabitdszert
3. Akabitoszerfogyaszté mindent megtesz azért, hogy a kivant drogot megszerezze

Mit jelent a pszichés fiigglség?

1. Nem tudunk lemondani a drogrdl, mert nem vagyunk elég erések
2. Afogyaszté a drog altal okozott ,élmények” Gjbdli atélése miatt fogyasztja rendszeresen a szert
3. Csak ajé hangulat kedvéért haszndlja a fliggé ember a drogot, de még nem szokott ra teljesen



