,Akar tetszik, akar nem, meg kell baratkoznunk azzal a gondolattal, hogy kabitoszeres kulturaban
eliink” — irta Ross Cambell ir6 €s csaladterapeuta.

Sajnos jogos a félelmiink, hogy a fiatalok pusztan kivancsisagbol is kiprobalhatjak a kabitoszereket,
nem szamolva annak akut hatasaival és a hozzaszokas lehetdségével. Sok sziil6 tigy gondolja, hogy
az gyermeke biztosan nem keriilhet kapcsolatba a drogokkal, ezért feleslegesnek, vagy korainak
tartja azt, hogy gyermekével a kabitoszerekrol beszéljen. Tapasztalataink viszont azt mutatjak, hogy
fel kell késziteniink gyermekeinket arra, hogyan tudjak magukat tavol tartani a karos szenvedélyektol,
¢és meg kell tanitanunk ket a visszautasitas modjaira is. A felndttek ismeretének bovitése segitséget
nyujthat ehhez.

Ez a kiadvény segitheti Onoket abban, hogy megismerjék a gyermekeikre leselkedd veszélyt, megis-

merjék — bar a teljesség igénye nélkiil — a fliggdségeket, a drogok fajtait, hatasait és veszélyeit.

XVI. Keriileti Kabitoszeriigyi Egyeztetd Forum
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EGY GYERMEK UZENETE SZULEIHEZ

Ne vegyel nekem dolgokat, amelyekre Te hiaba vagytal!

Ne érezz biintudatot, ha nem tudsz megadni nekem mindent, amire faj a fogam. Néha csak azért kérek
valamit, hogy lathassam, hol a hatar.

Add nekem az idodet!

Kérdezd meg, mi torténik az iskoldban! Beszélgess velem arrl, hogy mit gondolok! Erdeklédj afeldl,
hogyan oldom meg feladataimat! Tanits engem jora, és mondd el, mi a rossz! Vitassuk meg terveinket!
Batorits valasztasaimban! Dicsérj, ha megérdemlem! Terelj jo utra, ha tévedtem!

Higgy nekem, bizz bennem! Iranyitasoddal jo utat fogok valasztani. Ha magam mellett tudlak, nem
csatlakozom bandakhoz, tavol tartom magam az alkoholtol és a drogoktol. Magyardzd meg nekem a
gyogyszerhasznalat szabalyait, és figyelmeztess a droghasznalat veszélyeire!

Szeress, és hagyd, hogy szeresselek!
Szeress akkor is, ha rossz vagyok!
Mutasd ki szeretetedet, még abban az esetben is, ha nem tetszik neked a viselkedésem!

Bocsass meg nekem! Fejezd ki megértésedet tévedéseimkor! Add értésemre, hogy mindig van esély az
ujrakezdésre!

Engedd meg, hogy tetteimért én vallaljam a felelosséget! Javits ki, mondd el, ha tévedtem, de sose tedd
ezt masok elott!

Kerlek, sose hasonlits masokhoz, kiilondsen ne a testvéreimhez!

Biintess meg, ha rosszat teszek! Ismerd el, ha jot cselekszem! Ne parancsolj nekem, kérj télem! Ez dsz-
szetartozasunk érzését kelti szamunkra. Ha megkérsz valamire, boldogan megteszem majd.

Banj velem gy, mint a legjobb baratoddal! Figyelj ram, ha szeretnék megbeszélni veled valamit!
Meég csak gyerek vagyok, de nekem is vannak gondjaim, aggodalmaim. Teszteld a banatomat, fajdalmamat!
Mondd sokszor, hogy szeretsz engem!

Erésits meg abban a tudatban, hogy kiilonleges vagyok, és mindig szeretni fogsz, barmi torténjen is.
Részed vagyok, valami kiilonleges dolog, a szerelem teremtett.

»

Megigérem, hogy megtanulok viselkedni, mondani fogom, hogy “Bocsadss meg!”, “Kérek szépen...”,

) e

“Koszénom”, “Sajndlom a torténteket”,- szoval mindent, amit elképzeltél, amikor beszélni tanitottal.
Mondani fogok majd mast is, pl. hogy “Szeretlek benneteket!”

Mindenekeldtt tanitsatok a szeretetre, a hitre, és az emberek, orszagunk tiszteletére!
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|. SZAMITOGEP
.Logok a neten”

A gyerekek, a csaldd és a szdmitégép védelme
az internet veszélyei ellen

Bovebb informacio: www.webvelem.hu

A vilaghalé immar mindennapjaink szerves része, és pontosan ugy is miikddik, mint a valodi élet. A
lehetdségek végtelen tarhazat kinalja, kincseket rejt, azonban el6fordulnak rossz szandékt emberek
és korokozok, virusok, férgek, kémprogramok, azaz rossz szandékl programok is az interneten, akar-
csak a valodi életben. Ha megismerjiik a vilaghalo jellegzetességeit, ugyanazzal a magabiztossaggal
élhetlink vele és benne, mint a valos élet barmely més teriiletén. A legfontosabb megismerni a rank
leselked6 veszélyeket, hogy azokat el tudjuk keriilni, és biztonsagban tudhassuk gyermekeinket, csa-
ladunkat, sajat magunkat.

Osszeallitasunk segit megismerni a leggyakoribb internetes veszélyforrasokat, és fontos tanacsokkal
szolgal, hogy védekezni tudjon elleniik, és megtanithassa erre csaladjat, gyermekeit, didkjait.

A Microsoft az MSN-en egy kutatast inditott a sziilok és a 14 és 18 év kozotti gyermekek online
biztonsaggal kapcsolatos attitiidjeirdl. A felmérés eredményei szerint a sziilok 87%-a besz¢lt mar gye-
rekének a tudatos és biztonsagos internethasznalatrol, 63%-uk pedig ugy gondolta, hogy ez a kérdés
legalabb olyan fontos, mint a szexudlis felvildgositas.

A sziilok 36%-a szigorral vagy sziirészoftverrel kiizd gyermeke online biztonsagaért, ugyanakkor
26%-uk egyaltalan nem tesz semmit ez ligyben. A kutatés ismét megéllapitotta, hogy a gyerekek sokkal
jobban eligazodnak a szamitastechnika vilagaban, mint sziileik: 85%-uk hasznal a kdzosségi oldalakon
biztonsagi beallitasokat, és csak az ismerdseik el6tt teszik lathatova profiljukat. A gyermekek 39%-a
vallja be, hogy olyan oldalakat is megnéznek, vagy olyan jatékokat is jatszanak, amelyeket sziileik nem
engednek meg szamukra — 67%-uk rendszeresen vagy alkalmanként még a bongészési elézményeket is
torélni szokta. Az internetezd gyerekek kozel fele (44%) allitott mar valétlant a koraval kapcsolatban,
75%-uk volt mar online kapcsolatban idegen emberrel, de minddsszesen 4%-uk mondta el mindezt egy
iddsebbnek, tanarnak vagy sziilonek. A gyerekek 15%-a elismerte, hogy kozolt mar olyan tartalmakat
kozosségi oldalakon, amelyekkel banthatott vagy megfélemlithetett valaki mast.

A sziilok kevésbé torddnek az internettel, mint gyermekeik. 44%-uk nincs tisztaban azzal, hogy gyer-
mekeik korlatozzak-e a hozzaférést idegenek szamara a kozosségi oldalon levd profiljukhoz, 36%-uk
pedig egyaltalan nem kiséri figyelemmel csemetéje online tevékenységét.

A tobb mint 6tezer megkérdezett gyerek 63%-aval mar eléfordult, hogy kapcsolatba Iépett vele
egy vadidegen az interneten keresztiil, példaul ismerésnek jelolte egy kozdsségi oldalon, irt az
lizenofalara, vagy kommentalta egy fotojat, meghivta egy eseményre, esetleg Twitteren kiildott neki
privat lizenetet. Azoknak a gyerekeknek, akik mar talalkoztak ilyen esettel, majdnem a fele valaszolt
a megkeresésre kivancsisagbol, és minddssze 3%-uk mesélt az esetrdl sziileinek, tanaranak vagy
baratainak. Ez igy riasztonak tnhet elsére, de az azért megnyugtato, hogy 41% azért nem szamolt
be senkinek a megkeresésrél, mert nem is valaszolt a ra, esetleg még blokkolta is a kiildot.
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A kutatds megéllapitdsai dsszefoglalva

GYEREKEK

* 67%-uk tordlte mar ki a bongészési elézményeket, 15%-uk ezt rendszeresen teszi.

* 39%-uk néz meg olyan oldalakat vagy jatszik olyan online jatékot, amit a sziilei nem en-
gednének meg.

* 44%-uk allitott mar valdtlant a koraval kapcsolatban az interneten.

* 15%-uk az 6sszes adatat hozzaférhetdvé teszi a kozosségi oldalakon.

* 85%-uk csak a csaladtagjai vagy baratai szamara teszi nyilvanossa profiljat, vagy pedig mas
adatvédelmi beallitast hasznal.

* 75%-ukkal mar Iépett online kapcsolatba idegen, 37%-uk pedig kivancsisagbol valaszolt is.

» Azok koziil, akikkel 1épett kapcsolatba idegen, minden tizedik gyereket megijesztette ez a
tény, minden kilencedik pedig aggddni kezdett emiatt.

* A fiatalok 15%-a elismerte, hogy kozolt mar olyan tartalmat kdzosségi oldalon, amellyel
banthatott vagy megfélemlithetett valaki mast.

* 23%-uk nyugodt szivvel baratkozna felnéttekkel online, amit a val6 életben nem tennének
meg. 18%-uk olyan titkat is elarulna, amit amagy nem.

SzuLOK

* 87%-uk beszélt mar gyerekének az internetezésben rejlé veszélyekrol. Tobben, mint ahdnyan
szexualis felvilagositasrol szol6 intelmeket adtak (74%).

@ * 65%-uk biztos abban, hogy gyermekeik biztonsdgos modon osztjak meg az interneten a sajat
magukkal kapcsolatos adatokat és tartalmakat.

* Harmaduk (36%) nem figyeli gyermeke online tevékenységeit.

* 26%-uk nem tesz semmit azért, hogy korlatozza vagy ellendrizze gyermeke internetezési szoka-
sait otthon — ugyanakkor 36%-uk online sziil6i feliigyeleti megoldast vagy sziirdszoftvert hasz-
nal eme cél érdekében.

* 44%-uk nem tudja, hogy gyermeke hasznal-e adatvédelmi beallitast a kozosségi oldalakon.

* 69%-uk mar tett 1épéseket azért, hogy a gyereke ne bukkanjon ra olyan felnétt oldalra, ahol 6 jart.

A Microsoftnak szamos olyan eszkdze van, mely segit kiszlirni az online veszélyeket. Ilyenek pél-
daul a Windows 7 Sziiléi feliigyelet funkcioja, a Windows Live Family Safety 2011 vagy a Windows
Media Center biztonsagi beéllitasai, amelyek szlirési foka a gyerek kora szerinti allithat6 be. Az In-
ternet Explorer 8 és 9 Sziil6i feliigyelet funkcidjaval a gyerek online aktivitasarol specifikus és rész-
letes informaciok érhetdk el, az Xbox360-ban 1évo Sziiloi feliigyelet pedig a gyerek szamara elérhetd
jatékokat és DVD-ket sziiri.

Gyermekeink biztonséga, a csalad védelme

Az internet nagy csaberdvel szolgal a gyermekek szdmdra is. Szorakozés, a baratkozés terepe
lehet, és nagy hasznat lathatjak az iskolai felkésziilésben is. Tavol tartani 6ket a vilaghalotol azért
sem bolcs dolog, mert az internet hasznalata nélkiil felndttként sem boldogulhatnak a mindennapi
¢életben. Mindenképpen meg kell azonban tanitani 6ket az internet biztonsagosabb hasznalatara!
Napjainkban egyre népszeriibbek a kozdsségi oldalak, hiszen példaul a Facebook-on mar tobb
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mint 2,6 milli6 hazankfia talalhaté meg. A tizenévesek online ismeretei azonban sok esetben még
mindig hidnyosak, ezért gyakran eléfordul, hogy olyan képeket, videdkat vagy informaciokat osz-
tanak meg magukrol, amelyeket aztan masok jogosulatlanul tesznek k6zz¢é vagy hasznalnak fel.

Mit tegyen tehét egy sziild, hogy biztonsadgban tudhassa a gyermekét az interneten? A legegy-
szerlibb utnak a teljes eltiltas tiinhet, am ez nem megoldas.

MIRE ERDEMES FIGYELNI?

Erdemes egyszer leiilni, és végigbeszélni a gyerekkel, mi mindent szokott csinélni az inter-
neten, és tisztazni az otthoni netezési szabalyokat. Ha a gyerek példaul fent van valamilyen
kozosségi oldalon, akkor nem art ellendrizni, kik lathatjak az adataikat, fotdikat. A személyes
adatok, példaul a teljes név, lakcim, telefonszam — a jelszavakrdl mar nem is beszélve — olyan
»Kincsek”, amikre szivesen ,,vaddsznak™ a neten. Célszeri tehat arrél is beszélni, hogy eze-
ket ne adjuk ki sehol, barmilyen csabito ajanlattal, példaul nyereményjatékkal kecsegtetnek is
benniinket. Az nem csak a gyermekiink,

de a szamitogépiink biztonsagat is szol- |~ TALALKOZNUNK KiNE LOL'}
galja, ha megbeszéljiik a csemetével, | Y
hogy nem tolt le és hasznal ismeretlen : =3/
programokat.

Fontos megértetni a gyerekkel, hogy a ¢ 1 ap d @
neten ugyanugy nem szabad szoba all- 0

ni idegenekkel, mint ahogyan az utcan Gz
sem. A neten még az is plusz veszélyt
jelent, hogy barki barmit allithat maga- |,
10l, ezek ellenkezéjére legfeljebb csak ||

egy személyes talalkoz6 vilagithat ra — / 7 ) aF
amitdl szintén ova kell inteni a gépezd ﬂmﬁ )
kiskoruakat. Arrdl is biztositani kell a RAGADOZ () K
gyereket, hogy akkor is nyugodtan for-
dulhat hozzank, ha valamilyen ,,netes torténés” miatt kényelmetleniil érzi magat, valamilyen baj
tortént, egy felnétt kdnnyebben megoldja ugyanis az ilyen problémat.
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1. LEPES: ISMERJEK MEG EGYUTT AZ INTERNETET

Biztassa arra a gyermekeit, hogy batran beszéljék meg Onnel, mit olvastak és lattak az inter-
neten. A kozosségi oldalakrol kiilon is beszéljenek, ha fent van valamelyiken! Tisztazni kell, mit
szabad megosztania onmagarol! Magyarazzuk el neki, hogy masok visszaélhetnek vele, ha 6 tal
sok adatot kdzol magarol! Jo kiindulasi pont, ha abban egyezziink meg: semmi olyat nem tesz
kozz¢é dnmagaval kapcsolatban, amit egy nem tal szimpatikus kiillem{ bacsinak sem mesélne
el az utcan! Ebbe beletartoznak az elérhetdségei, telefonszama, e-mail cime, sziiletési ideje és
helye, illetve a baratainak és rokonainak adatai.

Képekkel kapcsolatban hasonl6 a szabaly: ha egy idegennek nem mutatnank meg, akkor a
kozosségi oldalra se keriiljon ki! Ami atmegy ezen a sziirdn, az is csak kis méretben, webes for-
matumban keriiljon fel az oldalra, személyes informacié pedig ne szerepeljen rajta (iskolanév,
lakcim, rendszam stb.)! Ha kamasz lanyunk van, aki szeret 61t6zkddni, sminkelni és képeken
pozolni, akkor az is megér egy beszélgetést, hogy mit lathatnak a beteges hajlamu emberek
azokban a képekben, amiket 6 mendnek tart, és alapvetden a baratai kedvéért tolti fel valahova.
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Induljunk ki abbol, hogy ami egyszer felkeriilt az internetre, az mindig is nyilvanos marad.
Meég ha a felhasznalo torli is késobb, attol mar valaki rég kinyomtathatta vagy lementhette a sa-
jat gépére. Magyarazzuk el neki, hogy az interneten ugyanolyan tisztelettudoan kell viselkedni,
ahogyan a valo életben is, mind a kozdsségi oldalakon, mind a névtelenséget biztositd forumo-
kon. Nem szabad rosszindulatt pletykakat terjeszteni és ragalmazni, ha pedig ilyet észlel valaki
més részérdl, nyugodtan fordulhat segitségért egy megbizhato felndtthoz.

2. LEPES: VILAGOS INTERNETEZESI SZABALYOK FELALLITASA

A gyerekeknek minden korban egyértelmii Gtmutatast kell adni az internet hasznalatihoz. Al-
litson fel olyan szabalyokat, melyeket On és a gyerekei elfogadnak. Fiiggessze ki a szabélyokat
a szamitogép mellett vagy mdas szem eldtt 1évO helyen. Magyarazza el neki, hogy ne kattintson
ra akarmire, és ne adjon ki magardl személyes informaciokat uton-ttfélen!

3. LEPES: GONDOSKODJON A SZEMELYES ADATOK TITKOSSAGAROL
Tanitsa meg gyermekeinek, hogy ne adjanak ki személyes adatokat e-mail Uzenetekben,
csevegdszobakban, iizenettabldkon, blogokban, k6zosségi webhelyeken vagy mds internetes helyen.

4. LEPES: ALKALMAZZON OLYAN ELJARAST, AMI NOVELI A BIZTONSAGOT

A sziil6i feliigyelet mellett, hasznaljon biztonsagi programokat is. Az internetes tartalomsz{ir prog-
ram segiti a tartalom és a kapcsolatok korlatozdsanak automatizalasat. Az internet megkonnyiti a
vasarlast, a banki tigyintézést, valamint a kommunikaciot, de hasznalata kdzben fennall a kockazat,
hogy visszaélnek személyazonossagaval. Ha megtesz néhany alapvetd ovintézkedést, csokkentheti
az esélyét annak, hogy aldozatta valjon. Kezelje személyes adatait bizalmasan, hogy csokkentse an-
nak kockazatat, hogy ,,csalilevéllel” vagy mas csalard modon ellopjak azonosito adatait.

JOTANACSOK ROVIDEN

1. Iépés: Ismerjék meg egyutt az internetet
Biztassa arra a gyermekeit, hogy batran beszéligk meg Onnel, mit olvas-
tak és lattak az interneten.

2. lépés: Vilagos internetezési szabdlyok feldllitasa
A gyerekeknek minden korban egyértelm( Gtmutatdst kell adni az internet
haszndlatéhoz. Allitson fel olyan szabdlyokat, melyeket On és a gyerekei
elfogadnak. Figgessze ki a szabdlyokat a szamitégép mellett vagy mds
szem el&tt [évé helyen.

3. lépés: Gondoskodjon a személyes adatok titkossagarél
Tanitsa meg gyermekeinek, hogy ne adjanak ki személyes adatokat e-mail
Uzenetekben, csevegészobdkban, Gzenettdblakon, blogokban, k&ézdsségi
webhelyeken vagy mds internetes helyen.

4. lépés: Alkalmazzon olyan eljarast, ami néveli a biztonsédgot
A szil6i feligyelet mellett, haszndlion biztonsdgi programokat is. Az inter-
netes tartalomsz(ré program segiti a tartalom és a kapcsolatok korlatoza-
sdnak automatizaldsat.
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VEDJE MEG SZAMITOGEPET!
Négy lépés a szamitdgép védelmére

A vilaghalon rossz szandéku programok is terjednek - korokozok, virusok, férgek, kémprog-
ramok. Ezek nemcsak a szamitogépet ,,betegithetik meg” és tehetik tonkre, hanem valodi tolva-
jok, erdszaktevok is lehetnek. Ellophatjak adatainkat, sét olykor még a pénziinket is! Nagyon
fontos ezért betartani néhany biztonsagi szabalyt.

1. LEPES: TARTSA A TUZFALAT BEKAPCSOLT ALLAPOTBAN
A tizfal segit megvédeni a szamitogépet az illetéktelen behatoloktol, akik megpro-
balhatjak letordlni adatait, rendszerdsszeomlast okozhatnak, s6t a jelszavait és hitel-
kartyai szamat is ellophatjak.

2. LEPES: FOLYAMATOSAN FRISSITSE AZ OPERACIOS RENDSZERET
Védekezés a biztonsagi sebezhetdségek ellen: a szamitogép naprakész allapotban
tartasa. Ismerje meg, miért veszélyesek a biztonsagi sebezhetdségek és hogyan jut-
hat hozza a szamitdgéphez tartoz6 legujabb biztonsagi és szoftverfrissitésekhez a
Microsoft Update hasznalataval. A siirgés frissitések a szamitogép biztonsaga ¢és
megbizhatésaga vonatkozasaban nélkiilozhetetlenek. Ezek teszik lehetévé a leg-
ujabb rosszindulati online tevékenységek elleni védekezést. A Microsoft minden
honap masodik keddjén, ha sziikséges, frissitéseket ad ki.

3. LEPES: HASZNALJON NAPRAKESZ VIRUSKERESO PROGRAMOKAT
Bdévebb informacié: www.microsoft.hu/ingyen
A virusok és a kémprogramok a rosszindulatu szoftverek két leggyakoribb fajtaja,
ezektdl a szamitogépét meg kell védeni. A virusok elkeriilése érdekében sziiksége
van viruselharito eljarasokra és ezek rendszeres frissitésére.

4. LEPES: HASZNALJON EREDETI SZOFTVEREKET
Bovebb informicié: www.csakeredeti.hu

Forras: Szilagyi Bernadette, Microsofi Program Manager
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INTERNETFUGGO A GYERMEKEMR

FelkészUld

A sziilok tobbsége nem kérdezi meg gyermekétdl, mennyi id6t tolt naponta a vilaghalon. Bar
ha megkérdezné, akkor sem valdszinii, hogy valds valaszt kapna, hiszen sok gyerek hajlamos
fullenteni errdl — kiilonosen akkor, ha mar erdsen ragaszkodik ehhez az id6t6ltéshez. Ha a sza-
mitdgép a gyermek szobajaban van, a sziilének esélye sincs megtudni az igazsagot. Toltse ki az
alabbi tesztet, hogy pontosabb képet kaphasson gyermeke internetezési szokasairol.

Ez a teszt arra vald, hogy a problémak felismerhetévé valhassanak. Vizsgalja meg azokat
a pontokat, ahol a ,,rendszeresen” vagy a ,,mindig” valaszt adta! Korabban is észrevette
mar, hogy gyermekének e dolgok terén gondjai vannak? Ez a kérdéiv nem pszichologiai teszt.
Csupan ramutat a problémakra, amelyek alapjan szakemberektdl segitséget kérhet.

A teszt kitoltése soran az alabbi valaszlehetdségek koziil az On gyermekére legjellemz3bb
valasz pontszamat karikazza be.

Nem vagy csak ritkan: .1 pont

Alkalmanként............... 2 pont
Gyakran: ........cccceuenee. 3 pont
Rendszeresen: .............. 4 pont
Mindig: ..oooevireineenns 5 pont

ERTEKELES:

20-49 PONT: Gyermeke atlagos felhasznalo. Talan megesik, hogy néha sok iddt tolt a vilag-
halon, de ezt képes ellenérzés alatt tartani.

50-79 PONT: Esetenként vagy gyakrabban szamithat arra, hogy a tulzott internethasznalat
problémat okozhat. Erdemes megfontolnia, milyen hatassal Iehet ez gyermeke
¢és a csalad életére.

80-100 PONT: Az internetezési szokasok jelentés gondokat okoznak gyermeke és nagy va-
1oszintiséggel az egész csalad életében. Fontolja meg, milyen konkrét hatéssal
van az internet a gyermek és a csalad életére, és vegye figyelembe, hogy ezek a
problémak kdzvetlen dsszefliggésben vannak az internethasznalattal!

AHOL SEGITSEGET KAPHAT:
Magyar Maltai Szeretetszolgalat Fogado Pszichoszocialis Szolgalat
Tel.: 06-1/355-0337
Honlap: www.kimondhato.hu
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INTERNETFUGGO A GYERMEKEM?2 |43
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1. Milyen gyakran fordul el6, hogy gyermeke nem tartja be az internetezésre
On altal, illetve kdzosen meghatirozott idékorlatot? 1 2

W
N
W

2. Hanyszor fordul el6, hogy gyermeke elhanyagolja otthoni feladatait, hogy
tobb 1d6t tolthessen online? 1 2 3 45

3. Gyermeke milyen gyakran részesiti elényben az internetet a csaladi id6-
toltésekkel szemben?

. Gyermeke milyen gyakran kot ismeretségeket az interneten?
. Milyen gyakran panaszkodik gyermekére, hogy tul sok 1dot tolt a vilaghalén?
. Gyermeke milyen gyakran hoz gyengébb osztalyzatokat a tilzott netezés miatt?

. Milyen gyakran fordul el6, hogy gyermeke el6bb az e-mailjeit nézi meg,
miel6tt barmi mast csinalna? 1 2 3 4°5

= el
oo
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Wl |
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8. Milyen gyakran érzi ugy, hogy gyermeke visszahtizodik, elvonul masok-
tol, amiota internetezik? 1 2 3 45

9. Mennyire gyakori, hogy gyermeke védekezni vagy titkolozni kezd, ha
valaki arrol érdeklddik, mit csinal az interneten? 1 2 3 45

10. Hanyszor kapta mar rajta gyermekét, hogy titokban internetezett az On
hatarozott kérése ellenére? 1 23 45

11. Milyen gyakran tolti idejét gyermeke egyediil a szobajaban, a szamitogép
eldtt tilve? 1 23 4°5

12. Hanyszor kap gyermeke az On szdmara ismeretlen telefonhivasokat 1j,
netes barataitol? 1 23 45

13. Milyen gyakran lesz gyermeke ingeriilt, fesziilt, felcsattano, ha internete-
z¢s kdzben megzavarjak? 1 23 45

14. Milyen gyakran érzi gyermekeét faradtabbnak, kimeriiltebbnek az interne-
tezés kovetkeztében? 1 2 3 45

15. Hanyszor tlinik Ggy, hogy gyermeke azon morfondirozik, mikor interne-
tezhet Gjra? 1 23 45

16. Milyen gyakran vélaszol dithrohammal, hisztivel gyermeke, ha On bele-
avatkozik internetezési szokasaiba? 1 23 45

17. Milyen gyakran dont gyermeke inkabb a netezés mellett — ahelyett, hogy

hobbijaval foglalkozna, sportolna, vagy egylitt jatszana a tobbiekkel (nem
szamitogépen!)? 1 23 45

18. Hanyszor lesz gyermeke mérges vagy ellenséges, ha On idékorlatot szab
szamara a gépezést illetéen? 1 23 45

19. Milyen gyakran dont Gigy gyermeke, hogy inkabb internetezik — ahelyett,
hogy kimozdulna valahova a barataival? 1 23 45

20. Milyen gyakran tlinik el gyermekének levertsége, kedvetlensége vagy
idegessége, ha Gjra online lehet? 1 23 45

Adja éssze a kapott pontokat:

10
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JATEK VIRTUALIS TERBEN ES IDOBEN

Megdobbentd tények és fontos kérdések

Tobbet megtudhatsz masokrdl egy ora jatek, mint egy év beszélgetés alatt.”

Napjainkban a felgyorsult életvitel mellett
a szamitégépek mindennapjaink részévé
valtak. Nemcsak munkara hasznaljuk oket,
gyakran szabadidénk jelentds részét is a sza-
mitogép elbtt toltjikk. Az egyre béviild lehe-
tdségek kozott nemtdl, kortdl fliggetleniil mar
szinte mindenki taldl maganak kedvére valo
tevékenységet, példaul bongészés, soroza-

tok nézése, zenehallgatds, chatelés stb., de
mindezeken tulmutat a szamitégépes jatékok
egyre tagulo vilaga. Egy atlag jatékos ma akar
10000 ora jatékidot is konnyedén magaénak
tudhat, mire betdlti a 21 éves kort. De nem-
csak a jatékok, hanem a kozosségi oldalak
virtualis terei is épp oly csabitdak lehetnek,
és mig a nemi arany a jatékok esetében ko-
riilbeliil 60/40 a fiuk javara, addig a kdzdsségi
oldalaknal ez az arany ugyanakkora, de a la-
nyok javara. Gyakori tapasztalat, hogy a fel-
hasznalok a virtualis terekben egyfajta ,,idea-
lis ént” képesek megélni. Talan éppen e miatt
emberek milliardjai invesztalnak egyre tobb
1d6t, energiat és pénzt a virtudlis vilagokba.
Ide illik egy, a témaval is foglalkozo kutatod
gondolata, miszerint:

Azengyerekemsoha.indd 11

(Platén)

,, Aminek szemtanii lehetiink, az Osszességé-
ben nem kevesebb, mint egy virtualis vilagok
és online jatékterek felé tortend tomeges ki-
vandorlas kezdete.” (Edward Castronova)

A technologia egyre gyorsabban fejlodik —
az ehhez val6 boles alkalmazkodas korunk
egyik kihivasa. A fejlodés egy egyre novekvo
generéacios szakadékot is eredményez, amely-
nek kovetkeztében az id6sebb nemzedéknek
gyakran egyre kevesebb ralatasa van a jelen-
ségre. Ennek hijan az ifjabb generacié magara
maradhat az (j technikai vivmanyok nyujtotta
lehetdségekkel, és kelld segitség, Gtmutatas
hijan a bdlcs, tudatos, felelosségteljesség stb.
felhasznalasi mod megtalalasa nehézkessé
valhat. Eppen ezért kulcsfontossagl, hogy
tajékozottak legyiink, mert ha nem vagyunk
azok, annak mi magunk és még inkabb a ko-
vetkezé nemzedék lathatja majd karat. Olyan
4j jelenséggel allunk szemben, aminek hatasa-

W (& (b

Szerelmet vallok Szérakozom Bardtokkal taldlkozom

i Bk Bk

Utazom Sportolok Szakitok

it csak most kezdjiik felfedezni. A legmoder-
nebb hazai és kiilfoldi kutatasi eredmények
megdobbentd tényeket tarnak elénk a jelen-
ségrol, annak esetleges testi, lelki és szocialis
hatésairol.

Tudta On, kedves olvasé, hogy a szamito-
gép, az internet és az azon jatszott jatékok ese-

n
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tében ugyanolyan stlyossaga érzelmi fuggo-
ség alakulhat ki, mint barmely mas fliggdség
esetében? Kinaban a videojaték-fliggdséget
az egyik legsulyosabb népbetegségnek tart-
jék, az USA-ban ¢és Europa mas orszagaiban
is vannak mér olyan intézetek, ahol képzett
szakemberek foglalkoznak ezzel a problé-
maval. Az amerikai gyakorlatban az alkoho-
lizmushoz hasonlé stlyossagi problémanak
tekintik, és akként is kezelik. Bizonyara On
is ismer olyan embert a kornyezetében, akit
ez érint. Ha esetleg Uigy gondolja, hogy nem,
nagy valoszintiséggel téved.

Kutatasi adatok alapjan ma Magyarorsza-
gon csak a serdiilo korosztaly koriilbeliil
harmada veszélyeztetettnek mondhato e
tekintetben. Becslések szerint néhany éven
beliil nalunk is ugrasszertien megndnek majd
az ebbdl fakado problémak. De milyen prob-
1émakrol is van itt szo, mit jelent az, hogy
»veszélyeztetett” serdiil6? Mik ennek a jelei?
Sziil6i és tanari beszamolok szerint mar az al-
talanos iskola felsd tagozataban gyakran telje-
sen kicsuszik az iranyitas a sztilok kezébol. A
tulzott jaték és az ehhez kapcsolodo életmod
egész sor egészségligyi problémahoz vezet-
het. Példaul ha a taplalkozas képernyd elétt
zajlik, akkor tobbet fogyasztunk, mint egyéb-
ként ennénk. Egy serdiilének atlag napi 9 ora

A talzott jaték és az ehhez kapcsolodo
életmad egész sor egészségiigyi
problémahoz vezethet.

alvasra van sziiksége. Ha a jatékido az éjsza-
kai alvas rovasara boviil, kezdetben faradtsag,
ingerlékenység, koncentracios zavarok jelent-
keznek, késébb, ha ez heteken at fennall, az
immunrendszer és a stressztiird-képesség egy-
arant romlik, és minél tovabb tart ez az alla-
pot, annal sulyosabb szovodményei lehetnek.
Fontos itt megjegyezni, hogy a hét kozben
kihagyott alvas hétvégi tulalvassal nem, vagy
csak részben potolhatd. A jelenség hatasara

12

ELHIVATOTTSAG ?

az amerikai szemészeti és ortopéd szakorvosi
gyakorlatban mar 0j gytjtékategoriak is szii-
lettek — és ez még csak a jéghegy cstcsa. Még
nem is beszéltiink a szdmos érzelmi, szocialis
és pszichologiai problémardl. Fizikai értelem-
ben vett fiiggdség nem alakulhat ki, hiszen
nem szerfogyasztasrol beszéliink, ettdl filig-
getlenill az érzelmi fiiggdség annak minden
tiinetével egyiitt megjelenhet. Idetartozik pél-
daul a kontrollzavar, vagyis a jatékkal toltott
id0 kontrollalasara tett kisérletek sorozatos
kudarca, az érdeklodés beszikiilése és az el-
hanyagolas, példaul az alvas, a tanulmanyok,
a baratok, a korabbi hobbik elhanyagoldsa a
jaték javara, illetve a jaték hianyaban fellé-
po ingeriiltség mint elvonasi tlinet, stb. Ezek
mind jelzésértékkel birnak.

Noha kisgyermekkorban a legelfogadottabb
tevékenység a jaték, minél lejjebb megylink
¢életkorban, anndl inkabb érdemes odafigyel-
ni, mivel 6k a legképlékenyebbek és egyben
a legsériilékenyebbek is. Elgondolkodtato és
egyben ijesztd kutatasi eredmények vannak
arra vonatkozoan, hogy milyen negativan mo-
dosulhat idegrendszeri, lelki fejlodésiik, ha
ezekben a kritikus életévekben megfeleld szii-
161 figyelem és kontroll hijan talsagosan meg-
n6 a képernyd elétt toltott ido. Csak sulyos-
bitja ezt, hogy gyakran épp a sziilok iiltetik
a gyereket a képerny0 elé, hogy lefoglaljak.
Ez a ,csendes dajka”-funkcido konnyli meg-
oldasnak tiinhet, késObb azonban Oriasi arat
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kell érte fizetni. Minél korabban kezdik igy
nevelni a gyereket, anndl stlyosabbak lehet-
nek a kovetkezményei. Egy felndtt emberen,
akiknek a jatékfiiggdsége aggasztd méreteket
oltott, konnyebben lehet segiteni, hiszen mar
megvannak a miikodéshez sziikséges alapok,
a gyermekek esetében azonban éppen ezek
sériilhetnek. Példdul: csokkenhet a figyelmi
kapacitasuk, kritikus gondolkodasuk, kreati-
vitasuk, onallosaguk, képzeleti kapacitasuk,
onkontrolljuk, frusztraciotiirési képességiik,
kitartasuk stb. Viselkedésben a hiperaktivitas-
hoz hasonlatos mintazat tud megjelenni.
Minden gyereknek lételeme az érzelmi biz-
tonsag, az a nyugalmat ado érzés, hogy sze-
retik. Ha ez hianyzik, a gyerekekben nagyon
erds negativ érzések keletkezhetnek. Azt nem
biztos, hogy tudatositani tudja, hogy neki mi
faj, vagy miért faj, azt viszont megérzi, hogy
a jatékok kozegében ezektdl mentesiilhet. A
félénk, szorongo fiatalok példaul 6sztondsen
kotddnek a szamitogépes jatékokhoz, mert
megérzik, hogy a jatékban jol érezhetik ma-
gukat, és nem kell szembenéznilik ezen ér-
zéseikkel. Ez ideig-oraig miikddhet, de hosz-
szl tavon nagyon is karos lehet, hiszen ha
gyermekkorban nem tanulja meg lekiizdeni
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kezdeti félelmeit, szorongasait, késobb egyre
nehezebb dolga lesz. Kutatasi adatok szerint,
ahogy a limitalt jatékidé csokkentheti a szo-
rongast, a magas - heti 20 6ra f61otti - jatékido
a szocialis szorongas, feszengés, bizonyta-
lansadg magasabb értékeivel parosul. A jaték
terében nincs szorongas, az egy biztonsagos
kozeg. Ha raadasul a jaték lesz az elsddleges
oromforras, ha a gyerek kizarolag itt érzi jol,
vagy itt érzi legjobban magat, még tobbet akar
majd jatszani. Ebben az esetben még inkabb
elhanyagolja a tobbi dolgét (tanulds, baratok
stb.), hogy tobbet jatszhasson, és igy még ke-
vesebb sikerélménye lesz a valo életben. Ettol
még rosszabbul érzi majd ott magat, és még
tobbet akar majd jatszani, és igy tovabb. Bar
altalanos boélcselet, hogy a félelmeinkkel ér-
demes szembenézni, vannak félelmek, amik-
kel nem sziikségszerti. Lehet példaul boldog
¢letet €Ini extrém sportok nélkiil, de szinte
lehetetlen egészséges életet élni megfeleld
tarsas készségek, és igy kapcsolatok nélkiil.
Ezért is fontos megjegyezni, hogy a jatékok
iranti talzott érdeklédés egyfajta segélykial-
tas lehet. Utalhat szorongasra, depressziora,
de mindenképpen arra, hogy a gyermeknek
segitségre van sziiksége. Ha egy fiatalrol ki-
dertil, hogy drogot fogyaszt, arra felkapjuk a
fejiinket, érdemes tehat odafigyelni a jatékok
iranti talzott érdeklddésre is.

Azok a kisérletek, ahol a szamitogépes
jatekokat oktatasi célra alkalmaztak, ki-
emelkedd pozitiv eredményekkel jartak,

példaul a nyelvtanulds terén.

Fontos megjegyezni, hogy a szamitogépes
jatékok nem feltétleniil karosak, hiszen maga
a jaték egy olyan tevékenység, amit onmaga-
ért tesziink. A jaték mindig egy onként vallalt
tevékenység, ami az ,,itt és most”-ban zajlik.
A célok vilagosak, azonnali visszajelzést ka-
punk, és az intenziv koncentracié kozepette
az id6érzék eltiinhet, belefeledkezhetiink a te-
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vékenységbe. Ez tulajdonképpen megegyezik
azokkal a feltételekkel, amik kozott megél-
hetjiik azt, amit a pszichologia flow-élmény-
nek nevez, a flow pedig egy nagyon hasznos
és egészséges allapot. A flow egy optimalis
miikddésmod, és talan éppen ezért a jatékok
kozegében a felhasznalok gyakran hatéko-
nyabban mikddnek. Tobbet valdsitanak meg
sajat rejtett er6forrasaikbol, adottsagaikbal,
mint a hétkdznapokban. A kiilsé elvarasok
helyett egy belsé motivacio lesz a vezetd. Ki-
tartobbak, lelkesebbek, kreativabbak stb. A

Az énkontrollt a gyerek a sziileits]
tudja megtanulni, a jatékok erre nem
tanitanak.”

jaték egy igen hatékony rekreacios erdforras
lehet, mivel alkalmas stressz oldasara, emel-
lett 6romforras, ami lélektani szempontbol
nagyon fontos, igy fejlodést és egészségmeg-
Orzést segitd tevékenységkeént is funkcional-
hat. A szamitogépes jatékok egy sor készséget
fejleszthetnek, példaul a térbeli tajékozodast,
vizualis, figyelmi készségeket, szem-kéz ko-
ordinaciot, csokkenthetik a reakcioidot stb.
Ezen kiviil jotékonyan hathat a szocialis kész-
ségek, ugy mint kooperacio, vezetdi készsé-
gek fejlédésére, fejlesztheti az Onismeretet,
onértékelést és a tudatossagot. Azok a kisér-
letek, ahol a szamitogépes jatékokat oktatasi
célra alkalmaztdk, kiemelkedd pozitiv ered-
ményekkel jartak, példaul a nyelvtanulas te-
rén. Kevesebb idg alatt tobbet tanultak a di-
akok, jobban élvezték a folyamatot, kozben
csokkent a teljesitménnyel kapcsolatos szo-
rongasuk, és a kisérlet végén motivaltabbak
voltak tovabbi tanulasra. A jatékosok tehat
sok tekintetben elényre tehetnek szert azon
tarsaikhoz képest, akik nem jatszanak.

A jelenség tarsadalmi szintl lizenete talan
az, hogy sokan ugy érezhetik, a ,,valosaggal”
valami baj van, ¢s a jatékban talaljak meg azt

14

a kozeget, ahol megélhetik a szabadsag, bol-
dogsag stb. eszméit, sajat rejtett érzéseiket,
kreativitasukat, itt valositjak meg dnmagukat.
Ezért lehet az, hogy a jatékosok gyakran ,,va-
l6sabbnak” ¢lik meg a jaték kozegében megélt
énjiiket, mint azt, amit a hétkdoznapok koze-
pette gyakorolnak. A mindennapokkal kap-
csolatos gondolatok, a megfelelés, az elva-
rasok, a realitassal kapcsolatos gyakran igen
korlatozott koncepciok, félelemtdl vezérelt
hiedelmek, szokasok kozepette az ember ki-
csinek és jelentéktelennek érezheti magat. Eb-
b6l a bortonbdl kinal egyfajta szabadulasi le-
hetdséget a jaték. A hétkdznapokban gyakorta
jellemzo szorongés, bizonytalansag, depresz-
szi6 a jatékban legfeljebb a passziv mellék-
szereplokre jellemzd. A jatékot igy hasznal-
hatjuk egyfajta menekiilésnek a valosag eldl,
vagy éppen tudatosan is felhasznaljuk, hiszen
ha mar van tapasztalatunk egy optimalisabb,
flowban gazdagabb miikddési modrol, abbol
lehet meriteni, tanulni. A jaték 1ényege, hogy
azért csinaljuk, mert élvezziik. Talan ennek az

elvnek a valo életben torténd foganatositasa
az 0si konfuciuszi bolcselet, miszerint aki azt
csindlja, amit szeret, annak egy napot sem kell
dolgoznia.

Egyenes kovetkeztetést levonni, miszerint a
jatékok egytol egyig karosak vagy hasznosak
lennének, nem lehet, mert a felhasznalasi mod
a meghatarozd. Réaadasul a felhasznalasban
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tekintetében sem csupan eldnyds és problé-
mas, avagy ,,fliggd” modokat kiilonboztet-
hetiink meg. Nem lehet a jatékokat sem egy
kalap ald venni, mert bizony jaték és jaték
kozott is szamottevo kiilonbség talalhato. Pre-
vencids szemléletben egyszerlien csak arrol
van sz0, hogy a gyermekek komoly figyelmet
igényelnek. Limitalni kell naluk a képernyd
el6tt toltott idét. Az Onkontrollt a gyerek a
sziileitdl tudja megtanulni, a jatékok erre nem
tanitanak. Az els kereteket a sziil6 allitja fel,
igy azok betartatdsaban a kovetkezetesség na-
gyon fontos. A kiilfoldi szakemberek szerint
az a legjobb, ha 6vodas korban a képernyd
el6tt t6ltott id6 a nullahoz kozelit, és az alta-
lanos iskolés években sem haladja meg a napi
1-2 6ra maximumot. Fontos, hogy ebben az
idékorlatban minden képerny6 eld toltott te-
vékenység benne van a chateléstdl a soroza-
tokon at a jatékig. A gimnaziumi években ez
a limit mehet kicsit feljebb, de fontos, hogy a
napi 4 ora jatékidotdl mar egyre intenzivebb
negativ 0sszhatds mutatkozik. Kiemelend6
azonban, hogy az eltiltds dnmagaban nem
megoldas, mar csak azért sem, mert a jaték
egy erés flow- és oromforras. A generaciok
kozotti kommunikacio sziikséges lehet, hisz a
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cél az, hogy 6nmagat tanulja majd meg szaba-
lyozni a fiatal, illetve hogy minél szinesebb,
élményekben gazdagabb ¢letet éljen, azaz
legyenek hobbijai, baratai, eleget mozogjon,
stb. A legszerencsésebb ebben segiteni, biz-
tatni, ebben tdmogatni a fiatalokat. Ha mar
megmutatkozik a probléma, sziikséges lehet
egyfajta beavatkozas, am ennek a modja ko-
zel sem mindegy. Nem megfelelé hozzaallas
esetén a fiatal konnyen magaba fordulhat,
vagy akar agresszivvé is valhat. Ezért inkabb
érdemes szakembertdl segitséget kérni. Jo hir
viszont, hogy az esetek nagy tobbségében, at-
tol fiiggben, hogy midta tart, milyen mélységii
a probléma, a legfontosabb életvezetési kész-
ségek mint a kommunikdacio, az 6nbizalom és
a kiizdoképesség stb. fejlesztése altal a prob-
léma szinte magéatol megoldodhat. Ugyanez
végbe tud menni, ahogy a fiatal elkezd példa-
ul szakmat tanulni, dolgozni, parkapcsolatot
létesiteni stb., mert a valds élmények minden
esetben érvényesebbek, mint a virtualisak.
Osszegezve: tugy tinik, hogy mint minden
éremnek, ennek a kérdésnek is két oldala van,
és a felhasznalasi modtol, illetve életkortdl
fliggben sokféle lehet a jaték szerepe €s ha-
tasa is.

Szerzé: Toth Daniel pszichologus, kutato
http://www.napszikra.hu/terapeuta/toth-daniel

http://www.csaladinet.hu/szakertok/toth_daniel pszichologus kortars oktato/fag/
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1. LEGALIS ES ILLEGALIS SZEREK ES HATASAIK
Bodulat és porgés - menekiilés egy mas vilagha

Az energiaitalok karos hatésai

A mai fiatalsag tobbsége fogyaszt valamilyen energiaitalt, &m ezek karos mellékhatasairol
nem tudnak. Az energiaitalok eldszor feldobnak, élénkitenek, majd hirtelen energiavesztéshez
vezetnek. A hagyomanyos energiaitalok, hasonldan egyébként a kavéban talalhatd koffein-
hez is, a valodi ,.energetizalas” helyett egyszeriien csak ,,porgetik” a szervezetet, a sziikséges
tapanyagutanpotlas nélkiil. Altalaban olyankor fogyasztjuk ezeket, amikor mar eleve kimerii-
16ben vannak készleteink, és ezzel hosszu tavon nem hogy javitanank, hanem rontunk a hely-
zeten. :

Egy uj kutatas szerint az egymashoz amugy
nagyon hasonlo 0sszetételii energiaitalok biz-
tosan nem szolgalnak egészségi elényokkel,
sOt egyenesen karosak lehetnek, foleg a gyer-
mekekre és a kamaszokra.

Egy doboz energiaital az egy csésze ka-
véban 1évé koffeinmennyiség tobbszordsét
is tartalmazhatja. A gyartok emellett cukrot,
gyogyndvényi kiegészitéket és mas anyago-
kat is hozzaadnak termékeikhez, melyek hata-
sair6l még nem késziiltek alapos tudomanyos
vizsgalatok. Az energiaitalok koffeintartalma
70 és 200 milligramm kozott van dobozonként, mig egy csésze erds kavéban 40-150 milli-
gramm koffein talalhato. Az energiaitalt azonban masképp fogyasztjak. Mig altaldban nem
iszunk meg kozvetleniil egymas utan tobb csésze kavét, az iiditditalokat intenziv testmozgas
utan, tanulas kozben, behiitve, gyorsan isszak meg. Az energiaitalok azokra a gyerekekre
kiilondsen veszélyesek, akik hiperaktivitasban, szivbetegségben, cukorbetegségben, epilep-
szidban és pszichologiai rendellenességekben szenvednek. Sokan alkohollal is keverik az
energiaitalokat, ami még tovabb erdsitheti karos hatasait. Még nagyobb probléma, hogy az
Osszetevok, igy a guarana, taurin, gyogyndvények, asvanyi anyagok €s a vitaminok egy része
kolcsonhatasba 1éphet a koffeinnel.
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Az energiaitalok legfontosabb dsszetevdje a koffein, amely megemeli a vérnyomdst. A
taurin élettani hatdsa még kevéssé ismert, annyi biztos, hogy néveli a fizikai teljesité-
képességet és csdkkenti a vércukorszintet, dm alkohollal fogyasztva toxikussé valhat.
A guarana is hasonléan mkaédik, mint a koffein és a taurin, viszont j6val hosszabb
id& alatt Gril ki a szervezetbd|, mint a koffein. Mindezen &sszetevék befolydsolhatjgk
a szivritmust, a vérnyomdst, sét még a mentdlis dllapotot is, kilénésen akkor, ha
nagyobb mennyiségben vagy alkohollal egyitt fogyasztjdk.
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A Magyarorszagon kaphatd energiaitalok mindegyikén feltiintetik a pontos koffeintartalmat,
de nem mindegyiken szerepel a figyelmeztetés azzal kapcsolatban, hogy kiknek nem ajan-
lott a termék fogyasztasa. Egyes orszagokban viszont sem a pontos koffeintartalmat, sem pe-
dig a koffeintiiladagolas veszélyeit nem kdotelezo feltiintetni az energiaitalok cimkéin. A fo-
gyasztok nem megfeleld tajékoztatasa kiilondsen a fiatalabb, tizenéves generaciot teszi ki a

koffeintaladagolas veszélyének, ami er@s hanyingerrel és hanyassal, remegéssel, mellkasi faj-
dalommal, felgyorsult pulzussal, nyugtalansaggal, almatlansaggal, esetenként pedig panikroha-
mokkal jarhat egyiitt. Az energiaitalok rendszeres fogyasztasaval a fiatalok korében is fennall
annak a veszélye, hogy egy fel nem ismert, vagy egy kezdeti stddiumban 1év0, kezeletlen sziv-
és érrendszeri megbetegedés felerdsodik.

Bar a fiatalokat valoban felpdrgeti az energiaital a bulikon vagy sportversenyek és dolgo-
zatiras elott, de hatasa csak atmeneti. A szervezet tartalékait mozgositja a benne 1évé koffein,
guarana ¢s a taurin. Amikor elmulik ezek hatdsa, kimeriiltséget okoz. A legnagyobb probléma,
hogy fiiggdség alakul ki, hiszen ahhoz, hogy a hatasa ugyanolyan legyen, egyre tobbet kell inni
beldle. A koffeinmegvonas fejfajassal, émelygéssel, ingerlékenységgel, csokkent koncentracios
készséggel és akar depresszioval is jarhat. Ezek a tiinetek az elsé 20-48 oraban a legerdsebbek,
de akar egy hétig is tarthatnak.

Energiaital fogyasztasa miatt egyre tobb iskolaskort gyermek panaszkodik mellkasi fajdalom-
ra, fejfajasra és kialvatlansagra. Ezek a mellékhatasok az osztalyteremben is megmutatkoznak.
A tanarok egyre nehezebben tudjak kezelni a rosszalkodo, hiperaktiv diakokat. Kiilonb6z6 szer-
vezetek arra figyelmeztetik a tanarokat, hogy figyeljenek oda a gyerekek panaszaira, mert azok
akar a koffeinfiiggdség tiinetei is lehetnek.

Szerzé: Dr. Kiss Marianna kardiologus szakorvos
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AMI A TANKONYVEKBOL KIMARADT,
DE A GYEREKEK MAR TUDJAK

Interjo Dr. Zacher Gdabor - ~5n
toxikolégussal

,,Bezzeg az én idomben!” Ezt a mondatot valdszi-
niileg mar mindannyian hallottuk sziileinkt6l, és
sokan elmondjak a gyerekiiknek is. Egyszer. Aztan \ <
az okosabbak megbanjak, és sosem ejtik ki tobbet AN\

a szajukon, hiszen mas volt kamasznak lenni a ko- L ,
zépkorban, a reformkorban, a vilaghaboruk idején,

a rendszervaltas el6tt és mas most. Egy azonban tény: a 2000-es évek technikai forradalmanak
kovetkezményeként annyira felgyorsult az élet, a fiataloknak annyi ingert kell egyszerre befo-
gadniuk, és olyan sok kihivasnak kell egyszerre megfelelniiik, hogy mindez csak hasznos sziil6i
tamogatassal sikeriilhet. Sokszor azonban az édesanyak és édesapak is segitségre szorulnak,
hiszen egy faraszté6 munkanap utan mar sem idejiik, sem kedviik nincs az ismeretterjeszté ki-
advanyokat, vagy az internetet bongészni annak érdekében, hogy minél tobbet tudjanak meg az
éppen hasznalatos dizajndrogokrol. Annal is inkabb, hiszen gyakorlatilag hetente jelenik meg
egy-egy Uj szer a piacon.

- Magyarorszagon 2010 6ta a fiatalok korében rohamosan
A DIZAINERDROGOK olyan terjed a dizajnerdrogok hasznalata. Egy atlagos hétvégén

szintetikus, illetve vegyi anya- mintegy 350 ezer ember nyul illegalis szerekhez. Orszag-
gok, amelyeket nem tesztel- szerte 900-1000 tiladagoldssal taldlkozunk évente. A
nek. Ezdltal egy olyan szo- szamok elrettentdek, de minden csoda harom napig tart.

rakozéhely, ahol o fiatalok A szombati bulit ugyan egy keserves vasarnap koveti, de
a szerhasznalo legkésobb keddre magéhoz tér, csiitorto-
kon viszont mar alig varja, hogy ujra szombat legyen. A
mokuskerék pedig tovabb pordg, legtdobbszor addig, amig
mar nem lesz megallas. Ha a gyereknek szerencséje van,
akkor egy tllzasig ,,porgetett” este utan Dr. Zacher Gabor
toxikologus, a Péterfy Sandor utcai Korhaz klinikai toxi-
koldgiai osztalyanak vezet6je mosolyog ra masnap reg-
gel. Adott esetben kimossa a gyomrat, megmossa a fejét és a gyerek soha tobbet még csak a szer
kozelébe se megy. Mas eshetdségbe bele sem gondoltunk, inkabb megkérdeztiik a szakértét, vajon
mi kell ahhoz, hogy a tarsadalom végre felébredjen? Hogy a sziil6k megértsék: gyermekeik szerek-
hez vald viszonya nagymértékben mulik azon, hogy otthon milyen kapcsolatot alakitanak ki veliik.

ilyen tudatmédositd szereket
haszndlnak, tulajdonképpen
egy kisérleti laboratériumnak
is felfoghato, hiszen hatasukat
nem ismerik.

— Hogy szabalyozzak a kabitoszerfogyasztast ma Magyarorszagon?

— A kabitoszerekkel kapcsolatos torvényi szabalyozast 2012-ben megujitottak. Ez a pszichotrop
szerekkel kapcsolatos mindenféle magatartasrol rendelkezik, de magaban foglalja a kabitosze-
rekkel és az orvoslassal kapcsolatos adminisztraciot, dokumentaciot, ellenérzési kotelezettséget,
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az eldallitok, gyartok és forgalmazok felelsségét. A jogszabaly megkiilonboztet gyogyszerha-
téanyagokat és tudatmodositd, vagyis kabitoszereket. Emellett tartalmazza a kabitoszerekkel
kapcsolatos mindenféle magatartas — atadas, termesztés, hasznalat, vissza¢lés, kereskedés —
szabalyozasat, vagyis ha ma valaki Magyarorszagon valaki elsziv egy fiives cigarettat, akkor a
hatalyos jogszabalyok értelmében 2 év bortonbiintetést is kaphat. A drogpiac 2009-2010 kortiil
megvaltozott. Ehhez kivan alkalmazkodni a C-lista. Eddig ugyanis nem lehetett olyan boltot
bezaratni, ahol olyan szereket arusitottak, amelyek semmilyen listan nem szerepeltek. Eddig
csak megbiintetni tudtak ezeket a boltokat, vagy maximum néhany honapra bezarni, de aztan
ujra kinyitottak. A C-listaval most egy valos fegyver van a renddrség kezében a kereskeddk, a
headshopok és a drogot arusitd boltok ellen. A C-lista bevezetése ota csokkent a szerhasznalok
szama az osztalyon. Az internetes bolt eddig arusitott novényi tapszert meg flirddsot, amelyre
ra volt irva, hogy 18 év alattiak ne alkalmazzdk, az oldat elkészitéséhez hasznaljanak gumikesz-
tytit, emberi fogyasztasra pedig nem alkalmas. Ha valaki ezt a viragjara ontétte, akkor hiilyének
nézték, bar valosziniileg kevesen akadtak ilyenek, hiszen aki ilyen webaruhazakban vasarol, az
pontosan tudja, hogy mit vesz. Ha viszont ettl valami baja lett, akkor az eladd védekezhetett
azzal, hogy a termékre r4 vannak irva a figyelmeztetd informaciok.

Azért is jO, hogy végre van C-lista, mert eddig tgy lehetett megrendelni a drogot a neten, mint
a pizzat, vagyis kihozta a futdr. Most viszont mar el kell menni érte, és sokan erre mar nem ve-
szik a faradtsagot, vagyis nem fogjak hasznalni. Kereslet mindig lesz, de a kinalatcsokkenésnek
van eredménye. Jonnek majd az 0j szerek, hiszen az erre szakosodott kinai vegyészek tovabbra
is probaljak kijatszani a C-listat, mi meg majd szorgalmasan ratessziik ezeket a szereket is.

— Kizardlag a kinai vegyészek okolhatok ezért a folya-
matért, ami most zajlik?

— A mostani anyagok nagy részét mar feltalaltak a *30-as,
’40-es években. Nem feltétleniil azért, mert drogokat akar-
tak el@allitani, hanem azért, mert a svajci és németorszagi
gyogyszergyaraknal kisérletekkel akartak 01j vegyiileteket
eléallitani. Sikeriilt létrehozni vérnyomasemel6 szereket,
de ezek gyogyszerként semmiképpen sem hasznalhatok,
hiszen a beteg halucinal és agresszivva valik téliik. Miu-
tan ez kideriilt, gyogyszerként természetesen nem alkal-
maztak ezeket a vegyiileteket, viszont nem is dobtak ki,
¢és most keriiltek be abba a piaci forgalomba, amelynek a
felvevd oldala is megvan.

— Mi ma dizdjn(drog)?

— A diz4jn az, amikor a fiatal, ha kiszall a zuhany aldl,
akkor nincs rajta semmi, de ha iskolaba megy, felveszi
az oda 116 ruhat, ha sportol, akkor melegitd alsot és tor-
nacip6t huz, ha pedig szombat este bulizni megy, akkor
felveszi a legjobb ruhajat, belovi a hajat azért, hogy a
legjobb formajat mutassa. Pici valtozas magunkon nagy
valtozast eredményezhet az emberen. Pici valtozas a
szeren Uj hatasokat, 4j mellékhatasokat, 1j taladagolasi

Azengyerekemsoha.indd 19 @

2012. Gprilis 2-6n lépett hatdly-
ba a dizdjnerdrogok visszaszo-
ritdsdt célzd rendelet, amely a
konkrét szerek mellett az alap-
vegyUleteket felsorolé, Ggyne-
vezett C-listét is tartalmazza. A
dizdjenerdrogokat valamely k&-
bitészernek minésilé, ezért szi-
gortan ellendrzétt anyag kémi-
ai szerkezetének médositasdval
hozzdk létre, hogy azok hatd-
sukban az eredetihez hasonlé-
ak maradjanak, de legdlisan
forgalmazhaték, haszndlhaték
legyenek. A kémiai médositasok
miatt a rendeletben szereplé lis-
tara ezért konkrét vegyiletek
mellett vegyiletcsoportok is fel-
keriltek. A dizdjnerdrogok ha-
tésa a legtébb esetben sokkal
rombolébb, mint a mdr ismert
szereké, éppen ezért tilalmak
épp olyan szigord. Az ezekkel
folytatott barmilyen tevékenység
akdr 3 év szabadsagvesztéssel
is buntethetd.
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tiineteket tud krealni. Ez a dizajndrog. Egy picit valtoztatnak az addig ismert szeren, ezaltal egy
uj kémiai anyag keletkezik. Mindaddig, ameddig ez a vegyiilet nem szerepel a listakon, addig
ezt legalisan lehet hasznalni. Legjobb példa erre a mefedron, ami az amfetamint kiszoritotta
a piacr6l. Amikor ez a listara kertilt, akkor jott a formet, meg az MDPV ¢és a pentakristaly. A
C-lista azonban az alapvegyiiletet tiltja be.

— Mi az oka annak, hogy a kiprobalok életkora egyre alacsonyabb manapsag?

— A valtozas. Feln6ttként igyeksziink karban tartani a sajat életiinket és minél kevesebb hibat el-
kdvetni. Nagyon fontos belegondolnunk ugyanakkor abba, hogy mi lenne akkor, ha mi lennénk
most kamaszok. Vajon mi hogy viselkednénk most, lazadnank-e, és mennyire tudnank nemet
mondani a drogokra? Teljesen mas vilagban ¢liink most, mint akar 10 vagy 20 évvel ezel6tt,
tehat hidba gondolunk bele abba, hogy mi hogyan viselkedtiink annak idején, az dsszehasonlit-
hatatlan a mai kortilményekkel.

— Milyen szereket haszndalnak a mai fiatalok?

— Szintetikus kannabioidokat. Ezek a szintetikus miifiivek vagy biozoldek, amelyek a marihua-
na hatdéanyagahoz hasonlitanak, csak sokkal aktivabb hatast tudnak kivaltani. Vannak a stimu-
lans jellegli szerek, mint az amfetamin, az MDPV vagy a formek, illetve a hallucinogén szerek
mint a szintetikus kokain. A sziil6 azonban nem attdl fog tudni segiteni a gyerekének — ha az
mar egyszer kiprobalta, vagy raszokott a drogokra —, hogy kiviilrél fujja ezeknek a vegyiiletek-
nek a nevét.

— Mi a véleménye, kell beszélgetni a gyerekekkel a drogokrol, vagy ezzel éppen az érdeklddésii-
ket keltjiik fel a karos szerek irant?

— Ahogy megtanitjuk gyermekeinket beflizni a cipdjiiket, begombolni a ruhdjukat, vagy késsel,
villaval enni, ugyaniigy meg kell tanitanunk 6ket arra is, hogy a drogoknak karos, s6t haldlos
hatésai is vannak. Ez azonban sajnos ugyanolyan tabu témanak szamit még mindig manapsag,
mint a szex. Mindezek megbeszélése azonban nem ciki akkor, ha a sziilé joban van a gyerekeé-
vel. Ha meg tudjak értelmesen beszélni, hogy mi tortént az iskolaban, vagy mi lett az esti meccs
eredménye, akkor errdl is tudnak minden gond nélkiil beszélgetni. J6 magyar szokas szerint azt
hissziik, hogy ha becsukjuk a szemiinket, akkor benniinket sem latnak. Ha azonban becsukjuk
a szemiinket, annak csak az lesz az eredménye, hogy nekimegylink a falnak. Nagyon jo lenne,
ha a péntek esti buliba elmen6 kamasz gyerekiinkt6l csak azt kellene megkérdezni, hogy kér-e
pénzt, vagy sem. Nem akkor kell ugyanis megbeszélni vele azt, amit az el6z6 honapokban nem
tettlink meg.

— Meg tudja védeni On szerint egy mai sziilé a gyerekét a drogoktol akkor, ha jéban van vele?

— Nem tudja megvédeni, hiszen nem a sziil lesz ott a buliban, hanem a fiatal. A gyereken
fog mulni, hogy kiprobalja-e a kabitdszert, vagy sem, hiszen 6 fog szemben allni a baratjaval,
baratndjével, aki hasznalja, vagy a dilerrel, aki csupa jo dolgot mond el a szerrdl. A sziil6, ha
joban van a gyerekével és megbizik benne, akkor ugyantigy le fog fekiidni este, mint maskor,
maximum ¢jjel 3-kor, ha telefonal a gyerek, hogy menjen érte, akkor érte megy. Ebben pedig
semmi extrémitas nincs: ha a korhazba be tudok menni hajnali 3-kor, akkor a gyerekért is el
tudok menni, és megbizom benne, mert ismerem 6t. O is ismeri a kereteit, és j6 esély van ra,
hogy jol dontson, de 100%-ig nem lehetiink benne biztosak, hiszen rajta mulik. Ha kialakitjuk
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benne a megfeleld értékrendet, akkor tudni fogja, hogy kinek a kritikajara figyeljen, mig masét
meg se hallja. A dontésekhez pedig telerakjuk a puttonyat sok hasznos holmival, amelyek koziil
6 veszi majd eld a megfeleléeket.

Vegyiik tehat figyelembe: fesziiltség mindannyiunkban van, még a gyerekekben is. Ezt azon-
ban sokféleképpen le lehet vezetni, féleg sporttal. Egy kiegyensulyozott, kulturalt fiatal pedig,
akinek van sajat értékrendje, akit ugy fogadnak el otthon, amilyen, aki megkapja azt a figyelmet
és torodést a csaladjatol, amire vagyik, az sosem lesz drogos!

Az interjut készitette: Szabo Réka Zsuzsanna

* Ha gyerekeinket csoportosan engedjik el szérakozni, akkor tud-
nak vigydzni egymdsral

* Hivjuk fel a figyelmUket arra, hogy idegentél sem italt, sem ételt
ne fogadjanak el, mert abban lehet a drog|

* Ne hagyjdk &rizetlentl az italukat, mert dbba is barmikor belete-
hetnek barmit!

* Ha valaki a tarsasagbdl rosszul lesz, azonnal kérjenek segitséget
és hivianak orvost!

* Mindig legyen a fiatalokndl elég pénz taxira, vagy a szilé menjen
értik!
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NEHANY SZO ,
A KLASSZIKUS, ILLEGALIS DROGOKROL

Klasszikus drogoknak azokat a pszichoaktiv szereket nevezziik, amelyek tobb évtizede, évszazada,
akar évezrede léteznek, €s az emberiség gyogyaszati, esetleg ceremonialis célzattal vagy drogként
hasznalja azokat.

Egyes klasszikus drogok hasznalata (pl. 6pium, morfium, kokain) Magyarorszagon is széz
éves multtal rendelkezik. A 70-es években a maktea kabitoszerként torténd fogyasztasa bizo-
nyos fiatal szubkultarakban terjedt el. A cannabisszarmazékok megjelenése a 80-as évek koze-
pére tehetd. A klasszikus drogok robbanasszerti elterjedése a 90-es években kovetkezett be. A
legelterjedtebb szerek a mai napig is a cannabisszarmazékok (marihuéna, hasis), hasznalatuk
tomeges szintet ért el.

A drogszcéna az utolso években bizonyos véltozasokat mutat. A heroinhasznélat terjedése stagnal,
minimalis mértékben visszaszorul. Ez a jelenség észlelhetd az extasy és az amphetamin teriiletén
is. Ugyanakkor a kokain jelentds mértékben elterjedt az utolso 5-8 évben, és ez az emelkedés szinte
folyamatos. A klasszikus drogok (heroin, ecstasy, amfetamin) helyét atvették az 0ij tipusu dizajner
kabitoszerek.

ILLEGALIS SZEREK HASZNALATARA UTALO
ALTALANOS FIGYELMEZTETO JELEK

Testi tUnetek

¢ sdpadt, szirkés, kipirult bér
* testsUlyvdltozds, hizds, fogyds
* karokon t(szUrdsi nyomok

* szemtinetek, pupillatagulat,
-sz(kilet, belovellt szemhdrtyak

* szdraz nydlkahdrtyak

Pszichés tUnetek

* indokolatlan, tUlzott jdkedv
* aluszékonysdg, tulzott éberség
* gpdtia

Magatartdasvaltozasok

* barati kér megvaltozhat
¢ érdeklddési kor véltozdsa,
besz(kilése

nyomott hangulat
véltozékony hangulat
ldtomdsok, hanghallasok

* 5ltozkddési szokdsok valtozdsa e dihkitorések
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CANNABISSZARMAZEKOK

A hatéanyaguk a THC, delta-9-terahydrokannabinol.

A marihuana az indiai kender néivaru egyedeinek hajtasa, zol-
des-barnas szinii, a durvan daralt dohanyhoz hasonlit. A hasis
a ndvény gyantdjabol késziilt barnas szinti, gyurmaszer(i vagy
keményebb, csokoladéra emlékeztetd anyag. A marihuanat és
a hasist cigarettaban, pipaban elszivva hasznaljak. A hasis-
olajat hasonloképpen, a dohanyra-cigarettara csepegtetve
vagy vizi pipaban szivjak el, esetleg siiteményben megeszik.

TUNETEK: szajszarassag, éhségérzet novekedése, csokkent
reflexek, feldobottsag, jokedv, nevetés, az érzékelés fokozoda-
sa, megvaltozasa, valamint a gondolkodasi, logikai funkciok
sériilése, ritkan, nagy mennyiség hasznalata esetén: hanyin-
ger, hanyas, aluszékonysag, hallucinaciok, panikroham.

VESZELYEK:
* hatasa alatt a kozlekedésben valo részvétel balesetekhez vezethet,
* gyakori vagy rendszeres hasznalat esetén fiiggdség alakulhat ki,
» motivaciok, érdeklddés elvesztése, energia-nélkiiliség (amotivacios szindroma),
* az égéstermékek 1égutakba keriilése miatt a tiidorak fokozott veszélye.

STIMULANSOK CSOPORTJA: A kézponti idegrendszer miikddését serkentd szereket tartal-
mazza.

AMFETAMIN

Az amfetamin szintetikus kabitoszer.

Tiszta allapotban fehér vagy rdzsaszinli por, de az illegalis
forgalomban, elsésorban a szennyezdanyagok miatt mas szin{i
is lehet. Ritkan kristalyos vagy tablettaformaban is eléfordul.
Els6sorban orrba szippantva hasznaljak, ritkabb az intravénas
vagy néha szajon at torténo fogyasztas.

TUNETEK: az idegrendszert stimulalé hatésa van, éberségi szint novekedése, a hasznalé ener-
giaval telitettnek éli meg magat, nem érez faradtsagot, ¢hséget, szomjusagot, felgyorsulnak a
gondolatai, kozlékenyebbé valik, konnyebben teremt kapcsolatokat, Gigy érzi, mindenre képes,
vérnyomas-emelkedés, testhdmérséklet-emelkedés, izzadas, izomfesziilés, ragoizomgorese, fog-
csikorgatds, vizveszteség.

Nagy mennyiség estén: az idegrendszer fokozott izgalma, tartésan magas szivfrekvencia- és
vérnyomas-emelkedés, fokozott nyugtalansag, panikroham jelentkezhet.
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Az amfetamin-droghatas elmultaval a hangulat és az aktivaltsag a korabbi, normalis szint ala
csokken, az amfetamin-hasznéal6 faradékonyabb, rossz hangulattl, kedvetlen, ingerlékeny, energia
nélkiili lesz.

VESZELYEK:

« tiladagolds veszélyei, tartosan kezelhetetlen magas vérnyomas és szovodményei miatt
kialakulo halal ( a tladagolas veszélye kiilondsen intravénas hasznalat esetén nagy),

« intravénas hasznalat: az estleges szennyezdanyagok kozvetleniil a vérkeringésbe keriilnek,
fertézés (HIV, HCV).

« fliggdség kialakulasa,

« tartos hasznalatnal tildoztetési téveszmés tlinetek alakulhatnak ki,

« a szorakozohelyek leveg6tlen helyiségeiben, folyamatos tanc mellett, folyadékpotlas nélkiil
az amfetamin-hasznalat a szervezet talheviiléséhez, a so-viz haztartasanak felborulasahoz
vezethet.

ECSTASY

Az ecstasy gytlijtéfogalom, melybe szintetikus drogok,
foleg modositott amfetamin-szarmazékok tartoznak
(MDMA ¢és mas rokon vegyiiletek, pl. MDA, MDEA,
MBDB stb.). Az ecstasy kiillonb6z6 szinti, formaja és
diszitésti tablettaként jelenik meg. Elsésorban szérako-
zashoz, bulizashoz, partizashoz hasznalt szer.

TUNETEK: az idegrendszert izgato, stimulalé hatdsu,

az éberségi szint ndvekedése tapasztalhatd, a hasznalo energiaval telitettnek éli meg magat,
nem érez faradtsagot, éhséget, szomjusagot, felgyorsulnak a gondolatok, kdzlékenyebbé valik,
konnyebben teremt kapcsolatokat, fokozott szexualis vagyat érez, erre nyitott, elfogado, barat-
sagos, empatikus, vérnyomas-emelkedés, izzadas, almatlansag, vizveszteség, étvagytalansag,
izomrangasok, nyugtalansag is jellemzd.

Nagy mennyiség esetén: az idegrendszer fokozott izgalma, fokozott vérnyomas-emelkedés,
szivdobogas, hallucinaciok, fokozott nyugtalansag, panikroham, szorongas jelentkezhet.

VESZELYEK:

« tilladagolas veszélyei, tartosan kezelhetetlen magas vérnyomas és szovodményei miatt kialakuld
halal,

« fliggdség kialakulasa,

* mivel az ecstasy jellemzden szorakozashoz kapcsolodo szer, mas szerekkel valo egyiittes
hasznalata gyakran eléfordul,

« a tablettak Osszetétele sokszor ismeretlen, ezért kiszamithatatlan hatast okozhatnak,

* a szorakozohelyek levegotlen helyiségeiben, folyamatos tanc mellett, folyadékpotlas nél-
kiil az ecstasy hasznalata a szervezet tulhevitéséhez, so-viz haztartasanak felborulasahoz
vezethet.
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KOKAIN

A kokaint a kokacserje leveleibdl készitik. Fehér, porszerli anyag, melyet orrba szippantva vagy
intravénasan hasznalnak. Magyarorszagon a kristalyos forma (crack) nagyon ritkan fordul el6.

TUNETEK: az idegrendszert stimulalé hatas, a hasznald
intenziv boldogsagélményt ¢l at, a dolgokat egyszertinek,
konnyen megoldhatonak latja, ugy érzi, barmire képes,
talzott onértékelés, fokozott szexualis késztetés, étvagy
csokkenése, almatlansag, euforia, hdmérséklet emelkedé-
se, pulzus, vérnyomas-emelkedés.

Nagy mennyiség estén: fokozott izgalmi hatés, nagymértékili vérnyomas-emelkedés, erds sziv-
dobogas, panikroham, iildoztetési tiinetek.

Tuladagolas tiinetei: keringési zavarok, szivritmus-zavar, szivinfarktus (késleltetetten, a koka-
in bevétele utan 8-10 oraval is jelentkezhet), 1égzészavarok, koma, halal.

Hozzaszokas: A kokain hasznalatat kovetden nagyon erds vagy jelentkezik az ismételt hasz-
nalat irant. Jelentds toleranciat alakit ki, és fligg6séget kialakito ereje a heroinéval vetekszik.

VESZELYEK:

* tiladagolas, halal (keringési zavarok, szivritmus-zavar, szivinfarktus), légzészavarok,
koma,

» mar rovid hasznalatot kovetden is kialakul az erds sovargas a gyors tolerancia miatt,

* fliggdséget kialakito ereje (addiktiv potencidl) a drogok kozott az egyik legerdsebb,

* intravénas hasznalat soran az esetleges szennyezdanyagok kozvetleniil a vérkeringésbe
keriilnek, tovabba, mivel a kokain helyi érzéstelenité is egyben, nagy a ,, mellészuras” és
a fertézés (HIV, HCV) veszélye,

* a kokain folyamatos hasznalata iildoztetési tiineteket okoz, vagy egyéb pszichiatriai beteg-
ségek megjelenéséhez vezethet,

« terhesség alatt a kokain-hasznalat noveli a szovodmények valoszinliségét, maradando ko-
vetkezményekkel jar a sziiletendd gyermekre nézve,

* a kokain hasznalata rendkiviil sok pénzbe keriil, ezért a szerhasznal6 gyakran kényszeriil
blindzésre, prostiticiora.

DEPRESSZANSOK CSOPORTIJA

A kozponti idegrendszer mitkodését csokkentd, besziikitd szereket tartalmazza.
Az dpiatszarmazékok a mak gubojabol és a ndvény szarabol nyert 6piumbol késziilnek. A nyers

opium szamtalan dsszetevobdl all, ezek koziil a morfin és a kodein hasznalatos drogként. Né-
hany idetartozo szert szintetikus tton allitanak el6, és er6s fajdalomcsillapitd hatasu gyogy-
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szerként hasznalnak. A heroin fehér vagy barnas szinii porként keriil
forgalomba, mig a gydgyészatban is hasznalatos gydgyszerek folyadék
vagy tabletta formajaban talalhatok.

TUNETEK: az idegrendszert nyugtato, izgalomcsokkentd hatas, erds
euforia, kellemes, kabult-bodult allapot, eltiinnek a problémak, a hasz-
nald megszabadul konfliktusos érzéseitdl, testi és lelki fajdalmatol, szo-
rongasatol, kozombdssé valhat a kiilvilag ingereire, védettséget, sért-
hetetlenséget érez, onértékelése novekszik, csokkent. reakciokészség,
pupillasziikiilés, a szexualis vagy csokkenése, megsziinése is el6fordul.
Nagy mennyiség esetén: 1égzési-keringési elégtelenség, altalanos gor-
cs0s allapot, 1égzésleallas, halal.

VESZELYEK:

« taladagolas, halal,

* nagyon sulyos elvonasi tiinetek,

« fliggdséget kialakito ereje (addiktiv potencial) a drogok kozott az egyik legerdsebb,

* intravénas hasznalat soran a szennyezdanyagok kozvetlenill a vérkeringésbe keriilnek,
fertézés (HIV, HCV),

« a terhesség alatti opidthasznalat ndveli a szovédmények valoszinliségét, maradando kovet-
kezményekkel jar a sziiletend6 gyerekre nézve, az ujsziilott opiatfiiggdként sziiletik meg,

« az Opidtok hasznélata rendkiviil sok pénzbe kertil, ezért a szerhasznald gyakran kényszertil
blindzésre, prostituciora.

NYUGTATOK, ALTATOK, SZORONGASOLDOK

Azok a gyodgyszerek, amelyek a terdpias hatdson tilmenden eu-
foriat okoznak, illetve hosszabb, folyamatos alkalmazasa esetén
fliggéséget alakithatnak ki. Ilyen vegyiiletcsoportok pl: barbitura-
tok (sevenal, tardyl), benzodiazepinek (rivotril, xanax, seduxen,
frontin, elenium, dormicum, gerodorm, eunoctin stb.), alifas-
diolok (andaxin). Els@sorban orvosi indikacié alapjan hasznal-
jék, szorongasos problémak, almatlansag kezelésére. Bizonyos

orvosi indikacio nélkiil vasaroljak és alkalmazzak ezeket a szereket, visszaélésszeriien, kabito-
szerként hasznalva.

TUNETEK: az aktivitds és a szexualis vagy csokken, lelassult reflexek, elkent beszéd, izomeler-
nyedés, aluszékonysag, mozgaskoordinacios problémak, csokkent vérnyomas, szédiilés jellemzi a
hasznalot.

VESZELYEK:
« tiladagolas, mely halalhoz vezethet (1égzésbénulas, keringés 0sszeomlasa),

* fliggdség kialakulasanak veszélye igen jelentds,
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» megvaltozott érzékelés és csokkent reflexek mellett a kozlekedésben valo részvétel balesetekhez vezethet,
* sulyos memoriazavarok, tanulasi képtelenség, stlyos figyelemzavar, a koncentracioképesség csokkenése,
* kumulativ (6sszeado, egymas hatasat silyosbito) hatas alkohollal valo egyiittes hasznalata esetén.

HALLUCINOGENEK CSOPORTJA

A laikus emberek szamara a drog altalaban olyan anyag, amely
tudatmodositast, érzék- és észlelészavart okoz.Ezeket halluci-
nogéneknek vagy pszichedelikumoknak nevezziik.

Szamos természetes és mesterséges anyag sorolhato ide: pl.
peyotl kaktusz (hatdéanyaga a meszkalin), magikus gombak
(psilocybin), 1égy616 galdoca (hatdéanyaga bufotenin), szerecsen-
di6 (hatdoanyaga miriszticin), csattand maszlag (hatéanyaga: i
atropin), LSD (lizergsav-dietilamid), PCP (phencycilidine), DMT (dimetil- mptamm) inhalans
szerek (szerves oldoszerek, nitrogénoxid).

A hallucinogének — bar neviik a hallucinacios hatast emeli ki — nem minden esetben okoznak
érzékcesalodasokat, hanem sokszor inkabb a zavart észlelés, gondolkodas és megvaltozott érzé-
sek tapasztalhatok a hasznalatuk soran.

Az egyik legelterjedtebb hallucinogén az LSD, de a t6bbi hallucinogén anyagnak a hatésa na-
gyon hasonlo. Leggyakrabban LSD-vel atitatott aprd, bélyegszerli papirlapocskak formajaban
arusitjak, melyeket tobbnyire valamilyen szines abra diszit. Ritkabban tabletta vagy kapszula
forméajaban is el6fordul (a hallucinogén szereket tobbnyire szajon at hasznaljak, igy a gyomor-
ban, illetve a nyalkahartyan szivodnak fel).

TUNETEK: fokozott izgalmi szint, a latas, hallas és tapintas érzékletének megvéltozasa
- hallucinaciok, kedélyallapot-ingadozas, (a hatas a hasznalo aktualis lelkiallapotatol és kor-
nyezetétdl fliggden lehet fantasztikus, izgalmas, pozitiv tartalmi élmény, vagy szorongasteli,
félelmetes, negativ tartalmu érzékcsalodas), alvasképtelenség, realitasvesztés, pupillatagulas,
vérnyomas-emelkedés.

VESZELYEK:

¢ a hallucinogének az egyik legkiszamithatatlanabb drogtipus, egyéntdl fiigg, hogy menyire
stlyos tiineteket valt ki,

* tolerancia kialakulasa,

» megvaltozott érzékletek és hallucinaciok mellett a kozlekedésben valo részvétel balesetekhez vezet,

* a hallucinalt képességek (pl:repiilni tudas, vizen jaras) kovetkeztében balesetek fordulnak eld,

* a droghasznalat nélkiili élet sivarnak, unalmasnak tiinik, ez a motivacio és az érdeklodés elveszté-
sével jarhat (amotivacios szindroma),

* a droghatas alatt atélt élmények honapokkal, évekkel késobb, droghasznalat nélkiil is visszatérhet-
nek (flashback),

+ a negativ hallucinaciok kapcsan akar dngyilkossagi hajlam, vagy masok bantalmazasaig fokozodo
szorongas, félelem is kialakulhat.

Az dsszedllitast készitette: Dr. Csorba Jozsef addiktologus
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ESETTANULMANY 1.

Egy drogfogyaszté életitja 12 éves kordtdl 26 éves kordig

XY elmondasa szerint rendezett koriilmények kozott €l édesanyjaval, akire mindig szamithatott.
A marihuanat 12 éves koraban probalta ki elészor, kivancsi volt, hogy milyen hatassal van ra.
»Barataival” hasznalta, akik mind a mai napig csak drogos baratok. A marihuanat késébb tobb-
féle drog kiprobalasa kovette: speed, kokain, bogyo, kristalyheroin. Ma mar ,,csak” mefedront
hasznal.

Szenvedélye miatt iskoldba nem jart, hanem alkalmi munkakat vallalt, hogy drogot tudjon va-
sarolni. A dilerekkel ,,mindig harcban allt, folyton menekiilnie kellett, mert nem tudta addssagat
torleszteni”. Késdbb ugy gondolta, hogy megprobalkozik a dilerkedéssel. Az iizlet anyagilag jo
fogasnak bizonyult, igy azonban sokkal tobb drogot hasznalt, és ezek hatasara egyre tavolodott
a valosagtol. Egyetlen céljava a drog megszerzése valt, ezt viszont csak blincselekmények (bolti
lopas, betorés) elkdvetése aran tudta elérni. Az elkdvetett biincselekményekért felfiiggesztett
bortdnbiintetést kapott. Ekkor mar husz éves, elmondasa szerint két év és nyolc honapig tiszta
volt, ugy érezte, sikertilt leallnia. Megismerkedett egy lannyal, gyermekiik is sziiletett, azonban
rendezett életmodja egy id6 utan a drog utani sovargasa és ,,baratai” befolyasanak hatdsara
megvaltozott. Fiiggdsége tjra eluralkodott rajta, visszaesett. Erzéseit igy irta le:

., Miért haszndlom? Ugy gondoltam megoldja problémdimat. Mondhatndam, hogy jél esett, de
ez csak kifogds, hasznalni akartam, mert ez a betegségem, fiiggd vagyok.”

,, Mit okoz szamomra és milyen érzést valt ki bennem a drog? Kezdetben pérogtem, drémet és
boldogsagot éreztem, azonban ahogy egyre tobb drogot haszndltam, elfogyott a boldogsag és
az orém. Ma mar csak fajdalmat, iirt, kényszert, idegességet, fesziiltséget, boldogtalansagot és
halalt érzek.”

., Hovd tartok? Tonkreteszem magam, ha nem hagyom abba, a sirba, a temetébe jutok. Meddig
kell még hasznalnom, hogy azt mondjam: elég! Ez akkor kovetkezik be, amikor az ember lecsu-
szik egy olyan mély szintre, hogy azt érzi: jaj, csak késo ne legyen. Ezt fejben kell eldonteni.”

,, Mit gondolok a mefedronrol? Azt gondolom, hogy egy undorito, alattomos szer. Jobban ténk-
retesz, mint barmi a vilagon, ennél gusztustalanabb szerrel soha nem talalkoztam. Megfigyel-
tem, ha egyszer beleszallsz, nagyon nehéz a kiszallas.”

., Elni vagy halni, ez a kérdés. Ezt nekem kell eldontenem, és én élni akarok. Ma mar kériilbeliil
ot éve nem kovetek el biincselekményt. Szeretnék parommal ujra 6sszekoltozni, megszerezni a
Jjogositvanyt, autot venni, dolgozni. Biztonsagi or szeretnék lenni.

»

mmoN;;@%;
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ESETTANULMANY 11,

Egy 18 éves lany torténete

A torténet sokak szamara int6 példa lehet. Megmutatja, hogy a szorakozohelyeken mire figyel-
jenek a fiatalok, hogyan tudjak megvédeni magukat.

A fiatal lany baratjaval indult el szorakozni, sokan csapddtak hozzajuk, rengeteg volt a haver.
Bar 6 korabban sohasem probalta ki a drogokat, baratja hétvégéken rendszeresen hasznalt
marihuanat és speed-et. Ez alkalommal Gigy gondolta, hogy 6 is kiprobalja, hiszen mi torténhet
vele. Marihuanat szivott és alkoholt is fogyasztott. Semmi kiilonéset nem érzett, j6 volt a buli.

Masnap korhazban ébredt fel, nem értette hol van és mi torténik vele! Sziilei elmondtéak, hogy
,baratai” taxival vitték haza. A lany nem emlékezett arra, hogy hol volt, mit csinalt, mi tortént
vele. Azt hitték, hogy ez az alkohol hatdsa, azonban révid id6 utan elvesztette eszméletét és
a toxikologiara vitték. A vérének vizsgalata soran szervezetében a marihudna hatéanyagan
(THC, tetrahidrokannabinol) kiviil a Gina nevii diszkodrogot (GHB, gammahidroxibutirat)
is kimutattak. Ez utobbit valaki tudta nélkiil az italaba keverte. A lany nagyon megrémiilt,
bizonytalan és bizalmatlan lett. Sziilei ismeretlen tettes ellen feljelentést tettek a renddrségen,
6t elterelésre kotelezték. Mivel a drogok hatdsait nem ismerte, a mai napig nem érti, hogy mi
is torténhetett vele. Fogadalmat tett, hogy ilyen szereket soha tobbé nem hasznal.

A kezelés soran felhivtuk figyelmét, hogy a hasonlo esetek elkeriilésében nagy segitség, ha
ismeri a drogokat és hatdsaikat, mert igy konnyebben felismeri, ha ilyesmit tesznek vele. Elfo-
gadta, hogy nala egyéni érzékenység alakult ki, ugyanis bizonyos tipusu emberekre a drogok
masképpen hatnak.

Elterelés: illegdlis drogok haszndlata esetén a bintetéeljdrds alternativdija, leheté-
ség a drogfogyaszté szémdra, hogy a bintetéeljérés megszinjon.
Az elterelés tipusai:

* megeléz8-felvilégosité szolgdltatds,

* kdbitészerhaszndlatot kezelé mds elldtés,

* kdbitészerfiggdséget gydgyitd kezelés.

XVI. keriileti TAMASZ Szakgondozéban az utobbi 5 évben megjelent
drogbetegek szama az alabbiak szerint alakult:

Megjelenés éve: Osszes beteg: Elterelésre kotelezett: | Befejezett elterelés:
Férfi N6 Férfi N6 Férfi N6
2007 60 33 39 3 22 3
2008 60 20 25 2 17 2
2009 52 23 14 3 9 2
2010 62 25 22 3 5 3
2011 65 29 34 3 19 3

Az esettanulmanyokat osszeallitotta, az adatokat szolgaltatta:
Galambosné Tomolya Irén mentalhigiénés szakgondozo-szocioterapeuta
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I1l. TARSFUGGOSEG

Belatds és véltozds
(Gondolatok a tarstiggdségrdl)

»

., Segitsenek, nem birom tovabb! Meglopott a gyermekem ismét, teljesen tonkretesz.’
,, Van egy tizenhét éves fiunk. Kirakjak az iskolabol, mert drogozik, rengeteget hidnyzott.
Nem fogad el senkitdl sem segitséget. Tehetetlenek vagyunk?”

,, Tonkretett mar mindent maga koriil. Most mi jéviink, a sziilei.’

5

Néhany jellegzetes mondatot idéztem azokbol a telefonbe-
sz€lgetésekbdl, amelyeket intézményiink nap mint nap kap.
Gyakori, hogy a sziilok, hozzatartozok azok, akik végsé két-
ségbeesésiikben, vagy tehetetlenségiikben fordulnak segitd in-
tézményhez, mivel az érintett fiiggd csaladtag erre még nem
motivalt, vagy képtelen. Egyre fontosabb kliensek 6k, akiknek
sokaig a segitd intézmények nem nyujtottak ellatast, vagy csak
ritkan és keveset. Pedig 6k is az ellitandoak koréhez tartoznak. Ok a kodependensek, azaz a
tarsfiiggok.

A tarsfiiggd fogalmat sokan félreértelmezik, csak a partnerkapcsolatok torzuldsara sziikitik.
Alljon itt egy olyan definici6, amelyet amerikai pszichidterek fogalmaztak meg tapasztalataik-
bol, terapias gyakorlatukbol kdvetkezden.

,»A kodependencia a legszélesebb értelemben gy definialhatd, mint bizonyos emberekhez,
viselkedésforméakhoz, vagy dolgokhoz valo addikcio. A kodependencia nem mads, mint az a
tévképzet, melynek alapjan a kiilvilag, a dolgok, az események és az emberek feletti uralom-
mal probalunk meg hatalmat nyerni belsd érzéseink-késztetéseink felett. A kodependens ember
szamara az élet kozponti kérdése minden vonatkozasban az uralom, az uralkodéas — és annak
hianya, a fliggdség.

Aki kodependens, az tobbnyire addiktiv kotddésben van egy masik emberrel. Ebben az inter-
perszonalis kodependenciaban a kodependens oly bonyolult médon van mintegy beleszovédve
a masik személybe, hogy sajat énképe — személyes identitdsa — kemény korlatok kézé szorul,
s nagyrészt kiturjak a helyérdl annak a masik személynek a problémai, identitdsa. Raadasul a
kodependens, mint valami tulgerjesztett elektromagnes, mindent magahoz vonzhat, nemcsak
embereket, hanem vegyszereket (elsdsorban alkoholt vagy drogokat) és dolgokat is — pénzt,
ételt, szexet, munkat.” (Hemfelt, Minirt, Meyer: A szeretet valaszthato)

A tudomanyos definicié utan kdvetkezzen néhany hétkoznapi, kliensektdl szarmazoé definicio.
Egyik sem torekszik a jelenség komplex megkdzelitésére, ugyanakkor néhany hangstlyos as-
pektuson keresztiil a személyesség hitelességével arnyalja a képet, teszi érthet6bbé a tudoma-
nyos megkozelitést.

., A tarsfiiggoség az, hogy én vagyok az, aki mindenkinek a gondjat viseli.”
,, Azért vagyok tarsfiiggo, mert alkoholistahoz mentem férjhez. Ezért nekem is kell jarnom cso-
portba.”
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., A tarsfiiggdség szamomra annyi, hogy torkig vagyok a szenvedélybetegekkel.”

A tarsfiiggoség az én életemben az, hogy mindig kiszemelek magamnak valakit, akire ravethetem
magam.”’

., Barkit talalok vonzonak, barkibe szeretek bele, vagy barkihez megyek férjhez, holtbiztosan
kémiailag fiiggd lesz, vagy masfajta komoly lelki zavarral kiizd.”

., Ugy dssze vagyunk fonédva, mint a Laokoon-szoborcsoport.”

., A tarsfiiggdség annyi, hogy tudod, minden kapcsolatod vagy ugyanugy, fajdalmasan folytato-
dik, vagy ugyanugy, katasztrofaval végzodik. Esetleg mindketts.”

A tarsfliggdség jelenségére a hatvanas években figyeltek fel el6szor hazdnkban az alkoholprob-
1émaval kapcsolatban. Az alkoholfiiggdk jellegzetes viselkedési sémai mellett a segitok leirtak
az ,,alkoholista felesége” -jelenséget. Barmilyen nehéz, rombol6 egy alkoholfliggd partnereként
¢élni, csak kevesek voltak képesek kilépni a kapcsolatbol. A feleségek kotdédése sokszor a testi-
lelki bantalmazasok ellenére is megmaradt az alkoholfiiggdhoz. Feltint a megfigyelések soran
az is, hogy a partner esetleges halala utan, vagy a kapcsolatbdl valo kilépés esetén az ij partner
ismét csak alkoholfiiggé volt.

Vajon 1étezhet egy kozvetett alkoholfiiggdség is, amikor az ember az alkoholfiiggotdl fiigg?
— tették fel a kérdést. Megjelentek olyan koriilirasok, amelyek mar a tarsfliggdség napjainkban
hasznalt definicioihoz nagyon kozeliek: ,,egyiitt fiiggd”; ,,a fliggd ember tarsa”; ,.tars a fliggo-
ségben”.

A fluggéségek formai a hatvanas-hetvenes évekt6l vilagszerte valtozatosabba valtak, az
addiktologia tudomanya egyre behatobban foglalkozott a jelenség leirdsaval. A gyakorlati ta-
pasztalatok valtozatos terapias formakat alakitottak ki, és vilagszerte terjedtek az 6nsegités kii-
16nféle csoportjai is. A fiiggdség mellett a tarsfiiggdség is 6nalld korképpé valt.

A tarsfiigg6ség kezdeti jelentése, megfogalmazasa napjainkban kibdviilt. Ma mar nemcsak
a szenvedélybetegek hozzatartozodinak jatszmaszerti kapcsolatai tartoznak ebbe a fogalomkor-
be, hanem barmely embertdl, kozdsségtol, rendszertdl, kulturalis vagy tarsadalmi intézménytol
valo koros kapcsolati fliggdségek is.

A tiinetek a tarsfiiggd kapcsolatok legfontosabb jellemzdit irjak le.

A tarsfuggdé ember:

* masok ,rabja”

* Ugy érzi, csapddba esetft egy bantalmazd, vagy kontrolléléd kapcsolatban

* alacsony énértékeléssel rendelkezik

* masok folyamatos jévdhagydsdra és tdmogatdsdra vdr, hogy jél érezhesse magat
* képtelennek érzi magdt a valiozdsra

* nincs kapcsolatban sajdt érzéseivel

* képtelen sajat hatdrainak kijelélésére

* dldozatnak, martirak érzi magat

* mdsok igényeit igyekszik kielégiteni

* képtelen valédi intimitasra, szerelemre

* nem véllalja fel a felel8sséget véleményéért, tetteiért, érzéseiért, azt aldrendeli a ,mésiknak”.

Az egyes tiinetek egyéni eltéréseket mutathatnak, ami viszont minden tarsfiiggd kapcsolatban
koz0s, azok a jatszmakka leegyszertisodott kapcsolatok.
A terapias megkozelitésben 0j szemléletet alakitott ki a Weinhold hazaspar. Alapvetd kézi-
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konyviik mar magyarul is olvashato ,, Torj ki a tarsfiiggéségb6l — A szabad emberi kapcesolatok
kézikonyve” cimen (Casparus Kiado, 2010.). Harminc €v terapias tapasztalatait dolgoztak fel
tudomanyos alapossaggal, ugyanakkor kozérthetéen.

Meglepd adattal és ténnyel inditanak. ,,Becsléseink szerint az amerikai lakossag megkdzelito-
leg 98%-a szenved a tarsfiiggdség tiineteitdl. Ugy hissziik, hogy ezeknek az embereknek csak
kevesebb, mint egy szazaléka van teljesen tudataban a tarsfliggdség életiikre gyakorolt hatasa-
nak, és még kevesebben tesznek 1épéseket a valtozas érdekében.”

Az altaluk kialakitott fejlodési modellben négy szakaszt, a ,,fejlédés négy lépeséfokat” kiilonitik el:

* Szimbiozis: a kotédés kialakulasa (els6 hat honap).

» Eltavolodas: kolesonos fliggetlenedés (harom éves korig).

+ Onallésodas: 6nall cselekvés érzelmi kétddés mellett (hat éves korig).

» Szabad egyiittmiikddés: rugalmas valtas az egység €s az elkiiloniiltség allapota kozott
(hattol huszonkilenc éves korig).

Mindebbdl, lathatjuk, hogy a koragyerekkori kapcsolatok mennyire fontosak, illetve azt is,
hogy a c€l, a szabad egyiittmiikodés kialakulasa milyen hosszu ideig kitolodig.

A szerzok kialakitottdk a gyogyulas, valtozas 1j, tizenkét 1épéses programjat. (Terjedelmi
okokbol nem részletezhetjiik az egyes lépéseket, de felhivo erejiik a rovid megfogalmazasokbol
is inspiralhatja a valtozasra az érintetteket.)

Ismerd fel a tarsfiggd viselkedési mintdkat!
Tard fel a probléma okait!

Tard fel tarsfiiggd kapcsolataidat!

Ne projektdlil (projekcié = kivetités, azzal igazoljuk
magunkat, hogy mdésokat ,rossznak” bélyegzink)
Szabadulj meg az dnutélaftoll

Hagyj fel a hatalmi jatszmdkkal és manipulaciévall
Kérd azt, amit szeretnéll

Tanulj meg Gjra éreznil

Gyogyitsd a belsé gyermekedet!
(gyermekkori sérilések, traumak)

10. Hozd meg a hatdraidat!

. Tanuld meg az intimitdst!

12. Sajétitsd el a kapcsolatok Gj formadit!

AN —

O 0 N OO0

Tehat a tarsfiiggségbdl ki lehet torni, sét célként
torekedniink lehet/kell a szabad emberi kapcsolatok
kialakitasara. Mindehhez valtozatos segitdi formak is
rendelkezésre allnak: az Onsegités csoportos formai,
illetve a szenvedélybetegek kozosségi ellatasa, amely
mar minden varosban igénybe veheté ingyenes szol-
galtatas.

LN e %

Szerzé: Kaly-Kullai Karoly Kép: Laczké Katalin
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