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frasunk célja segitséget nyujtani azon felépuld sze-
rencsejatékosoknak és csalddjuknak, akik a jaték-
szenvedély miatt nehéz anyagi helyzetbe kerultek és
ebbdl szeretnének kezelhetd helyzetbe tovabblépni
a felépllés soran. Bar irasunk elsésorban a szenve-
délyes szerencsejatékosoknak szdl, batran hasz-
nalhatjdk a csalddtagjaik, mas tipusu flggdségbdl
felépuldk is, vagy barki, aki ugy érzi, nehezen bol-
dogul a pénzigyeivel. Megprobaltunk olyan elveket
és tapasztalatokat 6sszegezni, amelyek barkinek se-
gitséget jelenthetnek addssagaik visszafizetésében
vagy anyagi gondjaik rendezésében. Ajanlasaink el-
sésorban a Gamblers Anonymous és annak magyar-
orszagi kdzossége, a Névtelen Szerencsejatékosok
(tovabbiakban GA) tapasztalatain és felépllé érin-
tettek élményein alapulnak, de olyan, az Uzleti, banki
szférabdl szarmazo elveket is megemlitiink, amelyek
hasznosak lehetnek. Javaslataink erésen épllnek a
GA kdzosségére és felépllési programjara, mintegy
kiegészitve annak elemeit.



Szerencsejaték-fliggd vagyok vagy csak kicsit ,,elszaladt velem a 16”?

Ahogy az el6z6 bekezdésben is irtuk, nemcsak szerencsejaték-fuggdknek
lehet hasznara ez az irds. Mindenesetre a GA 20 kérdése alapjan kdnnyebben
megitélhetjik, hogy mennyire vagyunk érintettek a problémas szerencseja-
tékban:

1.
2.

N

Jatszottdl-e mar a munkaiddd vagy az iskola rovasara?

ElSfordult-e valaha, hogy a jaték miatt valt gondterheltté az otthoni
életed?

Erintette-e mar a jo hiredet a jéték?
Ereztél-e valaha lelkifurdaldst a jaték utdn?

Jatszottal-e valaha is azért, hogy kifizethesd az addssagaid, illetve
hogy gy oldjad meg az anyagi nehézségeidet?

Gatolt-e a jaték a térekvéseidben és abban, hogy hatékony legyél?

Vesztés utan érezted-e azt, hogy minél elébb vissza kell menned
visszanyerni, amit elvesztettél?

A nyerést kbvetben éreztél-e erds késztetést arra, hogy minél el6bb
visszatérj, s még tébbet nyerj?

Gyakran eléfordul-e veled az, hogy eljatszod az utolso fillérjeidet is?

. Kértél-e valaha is kélcsén azért, hogy jatszhass?

Adtal-e mar el barmit is azért, hogy legyen pénzed jatszani?

. El6fordult-e, hogy a mindennapi kiaddasok rovasara szerettél volna

félretenni a jatékra”?

. Megtdrtént-e, hogy a jaték miatt nem térédtél megfeleléen

6nmagaddal vagy a csaladoddal?

. Jatszottdl-e valaha hosszabb ideig annal, mint ameddig tervezted?

. Jatszottal-e valaha is azért, hogy igy menekdllj el az aggodalmaid és a

gondjaid elsél?

. Tettél-e mar valami térvénysértét vagy fontolgattad-e, hogy teszel

azért, hogy igy szerezz pénzt a jatékra?

Zavarta-e a jaték az alvasodat?

. A veszekedések, csalodasok vagy fesziltségek arra késztetnek-e, hogy

jatssz?

. Erezted-e mar azt, hogy barmi jot, ami csak ért, jétékkal kellene

meglinnepelned?

20. Gondoltdl-e mar éngyilkossagra vagy arra, hogy ténkre mehetsz a

jaték kévetkeztében?



Ertékelés: A legtdobb kényszeres szenvedélyes szerencsejatékos legaldbb
hét kérdésre igennel felel.

Mit tekintlnk szerencsejatéknak egy felépllé szempontjabol?

A szerencsejatékot a kdvetkezdképpen definidljuk egy kényszeres szenvedé-
lyes szerencsejatékos esetében: akarmilyen fogadas vagy jaték

¢ magunknak vagy masoknak

e pénzért vagy anélkul

¢ akarmilyen jelentéktelen dsszeggel
ha a végeredmény nem biztos vagy valamilyen esélytél, ,képességtél” fligg.

A definicié elég bonyolult, de a szerencsejatékosok gon- * .
dolkodasa sem egyszerl. Ez a meghatdrozas azt is
jelenti, hogy a jovében a nyereményjatékok nem

képezhetik a bevételi forrasaink részét. A_._.

“y

Mi a szerencsejaték-fliggdség?

[
Szerencsejaték-fliggdségrdl beszélink, ha a ja- '
tékba vald belefeledkezés allandd, visszatérd
problémat okoz az érintett életében, és jelentds
kdrokat okoz emberi kapcsolataiban, szocidlis
helyzetében, munkahelyi és egyéb kotelezettségei-
ben, am ezen nemkivanatos kévetkezmények ellenére
az illeté mégis folytatja a jatékot. Progressziv betegség,

vagyis kezelés nélkul, az idé mulasaval a beteg allapota folya-

matosan romlik. A jatékkal szemben kialakul a tolerancia, vagyis egyre tdobb
id6t emészt fel a szerencsejaték noévekvd tétek mellett, a jaték elhagyasa
esetén pedig megvonasi tlnetek jelentkeznek.

A GA kézbssége a kdvetkezbképpen latja a szerencsejaték-fliggbséget:

LA szerencsejaték-fliggbség egy progressziv betegseég, amit nem lehet meg-
gyogyitani, de fel lehet tartoztatni. Mielbtt a szerencsejatékosok eljénnek a
Neévtelen Szerencsejgtékosok k6zé, azt hiszik magukrdl, hogy laza erkdlcslek
vagy egyszerden csak »nem jok«. A Névtelen Szerencsejatékosok alldspontja
az, hogy a jatekfliggbk nagyon beteg emberek, akik feléplilhetnek, ha a leg-
Jjobb tuddsuk szerint kbvetnek egy egyszerl programot, ami mar tébb ezer
férfinak és nének segitett feléplilni jatekbetegséglikbdl.”



Hova fordulhatok segitségért?

Els6sorban a GA-hoz fordulhatunk, ahol sorstarsak tdmogatd, anonim kdzos-
sége segit a felépulésben. A GA a kdvetkezbdbképpen hatdrozza meg magat:
LA Névtelen Szerencsejatékosok olyan férfiak és nék kézbssé-
ge, akik megosztigk egymdssal tapasztalataikat, erejliiket
és azon reménylket, hogy megoldhatjak kézbés prob-
lémajukat és segithetnek masoknak is felépdlni a ja-

tékproblémabdl. A kézésséghez valo tartozasnak az
egyetlen feltétele: a vagy a szerencsejatékok (izésé-
nek az abbahagydsara. A GA tagsag nem jar sem-
milyen dijal, mi a sajat hozzajaruldsainkbdl tartjuk
fenn magunkat.”

A GA mellett segithetnek azok a jézan életl baratok
is, akik ndlunk jobban kezelik a pénzlgyeiket. Ha szUk-

ségesnek érezzlk, fordulhatunk pénzigyi szakemberek-
hez, tandcsaddkhoz, de akar a bankunkhoz is.

Mit tartalmaz a GA felépUlési programja?

A Névtelen Szerencsejatékok kozdssége szerint az aldbbi Iépések jelentenek

utat a feléplléshez:
1. Beismertlk a tehetetlenséglinket a szerencsejatékkal szemben, és azt,
hogy az életiink iranyithatatlanna valt.

2. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb eré
visszavezethet minket a normdlis gondolkoddshoz és élethez.

3. Elhataroztuk, hogy €letlink s akaratunk iranyitasat a sajat felfogasunk
szerinti Felsébb Eré gondjaira bizzuk.

4. Mélyrehato és bator erkdlcsi és pénziigyi leltart készitettiink.

5. Beismertik magunknak és egy mdasik embertdarsunknak hibaink valodi
természetét.

6. Teljességgel készek voltunk megszabadulni ezen
személyiséghibainktol.

7. Alazatosan kértik a sajat felfogasunk szerinti Istent fogyatékossagaink
felszamolasara.

8. Listat készitettliink mindazokrdl, akiknek valaha kardra voltunk, és
hajlanddva valtunk mindnydjuknak jovatételt nydjtani.

9. Koézvetlen jovatételt nydjtottunk mindazoknak, akiknek tudtunk, ahol



lehetséges volt, kivéve, ha ez sérelmes lett volna rajuk vagy masokra
nézve.

10. Folytattuk a személyes leltar készitését, és ha hibaztunk vagy
tévedtink, haladéktalanul beismertik.

11. Igyekeztiink ima €s elmélkedés révén fejleszteni a tudatos
kapcsolatunkat a sajat felfogasunk szerinti Istennel, csupan azt kérve,
hogy a velliink kapcsolatos akaratat felismerhesslik és erét annak
kivitelezéséhez.

12. E lépések eredményeként lelki ébredést tapasztaltunk és igyekeztink
ezt az Uzenetet mas szenvedélyes szerencsejatékosoknak is atadni, és
ezeket az elveket életliink minden megnyilvanuldsaban gyakorolni.

Mi a szponzor szerepe?

A GA-ban valasztott szponzor a felépllésben nagyobb tapasztalattal rendel-
kezd szerencsejatékos. A szponzordlds alatt a GA a kdvetkez6bt érti: ,,Amikor
a GA-ban szponzoralasrol beszéllnk, ezen azt értjlik, hogy az »idésebb«, ta-
pasztaltabb tag segit egy madasik szenvedélyes szerencsejatékosnak abban,
hogy megismerje a GA-programot.”

Els6sorban a felépUlésben, a felépulési |épésekben tud tdmogatni minket,
de persze sajat élettapasztalatai alapjan, azok megosztasaval is segit el-
igazodni a kérdéses helyzetekben. Fontos, hogy altaldban nem pénzigyi
szakember, 3m ha a sajat felépllésében sikeresen alkalmazta a felépulési
programot, akkor a jol mikoddo, sikeresen alkalmazott elveket hitelesen tudja
atadni. Mindenképpen érdemes elsésorban vele konzultdlni, megvitatni vele
minden komolyabb déntést, féleg a felépllés elsé hdonapjaiban. Az Egyesult
Allamokban nem ritka, hogy a szponzor Ugy vallalja a segitdi szerepet, ha a
szponzoralt mindennap felhivja, és minden déntést idében megvitat vele. Ha
szUkséges, javasolhatja egy nyomasenyhité csoport gyllés megvaldsitasat,
amelyen tébb tag tapasztalata segit a pénzUugyi tervek kialakitasaban.

Hogyan segithet egy nyomasenyhité csoportgydilés?

Ez egy Osszetett, nagyobb id6- és energia-befektetést igényld segitség a
GA kbdzdsségében, amelynek részleteirdl a szponzor, illetve az errél szdld
pamflet adhat tajékoztatast.



Egy rovid részlet a GA pamfletjébdl:

,Kedves GA tag!

A helyi GA szabdlyai szerint lehetéséged van Nyomascsékkentd Cso-
portgydlésre.

Feléplilésed szerves része lesz a pénzligyi jovatétel / karpdtlasok nyuj-
tasa. Tekintettel arra, hogy az adossagaid altalaban sokkal nagyobbak
lehetnek, mint az atlagnak, életbevagdan fontos nagy kérlltekintéssel
eljarni, hogy egy kezelhetd kéltségvetést alakithassunk ki. A kulcsszo a
Lkezelhetb”. Nagyon nehéz barkinek is normadlis €letet €lni, mikézben
pEnzligyi nyomdasoktdl tulterhelt, kiilénosképp igaz ez egy kényszeres
szerencsejatékosra.

A Nyomascsbkkentd Gydllés o6 célja, hogy lehetéveé tegyen egy norma-
lis életet a jatékosnak és csaladjanak és ezzel egylitt lehetdvé tegye a
penzlgyi karpotlast a hitelez6knek.

A pénzligyi tervezésben szlikséges elsé Iépésként a teljes bszinteség.
Ha eddig visszatartottal barmilyen informdaciot adossagaidrol, most itt
az ideje, hogy teljesen 6szinte lIégy. Remélhetbleg kévetted és kbveted
GA-s tarsaid tanacsait és megtetted a kbvetkezbket:

(1) Felvetted a kapcsolatot minden hitelezéddel, és kérted a 30/45 na-
pos fizetési moratdriumot. Ugyelsz arra, hogy nem fizetsz senkinek, és
nem teszel semmilyen pénzligyi kételezettségvallalast.

(2) Valasztottal valakit, aki kezeli a pénzt - példaul hazastarsat, ha
hazas vagy.

(3) Atirtad az 6sszes tulajdont a nevedrdl (ingatlan, lakas, autd, stb),
valaki masra.

(4) Eltdvolitottad neved / hozzaférésed minden banki kétvény, szamla
és hitelkartya ellendrzésébdél és hozzarférésebdl.

(5) Atadtad az 6sszes fizetési utalvanyt, csekket, fizetd eszkézt annak,
aki kezelni fogja a pénzt.”

Hova fordulhatok még, ha problémam van a szerencsejatékkal?

A flUzet végén taldlhatod kezelbhelyek, intézmények is segitenek a felépullés-
ben. Ezek tdbbsége szintén nagyban épit a GA programjara.



Hogyan segithet a hozzatartozd? Mit tegyen és mit ne tegyen?

Els6sorban tdmogatdsaval és megértésével tdmogathatja a hozzatartozoé a
szenvedélyes szerencsejatékos felépllését. Fontos, hogy nem tud semmit
megtenni a jatékos helyett: nem jarhat helyette a gyUlésekre, nem csinalhatja
helyette a felépllés [épéseit. Bar elsbre segitségnek tlnik, kifejezetten karos
[épés lehet, ha a hozzatartozok kifizetik a szerencsejatékos jatékaddssagait.
Ezzel ahelyett, hogy hogy kdzelebb vinnék a normalis élethez, tulajdonkép-
pen dotdljdk a betegséget, és meghosszabbitjak azt az idét, ami a mélypont
eléréséhez szlUkséges. Tulajdonképpen benne tartjdk a jatékost a jatékban,
és kodzvetve finanszirozzak azt.

Sok esetben kiséri el a hozzatartozoé a feléplldt egy-egy GA gyllésre, és ez
mindkettejuknek jo lehet. Ugyanakkor az a tapasztalatunk, hogy egy hozza-
tartozo jelenlétében a kezdeti idékben nem tud kelléen 6szinte lenni a figgd
sem magahoz, sem masokhoz. Az elsé évben jobban halad a felépllésben,
ha sorstarsi kdzdsségben van. Ha mar részt vesz a felépllési programban a
jatékfluggd, akkor nem segit a tulzott kontroll, hiszen neki kell viselni tettei
kodvetkezményeit. Ugyanakkor a jatékos kérheti, hogy a hozzatartozd a se-
gitségére legyen, példaul a pénze, bankkartydi kezelésében - természete-
sen csak akkor, ha erre maga a jatékos kéri fel a csalddtagot, baratot. Néha
olyannyira jol sikerll ez a fajta egyUttmUikddés, hogy a mar tdbb éve j6zan,
jatékmentes és feléplld jatékos nem képes visszaszerezni a felUgyeletet a
bankkartyai, szamlai felett. Fontos felnéni ehhez a feladathoz, és vallalni en-
nek terhét, illetve felelésségét.

A felépllés kezdetén fontos lehet elhatdrolni a pénzigyeket csalddon be-
[01, és pontosan atbeszélni, hogy kinek milyen kotelezettsége van, az egyes
csaladtagok bevételei milyen kiadasokat fedeznek. Segitség lehet az érdek-
|6dés, hogy hogyan érzi magat a felépllé a programban, mennyire nehéz
megklzdenie a jaték gondolataval, sdvargdsaival, tovabba hozzatartozdként
Oromeirdl, sikerirdl, kétségeirdl, nehézségeirdl is kérdezhetjuk.

Ma mar a szerencsejaték-flilggdk hozzatartozoi szamara is mikddik a GA-
hoz hasonld 6nsegité csoport. Ez a Gam-Anon, amelynek elérhetéségeit a
flzet végén szintén feltlntettlk.



Hogyan vagjak bele pénziigyeim rendezésébe?

A kUlonbdz6 orszdgokban, GA csoportokban az adott helynek megfeleld
tanacsokat szoktak adni, de mindenhol 6sszefoglalhatd alapvetd elvként,
hogy a felépllés elején addig, amig nem alakitjuk ki sajat elképzeléslinket,
tervinket anyagi helyzetlink rendezésére, mindenféle térlesztést érdemes
felfUggeszteni egy rovid idére (taldn a banki hitelek és lizingrészletek ren-
dezése képez kivételt ez aldl). Van, ahol 30 nap utdn, mashol csak 90 nap
utdn adnak ajanlatot az Uj tagnak a teljes korl addssag rendezésre. Altaldban
megfigyelhetd az a koncepcid, hogy csak akkor nyujt a GA ilyen segitséget,
ha valaki tényleg elkdtelezett a felépllés mellett.

Ugyanigy altaldanosan igaz, hogy érdemes megkérni valakit a pénzigyeink
fellgyeletére. Lehet ez egy kdzvetlen csaldadtag, legtdobb esetben a feleség
vagy a férj, de ha nincs erre lehet6ség, akkor egy megbizhatd és elérhetd
barat is segitséglinkre lehet. Erdemes egy szponzor segitségét kérni a fel-
épulésben. O a legtdbb kérdésben valaszt fog tudni adni, majd ha eljoétt az
ideje, igénybe vehetlink egy nyomasenyhité csoportgylilést is.

A G.A. egyik kiadvanya a kévetkezbt javasolja:

,AZz Ujonnan érkezd tag lépjen kapcsolatba hitelezéivel és mondja el nekik, hogy
30 nap mulva ismét jelentkezni fog naluk. Fontos hangsulyozni, hogy addig sem-
milyen 6sszeget nem szabad kifizetni, tovabba nem vallalhat vagy igérhet kétele-
zettséget addssagok visszafizetésére. Minden tagnak el kell mondani, hogy valasz-
szon valakit, aki vigyaz a pénzére (példaul hazastarsat, ha hazasok). Javasoljuk,
hogy a tagok nevérdl kerdljenek le az értékek, mint haz, autok, részvények, kétve-
nyek, bankbetétek, hitelkartyak, szamlak ellenérzése, stb. Az uj tagoknak tanacsol-
Jjuk, hogy ne hordjanak maguknal tébb pénzt, mint amire a napi elengedhetetlen
sziikségleteik miatt szlikséglk lehet.”

Mit kezdjek az addssagokkal?

Semmiképp sem j6 kezeletlenll hagyni 6ket, mondvan ,majd megolddd-
nak”. Ez a hozzaallas legtoblbszdr sokkal nagyobb problémakat okoz, mintha
lelkiismeretesen nekidllndnk feldolgozni 6ket, még akkor is, ha éppen nem
tudunk térleszteni. Fontos és elsédleges dolog a hitelezékkel vald kapcso-
latfelvétel és kapcsolattartas. A legtdbb esetben hasznos lehet elmondani,
hogy szenvedélyes szerencsejatékosok vagyunk, de szembenézve ezzel a
betegséggel elindultunk a felépulés utjan.



Mi szamit tartozasnak?

Minden olyan kélcsdénkért vagy ,elvett”, el-
lopott, elsikkasztott 6sszeg vagy targy, amit
még nem juttatunk vissza annak jogos tulaj-
donosdanak. Ezek felmérésében segitséget \ <
nyUjtanak a GA felépUlési programjanak lépé-
sei: a 4. |épés szerint végezzUnk leltart, majd
ez alapjan a 8. |épésben készitink egy listat,
tekintet nélkll arra, hogy a tartozas rendezhet6-e

vagy sem. Nem szamit, hogy az illeté esetleg id6kdz-

ben meghalt vagy csak megfeledkezett az addssagunkrol. Sok esetben a
csaladtagok, bardtok hajlamosak szemet hunyni tartozasaink felett, de eze-
ket a tételeket is fel kell sorolnunk az addssagaink kdzétt, hogy ne csapjuk
be magunkat a tartozdsaink nagysagat illetéen. A 8. 1épés része, de sokan
mar kordbban is készitenek listat a hitelezdkrél - ezt érdemes minél észin-
tébben megalkotni mind az 6sszegek, mind az idépontok tekintetében.

Milyen elveket kell figyelembe venni a visszafizetésnél?

A torlesztéseknél a 9. 1épés elveit kdvetjik, ami nagyvonalu jovatételt java-
sol. Fontos, hogy az Utemezés mértéke igazodjon a bevételeinkhez. A leg-
jobb arany bevételeink 30-40 szdzaléka, de alacsony jovedelem mellett ez
lehet, hogy kisebb lesz. A létfontossdagu hétkdznapi kiaddsok rovdsara nem
lehet addssagot torleszteni. Mindenképpen fontos a szponzor irdnymutatasa
vagy akar egy nyomasenyhité csoportgyllés igénylése. Hajlamosak vagyunk
a fontossagi sorrendet irredlisan kezelni. A jaték soran azokat a hitelezéket
elégitettlk ki el6szor, akiktdl Ujabb kdlcsdnt remélhettiink. Ez a gondolkodas
nem a legjozanabb elképzelés az addssagok kezelésében.

Gyakori tapasztalat, hogy amikor valaki erén felll szeretne megszabadulni a
tartozasaitol és nagyobb mértékben forditja erre a bevételeit, sok esetben
visszaesés lesz a vége valahol az utolso részlet kdzelében. Minél tovabb fi-
zetjlk a torlesztéseket, annal tovabb emlékeztet minket a jaték kdvetkezmé-
nyeire, segitve ezaltal a kdros nosztalgidzas elkertlését.

Eléfordulhat, hogy matematikailag lehetetlennek tlnik, hogy életiink végé-
ig torleszteni tudjuk az 6sszes addssagunkat. llyenkor is élhetink norma-
lis életet, ugyanugy kdvetve a jovatétel elveit és ajanlasait, torlesztve az
adodssagokat, ahogy erre lehetéséglnk van. Sok esetben meglepd mddon
a kilatastalannak tiné helyzetek is megoldddnak valamilyen varatlan vagy
akar csodalatos modon.



Fontos egy adodssag-rendezési terv elkészitése, amely Utemezést ad az
egyes tartozasok kezelésére. Miutan ez elkészilt, a kdvetkezd Iépésben fel
kell keresnlnk a hitelez6ket és eléjuk tarni az Utemezést, lehetbdleg teljes
mértékben, hogy valds képet kapjanak pénzlgyi helyzetlnkrél. Kordbban
esetleg jobb képet festettlink magunkroél, mint a valdsag annak érdekében,
hogy hitelképesnek tlnjunk, akinek érdemes kolcsont adni, ezuttal azonban
térekedjunk helyzetlnk redlis bemutatasara.

Id6énként nemet kell mondanunk a hitelezéknek. llyen esetekben fontos,
hogy valdéban elhangozzon a ,nem” szd, hiszen sok esetben a jatékosok csak
magyarazkodnak, probaljdk nemleges valaszukat a masik fél szamara elfo-
gadhato formaba csomagolni.

Ha lehetséges, vazoljuk fel a lehetséges alternativainkat, amelyekbdl a masik
fél valaszthat. Sok esetben segithet az idényerés: ha nem tudunk azonnal
valaszt adni, érdemes gondolkodasi idét kérni.

Hogyan tudom felmérni a karokat? Hogyan készitsek leltart?

A karok felmérésében a 8. 1épés leltdra segit, amit a korabbi Iépések segite-
nek 6sszedllitani. Ha végignézzik az életlinket, elvégezzlk azt az dnismereti
munkat, ami a feléplléshez szUkséges, akkor az életeseményeinken keresz-
tal szamba tudjuk venni a karokat is.

Mit kezdjek a bankszamldimmal, bankkartydimmal?

Sokan rendelkeziink tébb bankszamlaval és ezekhez tartozo hitelkerettel a
jaték abbahagyésakor. Erdemes ezeket dsszevonni, és minél tisztabb helyze-
tet teremteni a pénzigyeinkben. Ha szlUkséges, akkor egy addssagrendezd
hitellel érdemes lehet kivaltani az &sszes tartozasunkat, és egy kalap alad von-
ni az dsszes torlesztést egy dsszegbe.

Hogyan készitsiink pénzlgyi tervet?

Fontos az 6szinteség. Csak akkor tudunk mikodod tervet késziteni, ha teljes
mértékben &szinték vagyunk sajat magunkkal. A terv elkészitéséhez elen-
gedhetetlen, hogy tisztaban legylnk a bevételeinkkel és kiadasainkkal, ezért
a terv elkészitését megelbzben legaldbb egy honapig célszerl pontosan fel-
jegyezni a napi pénzforgalmunkat. Minden koltést és pénzkiadast irjunk fel,
ahogy a kasszankba érkezd pénzeket is. Ha legaldbb egyhavi adattal ren-
delkezlnk, akkor meg lehet vizsgalni a kiadasok mértékét, jovedelminkhdz
képest azok aranyat. Fontos, hogy a terv nullszaldds legyen, azaz nem lehet
tobb a kiadasunk, mint a bevételUnk.
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Sok esetben jelentds dsszeget tudunk megspadrolni olyan kiadasokkal, amik-
kel kordbban nem torédtink vagy nélktldzhetetlennek tartottunk. Felmerald
vagyaink esetén érdemes megvizsgalni, hogy szUkségletrdl van-e szé vagy
valamilyen nélkllézhetd luxusrdl. Ha valamit megkivanunk, meg kell vizsgal-
ni, hogy van-e az adott koltségtipusra fordithatd pénzink, vagy mas szUk-
ségletek rovasara elégitenénk ki egy pillanatnyi vagyat. A koltések rogzité-
sében sokat segithet a modern technika, példaul az erre a célra fejlesztett
telefonos applikaciok.

A kiadasok rendezéséhez és a terv elkészitéséhez segitséget kinal
a flizet végén talalhato tablazat is.

Milyen haszna lehet a bevétel-kiadas tablazat pontos vezetésének?

NézzUnk néhany konkrét példat egy-egy szerencsejatékos életébol!

Aprobbnak tiné kéltségek észrevétele és valos

il motivacio az elhagyasukra
m/ Ugy éreztem, hogy beulni idénként egy ka-
o / "\ vét vagy teat meginni egy presszoban, ven-
ni egy félliteres Gditét, ha szomjas vagyok,
elszivni egy fél doboz cigit naponta nem
olyan nagy dolog, apropénz, megérdem-
lem, hiszen ezen nem mulik semmi. Majd
miutdn pontosan minden kiadast felirtam
minden alkalommal, és hé végén 6sszead-
tam, kiderllt, hogy kavéra és teara (plusz
mellé sttire, csokira) 15 ezret, félliteres Uditék-
re 10 ezret, cigire 16 ezret koltdk el havonta. Ami
bizony 6sszeadva mar 41 ezer forint. Ha a cigit meg-
hagyom vagy felére mérséklem, mert azt nem olyan egyszer( azért letenni,
a kavé, suti, tea, Uditd még mindig 25 ezer forint egy hdnapban. igy egyben
[atva mar nem volt annyira fontos bellni tedzgatni, kadvézgatni. Tudtam ott-
honrol vizet vinni a flakonomban, és igy még nem is vittem be felesleges
kaldridkat és méreganyagokat a szervezetembe. Ez a kis szembenézés ezzel
a pici valdésaggal ilyen sok mindenben segitett egyszerre: pénzt és id6ét spo-

roltam, és egészségesebb életet kaptam.”



Tarthatatlan pénzkezelés felismerése, annak megvaltoztatasa
,Nem értettem, hogyan lehet az, hogy éjjel-nappal dolgozom, taxizom, havi
800 ezer forintot keresek vele, alig koltok valamire, és mégis folyamatos
pénzzavarban vagyok. Tudtam, hogy valami nagyon nem stimmel, de fél-
tem, ha szembesUldk a valdésaggal, azt nem fogom tudni elviselni. Viszont
miutdn nem lehetett ezt igy tovdbb csinadlni, belefogtam, és elkezdtem irni
a bevételeimet és a kiadasaimat. EI&szor is kUldn valasztottam a vallalkozdi
koltségeimet és bevételeimet a maganéletem koéltségeimtdl. Idaig ez egy
kassza volt. Az els6é sokk akkor ért, amikor kiderult, hogy nem is 800 ezret
keresek havonta, hanem csak 500 ezret. Ddbbenet volt. Eveken keresztUl
csak el akartam hinni, hogy ennyi marad meg, viszont miutan felirtam az
Osszes vallalkozoéi kdltségem - nem csak a havi fixeket, hanem az éves vagy
negyedéves egyszeri kdltségeket is; a varatlan, de mindig biztosan jelentke-
z6 kiadasokat - és leosztottam havi szintre, kiderult, hogy mennyi az annyi.
Hat ezért nem jutottam el6rébb. Aztdn elkezdtem a sajat magankoltsége-
im vezetését. Egy-egy kavé, amikor varakozom, a folyamatos elcsUszasok
miatti kdlcsdéndk allandd kamata, ruha a gyereknek, iskolakezdé-
si koltségek, fogorvos, stb. Ez az &sszeg sem annyi volt,
= mint ami a fejemben létezett. Valtoztatni kellett, de mar
‘ voltak adatok, volt honnan elindulni, volt kiindulasi
= . pont. Azdta van egyfajta Uzleti tervem a véllalko-
z0i koltségeimre, fel vagyok készllve a varatlan,
de biztos kiadasokra, nem koéltdém el azt a pénzt,
igy kolcson sem kell kérnem, amikor éppen kell.
Megsziintettem tobb szlkségtelen kiadast, ter-
vezhet6k pénzigyileg a napjaim, heteim. Nem
érnek meglepetések, elmult a folyamatos gorcs
5 a gyomrombdl. Hitelesebb lettem, mert nem ké-
- ¢ regetek allanddan par ezret vagy egy-két tizezret
%(' kdlcsdn és adom meg egy-két hét mulva, hogy az-

( tdn az egészet eldlrél kezdjem.”

Létbizonytalansagtol valo félelem feloldasa
,Miel6tt elkezdtem volna a tdbladzat vezetését, volt egy olyan gyakori fé-
lelmem, hogy mi van, ha elveszitjuk az alldsunkat, hogyan és mibdl fogunk
megélni. Ugyanis abban az idében, akkori feleségemmel ketten 500 ezer
forintot kerestlnk és ezt mind elkdltéttuk, és ez zavart, nem éreztem a kolt-
ségvetésinkben semmi luxust. Hangsulyozom, éreztem, tudni pontosan
semmit nem tudtam! Aztdn amikor konkretizdlddott a tablazat utdn, hogy



mire mennyit koéltink, kiderult, hogy 250 ezer forintbdl is
meg tudunk élni szép csdndesen, ha csak arra kéltlnk,
ami valdban létszikséglet. gy ha egyikiink elveszti a
munkadjat dtmenetileg, és nincs tartalékunk, akkor
is meg tudunk élni még probléma nélkll. Ennek
hatasara megszlint bennem a létbizonytalansag-
tol valo félelmem.”

Lehetnek-e hitelkartyaim?

Az aktiv szerencsejatékos palyafutdsunk sordn
elbszeretettel igénylink kuldnféle hiteleket és
hitelkartydkat. A felépllés kezdetén az egészség-
telen gondolkodas és a rossz mikoddések nem szln-
nek meg csak azaltal, hogy abbahagytuk a jatékot, és
mindenfajta kdlcsdn vagy hitel, hitelkartya kdnnyen tévutra

vihet minket. Ahogy a GA figyelmeztet: ,,Pénz kdlcsbnkérése vagy
kélcsénadasa art a felépllésnek, ezért nem javasoljuk.” Tébb év jézansag
utdn amennyiben ugy érezzUk, hogy valamiért valdban indokolt ilyen kar-
tyak hasznalata, akkor megproébalkozhatunk ezzel, de gondosan Ugyeljink
a torlesztési idépontokra, és inkdbb csak Ugy hasznaljuk a kartyakat, hogy
havonta feltoltjlk az egész hitelkeretet.

Jo megoldas a kdlcsdonkérés?

Az elbézbekben leirtak alapjan a hitelkdrtyakhoz hasonldéan a kdlcsdnkérés
is a régi szerencsejatékos gondolkodas egyik latszatmegoldasa, ezért nem
ajanlott. Lehetnek olyan élethelyzetek, amikor csak ilyen moédon tudunk
megoldani egy pénzlgyi problémat, de alapvetéden nem javasoljuk ezt az
utat. Segithet az eligazodasban, ha betartjuk azt az alapelvet, hogy ,, Luxust
hitelre nem veszink!”. Ha sikerUl &sszeadllitanunk egy jol megszerkesztett
pénzlgyi tervet, akkor erre az eszkdzre nem lesz szlkséglnk. Hajlamosak
lehetlink a felépllés kezdetén a kdlcsdnkérést ugy tekinteni, mint egyetlen
megoldast, de par év jozanodas utan ennek teljesen ki kell kopnia a minden-
napi eszkdztarunkbol.

Eléfordulhat az is, hogy hozzank fordulnak kolcsonért. llyenkor, ha szandé-
kunkban all segiteni, ugy adjunk, hogy azt gyakorlatilag nem varjuk vissza.
Ha akarjuk, meg is mondhatjuk az illetének, hogy nem kell visszaadnia, de
megtehetjuk azt is, hogy amikor elérkezik a visszafizetés ideje, akkor dén-
tlnk arrdl, hogy visszavesszik vagy lemondunk az &sszegrdl. Erre azért van
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szUkség, mert ha kdlcsdnlinket nem adjak idében vissza, az olyan feszUltsé-
get szllhet, ami aztan jatékhoz vezethet, veszélyeztetve felépllésinket.

Mit kezdjek a varatlan kiaddsokkal, bevételekkel?

Ha van megtakaritasunk vagy tartalékunk, akkor ebbdl kbnnyen rendezhet-
juk a varatlan kiadasokat. Amennyiben nincs ilyen forrdsunk, mindenképpen
érdemes konzultalni ez Ggyben szponzorunkkal. Nem célravezetd egy hirte-
len addssagtorlesztés végett felrigni a kordbban gondosan elkészitett fize-
tési Utemezést.

Gyakran tapasztaljuk, hogy ha elindul valaki a felépulés utjan, akkor az élet
valahogy mindig megsegiti a varatlan kiaddsok idején varatlan bevételekkel.
Barmikor beeshet meglepetésszerlen valamilyen nem vart bevétel, dm nem
feltétlenll pénzdsszeg formajaban valtozhat kedvezé irdnyba anyagi hely-
zetlnk, példaul megjelenhet egy lehetéség egy jobb allasra, esetleg vallal-
kozasra.

Erdemes munkahelyet valtanom?

Ha a jaték nagyban kapcsolddik a munkahelyhez, és tul sok minden ingerel
a jatékra, akkor érdemes lehet ezen elgondolkozni, de alapvetéen az ajanlas
Ugy szél, hogy egy-két évig ne hozzunk komolyabb déntéseket. igy ha indo-
kolt, kereshetlnk Uj munkahelyet, de a felépUlés kezdetén a kiszamithatdsag
a legfontosabb szempont, és nem érdemes kockaztatni egy kicsit tdbb pénz-
zel kecsegtetd, am bizonytalan vagy nehezen kiszamithatd munkahelyért.

A felépullés kezdetén a megkereshetd pénznél sokkal fontosabb a tervezhet
ido és jovedelem. A tartozasok kifizetése miatt csabiténak tlnik a magasabb
bevétel, de a jozan élet és a felépllés a tervezhetdségre épll. Naprol napra
felépithetlnk egy biztos, kiszadmithatd egzisztencidt, a kordbbi kockazat-
keresdé magatartas viszont labilissa teheti a feléputléslinket és konnyen jaték-
kényszerhez vezethet.

Mit kezdjek a nyereményekkel, pénzigyi ajandékokkal?

Ha igazdn pontosan kovetjuk a felépllés elveit, ajanlasait, akkor nem lesz-
nek nyereményeink, csak bevételeink. Ahogy az el6zé bekezdésben is szd
volt réla, varatlan, nem tervezett bevétel viszont adddhat az életlinkben akar
csaladtagoktol, akar baratainktol. llyenkor vagy a tartalékaink boritékjaba
tesszUk, vagy szétosztjuk szdzalékosan olyan ardnyban, ahogy a koltségve-
téstinket meghataroztuk.



Ha van még tartozadsom, akkor vehetek-e magamnak egy fagyit,
elmehetek-e nyaralni, lecserélhetem-e az automat egy jobbra?

Az aktiv szerencsejatékos idbészak alatt nem csak a koérnyezetlinket karo-
sitottuk meg, hanem magunkat is. igy nem csak nekik jar jévatétel, hanem
magunkat is karpdtolni és jutalmazni kell egészséges mértékben, hogy a
felépllésinkhdz szlUkséges erbéfeszitésre hosszutavon al-

kalmasak legylnk. Kifejezetten figyelni kell arra, hogy

ne csak a glrcolésrdl és a tartozasok torleszté-

sérél szdljon az életlnk, mert az rovid idé alatt
mindent romba tud donteni. Pénzt és idét kell
elkUloniteni arra, hogy éreztessik magunkkal
azt, hogy fontosak vagyunk magunk szamara,
hogy elismerjlik a jobba valasunkba fektetett
munkankat, és térlesszik a magunknak oko-
zott kart is. Ennek persze alapja, hogy meg-
bocsassunk magunknak az aktiv idészak alatt
elkovetett blindkért. Blntudatbdl felépllni nem
lehet, az dnostorozas és az dnblntetés a tapasz-
talatok alapjan egyértelmd zsakutca, még ha hitele-
z8ink idénként ezt is szeretnék latni.

A fentiek alapjan ha nem a napi szUkségletek rovasara megy,

akkor lehet venni fagyit blntudat nélkil, el lehet menni nyaralni a csaldddal a
kdérnyezd orszagokba, a kiadasokra odafigyelve - tehat a luxusnyaraldsokat
azért kerUljuk. Le lehet cserélni az autét is, ha a régit kinétte a csalad vagy
mar nagyon problémas és kdltséges a régi fenntartdsa, de érdemes olyan
autdt valasztani, ami nem szurja a kdrnyezetlink szemét. Valasszunk példaul
inkabb hétkdznapibb, 6-8 éves modelleket a 15 éves prémium kategodrids da-
rabok helyett, még ugy is, ha az értékik kdzel ugyanakkora, hiszen a jovébeli
fenntartasi kdltségeket is érdemes szem elbtt tartani.

Mekkora blntudatom legyen a tartozasok miatt?

Ha alaposan elvégezzik a bels6 letart és kdvetjik a GA Iépéseinek irdny-
mutatasat, akkor le tudjuk tenni a blntudatunkat, mert rajovink, hogy ez
nem segit a megoldasban. Ha a blntudat helyett blnbanatot gyakorolunk
és jovatételt nyudjtunk, akkor teljesen rendezni tudjuk a multunkat a legtébb
esetben.



Milyen hazugsagokba, dnatverésekbe futhatok bele?

,Nem is allok olyan rosszul.” ,Majd j6n egy nagyobb bevétel.” ,Van egy j6 6tle-
tem, amibdl nagyobb bevételhez jutok és majd abbdl nagyobb Iépésben ha-
ladok a torlesztésben.” Sok felépUld szerencsejatékos szamara ismerdsek le-
hetnek az ilyen mondatok. Kiskapukat hagyunk, és valamilyen nyereményben
reménykedink, kdlcsdéndkkel probalunk tovabbra is latszdlag javuld tenden-
ciat felmutatni magunknak és masoknak - példaul a honap elején térlesztlink,
de a honap végén Ujra kdlcsdonkérink. Gyakorlatilag nem vagy alig jutunk
elébbre, de hangosan hangoztatjuk, hogy mennyit térlesztink havonta.

Ahogy a GA egyik irodalma fogalmaz:

,Gyakori k6zos jellemzbje a szenvedélyes szerencsejatékosoknak az is,
hogy nagyon sok idét téltenek a »Nagy Nyereményrdl« valo abran-
dozassal. Sokszor latjiak 6nmagukat ellendllhatatlan és vonzo egyéni-
ségnek, almodozhatnak arrdl, hogy majd vesznek a csaladtagoknak,
baratoknak Uj kocsit, bundat és egyéb luxuscikkeket. A szenvedélyes
szerencsejatékosok gyakran elképzelik magukat, amint kellemes életet
élnek abbdl a sok pénzbdl, amit nyernek, ha bején a »szisztémdajuk«.
Alkalmazottak, szép ruhak, elragado bardtok, jachtok és vilag kérdli
utak - csak néhany csodas dolog, ami kéznyujtasnyira hever télik, mi-
utdan megnyerték azt a bizonyos »Nagy Nyereményt«.

Soha sincs akkora nyeremény, hogy az dlmok kézil akar a legkisebb
is teljestlhessen. Ha nyernek, akkor egyre nagyobb almokat dédelget-
nek, és azért jatszanak, ha vesztenek, akkor teljesen ésszetérnek, mert
szétfoszlik dlomképlik, majd még elkeseredettebben jatszanak, még
nagyobb dlmot aimodnak, és természetesen még jobban szenvednek.
Senki sem képes meggybzni Eket, hogy nyerési szisztémaik sohasem
fognak mikdédni. Azt hiszik, hogy almuk valdra fog valni, mert e nélkdl
az alomvilag nélkil nem tudndk elviselni az életet.”



KIADASOK

*HAVONTA

HETENTE

Tartasdij

Tédmogatasok - Gyerekek

Tag

Hazastars

Adok (bevétel utan)

Adok (birtoklas utan)

Adomanyok (templom, GA, Gam-Anon)

Ajandékok, szlletésnapok, évfordulok stb.

Autdjavitas

Auto kotelezé biztositasa

Autd lizing

Autd sulyado

Auto torlesztérészlet

Autd Uzemanyag

Autdval kapcsolatos egyéb dijak, illetékek

Babysitter

Bankszamla koltségek

Bankhitel - elsé

Bankhitel - masodik

Bankhitel - harmadik

Bérleti dij (lakas)

Bérleti dij (egyéb)

Cigaretta

részdsszesen:
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(folytatas)

KIADASOK

*HAVONTA

HETENTE

Csaladi szérakozas

Egészségligyi biztositas

Egyesuleti dijak / Klub dijak

Elelmiszer

Eletbiztositas

Etkezés (munka)

Etterem

Fogorvos

GA talalkozok

Gyerekek tevékenységei

Gyermektamogatas - napkodzi

Gyogyszerek és tisztitdszerek

Hajvagas / szépségszalon

Hazidllat-gondozas / ellatas

Iskolai oktatas

Jelzdlog - elsé

Jelzdlog - masodik

Jelzdlog - harmadik

Kabel TV, internet

Karacsonyi ajadndékok

Kavé

Lakas - villamosenergia

Lakas fltése - szén, fa, gaz

Lakasbiztositas

Megtakaritas

részdsszesen:

*4 +1/3 hét/hdnap
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KIADASOK

*HAVONTA

HETENTE

Megtakaritas - nyugdijalap

Mozi, szinhaz

Nyaralas

Orvos

Ruhazkodas

Szemétszallitas

Szemuliveg / kontaktlencse

Telefon - mobil

Telefon - vezetékes

Terdpia / tandcsadas

Tomegkodzlekedés, utazas

Vakacio

Vegytisztitas és mosoda

Vészhelyzetek (pl. otthon javitas)

Viz

Zeneorak

Nem felsorolt egyéb kiadasok:

Osszes kiadas:

*4 +1/3 hét/hdnap



Névtelen Szerencsejatékosok (Gamblers Anonymous, GA)

A Névtelen Szerencsejatékosok olyan férfiak és nék kdzodssége, akik meg-
osztjak egymassal tapasztalataikat, erejlket és azon reménylket, hogy
megoldhatjak kdzds problémajukat és segithetnek masoknak is felépllni a
jatékproblémabdl. A kdzdsséghez vald tartozdsnak az egyetlen feltétele a
vagy a szerencsejatékok (Gizésének az abbahagyasara. A GA tagsag nem jar
semmilyen dijjal. A GA nem szdvetkezik semmiféle szektaval, felekezettel,
politikai vagy gazdasagi intézménnyel, nem kivan vitaba bonyolddni, és nem
tamogat vagy ellenez semmiféle kilsé lUgyet. A kdzdsség elsddleges célja
tartézkodni a szerencsejatékoktdl, és mas kényszeres szerencsejatékosok-
nak is segitséget nyujtani ebben.

Telefon: +36 20 462 8304
Email: ga-megkereses@googlegroups.com
Honlap: www.gamblersanonymous.hu

Névtelen Szerencsejatékosok Hozzatartozdoi (Gam-Anon)

A Gam-Anon olyan férfiak és nék kdzdssége, akik kényszeres szenvedélyes
szerencsejatékosok hozzatartozoi (férjek, feleségek, rokonok vagy kozeli ba-
ratok). A csoportban megtanuljdk, hogyan lehet a szerencsejaték probléma-
val hatékonyan megbirkdzni, és a gyllések lehetéséget adnak arra, hogy a
kényszeres szenvedélyes szerencsejaték altal érintett hozzatartozok kdzott
egy erds kotelék alakuljon ki. Nem szlkséges megvarni, amig a kényszeres
szenvedélyes szerencsejatékos segitséget kér, az érintett hozzatartozok bar-
mikor elmehetnek Gam-Anon gyUlésekre. Nincs szUkség el6zetes regisztra-
ciora. A részvétel nem jar semmilyen dijjal, a gyUlések lebonyolitdsa teljesen
anonim.

Telefon: +36 70 432 4582
Email: gam.anon.hu@gmail.com
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Nyiré Gyula Orszagos Pszichiatriai és Addiktologiai Intézet (OPAI)

Jard-, illetve fekvébeteg elldtds keretei kozott is elérhetd addiktoldgiai
kezelés. A Nyiré Gyula Orszagos Pszichiatriai és Addiktoldgiai Intézetben
a jarébeteg-elldtast a TAMASZ Gondozd, illetve a Drogambulancia végzi.
A Drogambulancia elsésorban kémiai szerflggdket fogad. A fekvébeteg
ellatas az Addiktoldgiai Osztalyon zajlik, amelynek részeként mikddik a
Minnesota Részleg kifejezetten szerencsejaték-fluggdk fogadasara.

1. TAMASZ Gondozd

A Gondozdéban a szenvedélybetegek ambuldns ellatdsa torténik. Kémiai
szerflggdk (alkohol-, gydgyszer-, drogfliggdéség), viselkedéses fuggdk (sze-
rencsejaték-, internet-, vasarlas-fliggdség, tulevés), tarsfiggdk (kapcsolat-
és/ vagy szexfliggdség, kényszeres segités), valamint egyszerre tébb figgd-
séggel kizdb paciensek jelentkezését egyarant varjak.

A fUggdség gyakran egyéb pszichiatriai betegséggel egyltt all fenn, ezért
ezek kivizsgdldsa és kezelése is hangsulyos a gondozdban. Az allapot- és
motivacio-felmérést kdvetden a gondozas csoportos, illetve egyéni forma-
ban térténik. A pszichoterapia vagy konzultacio szikség esetén gyogyszeres
kezeléssel egészul ki.

lgény szerint par- és csaldadkonzultacidra is nyilik lehet6ség, amelynek so-
rdn a szenvedélybetegek hozzatartozdi is részt vehetnek a kezelésben.
Az ellatds igénybevételéhez elbzetes id6pont-egyeztetés szikséges!

Cim: 1135 Budapest, Jasz u. 14. ,,G” épulet foldszint
Telefon: +36 1431 0440

2. Addiktoldgiai Osztaly

Az Addiktoldgiai Osztaly Magyarorszag egész terlletérdl 1at el klienseket,
kdros szerhasznalat (alkohol, drog) és a viselkedési addikcidk (példaul sze-
rencsejaték-fuggdséq) teljes spektrumaban jelentkezé zavarok esetén. A ke-
zelés pszichoterapias jellegl, 6nkéntes alapu és a beteg altal igényelt. A te-
rdpids munka donté része pszicho- és szocioterdpids csoportokban torténik,
a kezelés szUkség esetén kiegészUl gydgyszerekkel is.

Az osztalyon a munka a kdzodsség-alapu ellatas és felépulés-fokuszu gon-
dolkodas szellemében zajlik, és a felépllést képzett multiprofesszionalis
team segiti, amelynek tagjai pszichater és addiktoldgus szakorvosok, klini-
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kai szakpszicholdgus, addiktoldgiai konzultdnsok, szocidlis munkas, felépuld
szenvedélybeteg segitdk és dnkéntesek. Szoros egylttmikddés valdsul meg
a névtelen csoportokkal (AA, NA, GA) és szakmai szervezetekkel (Megalld
Csoport, Orczy Klub, irisz Klub).

A szenvedélybetegek csalddtagjainak segitése hozzatartozoéi csoportokon
és csaladkonzultacié keretein belll torténik.

Cim: 1135 Budapest, Lehel Ut 59. D épulet

Telefon: +36 1 451 2680

Email: info@opai-addikt.hu

Honlap: www.opai-addikt.hu

Facebook: Nyiré Gyula OPAI Addiktoldgiai osztaly

3. Minnesota Részleg

Az Addiktoldgiai Osztalyon mikodédd Minnesota Részleg felépllés-kdzpon-
tu rehabilitacios programot kindl alkoholfliggdk és szerencsejaték-zavarban
szenvedodk, illetve egyéb viselkedéses fuggdk szdmara. A Minnesota-mo-
dell alapelve, hogy a fuggdséget kronikus betegségként fogadja el (redlis
betegségbelatds), amely nem gydgyul meg, de abbdl felépllés lehetséges.
A kezelés célja a teljes absztinencia elérése és fenntartdsa. Csak egy erre
specializalodott, felkészult team képes hatékonyan kezelni e betegcsopor-
tot. Jelenleg ez a modell tlnik a leghatékonyabb kezelésnek a leszokasra
motivalt szenvedélybetegek szamara. A terapia célja a személyiség pozitiv
iranyu valtozasa, a szermentes, potcselekvés mentes életre vald felkészUlés
és a valtozas a gondolkodasmaodban, beszédben és a viselkedésben.

Bejelentkezés telefonon: +36 1 451 2654

Facebook: Nyiré Gy. Korhaz Szerencsejaték és Alkoholterapias Részlege -
Minnesota
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Akik még segitenek

Katolikus Karitasz - Caritas Hungarica
Rév Szenvedélybeteg-segité Szolgdlat
Cim: 1115 Budapest Bartok Béla u. 96.
Telefon: +36 1466 4455

Email: caritas.revbp@caritas.org.hu
Honlap: www.karitasz.hu

Bugat Pal Kérhaz Rehabilitacids
Elmegydgydszati Osztaly, Gyongyos

Cim: 3200 Gyongyods Dozsa Gy. Ut 20-22.

Telefon: +36 37 491 344

Hivatdsérzé Haz Rehabilitaciés Otthon,
Leanyvar

Cim: 2518 Lednyvar Erzsébet u. 127.
E-mail: hidzoltan@invitel.hu

Honlap: http://hivatasorzo.katolikus.hu

Megallé Csoport Alapitvany
Szenvedélybetegekért, Budapest
Cim: 1084 Budapest Jozsef utca 49.
Telefon: +36 1303 6574

Email: info@megallo.org

Honlap: http:/megallo.org/

Mérfoldké Egyesllet,
Szenvedélybetegek Rehabilitacios
Otthona és TAmogatott Lakhatasa,
Kovacsszéndja

Cim: 7678 Kovacsszéndja Fé6 u. 24.
Telefon: +36 30 530 4993

Email: merfoldko@t-online.hu
Honlap: http:/merfoldkorehab.hu
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Magyar Maltai Szeretetszolgalat
FOGADO Pszichoszocialis Szolgalat,
Budapest

Cim: 1123 Budapest Kékgolyd u. 19/c
Telefon: +36 12011045, +36 1 355 0337
Email: fogado@maltai.hu

Honlap: www.kimondhato.hu

Reménység Gyermeksegély és
Rehabilitacidos Alapitvany, Bazis
Addiktolégiai Szolgdlat, Pécs
Cim: 7621 Pécs Kirdly utca 21.
Telefon: +36 20 426 1454,

+36 20 965 5118
Email: addikt.kozossegi@gmail.com
Honlap: www.alkoholfuggoseg.hu

Reménység Rehabilitaciés Haz, Nagocs
Cim: 8674 Nagocs Ady E. u. 11.

Telefon: +36 20 379 60 99

Honlap: www.alkoholbeteg.hu

VALTOZOHAZ Rehabilitaciés Otthon,
Pécsvarad

Cim: 7720 Pécsvarad Erzsébeti utca 1.
Telefon: +36 72 465 307

E-mail: valtozohaz@valtozohaz.t-online.hu
Honlap: http://INDIT.hu (a rehabilitdcick
kézott)
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