Visszaesés kezelése – Terápiás gyakorlatgyűjtemény családok számára
Ez a gyakorlatgyűjtemény a visszaesés hatékony, empatikus kezelését támogatja szenvedélybeteg családokban. A cél, hogy a visszaesés ne elfojtott krízis, hanem tanulási lehetőség legyen, amely erősíti a családi kapcsolódást és a felépülésbe vetett hitet.
1. Visszaesés-napló – esemény feldolgozása
Cél: A visszaesés értelmezése, tanulságok levonása.
Instrukció: A visszaesés után minden családtag (vagy a szenvedélybeteg önállóan) válaszoljon az alábbi kérdésekre:
- Mi történt valójában? Mikor kezdődött a folyamat?
- Milyen érzéseket éltem át? Mi volt a legnehezebb?
- Volt-e olyan pont, ahol lehetett volna másképp dönteni?
- Mit tanulhatok belőle? Mire figyelek legközelebb?

2. Családi forgatókönyv – újratervezés
Cél: A visszaesés közös kezelési stratégiájának kialakítása.
Instrukció: A család közösen írja le egy elképzelt jövőbeli visszaesés lépéseit – hogyan reagáljanak, hogyan támogassák egymást.
Kérdések:
- Mi az első jel, amiből észrevesszük, hogy baj van?
- Mit mondunk egymásnak először?
- Hogyan segítünk a visszajutásban – anélkül, hogy hibáztatnánk vagy mentegetnénk?
3. Belső hangok párbeszéde
Cél: Az ambivalens érzések tudatosítása és integrálása.
Instrukció: Két oszlopban írja le a szenvedélybeteg:
1. A hangot, amely használni akar („Megérdemlem.” „Csak egy korty.”)
2. A hangot, amely józanságot szeretne („Meg tudom csinálni.” „Kár lenne elölről kezdeni.”)
Ezután a családtagok hozzáfűzhetik: „Mit mondanék ezekre a hangokra én?”

4. Megerősítő mondatok gyűjtése
Cél: A pozitív, együttérző nyelv gyakorlása.
Instrukció: Minden családtag írjon le 3–5 mondatot, amit visszaesés esetén szeretne hallani – és amit ő is képes kimondani.
Példák:
- „Most nem az a fontos, mit rontottál el, hanem hogy visszajöttél.”
- „Bízom benned.”
- „Lehet hibázni – de nem vagy egyedül.”

5. Relapszus megelőző terv (saját térkép)
Cél: Tudatos stratégia kialakítása visszaesés megelőzésére.
Instrukció: A kliens rajzoljon egy kört a közepén: „Józanság”. Írja köré a veszélyeztető helyzeteket, érzéseket, gondolatokat.
Majd kívülre írja: „Mi segít ilyenkor?”
A családtagok hozzátehetik: „Mi az, amit mi ilyenkor tudunk tenni?”

A visszaesés nem a vég, hanem egy lehetőség a tanulásra és mélyebb kapcsolódásra. Ezek a gyakorlatok segítenek abban, hogy a család ne rettegjen a visszaeséstől, hanem felkészülten, együttműködően nézzen vele szembe.
