
VISELKEDÉSES
FÜGGŐSÉGEKRŐL 
DIÁKOKNAK
A függőség (addikció) fogalma

Szenvedélybetegségeknek azokat az ismétlődő viselkedés-
formákat nevezzük, amelyeket valaki kényszeresen újra és 
újra végrehajt, s amelyek a személyre – és többnyire környe-
zetére is – káros következményekkel járnak. Ezek a szenve-
délyek alapvetően kétfélék lehetnek: kémiai és viselkedéses 
függőségek.

A viselkedéses addikciók fajtái: 
•	 a játékszenvedély, 
•	 az egyéb, ún. impulzuskontroll-zavarok, azaz azok a 

problémák, amelyekben a személy képtelen ellenáll-
ni valamilyen viselkedéses késztetésnek (idetartozik 
a kleptománia, a pirománia, a kóros hajtépegetés), 

•	 a szexuális viselkedés bizonyos zavarai (szexaddik-
ció, pornográfiához való hozzászokás). 

•	 táplálkozási magatartás különböző zavarai (bulimia, 
anorexia)

•	 a társfüggőség, 
•	 a munkamánia, 
•	 a testedzéstől való függőség, 
•	 vásárlási kényszer, 
•	 a számítógépes (vagy egyéb) játékoktól való függő-

ség, 
•	 az internetfüggőség.

Természetesen e viselkedésformák többsége egészséges 
mértékben is jelen lehet. Függőségről akkor beszélünk, ha a 
viselkedés gyakorlása valamely szempontból (gyakoriság/
ráfordított időtartam/ráfordított pénz növekedése/egyensúly 
felbomlása a napi teendők rovására stb.) szélsőséges irányba 
tolódik el.

Az online játékok problémás használata hasonló tünetekkel 
jár. Érdemes a változtatáson elgondolkodni, ha:

•	 Az időd jelentős részét valamilyen számítógépes (te-
lefonos) játékkal töltöd.

•	 Ha nincs lehetőséged játszani, akkor is a játékon gon-
dolkodsz, előfordul, hogy a játékkal álmodsz.

•	 Ha valamilyen oknál fogva nem tudsz játszani, fe-
szültté, idegessé válsz. Ez a feszültség akár agresszi-
óba is fordul, ha meggátolnak a játékban.

•	 Bár szeretnéd, de nem tudsz határt szabni a játékra 
fordított időnek. Sőt a játékra fordított idő mértéke 
egyre növekszik.

•	 Elvesztetted érdeklődésedet más szabadidős tevé-
kenységek iránt, megváltoztak a személyes kapcso-
lataid. 

•	 A játék kedvéért elhanyagolod egyéb teendőidet (pl. 
tanulás), családodat, barátaidat.

•	 Előfordul, hogy nem mondasz igazat arról, hogy va-
lójában mennyi időt töltesz számítógépes játékok 
játszásával.

•	 Előfordul, hogy elhanyagolod alapvető szükségletei-
det, az alvást, evést, tisztálkodást.

•	 Egészségügyi problémáid alakultak ki amiatt, hogy 
ennyi időt töltesz a játékkal (szemproblémák, test-
súly változása (hízás/fogyás), hátfájás stb.)

A fenti folyamatok hosszú távon szorongáshoz, depresszi-
óhoz, elmagányosodáshoz vezethetnek. Ha részben vagy 
egészben igazak rád ezek a jellemzők és szeretnél változtat-
ni, kérj segítséget!
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BEFEKTETÉS A JÖVŐBE

Európai Szociális
Alap

Ha többet szeretnél tudni a témáról, az alábbi linkeken 
megbízható információkhoz juthatsz. 

Ha pedig úgy érzed, segítségre lenne szükséged, akkor is 
bátran tájékozódj a segítségkérés lehetőségeiről, az elérhe-

tő intézményekről, szakemberekről ezeken az oldalakon:
www.drogprev.hu

www.indit.hu
https://unicef.hu/

https://hogyanmondjamelneked.hu/
tesztek

Pécsi Ifjúsági Lelki Elsősegély szolgálat: 
137-00

Hétköznapokon 17-21 óra között hívható, ingyenes, anonim.
Kék Vonal Lelkisegély Szolgálat: 

 116-111
 Éjjel-nappal hívható ingyenes, anonim. 

Hová fordulhatsz segítségért? Segítő helyek elérhetőségei:

1. Addiktológiai problémákkal foglalkozó segítő intézmények:

Addiktológiai Ambulancia Pécs
Cím: 7623 Pécs, Szendrey J. u. 6. - Telefon: +36-72/315-083

Web: http://www.indit.hu/intezmenyeink/addiktologiai-ambulan-
cia-pecs/

„KERT” Addiktológiai Gondozó
Cím: 7633 Pécs, dr. Berze Nagy János u. 7. - Telefon: +36-72/537-375

Web: http://www.indit.hu/intezmenyeink/kert-addiktologiai-gondozo/
Alternatíva Ifjúsági Iroda 

Cím: 7621 Pécs, Fürdő u. 1. - Telefon: +36-72/416-405
Web: http://www.indit.hu/intezmenyeink/alternativa-ifjusagi-iroda/

„TÉR” Közösségi Szolgálat
Cím: 7628 Pécs, Hamerlin Imre u. 1. - Telefon: +36-72/538-037

Web: http://www.indit.hu/intezmenyeink/ter-kozossegi-szolgalat/
„EGYENLÍTŐ” Addiktológiai Alacsonyküszöbű és Közösségi 

Szolgálat
Cím: 7300 Komló, Városhát tér 1. - Telefon: +36-72/210-194

Web: http://www.indit.hu/intezmenyeink/egyenlito-alacsony-
kuszobu-addiktologiai-szolgalat/

2. Területileg illetékes Család- és Gyermekjóléti Szolgálatok

Bólyi Gyermekjóléti és Családsegítő Szolgálat
Cím: 7754 Bóly, Nyárádi utca 2. - Telefon: +36-69/869-442

Komló Térségi Családsegítő és Gyermekjóléti Szolgálat
Cím: 7300 Komló, Kossuth Lajos u. 103. - Telefon: +36-72/782-964

Mohács Kistérségi Családsegítő és Gyermekjóléti Szolgálat
Cím: 7700 Mohács, Eötvös u. 6.  - Telefon: +36-69/302-562

Pécs: Esztergár Lajos Család- és Gyermekjóléti Szolgálat és Központ
Cím: 7632 Pécs, Anikó u. 5. - Telefon: +36-72/441-677

Pécsváradi Család és Gyermekjóléti Központ
Cím: 7720 Pécsvárad, Dózsa György u. 13. - Telefon: +36-72/465-360

Sásdi Család és Gyermekjóléti Központ és Szolgálat
Cím: 7370 Sásd, Arad utca 1. - Telefon: +36-72/955-755

Siklósi Szociális és Gyermekjóléti Szolgáltatási Központ 
Cím: 7800 Siklós, Köztársaság tér 8.  - Telefon: +36-72/579-135

Szigetvári Család és Gyermekjóléti Központ és Szolgálat
Cím: 7900 Szigetvár, József Attila u. 69. - Telefon: +36-73/510-012


