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COVID-19 Krizinin Neden Oldugu Bagimlilik Riski
Faktorleri

e Krizin neden oldugu veya siddetlendirdigi guvensizlikler ve stres birgok
Kisinin daha fazla alkol, daha fazla sakinlestirici veya baska maddeler
almasina neden olur.
ipucu: Kaygilariniz ve korkularinizla basa gikabilmek igin bagka stratejiler
bulun ve sorunlariniz hakkinda baskalariyla konusun.

e Bircok kisi yalnizlik ¢ekiyor ve bu izole hayat igerisinde kendi bagina
neler yapabilecegdini bilmiyor ve madde kullaniminin agina gok daha
kolay dusebiliyor.
ipucu: Aklinizi baska seylerle mesgul edin! Ornegin yeni seyler yapmayi deneyin,
spor yapin, kitap okuyun, yemek yapin, sosyal iligkilerinizi dijital ortamda veya
telefonla devam ettirin vs.

e Eskiden alkol veya uyusturucu sorunu yagsamis olanlar igin 6zellikle zor olabilir.
Yardimlagma gruplari gibi destekleyici tedbirler ise yaramayabilir ve sorunlarinizia
kendi kendinize basa ¢ikmak zorunda kalabilirsiniz. ipucu: Psikoterapiler kural
olarak eskisi gibi gergeklestiriliyor: kisisel, telefonla veya ¢evrimici. Terapistinize,
hastaneye veya yardimlasma grubunuzun yoneticisine baska secenekleriniz olup
olmadigini sorun.

Cok fazla alkol veya maddeler aldiginiz hissini mi tasiyorsunuz
veya kendinizi bagimli m1 hissediyorsunuz?

e Her sey kontroluntzden ¢ikmadan tukettiginiz alkol hakkinda bir gunltk tutun.
Belli zamanlarda veya stresli durumlarda alkole olan ihtiyaciniz ortaya gikiyorsa
dikkatli olmalisiniz ve boylesi durumlar icin bilerek bagka etkinlikleri hayatiniza
dahil etmelisiniz.

e Bu konuda bagkalariyla konusun.

 Bilgi edinin.
Ornegin: https://psychisch-sozial-gesund.de/home/psyche/sucht-und-
alkoholmissbrauch

e Profesyonel yardim alin. Ornegin yerel bagimlilik danisma
merkezlerine veya aile hekiminize basvurun. Acul durumlarda (asiri
doz, kendinizi veya baskalarini tehlikeye attiginiz akut durumlar) acil
hattini (112) arayin.

Daha fazla ipucu icin: http://plattform-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de/

© INSTITUT FUR TRANSKULTURELLE GESUNDHEITSFORSCHUNG AN DER DHBW VILLINGEN-SCHWENNINGEN.

www. plattorm-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de


https://psychisch-sozial-gesund.de/home/psyche/sucht-und-alkoholmissbrauch
https://psychisch-sozial-gesund.de/home/psyche/sucht-und-alkoholmissbrauch
http://plattform-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de/
http://plattform-fuer-psychosoziale-fachkraefte.psychisch-sozial-gesund.de/

