Internet-Sosyal
Medya Bagimliligi

Oyun Bagimhiligs

Yeme Bagimliligi

Bagimlilikla Basa Cikmak Icin Ilk Adimlar:

- Farkindalik: Bagimhligi kabul edin ve bu
konuda bir adim atmaya karar verin.

- Profesyonel Destek: Psikoterapi ve
danismanlik hizmetlerinden yararlanarak
uzman destegi alin.

- Saglikh Aliskanlklar Gelistirme: Egzersiz,
yeni hobiler edinme ve saglikli sosyal
iligkiler kurma.

- Sosyal Destek: Aile ve arkadaslardan
destek almak, grup terapilerine katiimak.

Unutmayin!

- Bagimlilikla mucadele, bir strectir:
Kendinize karsi sabirli olun ve degisim

icin adim adim ilerleyin. 2l —

DAVRANISSAL BAGIMLILIK:
KONTROLUELEAL!

Ahgverigs Bagimhhgi

- Yardim almak, gucun bir
gostergesidir: Profesyonel destekle
daha guclu bir birey olabilirsiniz.

- Saglikli aI|§kanI|qur edinmek,
davranigsal bagimliliklardan sizi daha
kolay uzaklastirir.

Egzersiz Bagimhhgi



