UNIVERSITE YASAMINDA iYi OLUS

Bagimhilikla Mucadele
Farkindalik Egitimi

Universite yasaminda riskleri tanimak ve destek yollarin

bilmek
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

Ne zaman riskten soz ederiz?

o1 Planladigimdan daha fazla 02 Azaltmay! deniyorum, kontrol etmekte ’ |
kullaniyorum. zorlaniyorum. |
Y A
03 Uykum, derslerim, iligkilerim veya 04 Zarar gordugum halde devam
butcem etkileniyor. ediyorum.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

NiKOTIN

Tutun ve nikotin

01 Sigara, nargile ve nikotin igceren elektronik sigaralar bagimlilik riski tasir.

02 “Puff’ ve elektronik sigara zararsiz degildir.

03 Kullanim istegi, birakmakta zorlanma ve giderek sik kullanim uyari
isaretleridir.

T

04 Birakma destegi: ALO 171 ve sigara birakma poliklinikleri.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

ALKOL

Alkol kullanimi

01 Alkol bagimlilik yapabilen bir maddedir ve saglig etkiler.

02 Sinir koymakta zorlanma ve sorumluluklari aksatma destek ihtiyacini
gOsterebilir.

03  Arkadas baskisina “Istemiyorum” demek yeterlidir.

e

04 Kontrol kaybi yasiyorsaniz saglik profesyoneline veya YEDAM'a bagvurun.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

MADDE

Madde ve ilaclarin kotuye kullanimi

01 Psikoaktif maddelerin tibbi gozetim disinda kullanimi ciddi risk tasir.

02 “Ders calistirir” veya “rahatlatir” diye sunulan ilaglari baskasindan almayin.

03  Regeteliilaclari hekimin 6nerdigi bicimde kullanin.

et

04 Yardim icin YEDAM 115’e veya bir saglik kurulusuna basvurun.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

DIJITAL

Sosyal medya ve problemli kullanim

01 Surekli kontrol etme ihtiyaci dersleri ve uykuyu boliyor mu?
02 Bildirimleri kapatmak ve belirli kontrol saatleri segmek yardimci olabilir.

03 Ders calisirken telefonu erisim alaninizdan uzaklastirmayi deneyin.

et

04 Ekran suresinin yaninda gunluk yasaminiza etkisini de degerlendirin.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

OYUN

Dijital oyun

01 Oyun suresi Uzerinde kontrol kaybi 6nemli bir isarettir.
02 Oyunun ders, uyku ve iliskilerin 6niine gegmesi risk yaratir.

03 Olumsuz sonuglara ragmen surdurme durumunda destek alin.

04 Oyun ve mola zamanlarini onceden planlayin.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

KUMAR

Cevrim ici kumar ve bahis

01 Kaybi geri kazanmak igin yeniden oynamak zarari buyutebilir.
02 Bor¢glanmak, harcamalari gizlemek ve duramamak uyari igaretleridir.

03 “Kesin kazang” ve bonus vaatleriyle karsilastiginizda uzak durun.

et

04 Erisimi engelleme araclarini kullanin ve YEDAM 115’ten destek alin.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

Gunluk yasamda koruyucu adimlar

01  Uyku ve ders saatlerini duzenli bir plana
yerlestirin.

02  Spor, sanat ve yuz yuze arkadaslia zaman
ayirin.

03  Stresle bas etmek icin kisa mola ve gevseme
yollari gelistirin.

04  Zorlandiginizi fark ettiginizde erken destek
Isteyin. SIMAV SAGLIK HiZMETLERI

MESLEK YUKSEKOKULU
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

Bir arkadasiniza nasil destek olabilirsiniz?

o1 “Son gunlerde zorlandigini fark ettim. 02 Etiketlemeden ve suglamadan dinleyin. ’ |
Konugsmak ister misin?” |
Y A
03 Birlikte profesyonel destek aramayi 04 Kumar icin bor¢ vermek yerine destek
onerin. basvurusuna eslik edin.
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04 SAGLIK VE iYi OLUS

Destek yollari

115 171 112

YEDAM ALO 171 ACIL YARDIM /

Bagimlilik danigsmanligi Sigara birakma destegi ~ Acil saghk M

P :

Okulda destek: Psikolojik Danismanlik dunemik danismannes b
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