Mik azok a
Digitalis
Fuggosegek?

Az okos eszkdzok és az internet kor-
latlan lehetdségei és instant, allando
elérhetdsege nagy kihivas mindenki-
nek. A kutylket is lehet probléemas
mertekben ,tulhasznalni”.

Gondoljunk csak a tulzott kdzosségi
media hasznaltra, az online vasarlasi
maniara, munkamaniara vagy az on-
line jatekokra es szerencsejatekokral

Ha valaki egész nap a telefonjan log,
akkor is fuggosegrol beszellink? Vagy
csak egy rossz szokasrol?

Van ennek egy spektruma, amin el
kell tudnunk helyezni magunkat.
Segitségre akkor lehet sziikség, haa
fuggbség oldalan talaljuk magunkat.

Kedvelt kityudidhez szokas, szenve-
dély vagy flggoseg fliz?

Ez a kiadvany ennek a kerdesnek az
eldonteéseében kivan segiteni.
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problemak
a munkavégzésben, parkapcsolatban,
mas kapcsolatokban.

jelentkezese,
amikor azilletd nem tud hozzajutni a
kUtyuhoz. Ezek testi vagy psziches tu-
netek is lehetnek.
Ha a viselkedeés ciklikus, akkor a veg-
zese elott no, utana csokken a feszult-
seg es a sovargas az adott tevekeny-
Seg vegzesere.
llyen tiinet lehet még a gyakori, indo-
koltalan hagulatvaltozas, szorongas,
idegesseg, duhroham, szegyenerzet,
bldntudat a tevékenység végzése mi-
att, illetve kiégés az élet tobb teriile-
ten. Fizikai tunet lehet hanyinger, fej-
fajas, alvaszavar, akar hallucinaciok.
Ha a felsorolt jelenségek koziil
érzékelsz magadon
vagy hozzatartozdadon,
keress minket, segitiink!

* Figyelj az online-offline egyensulyra!
* Rendszeresen nezz ra az online szo-
kasaidra, es probald csokkenteni a fe-
lesleges idotolteseket!
* Legyenek képernydmentes helyeid
(haloszoba, etkezbasztal, setak stb.)
* Szabadid6dbdl zard ki a munkat!

Segit ebben legujabb kihivasunk,
2024 6szétol részletek a honlapunkon!




Fontos szempont, hogy az illeto a

végzi-e a tevékenysé-
get. A fliggbségek egyik kozos alap-
motivuma a ami-
kor mar a cselekveés maga iranyit.

ARULKODO JELEK MEG:

fordit az adott teve-
kenysegre, és emiatt elhanyagol fon-
tosabb dolgokat.
mar
nem azert vegzi, mert szereti, hanem
mert tennie kell. Erds vagyat érez a
cselekves vegzesere, allandoan.

Ezt nevezzuk a
tolerancia kialakulasanak: hozzaszokik
az adott tevekenyseg mennyisegehez.
Egyre nagyobb ,doézisra” van sziiksége
a kivant feszultsegcsokkentes, vagy
euforia elérésehez.

Ha a tevekenyseg el-
végzése érdekében, illetve azzal kap-
csolatban atveri a kérnyezetét, es on-
magat is.

ez a szoka-

sa all folyamatosan gondolatai kozép-

pontjaban.

Ha
tobbszor probalta mar onkent abba-
hagyni, vagy csokkenteni az adott te-
vekenyseget, am ez mindig kudarcba
fulladt.




Tamogasd
munkankat
adomannyal!

adomanyozas.kekpont.hu

Pesti Felépllési Kdézpont:
1095 Bp, Gat utca 25. 1/8
nyitva tartas:

h-p: 10h-18h
telefon:

061 215-7833, 0670 607-4969

Budai Felépilési Kbzpont:
1039 Bp, Lukacs Gy. 3.
nyitva tartas:
h-cs: 10h-18h, p: 8h-16h
telefon:

061 454-08/76, 0670 60/-5030
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www.kekpont.hu, info@kekpont.hu
www.facebook.com/kekpont




