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Mik azok a
Digitalis
Fuggoseéegek?

Az okos eszkozok és az internet kor-
latlan lehetGségei és instant, allando
elérhet8sége nagy kihivas mindenki-
nek. A kltyluket is lehet problémas
mértékben ,tulhasznalni”.

Gondoljunk csak a tulzott k6zosségi
média hasznaltra, az online vasarlasi
manidra, munkamanidra vagy az on-
line jatékokra és szerencsejatékokra!

Ha valaki egész nap a telefonjan log,
akkor is fligg6ségrol beszéllink? Vagy
csak egy rossz szokasrol?

Van ennek egy spektruma, amin el
kell tudnunk helyezni magunkat.
Segitségre akkor lehet szukség, ha a
fligg6ség oldalan talaljuk magunkat.

Kedvelt kiityliidhez szokas, szenve-
dély vagy fliggdség fliz?

Ez a kiadvany ennek a kérdésnek az
eldontésében kivan segiteni.

Tovabbi informacio: kikapcsoltam.hu

Fontos szempont, hogy az illeté a sza-
bad akaratabdl végzi-e a tevékenysé-
get. A fligg6ségek egyik kozos alap-
motivuma a kontroll elvesztése, ami-
kor mar a cselekvés maga iranyit.

ARULKODO JELEK MEG:

TUL SOK IDOT fordit az adott tevé-
kenységre, és emiatt elhanyagol fon-
tosabb dolgokat.

KENYSZER és RENDSZERESSEG: mar
nem azért végzi, mert szereti, hanem
mert tennie kell. Erés vagyat érez a
cselekvés végzésére, allanddan.
EGYRE TOBB KELL: Ezt nevezziik a
tolerancia kialakuldsanak: hozzaszokik
az adott tevékenység mennyiségéhez.
Egyre nagyobb ,ddzisra” van sziiksége
a kivant fesziiltségcsokkentés, vagy
eufdria eléréséhez.

HAZUDOZAS: Ha a tevékenység el-
végzése érdekében, illetve azzal kap-
csolatban atveri a kdrnyezetét, és on-
magdt is.

CSAK EZEN JAR AZ ESZE: ez a szoka-
sa all folyamatosan gondolatai kozép-
pontjaban.

SIKERTELEN LESZOKASI KISERLET: Ha
tobbszor probadlta mar énként abba-
hagyni, vagy csokkenteni az adott te-
vékenységet, am ez mindig kudarcba
fulladt.

ELETMINOSEG ROMLASA: problémak
a munkavégzésben, parkapcsolatban,
mas kapcsolatokban.

MEGVONASI TUNETEK jelentkezése,
amikor az illeté nem tud hozzajutni a
kityuhoz. Ezek testi vagy pszichés ti-
netek is lehetnek.

Ha a viselkedés ciklikus, akkor a vég-
zése el6tt n6, utana csokken a fesziilt-
ség és a sovargas az adott tevékeny-
seég végzésére.

llyen tlinet lehet még a gyakori, indo-
koltalan hagulatvaltozas, szorongas,
idegesség, dithroham, szégyenérzet,
blintudat a tevékenység végzése mi-
att, illetve kiégés az élet tobb teriile-
tén. Fizikai tlinet lehet hanyinger, fej-
fajas, alvaszavar, akar hallucinaciok.

Ha a felsorolt jelenségek kozill
TOBBET is érzékelsz magadon
vagy hozzatartozddon,
keress minket, segitiink!

Amit a megel6zésért megtehetsz:

* Figyelj az online-offline egyensulyra!
* Rendszeresen nézz rd az online szo-
kasaidra, és prébald csokkenteni a fe-
lesleges id6toltéseket!
* Legyenek képernyémentes helyeid
(haldszoba, étkezbasztal, sétak stb.)
* Szabadid6dbél zard ki a munkat!

Segit ebben KIKAPCSOLODAS
kihivasunk! Részletek a honlapunkon.



