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Esrar viucutta ne yapar

Etken maddeler. Esrar bircok kannabinoit icerir; en bilinenleri THC ve CBD'dir. THC sarhos eder, CBD
etmez. Taze bitkide THC cogunlukla THCA olarak bulunur; THC ancak isitilinca olusur. Marihuana
kurutulmus ciceklerdir, hasis ise preslenmis recinedir. iclerindeki THC miktari cok degiskendir.

THC nasil etki eder? Viicudun kendine ait bir kannabinoit sistemi vardir. THC bu sistemin reseptérlerine
baglanir; CB1 reseptorleri 6zellikle beyinde bulunur. Odiil sisteminde THC dolayli olarak daha fazla
dopamin salinmasini saglar. Bu hem keyif halini hem de esrarin neden bagimliik yapabildigini aciklar.
THC basgka seylerin yani sira hafiza ve duygular, koordinasyon ve zaman algisi, kalp atisi ve sindirim
Uzerinde etkilidir.

Etki neye baglhdir? THC oranina, miktara, kullanim bicimine, kisinin o anki durumuna ve ortama. Bir¢gok
kisi rahatlama ve iyi bir ruh hali yasar. Huzursuzluk, kaygi, panik ve bozulmus algi da ayni sekilde
mumklnddr, 6zellikle cok THC'de ya da kisi kendini iyi hissetmiyorsa.

Ne kadar siirer? icildiginde ya da buharlastirildiginda etki neredeyse hemen baslar, yaklasik ceyrek
saat sonra en guglU haline ulasir ve iki ila G¢ saat sonra blyulk odlgtide gecer. Yendiginde ya da icecekle
alindiginda gecikmeli, cogu zaman aniden baslar ve énceden kestirmek zordur.

Vicutta. Agiz kurulugu, kizarik gozler, hizli kalp atisl, bas dénmesi ve ani aglik sik gorulur. Sarhosluk
sirasinda konsantrasyon, hafiza ve tepki suresi zayiflar. Bu, trafikte ve iste kaza riskini artirir.

Esrar ne kadar siire tespit edilebilir? idrarda yikim Griinleri: tek kullanimdan sonra yaklasik tic
gin, ginlik kullanimda on ila 15 glin, yogun ve uzun sureli kullanimda 30 glinden fazla. Degerler
cok degiskendir.

Akilda tut

e Yenen esrar: henuz bir sey hissetmiyorsun diye yeniden alma.
e Etki slirerken arac ve makine kullanma.
e Etki birkag saat sonra geger, izleri gegmez.

Kaynaklar: drugcom.de (BIOG), uyusturucu sézI{igii, esrar maddesi; NIDA, Cannabis
and the Brain; Moeller, Lee, Kissack (2008), Urine Drug Screening, Mayo Clinic
Proceedings 83(1).

Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/esrar-vucutta-ne-yapar/ -
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Panik yapmadan riskler

Etki slirerken. Hafiza, dikkat ve hareket kontroll daha kétu ¢alisir. Derleme galismalarina gore trafikte
kaza riski 1,25 ila 2,66 katina cikar, alkolle daha da fazla. Huzursuzluk, kaygi, panik ve kafa karisikligi
az deneyimde ve ¢ok THC'de daha sik gorulur. Nabiz yukselir. Calismalar ilk saatte kalp krizi riskinin
arttigina isaret ediyor, 6zellikle dnceden hastaligi olanlarda; veriler sinirhidir.

Uzun siire sik kullanimda.

e Bagimlilik: Esrari hayatinda bir kez bile kullanmis yaklasik on bir kisiden biri esrar kullanim bozuklugu
gelistirir. Haftallk kullanimdan itibaren risk belirgin sekilde artar.

e Psikoz: Risk, kullanimin yogunluguyla artar; hi¢ kullanmayanlara gore ara sira kullanimda 1,4 ila
2 katina, yogun kullanimda 2 ila 3,4 katina ¢ikar. Yatkin kisiler 6zellikle risk altindadir, cok THC
Ozellikle risklidir.

e Solunum yollari: Esrari icerek kullananlar daha sik oksurir ve daha sik kronik bronsit gecirir. TGtln
ayrica zarar verir.

e Hafiza: Dizenli kullanim hafizayi kétulestirir; birakinca kisitlamalar buyUk olclde geriler.

e Kaygi ve depresyon: Risk biraz ylksektir; esrarin neden olup olmadigi belirsizdir.

e Kaynagdi bilinmeyen Urtnlere kanstirilabilen sentetik kannabinoitlerin etkisi neredeyse éngdrilemez;
olumler oldu.

Riskleri azaltmak. En glvenlisi esrar kullanmamaktir. Kullanan biri riskleri belirgin sekilde azaltabilir.
BIOG'nin yetiskinlere dnerdigi, daha diisiik riskli kullanim icin uluslararasi yonergeler sunlari sdyler: gec
basla ya da hi¢ baslama, daha az THC, icerek kullanma ve titin katma, yenen Urtinlerde dikkatli ol, her
gln degil nadiren, ara ver, kaynagini bil, karistirma, arac kullanma. En riskli durum, birkac¢ seyin bir araya
gelmesidir: rnegin erken baslamak, sik kullanim ve ¢ok THC.

Akilda tut

e Siklik, miktar ve THC orani riski belirler.
e Ailede psikoz varsa: uzak dur.
e Bu noktalara uymakta zorlaniyorsan: 6z degerlendirme testini yap ya da danismanlik al.

Kaynaklar: Federal Saglik Bakanhgi (2017), “Esrar: Potansiyel ve Riskler” kisa raporu
(CaPRis); National Academies of Sciences (2017), The Health Effects of Cannabis and

Cannabinoids; Fischer vd. (2022), Lower-Risk Cannabis Use Guidelines, International = @E‘
Journal of Drug Policy 99. ; ;%
Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/panik-yapmadan-riskler/ - [ re H-'E"[.:
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Yas neden onemli

Beyin yeniden yapilaniyor. Ergenlikte ve geng yetiskinlikte yeni baglantilar olusur, kullaniimayanlar
ortadan kalkar. Planlamayi ve 6z denetimi yoneten 6n beyin en son olgunlasir. Federal Saglik Bakanhgi,
beynin 6zellikle hassas oldugu yas siniri olarak yaklasik 25'i gosteriyor. Tam da bu dénemde en ¢ok
kullaniliyor: 18 ila 25 yas arasindaki geng erkeklerin neredeyse Ucte biri son bir yilda esrar kullandi,
geng kadinlarda bu oran beste birin biraz altinda. 12 ila 17 yas arasinda kullanim 2019'dan beri

hafifce disuyor.

Erken baslamak ne anlama gelir?

e Bagimlilik: Erken baslamak, 6zellikle 16 yasindan once, iyi kanitlanmis bir risk etkenidir.

e Egitim: 15 yasindan 6nce baslayip sik kullananlar ortalamada okulu daha sik birakir. Esrarin neden
olup olmadig netlesmedi.

e Ruh saghg:: Ergenlikte kullanim, yetiskinlikte daha fazla depresyon ve intihar disiincesiyle
baglantiidir. Burada da neden kesin olarak acikliga kavusmadi.

Yasa ne diyor? 18 yasin altinda bulundurmak, yetistirmek ve satin almak yasaktir (§ 2 KCanG). Kimse
resit olmayanlarin hemen yaninda esrar kullanamaz, okullarin, oyun alanlarinin, gocuk ve genclik
kurumlarinin ve spor tesislerinin gortis mesafesinde de kullanamaz (§ 5). 18 ila 20 yas arasindakiler igin
yasa, yetistirme derneklerinin verebilecegi miktari ayda 30 gram ve en fazla %10 THC ile sinirlar

(§ 19 Abs. 3). 21 yasindan bliyik olup resit olmayanlara esrar veren biri, kural olarak l¢ aydan bes

yila kadar hapis cezaslyla karsilasir (§ 34). Resit olmayanlar esrarla yakalanirsa polis ebeveynleri,
gerekirse genclik dairesini bilgilendirir; amac erken midahaledir (§ 7). Evde esrar glivenli sekilde
saklanmalidir (§ 10).

Akilda tut

e Ne kadar gec baslanirsa o kadar iyi.

e Ebeveynler polisi beklemek zorunda degil: Dortmund’'da DROBS un genclik danisma birimi
Feedback, gonll, UGcretsiz ve gizli olarak erken midahale ve ebeveyn danismanligi sunar.

Kaynaklar: Federal Saglik Bakanligi, Esrar Yasasi hakkinda sik sorulan sorular; BIOG
(2025), Almanya'da genclerin ve genc yetiskinlerin uyusturucu egilimi 2025, esrar;
Tuketim Amacl Esrar Yasasi (KCanG).

Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/yas-neden-onemli/ -
Cannabis Social Club Dortmund e.V. - 28 Eylll 2026 itibariyla - Degistirilmeden
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Kimler uzak durmali

Bazi insanlar icin esrar 6zellikle risklidir. Onlar icin 6neri sudur: uzak dur.

Gebelik, emzirme, cocuk istegi. THC gobek kordonu yoluyla bebede ulasir. Gebelikte esrar icmek
disik dogum agirligiyla baglantiidir; blylk bir derleme ¢alismasi erken dogum ve buytme geriligi
icin daha yUksek riskler buldu. GUvenli bir miktar bilinmiyor. THC anne sitline gecer; bir calismada alti
gune kadar tespit edilebildi. Esrar dogurganhgi azaltabilir.

Ailede psikoz. Anne, baba ya da kardeslerinde psikoz olan biri uzak dursa iyi olur. Daha énce psikoz
gecirmis biri daha koti bir iyilesme ve daha fazla niks riskine girer. Bipolar bozuklukta dizenli
kullanim daha fazla mani belirtisiyle birlikte goraldr.

Kalp ve dolasim. Nabiz ve tansiyon kullanimdan hemen sonra yukselebilir; dnceden hastaligi
olanlarda kalp asir yuklenebilir.

25 yasin alti. Beyin hala olgunlasiyor, bagimlilik ve psikoz riski daha yuksek.
Bagimlilhik hastaligi, gecmiste olsa bile. Baska bir maddeye kayan Kisi nliks riskine girer.

Duizenli ila¢ kullanimi. THC ve CBD, birgok ilaci pargalayan karaciger enzimlerini yavaslatir.
Antidepresanlar daha gucliu etki edebilir, kan sulandiricilarda kanama riski artabilir. En iyisi hekimle ya
da eczanede konusmak.

Ustiine alkol. Etkiler birbirini gliclendirir: sersemlik, kafa karisikligi, mide bulantisi, kontrol
kaybina kadar.

Akilda tut

® Gebe ya da emziriyorsan: tamamen uzak dur.
e Ailede psikoz varsa: uzak dur.

e ilac kullaniyorsan: énce sor.

Kaynaklar: familienplanung.de (BIOG), Gebelikte uyusturucular; drugcom.de (BIOG,

2023), Psikoz riskini azaltmak icin 6neriler; Pharmazeutische Zeitung (2022),
Etkilesim ortagi olarak esrar.

Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/kimler-uzak-durmali/ -
Cannabis Social Club Dortmund e.V. - 28 Eylll 2026 itibariyla - Degistirilmeden
paylasllablllr (CC BY-ND 4.0) Modiiliin tamami
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Bagimlilik nasil gelisir

insan, madde, cevre. Uzmanlar bagimlilig birlikte etki eden ti¢ yénle aciklar: duygular ve sorunlarla
basa cikma bicimiyle insan, etkisi ve bulunabilirligiyle madde, aile, arkadas cevresi, okul ve isten olusan
cevre. Higcbir yon bagimiiigi tek basina agiklamaz.

Beyinde ne olur? THC odiil sistemine etki eder. Bu sik tekrarlanirsa beyin duyarsizlasir ve ayni etki icin
daha fazlasi gerekir (tolerans). Sarhosluktan sonra huzursuzluk ve sinirlilik gelebilir. Zamanla ¢ogu
zaman bu rahatsizliktan kurtulmak icin kullanilir. Kaygiyi, 6fkeyi ya da tzlntlyu bastirmak icin esrar
kullanan birinin riski daha yuksektir.

Risk etkenleri. Kullanim sikhigi (en glicli tek etken), 6zellikle 16 yasindan 6nce erken baslamak, ¢cok
THC, ayni anda tUtin, ruhsal yukler, destek eksikligi, hayati derinden etkileyen olaylar, neredeyse
herkesin kullandigi bir arkadas cevresi. Risk etkenleri olasiliklari anlatir, kesin bir 6ngoéri degildir.

Neler korur? Umut, bir seyleri degistirebildigini hissetmek, sorunlarin Ustesinden gelebilmek, saglam
iliskiler ve egitimde ya da iste bir gorev.

Uzmanlar nasil siniflandirir? DSM-5'e gore on iki ay i¢cinde on bir dl¢Utten en az ikisi gecgerliyse esrar
kullanim bozuklugu vardir: iki ila G¢ hafif, dort ila bes orta, alti ve Uzeri adir sayilir. Asamalar ara sira
kullanimdan riskli kullanim ve zararl kullanima, oradan bagimliliga kadar uzanir; gegisler akicidir.

Yoksunluk. Dizenli kullananlarin neredeyse yarisi yoksunluk belirtilerini tanir: gerginlik, uyku sorunlari,
istah azligi, sinirlilik, kaygl ya da ¢okkun ruh hali. Genellikle son kullanimdan bir ila Gi¢ giin sonra baslar
ve ilk hafta en gucludir. Cogu iki ila G¢ hafta sonra gecer, uyku sorunlari ve ¢okkin ruh hali daha

uzun surebilir.

Akilda tut

¢ Riskli: dikkatle bak, 6z degerlendirme testini yap, durlst bir konusma yap.
e Zararli: danismanlik al, 6rnedin bir bagimliik danisma merkezinde.
e Bagiml: tedavi, yani danismanlik, arinma ve terapi.

Kaynaklar: Federal Saglik Bakanhgi (2024), 6nleme sorumlulari icin 6rnek mifredat;
drugcom.de (BIOG), Esrar bagimliligi icin psikososyal risk etkenleri nelerdir?; Bonnet,

Preuss (2017), The cannabis withdrawal syndrome: current insights, Substance = 1= H]
Abuse and Rehabilitation 8. =

Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/bagimlilik-nasil-gelisir/ - m\«lfﬂ
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Uyari isaretlerini tanimak

Sorunlu kullanim ¢gogu zaman sinsice gelisir. Uzmanlar DSM-5'teki on bir dl¢utl kullanir. Glndelik dille:
e Kontrol: planlanandan daha fazla ya da daha uzun siire kullanmak; azaltmak isteyip basaramamak;
temin etmek, kullanmak ve toparlanmak i¢in cok zaman harcamak; guclu istek.

e Guindelik hayat ve iliskiler: yukumlullkler aksar; tartismalara ragmen kullanim; hobiler, arkadasliklar
ve spor geri plana duser.

¢ Risk: tehlikeli durumlarda kullanim, érnegin ara¢ kullanmadan once; fark edilen zararlara ragmen
devam etmek.

e Vicut: ayni etki icin daha fazlasina ihtiya¢ duymak; esrar olmadan koti hissetmek (yoksunluk).
On iki ay icinde iki ila G¢ nokta gecerliyse uzmanlar hafif, dort ila beste orta, alti ve lizerinde agir bir

bozukluktan s6z eder. Tanlyi yalnizca hekimler ya da psikoterapistler koyar. Liste dirlst¢ce bakmaya
yardimci olur.

Baskalarindaki isaretler. Okulda ya da iste basari aniden diser, arkadas ¢evresi degisir, evde daha
fazla sorun olur, hobiler birakilir, ruh hali dalgalanmalari ve ice kapanma, yalanlar ya da bahaneler. Bu
isaretlerin baska nedenleri de olabilir. Bunlar bir konusma i¢in vesiledir, tani degil.

Akilda tut: Ne zaman yardim almali
e Endiseleniyorsan: sakin bir anda, sug¢lamadan konus.
e Sorunlar blylyor ya da birakma denemeleri basarisiz oluyorsa: danismanlik al, yakinlar i¢cin de.

e Kriz ya da hayati tehlike: TelefonSeelsorge 0800 111 0 111 ya da 0800 111 0 222, acil
durumda 112.

Kaynaklar: American Psychiatric Association (2013), DSM-5, esrar kullanim

bozuklugu élciitleri; cannabispraevention.de (BIOG), Esrar kullanimi, riskler ve Et31E
bagimliik tehlikesi; BIOG (2025), Ebeveynler icin esrar bilgi notu. £ _;ﬁ
Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/uyari-isaretlerini-tanimak/ - ﬁ -.IE
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Fazla geldiginde

Nasil anlarsin? Kaygi, panik, kafa karisikligi ve takip edildigi dustnceleri, gercek olmayan seyleri
algllamaya kadar; bedensel olarak kalp carpintisi, mide bulantisi, bas dénmesi, dolasim ¢cékmesi bile
mimkunddr. Alkol ya da baska maddelerle bu ¢ok daha giclu olur. Rahatsiz edici durumlar ¢cogu
zaman gecer.

Ne yapmali?

e Tepki veriyor ve normal nefes aliyorsa: yaninda kal, temiz havasi olan sakin bir yere goétir, sakin
konus, yalniz birakma. Cilt soluk ve nemli, nabiz hizliysa yatir ve bacaklarini yukari kaldir.

e Tepki vermiyor, normal nefes aliyorsa: 112'yi ara, koma pozisyonu ver, nefesi dlizenli kontrol et.

e Nefes almiyor ya da normal nefes almiyorsa: 112'yi ara ve hemen kalp masajina basla.

Hemen 112: biling kaybinda, nefes sorunlarinda, nébette, gégus kemiginin arkasinda siddetli agrida ya
da emin degilsen; karisik kullanimda daha erken. Ambulans ekibine ne alindigini sdyle ve kalintilari ver.

Cocuklar ve yenen lriinler. Cocuklar esrar ya da esrarli sekerleme yerse agir zehirlenme tehlikesi
vardir. Kuzey Ren-Vestfalya zehir danisma merkezini 0228 19240 numarasindan ara, gindn her
saati; biling bozuklugu ya da nefes sorunlarinda hemen 112'yi ara. Cocugu kusturma, kalintilari ve
ambalaji sakla.

Tekrar tekrar kusma. Uzun slire sik kullanimdan sonra esrar hiperemezis sendromu gelisebilir:
tekrarlayan kusma nobetleri, tipik olarak sicak dusla hafifler. Hekime muayene ettir. Tek etkili tedavi
kullanimi birakmaktir.

Sentetik kannabinoitler ve HHC. Sentetik kannabinoitler THC'den kat kat gugclu olabilir ve disaridan
anlasiimaz; olimler oldu. HHC 27 Haziran 2024'ten beri yasak.

Akilda tut

e Acil 112, Kuzey Ren-Vestfalya zehir danisma 0228 19240.
¢ Yalniz birakma.
e Silphe varsa her zaman 112.

Kaynaklar: drugcom.de (BIOG), Uyusturucu acil durumu; Alman Kizilhagi (DRK), Acil
¢agri 112 ve koma pozisyonu; Informationszentrale gegen Vergiftungen Bonn.

Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/fazla-geldiginde/ -
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Trafik ve hukuk

Sinir deger. Kan serumunda 3,5 ng/ml ya da daha fazla THC ile motorlu tasit kullanan kabahat islemis
olur (§ 24a StVG). ilk ihlalde bu 500 avro ve bir ay siiriis yasagi demektir, alkolle birlikte 1.000 avro.
Deneme suresinde ve 21. yas guininden énce direksiyonda hic THC olmamali (§ 24c¢ StVG). Guvenli
sekilde arac kullanamayan biri sinir degerden bagimsiz olarak sug islemis olur (§ 316 StGB). Kétliye
kullanim belirtileri ya da tekrarlanan ihlallerde surlci belgesi dairesi bir MPU, yani tibbi-psikolojik
degerlendirme isteyebilir (§ 13a FeV).

Kendini ayik hissetmek yetmez. Hissedilen etki gectikten sonra da kisitlamalar strebilir. Trafik
psikolojisi ve trafik hekimligi dernekleri en az su slireleri 6neriyor: ara sira ictikten ya da buharlastirdiktan
sonra en az 12 saat, THC orani bilinmiyorsa ya da miktar blylkse en az 24 saat, yenen Urinlerden
sonra 24 saatten fazla, haftada birkac glin diizenli kullanimda ¢cogu zaman (g ila bes gun, ginlik
kullanimda birka¢ hafta. Emin degilsen arabayi birak.

Testler ne gdsterir? Tikiiriik testleri 6n test olarak kullanilir, belirleyici olan kan érnegidir. idrarda yikim
Urtnleri tek kullanimdan sonra yaklasik U¢ gtn, gunlik kullanimda on ila 15 giin, yogun ve uzun sdreli
kullanimda 30 glinden fazla; sacta aylarca tespit edilebilir.

Nerede kullanim yasak? Resit olmayanlarin yaninda, okullarda, oyun alanlarinda, ¢ocuk ve genglik
kurumlarinda, kamuya acik spor tesislerinde ve yetistirme derneklerinde, her birinde goriis mesafesinde
de (giristen 100 metreye kadar); yaya bolgelerinde saat 7 ile 20 arasinda (§ 5 KCanG). Kuzey Ren-
Vestfalya'da yasak bolgede kullanmanin cezasi 50 ila 500 avro, resit olmayanlarin yaninda 300 ila
1.000 avro.

Bulundurma ve verme. 18 yasindan itibaren disarida 25 grama, evde 50 grama ve Ug¢ bitkiye kadar
(§ 3 KCanG), cocuklardan glvenli sekilde saklanmis olarak (§ 10). Yetistirme dernegdinden alinan esrar
baskalarina verilemez, yetiskinlere bile (§ 19 Abs. 4).

Akilda tut

e Kullandiktan sonra arac kullanma, stiphede daha uzun bekle.
e Deneme siresi ve 21 yas alti: direksiyonda sifir THC.

e Baskasina verme, hediye olarak bile.

Kaynaklar: Karayolu Trafik Kanunu (StVG), § 24a ve § 24c; DGVP ve DGVM (2024),

Esrar kullanimindan sonra trafige cilkmadan 6nce bekleme suresi dnerisi; Tuketim ElpEEE
Amacli Esrar Yasasi (KCanG). @&?

'2F 2
Ayrintilar: csc.do/tr/onleme/bilgi/trafik-ve-hukuk/ - " U :E
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Endiseni dile getirmek

Degisim zaman ister. insanlar davranislarini nadiren bir anda degistirir. Uzmanlar asamalardan s6z
eder: "Sorun degil ki", “Aslinda yapmam gerek, ama ...", "Bir sey planliyorum”, “Su anda bir seyi
degistiriyorum”, "Devam ediyorum”. Geri dénUsler de isin pargasidir. Yalnizca degisim lehine konusan,
cogu zaman tersini elde eder.

Dogru an. ikiniz de ayiksiniz, ortam sakin, vaktiniz var ve ne sdylemek istedigini nceden diisiindiin.
Kullanimdan hemen sonrasi, bir tartisma ya da dinleyenlerin olmasi uygun degildir.

Boyle dile getirirsin.

e Gozlemledigini ben dili ile anlat: “Endiseleniyorum, ¢cinki neredeyse hic disar ¢cikmadigini fark ettim.”
e Kisiyi degil, davranisi konus.

e Aclk sorular sor, dinle, s6zunu kesme. Ahlak dersi yok, tani yok.

e Tavsiye vermeden dnce sor.

e Savunmaya gec¢mesini bekle ve bunu kisisel alma.

e lyi gideni takdir et, destek teklif et. Karar kisinin kendisine aittir.

Senin sinirlarin. Neye ortak olmayacagini acikca sdyle ve arkasinda dur. Ortbas etmek,

onemsizlestirmek ve diger Kisinin gorevlerini Ustlenmek kullanimi daha ¢ok destekler. Kendin icin de
destek al.

Yakinlar i¢in de yardim. Bagimlilik danismanlidi tcretsizdir, gizlidir ve istenirse anonimdir, ilgili kisi
yardim istemese bile.

e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Dortmund Belediyesi Sosyal Psikiyatri Servisi, Hoher Wall 9-11, 0231 50-22534, yakinlar i¢in gruplarla
e DigiSucht: mesaj, sohbet ya da goruntill gérismeyle ¢cevrim i¢i danismanlik, Gcretsiz ve anonim

e Sucht & Drogen Hotline (bagimlilik ve uyusturucu yardim hatti): 01806 313031, her glin 8 ile 24 aras|,
arama basina 0,20 avro

Akilda tut

e Ayik, sakin, hazirlikl.
e Ben dili ve acik sorular.
e Bunu tek basina tasimak zorunda degilsin.

Kaynaklar: DHS (2021), Telefonda danismanlik el kitabi; DigiSucht (2024), Cevrende
bagimlilik sorunu, basarili bir konusma icin ipuclari; drugcom.de (BIOG), Aile ve
arkadaslar igin yardim.
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