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Endiseni dile getirmek

Degisim zaman ister. insanlar davranislarini nadiren bir anda degistirir. Uzmanlar asamalardan s6z

n u

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.”
o 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 giin 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
arkadaglar igin yardim.
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