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BAGIMLILIK NEDIR

Bagimlilik, kisinin bagimli oldugu nesne veya davranis iistinde
kontroliinii kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir.
Bagimlilik siireg icerisinde yavas yavas gelisen bir hastaliktir.

Kisi bagimli olmadan dnce bazi evrelerden gecer. ilk etapta kisinin
meraki (Kullansam acaba ne olur?) bagimlilik siirecini baslatir.
Ardindan sosyal cevreyle madde kullaniminin pekismesi yer alir.
Bu noktadan sonra da maddenin kdtiiye kullanimi ve bagimlilik

ortaya cikar.
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Alkol Bagimlihg:

Alkollii ickilere tutkunluk derecesinde bagli olma haline denir. Alkol
bagimlisi, alkoliin kendisine ve sosyal iliskilerine zararli oldugunu bildigi
halde icmekten kendini alamayan kisidir.

Madde Bagimliligi

Viicudun bir ya da birden ok islevini olumsuz yonde etkileyen
maddelerin kullanilmasi, bundan dolayi zarar goriilmesi ve buna
ragmen maddelerin kullaniminin birakilamamasi halidir.

Tiitiin Bagimhhag

Sigara, nargile, pipo icme veya dumaninin solunmasi zamanla kiside
psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. Tiitiin, yiiksek oranda nikotin
icerdigi icin bagimlilik yapma potansiyeline sahiptir.

Teknoloji Bagimliligi

Kontrolsiizce asin kullanilma isteginin dniine gecilemeyen, kullanma
birakildiginda bireyde sikinti verici duygu durumuna sebep olan, ailevi
ve sosyal hayati bozan bir davranissal bagimhlik tiiriidiir.

e



COCUGUNUZU
ZARARLI ALISKANLIKLARDAN

KORUMAK IiCiN

- Stresle nasil basa cikilacagi konusunda ¢ocugunuza iyi bir model olun.
+ Cocugunuzun cebine ihtiyacindan fazla har¢hk koymayin.

- Hatalan konusunda affedici olun. Hatalarini diizeltme gdrevini ona
vererek bireysel sorumlulugunu iistlenmesine yardimai olun.

« Spor ve sanatla ilgilenen ¢ocuklarin dzgiiveni yiiksek olur ve
genelde zararh aligkanliklardan uzak dururlar.

+ Cocugunuzla aranizda daima giiclii bir bag olmasina dzen gosterin.

NE ZAMAN KONUSMALIYIM?

Kiiciik yaslardan itibaren cocugunuza sigara, alkol ve madde
kullaniminin zararlarindan sohbet sirasinda veya televizyonda
gordiigiiniiz bir haber vs. vesilesiyle bahsedebilirsiniz, kendini
nasil koruyacagini anlatabilirsiniz.

NASIL KONUSMALIYIM?

« Konugmaya baslamadan dnce dogru kaynaklardan bilgilerinizi artirin
ve ona bagimliliklarin zararlan konusunda bilgi verin.

« Kisa ve net ciimleleri tercih edin.
« Ona sorular yonelterek cocugunuzu da sohbete dahil edin.
« Fikrini, ne hissettigini, ne bildigini sorun.

+ Cocugunuzla anne ve baba ayri ayn konustugunuz gibi tiim aile bir
arada iken de konusun.



ONA NE SOYLEMELIYim?

+ Uyusturucu kullanmanin bir sug oldugunu ve ne gibi yasal sonuglari
oldugunu ona anlatin.

- Eger birisi ona uyusturucu, sigara, alkol teklif ederse ne cevap verebilecegi
hakkinda konusun.

Degisim bir siirégtir!‘isal)_lrll_ ol‘u'n'_’\ié‘tij,térll davranin!

NASIL YARDIMCI OLABILIiRiM?

Bagimliigin ciddi bir beyin hastaligi oldugunu bilmek ve belirtileri dogru
anlamak tedavinin en 6nemli basamagini olusturmaktadir. Bagimli olan
bireydeki fiziksel, psikolojik ve sosyal acidaki degisimlerin takibi bunun icinde
bagimli bireyle ailenin iligkisinin kuvvetli olmasinin gerekliligi kavranmalidir.

“Bu siireci beraber atlatabiliriz”

Kisiye ogiit verme, elestirilere maruz birakma, suglama ve acima gibi
davranislar yerine dikkatli dinleme, destekleyici mesajlar verme ve dogrudan
iletisim kurmayi denemek gerekir.

« Ebeveyn, cocugun bagiml oldugundan siipheleniyorsa bu konu
hakkinda uzmanla goriisiilmesi gerektigini cocuguna soylemesi ve
onu tedaviye ikna etmesi gerekir.

« Tedavi esliginde bagimli bireye psikolojik destek saglanmasi, bireyin
iyilesme siirecine olumlu katkisi olacaktir.

« Bagimli bireyin tedavisi sabir isteyen bir siirectir. Bu siire icerisinde
cevre, ozellikle ebeveyn her zaman bireyin yaninda olmali ve onu
desteklemelidir.



COCUGUNUZUN SiGARA

ICTIGINI FARK EDERSENIZ

- Sigara icerken yakalarsaniz sigarasini alin, sondiiriip atin, paketin
gerisini de size vermesini isteyin.

+ Neden sigara icmek istedigini sorun. Cevabiyla alay etmeyin,
tehdit etmeyin, bagirmayin, aglamayin.

« Korkutarak ve tehdit ederek sigarayi biraktiramazsiniz! Korku sadece
yalan sdylemeye tesvik eder.

« Sigarayi birakmasi icin onunla anlagma yapin ve ona sigaradan
nasil kurtulacagi konusunda yol gdsterin. Gerekirse sigarayi
birakmasi karsiliginda ona bir 6diil vadedin.

Cocugunuz sizi ornek alir; bu nedenle onlarin yaninda sigara icmeyin.
Evde ve arabada icilmesine miisaade etmeyin. Cocugunuza spor ve
hobiler gibi ilgi alanlar yaratin. Bir hobisi ve tutkusu olan ¢ocuklar

genelde sigaradan uzak dururlar.

Cocugunuz iizerinde ¢ok baski kurmayin. Onunla aranizda giiclii bir bag
olmasina daima dzen gosterin. Ailesine baglanan cocuklar sigaraya
baglanmazlar. Arkadas cevresini uzaktan takip edin, sigara icenler varsa
riskleri hakkinda uyarin.
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Nabiz ve hizli soluk alip verme
normale doner.

Kandaki oksijen diizeyi normal
seviyesine doner.

Karbonmonoksit viicuttan atilir.

Azalan tat ve koku duyusu diizelir,
nikotin diizeyi normale doner.

Soluk alip vermek kolaylasr, enerji diizeyi artar.

Viicuttaki dolagim diizelir, yiiriirken
meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir.

Akciger performansi % 5 ile % 10 artar. Kisa
siireli ve hiniltili soluk almalar diizelir.

Kalp hastaliklarina yakalanma riski % 50 azalir.

Mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalir.

Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili kanserlere
yakalanma riski % 50 azalir.

Kalp krizi gecirme olasiligi sigara icmeyenler ile ayni
seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalir.




COCUGUNUZDA ALKOL
PROBLEMIi OLABILIR Mi

DiKKAT EDILMESI GEREKEN iSARETLER

Asagidaki degisikliklerin birkagini cocugunuzda gézlemliyorsaniz
dikkatli olmalisiniz. Bunlar cocugunuzun alkol kullanmaya basladigina
isaret ediyor olabilir. Ancak hemen panige kapilmaniza gerek yok;

bu degisimler ergenlik sancilarini da yansitiyor olabilir. Uzmanlar bu
isaretlerden birkaginin ayni anda ortaya ¢ikmasi, aniden belirmesi

ve u¢ noktalarda yasanmasi durumunda icki kullanma probleminin
diistintilmesi gerektigini ifade etmektedir.

« Diisiik enerji, kanl gozler
« Esgiidiim zorluklan / zayif hareket kontrolii
« Yayvan konusma

« Sik sik ortaya gikan bas agrisi, kusma ve ozellikle sabahlar seslere
karsi duyarhlik (Aksamdan kalmakla ilgilidir.)

+ Duygu durumu degisimleri, ani patlamalar, sinirlilik, savunmacilik
« Bogvermislik,“hichir seyi kafana takma” tutumu

- Hafiza kayiplari, bogluklari

« Yetersiz konsantrasyon

« Okul problemleri, devamsizlik, diisiik notlar, disipline sevk edilme
+ Daha dnce ilgi duydugu konulara kayitsiz kalma

« Nerede oldugu ve ne yaptigi ile ilgili yalan soyleme

+ Evden ya da okuldan kagma



YAPILMASI GEREKENLER

Akranlarin ve medyanin genglerin alkol kullanimini iizerinde oldukga fazla
etkisi vardir. Ebeveynler olarak bu etkileri olumlu yonlere kanalize etmek
icin asagidaki hususlari goz oniinde tutmak gerekir:

« Cocugunuzla iletisim kurun, alkol sunuldugunda ne yapmasi
gerektigini anlatin.

+ Cocugunuzun katildigi aktivitelerin bir parcasi olun.
Alkol kullanimiyla ilgili iyi rol modeli olun.

« Cocugunuza arkadas secmeyi ve olumlu iligkiler kurmayi dgretin.
Alkol kullanimiyla ilgili aile kurallarini netlegtirin.

+ Cocugunuzun stresle basetmede spor, miizik gibi daha saglikli
yollar oldugunu gérmesini saglayin.

Cocuk ve genclerde alkol kullanma riskinin son yillarda

artig gostermesi nedeniyle ebeveynlerin daha
bilincli olmasi gerekmektedir.

KiMLER RiSK GRUBUNDADIR?

Bu risk faktorlerinden birinin veya birkaginin bulunmasi cocugun mutlaka icki
problemi yasayacagini gostermez ama ebeveynlerin dikkatli olmasi cocugun
sonradan ortaya ¢ikabilecek problemlerden korunabilmesi adina énemlidir.

- 15yasindan dnce alkolii denemis olan ¢ocuklar
« Cokickiicen ya da alkolik ebeveyni olan ¢ocuklar
- Yakin arkadaslan alkol kullanan ¢ocuklar

« Erken yaslardan itibaren saldirgan, asosyal ya da kontrol edilmesi
giic olan cocuklar

« Cocukistismari veya diger biiyiik travmalar yasayan cocuklar

« Davranis problemleri olan veya akademik basarisizlik
yasayan cocuklar



COCUGUNUZUN MADDE
KULLANIP KULLANMADIGINI

NASIL ANLARSINIZ

Asagidaki maddelerden bir veya daha fazlasina evet cevabi
veriyorsaniz, bu durumun baska bir sebepten kaynaklanip
kaynaklanmadigina ve ¢cocugunuzda son zamanlarda ortaya
¢iktigindan emin olunuz.

« Gozlerinde kizariklik ve goz bebeklerinde biiyiime var mi?
+ Ani kilo kaybi var mi?
« Hareketlerinde koordinasyon bozuklugu var mi?

» Viicudunun herhangi bir yerinde nasil oldugunu agiklayamadigi
yaralanma, yanma, incinme benzeri bir durum var mi?

- Tutarsiz veya geveleyerek konusmaya bagladi mi?
« Sinir ve saldirganhk var mi?
« Kisiliginde agiklayamadiginiz bir degisiklik gozlemliyor musunuz?

+ Duygu durumunda ani degisimler veya nedensiz giilme gibi
davranislari var mi?

« Sebepsiz korku duydugu, icine kapandig, gerginlik yasadigi veya
stipheciligi oluyor mu?



Okul disindaki aktivitelere karsi ilgisinde azalma var mi?

Evden degerli bir esyanin eksildigi oldu mu?
Hirsizlik davranisi oldu mu?

Arkadas grubunda veya her zaman takildigi mekanlarda bir degisiklik
var mi?

Son zamanlarda g6z damlasi, gozyasi swvisi kullaniyor mu?




NE YAPMALIYIM

Bagimlilik ekseninde birok kisi benzeri sorunlarla miicadele etmek
zorunda kaliyor. En ¢ok karsilagilan sorular asagida derledik.

Madde/alkol kullanimi nedeniyle giiclii kaygt,
ruhsal gerilim ve bas edilmeyecek bir sikinti mi var: \/

Cevrenizdeki en yakin hastanenin aciline basvurun.

Madde/alkol kullanimi nedeniyle fiziksel sorunlar mi
yasiyorsunuz:

Aile hekiminize ya da genel tibbi degerlendirme i¢in en
yakin hastanenin genel psikiyatri birimine basvurun. \/

Cocugunuzun/yakininizin uyusturucu kullandigindan mi
stipheleniyorsunuz:

YEDAM Danisma Hatti 444 79 75 arayarak uzman
psikologlara damigin. \/

Madde/alkol kullanimi nedeniyle cocugunuz kendisine ya da

cevresine zarar vermeye mi basladi:
Hastanelerin psikiyatri birimlerine bagvurun. \/

Bagimhlikla ilgili soru ve sorunlaniniz igin:
YEDAM Danisma Hatti (444 79 75) ile uzman psikologlardan
nitelikli bilgiye ulasabilirsiniz.



h:;utny; bilgile . YE DAM

YESiLAY DANISMANL K
MERKEZj

yonlendirme Yapmaktadir

Madde/alkol bagimliliginda profesyonel yardim mi almak
istiyorsunuz:

AMATEM ve CEMATEM (Alkol ve Madde Tedavi Merkezleri) ve
Yesilay Danismanlik Merkezleri (444 79 75)

0 Saglik sigortaniz olmadigi icin tibbi tedaviden

yararlanamiyorsaniz: \/
Kayith oldugunuz ilcenin kaymakamligina bagvurun.




TEKNOLOJIYi DOGRU
KULLANMAK MUMKUN
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Teknoloji dogru kullanilirsa cocuk gelisimini olumlu etkileyebilir.

En onemlisi cocugun ekran baginda uzun zaman gegirmemesi ve
ekran karsisinda pasif kalmamasidir. Ekrandakilerle ilgili konusmak,
dogru bilgisayar oyunlarini segmek, giivenilir siteler kullanmak
faydali olacaktir.
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Cocugunuzun teknoloji ile iligkisinde denge kurmasi i¢in

DiKKAT EDILMESI GEREKENLER

« Ik cocukluk yillarinda, televizyonda ne seyredeceginiz konusunda
secici olun.

» Teknolojinin ailecek gegirilen zamanlarin veya oyun saatlerinin
yerini almasina izin vermeyin.

« Teknolojiyi cocuk bakiaisi olarak kullanmayin.
« Yasaklara bagvurmayin, daha cazip secenekler sunun.
- Teknoloji kullanimini 6diil ve ceza olarak kullanmayin.

+ Cocugunuzu yaratichgini gelistirebilecek sanatsal sitelerle
tanigtirin.

Daha fazlasi icin tbm.org.tr'yi ziyaret edin.

Pedagoji Dernegi bir giin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak
iizere cocuklarin ekran baginda gecirecekleri siireleri soyle belirlemistir:
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