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BAGIMLILIK NEDIR

Bagimlilik, kisinin bagimli oldugu nesne veya davranis USTUNDE
kontroLUNU kaybetmesi ve onsuz bir yasam SUrememeye baslamasidir.
Bagimlilik SURec icerisinde yavas yavas gelisen bir hastaliktir,

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

ortaya cikar.
BAGIMLILIK
DONGUSU
Bir daha
asla
Bir kereden

bir sey olmaz

BELK! N
KULLANABILIRIM .
Biraktim Istesem
bir daha birakinm

baslamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim ) birakilmaz

Birakmak
zorundayim
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Alkol Bagimlihg

AlkoLL ickilere tutkunluk derecesinde bagli olma haline denir. Alkol
bagimlist, alkoLN kendisine ve sosyal iliskilerine zararli oldugunu bildigi
halde icmekten kendini alamayan kisidir.

Madde Bagimlilig

Vicudun bir ya da birden cok islevini olumsuz yonde etkileyen
maddelerin kullamlmas, bundan dolay1 zarar gorULMESI ve buna
ragmen maddelerin kullammimin birakilamamast halidir.

Tiitiin Bagimhhig

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

Teknoloji Bagimlihig

KontroLsuzce asir kullanilma isteginin ONUNE gegilemeyen, kullanma
birakildiginda bireyde sikinti verici duygu durumuna sebep olan, ailevi
ve sosyal hayati bozan bir davranissal bagimlilik TURUDUR

—



COCUGUNUZU
ZARARLIALISKANLIKLARDAN

KORUMAK iCIN

+ Streslenasilbasacikilacagr konusundacocugunuzaiyibirmodelolun.
*+ Gocugunuzun cebineihtiyacindan fazla harghk koymayin.

+ Hatalar konusunda affedici olun. Hatalarim bizeltme gorevini ona
vererek bireysel sorumlulugunu USTLENMESINE yardimciolun.

* Sporvesanatlailgilenen gocuklarin 6zGUveni YUKSEK olur
ve genelde zararl aligkanhklardan uzak dururlar.

» Cocugunuzlaaranizda daimaGucLU birbag olmasinadzen gosterin.

NE ZAMAN KONUSMALIYIM?

KUcUK yaslardan itibaren cocugunuza sigara, alkol ve madde
kullammimn zararlarindan sohbet sirasinda veya televizyonda
gOrDUGUNUZ bir haber vs. vesilesiyle bahsedebilirsiniz, kendini
nasil koruyacagini anlatabilirsiniz.

NASIL KONUSMALIYIM?

+ Konusmaya baslamadan dnce dogru kaynaklardan bilgilerinizi artirin
veonabagimliliklarin zararlari konusundabilgiverin.

* Kisave net cUMLELERI tercih edin.
+ Onasorularyonelterek cocugunuzu dasohbete dahil edin.
* Fikrini, ne hissettigini, ne bildigini sorun.

+ Cocugunuzla anne ve baba ayri ayr konustugunuz gibi Tim aile bir
aradaiken de konusun.



ONA NE SOYLEMELIYiM?

* Uyusturucukullanmanin bir sug oldugunuve ne gibi yasal sonuglari
oldugunu onaanlatin.

+ Egerbirisiona uyusturucu, sigara, alkol teklif edersene cevap verebilecegi
hakkinda konusun.

Degisim bir sURégti’r"!ﬁ S‘a‘b»lrlilﬂc‘)IUn ve tutarli davranin!

NASIL YARDIMCI OLABILIRIM?

Bagimliiginciddibirbeyinhastaligioldugunubilmek ve belirtileridogru
anlamaktedavininen nemlibasamaginiolusturmaktadir. Bagimliolan
bireydeki fiziksel, psikolojik ve sosyal agidaki degisimlerin takibi bununicinde
bagimli bireyle aileninliskisinin kuvvetli olmasimin gerekliligi kavranmalidir.

“Bu siireci beraber atlatabiliriz”

Kisiye GGUT verme, elestirilere maruz birakma, suclama ve acima gibi
davramislar yerine dikkatli dinleme, destekleyici mesajlar verme ve dogrudan
iletisim kurmayr denemek gerekir.

* Ebeveyn, gocugun bagiml oldugundan $UPHELENiYorsa bu konu
hakkinda uzmanlaGOrRUSULMESI gerektigini gocuguna sdylemesive
onu tedaviye ikna etmesi gerekir.

+ Tedaviesliginde bagimli bireye psikolojik destek saglanmasi, bireyin
iyilesme SURecine olumlu katkisi olacaktir.
* Bagimlibireyintedavisisabiristeyen bir SURegtir.BuSURe

icerisinde cevre, ozellikle ebeveyn her zaman bireyin yaninda
olmali ve onu desteklemelidir.



COCUGUNUZUN SIGARA

ICTIGINIFARKEDERSENIZ

+ Sigaraicerken yakalarsaniz sigarasin alin, SONDURUP atin,
paketin gerisini de size vermesini isteyin.

* Neden sigaraigmek istedigini sorun. Cevabiyla alay etmeyin,
tehdit etmeyin, bagirmayin, aglamayin.

+ Korkutarak vetehdit edereksigarayi biraktiramazsimz! Korku sadece
yalansoylemeye tesvik eder.

* Sigarayi birakmasiigin onunla anlagmayapinve onasigaradan
nasil kurtulacagi konusunda yol gdsterin. Gerekirse sigarayi
birakmasi karsiliginda ona bir 6p0L vadedin.

Cocugunuz sizi ek alir; bu nedenle onlarin yaninda sigara igmeyin.
Evde ve arabada icilmesine MUSAADE etmeyin. Cocugunuza spor ve
hobiler gibi ilgi alanlar yaratin. Bir hobisi ve tutkusu olan cocuklar

genelde sigaradan uzak dururlar.

Cocugunuz Uzerinde cok bask kurmayn. Onunla aramizda GUgLU bir bag
olmasina daima 6zen gosterin. Ailesine baglanan cocuklar sigaraya
baglanmazlar. Arkadas cevresini uzaktan takip edin, sigara icenler varsa
riskleri hakkinda uyarin.



SIGARAYI

BIRAKTIKTAN SONRA...

Nabiz ve hizl soluk alip verme
normale doner.

Kandaki oksijen DUzeyi normal
seviyesine doner.

Karbonmonoksit vicuttan atilir.

Azalan tat ve koku duyusu DUzelir,
nikotin DUZzeyi normale doner.

Soluk alip vermek kolaylagir, enerji DUzeyi artar.

"' 2-12haftagy  Vicuttaki dolagim Duzelir, YURURKen

sonra meydana gelen yorulma ve tikanmalar azalir.
I_l
*-% 3-9ay .,  Akcigerperformansi %5ile % 10 artar. Kisa
sonra SUReli ve hinltili soluk almalar pUzelir.
"o 42 ay _
sonra Kalp hastaliklarina yakalanma riski % 50 azalir.
I
12-36ay ; iaki O
sonra >’ Mesane kanserine yakalanma riski % 50 azalir.
—

e D yil o Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgli kanserlere

sonra > yakalanma riski % 50 azalir.
I

PR Kalp krizi gecirme olasiligi sigara igmeyenler ile ayni

sonra

m 10-15 yil,5,  seviyeye iner ve akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalir.




COCUGUNUZDA ALKOL
PROBLEMI OLABILIR M

DIKKAT EDILMES| GEREKEN ISARETLER

Asagidakidegisikliklerin birkaginicocugunuzdagozlemliyorsaniz
dikkatli olmalisimz. Bunlar cocugunuzun alkol kullanmaya basladigina
isaretediyorolabilir. Ancakhemen panige kapilmanizagerekyok;
bu degisimler ergenlik sancilarini da yansitiyor olabilir. Uzmanlar bu
isaretlerden birkacimin aym anda ortaya clkmasi, aniden belirmesi

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

+ DUSUK enerji, kanli gozler
*+ ESGUDUM zorluklar/zayifhareket kontroLU
+ Yayvan konusma

* Siksikortayacikanbag agrisi, kusmave ozellikle sabahlariseslere
karsi duyarhlik (Aksamdan kalmaklailgilidir.)

» Duygudurumudegisimleri, ani patlamalar, sinirlilik, savunmacilik
+ Bosvermislik,“higbir seyi kafana takma” tutumu

+ Hafiza kayiplar1, bosluklar

* Yetersiz konsantrasyon

+ Okulproblemleri, devamsizlik, DUsUK notlar, disiplinesevk edilme
* Dahaodnce ilgi duydugu konulara kayitsiz kalma

+ Nerede oldugu ve ne yaptigiile ilgili yalan soyleme

* Evdenyadaokuldan kagma



YAPILMASI GEREKENLER

Akranlarin ve medyanin genclerin alkol kullammim Uzerinde oldukca fazla
etkisi vardir, Ebeveynler olarak bu etkileri olumlu yonlere kanalize etmek
icin asagidaki hususlar1 goz ONUNDE tutmak gerekir:

+ Cocugunuzla iletisim kurun, alkol sunuldugunda ne yapmas!
gerektigini anlatin.

¢ Gocugdunuzun katildig aktivitelerin bir pargasiolun.
Alkolkullanimiylailgiliiyirolmodeliolun.

+ Cocugunuzaarkadas secmeyi ve olumluiliskiler kurmay 6gretin.
Alkolkullammuylailgili ailekurallanininetlestirin.

¢ Cocugdunuzun stresle bagetmede spor, MUziK gibi daha saglkli
yollar oldugunu gérmesini saglayin.

Cocuk ve genclerde alkol kullanma riskinin son yillarda

artiggostermesinedeniyle ebeveynlerin daha
bilingli olmas1 gerekmektedir.

KIMLER RiSK GRUBUNDADIR?

Burrisk faktorlerinden birinin veya birkaginin bulunmast cocugun mutlaka icki
problemi yasayacagin gostermez ama ebeveynlerin dikkatli olmast cocugun
sonradan ortaya ¢ikabilecek problemlerden korunabilmesi adina 6nemlidir.

+ 15yasindan once alkoLU denemis olan cocuklar
* Cokickiicenyadaalkolik ebeveyniolan gocuklar
+ Yakinarkadaslar alkol kullanan cocuklar

* Erkenyaglardanitibaren saldirgan, asosyal yadakontrol edilmesi
GUG olangocuklar

+ Cocukistismar veya digerBUYUK travmalar yasayan cocuklar

* Davranig problemleri olan veya akademik basarisizlik
yasayan ¢ocuklar



COCUGUNUZUN MADDE
KULLANIP KULLANMADIGINI

NASIL ANLARSINIZ

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

+ Gozlerinde kizarklik ve goz bebeklerinde BUYUME var m1?
* Anikilo kaybivar mi?
+ Hareketlerinde koordinasyon bozuklugu var mi?

* Vlcudunun herhangi bir yerinde nasil oldugunu agiklayamadig
yaralanma,yanma,incinmehbenzeribirdurumvar mi?

+ Tutarsizveyageveleyerek konusmaya basladim1?
* Sinirve saldirganlik var mi?
+ Kisiliginde agiklayamadiginiz bir degisiklik gozlemliyor musunuz?

* Duygu durumunda ani dedigimler veya nedensiz GULME gibi
davraniglari varmi?

+ Sebepsiz korku duydugu, icine kapandigy, gerginlik yasadigi veya
SUPHECILIGI oluyormu?



Okul digindaki aktivitelere karsiilgisinde azalmavar mi?
Evden degerli bir esyanin eksildigi oldu mu?

Hirsizlik davranigioldu mu?

Arkadas grubunda veya her zaman takildig1 mekanlarda bir degisiklik
varmi?

Son zamanlardagoz damlasi, gozyasi sivisi kullaniyor mu?




NE YAPMALIYIM

Bagimlilik ekseninde bircok kisi benzeri sorunlarla Mcadele etmek
zorunda kaliyor. En cok karsilasilan sorulan asagida derledik.

0 Madde/alkol kullanimi nedeniyle GUcLU kaygr,
ruhsal gerilim ve bas edilmeyecek bir sikinti m1 var:
Cevrenizdeki en yakin hastanenin aciline basWugfin.

Madde/alkol kullanim1 nedeniyle fiziksel sorunlar m
yasiyorsunuz:

Aile hekiminize ya da genel tibbi degerlendirme icin en
yakinhastaneningenelpsikiyatribirimine bagvurun\/

Cocugunuzun/yakimmzin uyusturucu kullandigindan mi
SUPHELENiYorsunuz:

YEDAM Danisma Hatt1 444 79 75 arayarak uzman
psikologlara damsin. \/

Madde/alkol kullanimi nedeniyle cocugunuz kendisine ya da
cevresine zarar vermeye mi basladi:
Hastanelerin psikiyatri birimlerine bas,VLKM

Bagimlilikla ilgili soru ve sorunlarimz icin:
YEDAM Danisma Hatti (444 79 75) ile uzman psikologlardan
nitelikli bilgiye ulasabilirsiniz.

e & @O



Bagimlilara ve
rghabi!itasyon ve danisman|ik

rf]uzmetl vgrgn YEDAM, danisma YED
éttiyla bilgilendirme v YEsi

Yonlendirme Yapmaktadir. . DAN]%AREE;

yakinlaring yonelik

Madde/alkol bagimliiginda profesyonel yardim mi almak
istiyorsunuz:

AMATEM ve CEMATEM (Alkol ve Madde Tedavi Merkezleri) ve
Yesilay Danismanlik Merkezleri(4447975)

0 Saglik sigortaniz olmadign icin tibbi tedaviden

yararlanamiyorsamz:
Kayithi oldugunuz ilcenin kaymakamligina basvurun. \/




TEKNOLOJiYi DOGRU
KULLANMAK MUMKUN

Teknoloji dogru kullamlirsa cocuk gelisimini olumlu etkileyebilir.
En dnemlisi cocugun ekran basinda uzun zaman gecirmemesi ve

ekran karsisinda pasif kalmamasidir. Ekrandakilerle ilgili konusmak,

dogru bilgisayar oyunlarim secmek, GUvenilir siteler kullanmak

faydali olacaktr.

GUNLUK GUNLOK

toplam toplam SUre

SURe 40-50

20-30 dakikay

dakikay1 gecmemelidir.
gecmemelidir.




Cocugunuzun teknoloji ile iliskisinde denge kurmasi igin

DIKKAT EDILMESi GEREKENLER

ilk cocukluk yrllarinda, televizyonda ne seyredeceginiz konusunda
seciciolun.

Teknolojinin ailecek gegirilen zamanlarin veya oyun saatlerinin
yerini almasinaizin vermeyin.

Teknolojiyi cocuk bakicisi olarak kullanmayin.
Yasaklarabagvurmayin, dahacazip segenekler sunun.
Teknoloji kullanimin OpUL ve ceza olarak kullanmayin.

Cocugunuzuyaraticihigini geligtirebilecek sanatsal sitelerle
tanigtinin.

Daha fazlas1 icin thm.org.tr’yi ziyaret edin.

Pedagoji Dernegi bir GUN icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak
Uzere cocuklarin ekran basinda gecirecekleri SUReleri soyle belirlemistir:

0-12 12+
YAS YAS

GUNLUK GUNLUK

toplam SiRre toplam
60-70 SURe

dakikay 120
gecmemelidir, h dakikay

gecmemelidir,
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