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Bagimhilik Nedir?

e Bagimlilik; kullanilan bir madde, nesne veya
gerceklestirilen pir eylem Uzerinde
kontrolin kaybedilmesi ve zarari acikca
gorulse bile birakilamamasidir.

e Bagimlilik ciddi bir sorundur ve hayatin her
alaninda cesitli problemlere neden olur.

0

0o e Bagimliliga neden olabilecek unsurlarin
erken yaslarda gortlmeye basladigl yapilan
arastirmalarla ortaya konmustur.




Bagimhihigi Ozellikleri Nelerdir?

1. Bagimhlik dongitisel bir stirectir.

e Bir kisi bagimli olana kadar bazi
evrelerden gecer.

o |Ik olarak kisinin meraki (Kullansam acaba ne
olur?) ya da korkusu bagimlilik surecini baslatir.

e Sonrasinda sosyal cevrenin kullanimi
pekistirmesi ile kullanim artar.

e Bu noktadan sonra da bagimlilik ortaya cikar.




Bagimlilik dongusii:

DENEME - » DUZENLI KULLANIM - » BAGIMLILIK



2. Bagimhlik beyinle ilgilidir.

e Bagimliliga neden olan maddeler ya da eylemler,
beyin yapisi ve isleyisi Uzerinde etkide
bulunarak degisiklige yol acarlar.

e Beyin, ilk basta ondan haz aldigi icin maddeyi ya
da eylemi ister, sonrasinda ise haz almasa da
kendisini durduramaz. Bu sebeple bagimlilik
beyinle ilgili bir sorundur ve herkes bagimli
olabilir.

e TUm bagmliliklarin temelinde aslinda beynin
odullendirme sistemi bulunmaktadir. Kisi
kendisini mutlu eden, kendisine hosnutluk veren
eylemleri tekrarlama egilimi gosterir.




3. Bagimliligin oruntiisit modellenir.

e Cocuklar, sikinti veren olaylar karsisinda problem
cozme ve problemlerle basa cikma mekanizmasi
olarak ebeveynlerinin bagimlilik yapan maddeye,
nesneye ya da davranisa basvurdugunu gorurse,
onlar da problemleriyle basa cikma noktasinda ya
da baska sebeplerle bu davranis oruntdsunu
kopya ederler, ebeveynlerini ornek alirlar.



4. Bagimhlik tekrarlayabilir.

e Bagimlilik iyilesme ve tekrar kullanma ile yineleyebilen
ve tedavisi sabir gerektiren bir surectir.

e Dolayisiyla bagimlilik duzeyine gecilmeden oOnce
durumun  fark edilerek onleme calismalarinin
gerceklestirilmesi oldukca onemlidir.




5. Bagimhilik onlenebilir.

e Bagimliliga yol acabilecek risk unsurlart azaltilip,
koruyucu unsurlar artirilarak, bagimliliklari ortaya
& cilkmadan onlemek mumkundur.
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e Onleme konusunda ailenin kilit bir rolt bulunmaktadir.

o Saglikli bir sekilde iletisim kurulan, olumlu iliskilerin
var oldugu, ebeveynlerin cocuklarini goézlemledigi,
Ilgi ve yeteneklerini destekledigi, cocuklarina zaman
ayirdigi, uygun sekilde rol-model oldugu bir aile
ortam| cocuklarin kendilerini bagimliliklardan
korumalari icin gucld temeller saglar.




Bagimliliklarin Cocuklar Uzerinde Yol
Acabilecegi Olumsuz Sonuclar Nelerdir?

Bagimliliklar cocuklar tzerinde:
e Cesitli saglik sorunlari
e Mutsuzluk ve haz yitimi
e« Hayata ve gelecege karsi umutsuzluk
e Akademik performansta ve basarida dusus
o Saglikl kisilerarasi iliskiler kurmada gucluk
e Zorlu yasam olaylariyla basa cikmakta gucluk
e Saglikli karar verme mekanizmalarini benimsemekte gucluk
gibi sorunlara yol acabilir.




Bagimhilik Tarleri ve Ozellikleri Nelerdir?

e Bagimliliklar temel anlamda kimyasal ve davranissal bagimliliklar olarak
Ikiye ayrilir:

Davranissal Bagimliliklar:
Bir davranis artan miktarda
tekrar edilerek gerceklestirilir
ve bu davranisa bagimli olunur.
Internet, akilli telefon, oyun,
sosyal medya, kumar, alisveris,
VS.

Kimyasal Bagimliliklar:
Bir madde vucuda alinir ve
bu Mmaddeye bagimli
olunur. Tutun, alkol,
uyusturucu, vs.




Bagimhilik Tuarleri
L' Tatin Bagimlihigr:

e Sigara, elektronik sigara, nargile, pipo icme ya da bunlarin
dumaninin solunmasi ile vucuda alinan tudtun; yuksek oranda
nikotin icerdigi icin zamanla kiside psikolojik ve fiziksel bagimliliga
yol acar.

e Nikotin beyinde keyif verici kimyasallarin salgilanmasina ve kisa
bir sure icin kisinin kendini iyi hissetmesine, bu yuzden daha fazla
nikotin istemesine yol acar. Ancak aslinda tutun urdnleri beynimizin
odul sistemini kandirir, hissedilen mutluluk hali gercek degildir.

Nikotine olan bu a diger tutun urunlerini
olrakmayi zorlas . Tutun urunl iktari azaltildigina ya da
kesildiginde Kisi erginlik, keyifsi sinirlilik gibi fiziksel ve

duygusal birtakim olumsuz etkiler ortaya cikar.
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1. Tatin Bagimlihgr:

e Kisi tutun kullanimina ne kadar erken yasta baslarsa
nikotin bagimliligi riski de o kadar artar.

e Turkiye'de tutune Dbaslama vyasinin erkeklerde
ortalama 16,7, kadinlarda ise 17,9 oldugu son yillarda
yaplilan calismalarla ortaya konmustur.

e Ayni zamanda sigaraya baslama yasl her gecen gun
dUsmektedir. Yapilan arastirmalar 10 ile 15 yas
araliginda bulunan 10 ¢ocuktan 3’unun sigara ictigini
gostermektedir.
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Elektronik Sigara

e Elektronik sigara, tutun dumanina benzeyen
aromali nikotin buhari Ureten, pilli bir
cihazdir.

e Son zamanlarda kullanim yayginligi oldukca
artan elektronik sigaranin geleneksel sigara,
puro, pipo ya da kalem gorunumunde
250'den fazla cesidi vardir.

e Sigarayl azaltma ya da birakmada etkili
oldugu iddia edilen elektronik sigaranin
sigarayl birakma konusunda yardimci
olmadigi, nikotin bagmliligini surdardagu
ortaya konmustur.




2. Alkol Bagimlihgz:

o Alkol iceren icecekleri tuketmekten kendini allkoyamama, kontrolunun
disinda alkol kullanma ihtiyaci duyma, giderek artan miktarda alkol
kullanma ve kullanimi birakmak istediginde kisinin yoksunluk belirtileri
yasamasi ile belirgin bir bagimlilik taradur.

e Alkol bagimlisi olan bir Kkisi, alkolin kendisine hem fizyolojik hem
psikolojik olarak zarar verdigini hem de sosyal iliskilerini olumsuz yonde
etkiledigini bildigi halde alkol tuketimine engel olamaz.

o Gerceklestirilen cesitli arastirmalarda alkol kullaniminin giderek artmakta
oldugu ve alkole baslama yasinin 1T'e kadar dustugu gorulmektedir.

e Cenclerin beyin gelisimi henuz tamamlanmadigindan alkol kullanimi
beynin hafiza, kontrol ve koordinasyonla ilgili bolgelerinde cesitli
hasarlar yaratabilir. Bu da onemli saglik sorunlarina sebep olabilir.



3. Madde Bagimlhihg:

e Madde bagimlilig;; vucudun bir ya da birden cok
islevini  olumsuz yonde etkileyen maddelerin
kullanilmasi, bundan dolay!l zarar gorulmesi ve buna
ragmen maddelerin  kullaniminin  birakilamamasi

halidir.

e Madde kullanim bozukluklarina psikoaktif maddeler
sebep olmaktadir. Psikoaktif maddeler; merkezi sinir
sistemini etkileyerek beynin fonksiyonlarini degistiren,
algida, duyularda, davranislarda, bilincte ve ruh halinde
degisikliklere neden olan kimyasal maddelerdir.

e Kullanim bozuklugu yapan bu maddeleri esrar,
kokain, halusinojenler, inhalanlar, opiyatlar (afyon
ve tarevleri), amfetamin, anksiyolitikler,
fensiklidinler ve sedatif hipnotikler olusturur.




L -/ 3. Madde Bagimlihigr:

e Kisi uyusturucu madde kullandiginda, kisa bir sure icin haz ve mutluluk hisseder ve
daha fazla haz almak i¢in kullandigi miktar ¢ogaltir. Ancak kullanilan miktar artsa
da Kkisi ilk denemesindeki gibi haz alamamaya baslar. Sonrasinda ise fiziksel ve
duygusal olarak bagimlilik gelisir. Fiziksel ve psikolojik zararlarin yani sira olum riski
de artar.

e Yapilan arastirmalar sonucunda madde kullaniminda en yogun yas grubunun 15-34
yas arasi oldugu ortaya konmustur.

e Bununla birlikte madde kullanimini ilk tanitan ve kullanima tesvik eden yakin
arkadaslar olabilir. Gencler korksa da arkadas ortamindan dislanmamak icin ya da bir
kereden bir sey olmayacagini dasunerek maddeyi deneyebilir. Fakat uyusturucu
maddeleri bir kere denemek bile bagimliliga yol acabilir.



4. 'Teknoloji/Internet Bagimlihig:

e Teknoloji ve internet, artik hayatimizin vazgecilmez bir
parcasidir. Teknolojinin zararlari, teknolojiyi kullanmaktan
ziyade kullanim sekline, amacina, suresine ve igerigine
gore degisiklik gostermektedir.

o Teknoloji/internet badimliidi; kontrolsiizce ve asiri
kullanilma isteginin  onune gecilemeyen, kullanma
birakildiginda ise bireyde sikinti verici duygu durumuna
sebep olan, ailevi ve sosyal hayati bozan bir davranissal
bagimlilik taraddar.




4. 'Teknoloji/Internet Bagimlihig:

e Kimyasal bagimliliklarda oldugu gibi teknoloji
bagimliliginda da bagimlilik mekanizmasi ayni sekilde
islemektedir, beyinde yapay ve gecici bir mutluluk
hissine yol acmaktadir.

e Teknoloji/internet bagimlihg:; akilli telefon, sosyal
medya, dijital oyun, cevrimici kumar ve cinsellik
bagimliliklarint kapsamaktadir.

e Turkiye'de yapilan bir arastirma sonucu teknoloji
bagimliliginda en riskli grubun 12-18 yas arasindaki
bireyler oldugu tespit edilmistir.



5. Rkumar Bagimlihigr:

e Herhangi bir seyin daha yuksek degerde bir sey kazanmak icin
riske atildigl her turlu aktivite kumar olarak tanimlanir.

e Kumar bagimlihgi ise bu eylemin kontrolsuzce ve asiri bir sekilde
gerceklestirilmesinin istenmesi, Kkisinin bu isteginin onune
gecememesi, eylem birakildiginda kisinin sikinti verici duygu
durumuna sahip olmasi ve kisinin hem ailevi hem de sosyal
hayati Uzerinde olumsuz etkide bulunmasiyla belirgin olan bir
davranissal bagimlilik turadur.

TR

e Kumar bagimliligl, yetiskinlere gore genclerde daha yaygindir.
Son yillarda dunyada ve Turkiye'de kumar oynama sikligr giderek
artmistir ve kumar oynama yasl 9'a kadar inmistir. Genclerin
yaklasik %10-%15'i kumarla ilgili sorunlar yasamakta ve bu kisilerin
%1-%6'si da kumar bagdimlihid: belirtileri géstermektedir. Ozellikle
cevrim ici kumar oynama, ¢ocuk ve genclerde daha yaygindir.
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BAGIMLILIK BIR AILE PROBLEMIDIR.

e Aile, cocuklarin sosyallesmesi, hayatta kalmasi, gelisimi ve korunmasi icin temel
kurumdur.

o Ozellikle sosyal medya, dizi ve filmler, arkadas cevresi gibi pek cok dis faktdre kars
ailenin cocuk uzerinde buyuk bir koruyucu gucu bulunmaktadir.

e Ailedeki sevgisizlik, ilgisizlik, duygusal ihtiyaclarin karsilanmamasi, cocukluk
doneminde deneyimlenen stresli aile ortami, benimsenen ebeveyn tutumunun asiri
otoriter ya da asiri izin verici-olmasi, aile ici siddet ve istismar deneyimleri, maddi ve
manevi degerlerdeki zayiflamalar, bozuk iletisim tarzlari, ailedeki yapisal sorunlar,
sinirlarin asiri kati ya da ic ice olmasi ise bagimliliklarin gelismesinde aile kaynakli

risk faktorlerindend,ir.
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PeKi sizler ebeveynleri olarak cocugunuzu
bagimliliklardan Kkorumak ic¢in neler yapabilirsiniz?

Py’



1. Pozitif Ebeveynlik Tutumu Sergileme:

e Aile icinde sevgi ve sefkate dayali olumlu iliskiler kurmak,
cocuklara merak, kesif, arastirma ithtiyaclarini
karsilayacaklari gavenli ve ilgi cekici bir cevre saglamak,
pozitif bir ogrenme ortami yaratmak cocuklarinizi
bagimliliktan koruma noktasinda 6nem tasimaktadir.

e Anne ve babalar cocuklarinin ilgi alanlarini tesvik ettiklerinde
ve olumlu davranislara geri bildirim verdiklerinde, cocuklar bu
olumlu davranislari stdrdurme egiliminde olurlar, olumsuz
aliskanliklardan uzak dururlar.
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2. Olumlu Rol Model Olma: °‘0 e
°
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e Cocuklar soylemler yerine davranislara bakarlar. Ebeveynler olarak
cocuklarinizin ilk ve en onemli rol modeli sizlersiniz. Cocugunuz
zamanla, yetiskinliginde dahi tasiyacagl pek cok deger, davranis ve

‘ dusuncenizi benimseyecektir. Dolayisiyla onlar uzerindeki etkileriniz

cok buyuktur.

/ ) e Bu noktada problemlerle nasil basa ciktiginiz, duygularinizi nasil

ifade ettiginiz, kaygilh oldugunuzda neler yaptiginiz, 6zel gunleri
nasil kutladiginiz, bagimlihik yapici maddelere karsi tutumunuz,
onlarin ilerideki deger ve davranislarini etkileyecektir. Ozellikle
bagimlilik yapici maddeler ve davranislarda cocugunuza olumlu bir
ornek olmaniz, onlari bagimliliklardan uzak durmada koruyucu bir
faktor olacaktir.




3. Stresle EtKili Basa Cikma:

e Stres hayatin bir parcasidir. Ancak stresten kacinmak icin tutun,
alkol ya da madde kullanimina; asiri akilli telefon, internet,
cevrimici oyun ya da kumar oynama gibi davranislara yonelmek
hem sagliksiz basa cikma bicimlerindendir hem de Kkisi Uzerinde
bagimlilik riski olusturabilir.

e Bu sebeple stres durumlariyla saglikli bir sekilde basa cikma
becerilerinin saglanmasi noktasinda ailenin cocuga ornek teskil
ederek stresle etkili basa cikma becerilerini cocuguna ogretmesi
onem tasir.




4.Guclin Bir Aile I¢i Iletisim Kurabilme:

e Aile baglari ve aile ici iletisimleri kuvvetli olan cocuklar, dis dunyada
kendilerini bekleyen risklerle karsilastiklarinda bu durumlari aileleriyle
konusmaktan ve destek istemekten cekinmezler. Ayrica cocukla kurulan
saglikli iliski, cocugu pek cok yonde besleyerek, gelisimsel ihtiyac ve
arayislarini daha dogru kanallara yoneltmesinde cocuga Yyardimci
olacaktir.

e Dolayisiyla aile ici guclu baglar cocuklari ve gencleri bagimliliklardan
koruyan onemli bir faktordur.

e Cocugunuzla aranizda daima gug¢lu bir bag olmasina 6zen gosterin.




4.Guclin Bir Aile I¢i Iletisim Kurabilme:

e Cocugunuzu  kosulsuz bicimde kabul edin,
cocugunuza kosulsuz sevgi sunun.

e Ne olursa olsun her sorununu her problemini sizinle
paylasabilecekleri konusunda cocuklarinizi tesvik
edin.

e Cocuklarinizi elestirmeden, yargilamadan dinleyin ve
anlamaya calisin, cocuklariniza ilgi gosterin.

e Hatalari konusunda affedici olun. Hatalarini duzeltme
gorevini ona vererek bireysel sorumlulugunu
ustlenmesine yardimci olun.
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S.Smir Koyma ve Pozitif Disiplin Uygulayabilme:

e Cocuklar sinirlara ve pozitif bir disipline ihtiyac duyarlar. Pozitif disiplin
ceza odakli degildir, olumlu davranisi gorme ve pekistirmeyi hedefler.

e Cocuga tam olarak ondan ne beklendigini anlatmak, kurallan ve
sonuclarini net bir sekilde ortaya koymak (okul cagi ve ergenlik icin
bazi kurallari birlikte belirlemek, kurallara uymadiginda ne olacagini

birlikte karar vermek), ebeveynlerin tutarli davranmasi oldukca
onemlidir.

e Bagimliliklari engelleyen en dnemli nokta sinir koyabilmektir. Ailenizde
bagimlilik yapici madde ve eylemlerle ilgili kurallarin olmasi sizi kati ve
kuralci bir ebeveyn yapmaz. Aksine cocugunuzun sagligint dusunen, {
sinirlari olan bir ebeveyn yapar.



S.Smir Koyma ve Pozitif Disiplin Uygulayabilme:

e Miktar onemli olmaksizin, cocuklarin alkol tuketimine erken yaslarda baslamasi ve
bunun ailede kabul gormesi ileriki yaslarda alkol ve madde bagimliligina yol
acabilir. Ebeveynlerin bu konuda dikkatli olmasi gerekir.

e Sinir koymakta zorlanan ebeveynler icin cocugun bagmlilik egiliminde oldugu
seyleri evden uzak tutmak, ekran kullanim suresini kontrol eden uygulamalar
kullanmak, ¢cocuga sorumluluk vermek, cocuga fazla harclik vermemek ve
harcligini nasil degerlendirdigi hakkinda konusmak, cocuklari bagimliliklara
goturebilecek teklif ya da baskilardan korumak icin onlara hayir diyebilme
becerilerini 6gretmek, cocuga katki saglayacak hobiler edindirmek, spor ya da
sanatla ilgilenmesini saglamak, ailece gecirilen kaliteli zamani artirmak faydall

olabilir.
+ -



6.Cocuklar: EtKili Izleme Becerilerini Benimseme:

e Ebeveynlerin cocuklarinin ev disinda yaptiklari aktivitelerin neler
oldugu, nerede olduklari, kimlerle olduklari, nasil bir arkadas ¢cevresine
sahip olduklarina iliskin c¢ocuk uUzerinde baski kurmadan bilgi
edinmesi; cocuklarini riskli davranislardan ve bagimliliklardan korumak

icin onemlidir.

e |zleme sadece cocudun nerede, kiminle oldudu ve ne yaptigini bilmenin
Otesinde; donemsel ihtiyac¢larinin, duygu ve dusuncelerinin,
hedeflerinin gozlemlenmesini ve yasina uygun rehberlik edilmesini
kapsamaktadir.



e Cocuklar, tum onleyici girisimlere e Cocugunuzdaki bu durumu fark
karsin bagimliliga yol acabilecek etmeniz ve gerekli tedbirleri
baz

kullanabilirler. uyaril isaretlerini izlemeniz
‘ \ ‘ onemlidir. \

maddeleri deneyebilir ya da duzenli erkenden alabilmeniz icin

e« Bu uyari isaretlerinin tek baslarina degil birkacinin
birlikte gorulmesi, bu alanlarda ani degisimlerin
olmasi; bir seylerin ters gittigi anlamina gelebilir.
Alternatif sebepler ya da problemler
yasanmadigindan emin olunarak cocugunuzda
bu isaretlerden Dbirkacini goruyorsaniz  bir
profesyonelden destek almaniz gerekir.




1.Bedensel Uyan

Isaretleri
o‘."
o Uyku duUzeninde ani degisiklikler o

(uyuyamama, asiri uyuma, uygun olmayan zamanlarda uyuma, halsizlik)

e Yeme duzeninde ani degisiklikler

(istahta ani yukselme ya da azalma, kusma)

e Ani kilo kayb

e Asiri hareketlilik ya da uyusukluk

o Hareketlerde dikkat ceken koordinasyon bozuklugu ya da dengesizlik

e GoOzlerde kizariklik ya da sululuk, goz bebeklerinde buyume ya da kUculme
e Burunda akint

e Bas agris

o Geveleyerek ya da yayarak konusma

e VUcutta ya da ellerde istemsiz titreme

e Tirnaklarda, parmaklarda ve dislerde sararma
e Agiz ve nefes kokusu

o OksuUruk ya da nefes almakta zorlanma




2.Davranissal
Uyari Isaretleri

B B

e Kacis hali, g0z kontagl kurmadan
konusma, eve gelir gelmez banyoya ya
da odasina kagcma

e Olusabilecek kotu kokulari bastirmak
icin gereginden fazla parfum, deodorant
ya da gargara kullanma

e Surekli odayl havalandirma

e Surekli sakiz cigneme

e Duygu durumunda ani degisimler,
asabiyet, ani patlamalar ya da nedensiz
gulme gibi davranislar

e ZamMan zaman ortaya
hareketlilik

clkan  asiri

O
| = a

é“l L
I_- Herhangi bir sebebi olmaksizin korku_!
duyma, icine kapanma, gerginlik yasama
ya da asiri suphecilik
e ASIrl  esrarengiz ya da
davranislar
e Nerede oldugu ve ne yaptigiyla ilgili surekli
yalan soyleme
e Odaklanma zorlugu, dalginlik
e Sk sik goz damlasi kullanma
e Dis gorunuse gosterilen 6zende azalma
e Aciklamaktan kacinilan harcamalar
e Madde kullanim amacli 6zel arac gereclerin
olmasi

e Ecza dolabindan
kaybolmasi

- _J

Savunimaci

recetel llaclarin




3.Cevresel Uyar

Isaretleri

e Okula ve derslere karsi ilgide azalma, akademik
basarida dusme, okula surekli gec kalma ya da

devamsizlik, disiplin problemleri
e Arkadas grubunda vya da her zaman gidilen

mekanlarda degisiklik yapma

e Daha once keyif alinan okul disi aktivitelere (hobiler,
spor vb.) karsi ilgisizlik

e Daha fazla harclik ya da artan miktarda para isteme

e Cevreden sik sik borc almaya baslama

e Aciklamakta gucluk cekilen, surekli artan miktarda
paraya sahip olma

e Arkadaslardan pahali hediyeler alma

e Suc isleme davranisi
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e Her maddenin her insanda ayni
etkiye yol acmayacagi bilinmelidir.

e Madde kullaniminin  yol actig
fiziksel ya da psikolojik etkilere
bakmak yeterli degildir. Bagimli bir
birey sadece fiziksel ve psikolojik
olarak etkilenmekle kalmaz, ayni

zamanda ailesiyle, arkadaslariyla
/). ve toplumla etkilesim yetenegini
% de kaybeder.

//

S

Z

WA

)

N

2

\\\\\\\
s

——
N\



S

Cocugunuzun Bagimh Oldugundan
Supheleniyorsaniz Neler Yapabilirsiniz:

e Uyarl isaretlerini reddetmek ya da yok saymak uzun vadede daha kotu
sonuclara yol acabilir, bu nedenle neye odaklanilacagini bilmek ve
cocugunuzla mumkun oldugunca acik iletisim kurmak &nemlidir.
Cocugunuzun bir madde kullaniyor olabilecegini dusunuyorsaniz vakit
kaybetmeden harekete gecmek gerekir.

e Ne siz ne de cocugunuz bagimlilik tehdidine karsi tamamen guvende
deqgilsiniz. Ebeveyn olarak bir seylerin yolunda gitmedigine dair
supheleriniz varsa ya da cocugunuzda madde kullanimi belirtilerini
goruyorsaniz once konuyla ilgili arastirma yapabilir, cocugunuzu bir
muddet gozlemleyerek belirtileri gosterip gdstermediginden emin
olabilirsiniz.




Cocugunuzun Bagimli Oldugundan
Supheleniyorsaniz Ne Yapabilirsiniz:

e SUrec boyunca anne ve babanin tutarli olmasi, panik
yapmamasi, anne ve babanin bir arada olacagl sekilde
cocukla sakince konusmasi cok onemlidir.

e Bagimli  kisiler cogunlukla durumu  reddetme
eqgilimindedirler. Dolayisiyla cocugunuza sabirla ve onu
anlamaya calisarak yaklasmaniz onemlidir.

e Her zaman ve her kosulda cocugunuzun yaninda olun,
onu Yyargillamayin. Cocugunuza, ne olursa olsun onu
sevmeye ve desteklemeye devam edeceginizi ifade

P etmeniz cocugunuzun size guvenmesini ve sizinle

paylasim yapmasini saglayacaktir.




Cocugunuzun Bagimh Oldugundan

X
C‘? ’ Supheleniyorsaniz Ne Yapabilirsiniz:

e Okul psikolojik danismani ve sinif rehber 6gretmeniyle isbirligi yapin.

e Mutlaka bir uzmandan destek alin.

e Yasanan bu durum hakkinda bir uzmanla goérusulmesi gerektigini
cocugunuza Oncesinde soylemeniz ve onu tedavi hakkinda
bilgilendirmeniz, cocugunuzu tedavi icin gonullid olmaya tesvik
etmeniz onemlidir.

e Tedavi esliginde badimli bireye psikolojik destek saglanmasinin bireyin

lyilesme surecine olumlu katkisi olacaktir. Bu konuda gerekli aksiyonlari
O N  almaniz gerekir. |

| )
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Cocugunuzun Bagimli Oldugundan
Supheleniyorsaniz Ne Yapabilirsiniz?

e Hemen sonuc beklemek yerine sabirlh olunmali ve emin adimlarla
ilerlemeye devam edilmelidir.

e YEDAM (Yesilay Danismanlik Merkezi), AMATEM (Alkol ve Madde Tedavi
Merkezi), CEMATEM (Cocuk ve Ergen Madde Bagimliligi Tedavi Merkezi)
gibi kurumlardan destek alabilirsiniz.

0.
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Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e KUcUk vyaslardan itibaren cocugunuza sigara, alkol ve madde
kullaniminin zararlarindan sohbet sirasinda ya da gordugunuz bir haber

vs. Uzerine  bahsedebilirsiniz, kendini nasil koruyacagini,
bagimliliklarin zararlarini anlatabilirsiniz.

« Kisa ve net cumleleri tercih etmeniz, konusmaya baslamadan once
mutlaka dogru kaynaklardan bilgilerinizi arttirmaniz faydali olacaktir.




Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz?

e Cocugunuz dizi, film ya da cevresinden gozlemleyerek bagimliliklarin
eglence icin ya da problemlerle basa cikma noktasinda iyi bir alternatif
oldugunu dusunebilir. Cocugunuza bagmlilik yapici maddelerin yol
actigi sorunlar hakkinda bilgi verebilirsiniz.

e Bagimliliklar konusundaki konusmalarinizi ihtiyaca gore zaman
icerisinde tekrarlayabilirsiniz. Cocuklar buyudukce bilissel yapilari
degqisir, ilgi ve ihtiyaclar farklilasir. Zaman icinde yasina uygun kisa
hatirlatma ve mesaja donuk bilgilendirmelerin yinelenmesi gerekli
olabilir. Konusmalarinizin iceriklerini farkindalik kazandirma ve uyari
cercevesinde tutmaniz, 6zendirici ve merak uyandirici sdylemlerden
uzak durmaniz oldukca onemlidir.



Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocugunuza ilgili konuya dair fikrini, duygusunu, bilgisini sorun,
kendisini acik bir bicimde ifade etmesini destekleyin. Ona sorular
yonelterek cocugunuzu da sohbete dahil edin. Ozellikle ortaokul
doneminde ergenligin baslamasiyla soylemlerinizde ogretici olmak
yerine daha cok tartisma acip cocuklarin goruslerini almak, onlari
yargilamadan dinlemek, cocugu surece dahil etmek tercih edilebilir.
Bagimlilik yapici madde ve davranislarin  kisa sureli etkilerini
vurgulamak, arkadas secimlerini sorgulatmak, tehlikeli/riskli durumlarda

neler yapabileceklerine iliskin cocukla birlikte fikir yurutmek bu
P donemde onemlidir.
0

e Cocuklarla konusurken onlarin bagimliik yapici maddeleri
denemeyecek kadar akilli ve biling¢li olduklarini vurgulayin.




Cocugunuzu Bagimhiliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocugunuzla anne ve baba ayri ayri konustugunuz gibi tum aile
bir arada iken de mutlaka konusun.

e Sabirh ve tutarh olun.
e Demokratik ebeveynlik tutumunu benimseyin.

e TUum aile uyeleri ile birlikte belirlenen ve tum aile uyelerinin
0. uyacadi kurallar belirleyin.

e Cocuklarinizin sorumluluk almasini tesvik edin ya da yasina
uygun sorumluluklar verin.
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Cocugunuzu Bagimhiliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocuklarinizi kendine guvenli olacak, kendi kararlarini alabilecek,
kararlarinin arkasinda durabilecek ve gerektiginde hayir diyebilecek

sekilde egitin.

e Eger birisi ona uyusturucu, sigara, alkol teklif ederse nasil bir cevap
verebilecegi hakkinda konusun. Hayir deme, karar verme, problem
¢c6zme, neden sonuc¢ iliskisini kurma ve elestirel duasiunme
becerilerini kazandirin.

e Uyusturucu maddeleri kullanmanin bir su¢ oldugunu ve ne gibi yasal
sonuclari oldugunu anlatin.




Cocugunuzu Bagimhiliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e llaclarin sadece doktor tarafindan, hasta olundugunda iyilesmek icin
verildigini; ilac kullaniminin sadece doktorun vermesi halinde anne
baba araciligiyla olabilecedini, baska birisinin verdigi ilaclar
kullanmamasi gerektigini cocugunuza anlatin.

e Teknolojinin asiri kullaniminin é6nune gecmek icin teknolojinin yerini
dolduracak alternatifler (hobiler, kutu oyunlari, sportif ya da kulturel
faaliyetler) belirleyebilir ve bir plan yaptiktan sonra asamall olarak

- uygulayabilirsiniz.




Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocugunuz teknolojik aletlerle zaman gecirirken birden kapatmak ya da
elinden almak, cocugun ofkelenmesine ve devam etmek icin daha fazla
Israr etmesine yol acabilir. Bunun yerine cocuga oyunu birakmasi icin
kisa ve belli bir stre taniyabilirsiniz. Ornegdin, anlastiiniz sure
uzerinden “5 dakika kaldi, 3 dakika kaldi” gibi hatirlatmalar yapabilirsiniz.

e Cocugunuzun gelisimine uygun, egitsel deger tasiyan guvenilir
oyunlari ve siteleri arastirabilir ve cocugunuzu bu platformlara
yonlendirebilirsiniz.

‘. e Cocugunuz internet kullanirken onu yasina uygun olmayan ve zararll
iceriklerden korumak icin yasina uygun filtrelerden ya da guvenli
internet kullanim programlarindan faydalanabilirsiniz.




Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocugunuza ©0zel Dbilgilerini ve fotograflarini sanal ortamda
paylasmamasi, tanimadigi kisilerle sanal ortam Gzerinden iletisime
gecmemesi gerektigi gibi bilgileri ve bu Dbilgilerin  énemini
anlatabilirsiniz.

e Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi gunluk sure icin bir zaman
sinirlamasi getirebilirsiniz.

e Pedagoji Dernegi tarafindan bir gun icinde tablet, telefon ve televizyon
dahil olmak uzere cocuklarin ekran basinda gecirmeleri gereken azami
sureler su sekilde belirlenmistir:



Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocugunuzun ekran karsisinda yemek yemesinin oOnune gecin,
ogunlerde tam aile birlikte yemek yemeye 6zen gosterin.

e Televizyon, bilgisayar, tablet, akilli telefon gibi araclari asla cocuklari
oyalamak icin kullanmayin.

e Televizyon, bilgisayar, tablet, akilli telefon gibi araclarin kullanimini
disiplin-6dul araci hiline getirmeyin.

;". e Cocugunuzun teknoloji kullanimini ortak alanlarda gerceklestirmesini
saglayabilirsiniz.




Cocugunuzu Bagimhliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Bilissel ve fiziksel gelisimi olumsuz etkilediginden, cocuklarin uykudan
once teknolojik cihazlarla vakit gecirmemesi gerekir. Cocugun
teknolojik cihaz kullanimi ile uykuya gec¢is zamaninin arasina,
teknolojinin olmadigi baska bir etkinlik koyabilirsiniz.

e Kumar bagimliligindan cocuklarinizi korumak icin cocuklara oyunlarda
sansa guvenmemek gerektigini anlatabilirsiniz. Ozellikle oyunlarda bir
olasilik icin para verme durumunda aslinda kazanma ihtimalinin ¢cok
dusuk oldugunu vurgulayabilirsiniz.
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Cocugunuzu Bagimhiliklardan Korumak I¢in Neler
Yapabilirsiniz:

e Cocuklarla oynadiklari oyunlarda ganimet kutularina dikkat etmek
onemlidir. Onlara bu kutularin riskli olabilecegini anlatabilir ve bunlara
para harcamanin dogru olmadigindan bahsedebilirsiniz. Aslinda bu
kutularin icinden degerli bir sey cilkma ihtimalinin oyun tasarimcilar
tarafindan cok dusuk olarak ayarlandigini soyleyebilirsiniz.

e Cocugunuzda bir bagimlilik durumu gelistiginde 6gut verme, elestirme,
yargillama, suclama, ceza verme ya da acima gibi davranislar yerine
cocugunuzu dikkatle dinleyin, ona destekleyici mesajlar (“Bu sUreci
beraber atlatabiliriz.” gibi) verin ve onunla dogrudan iletisim kurun.
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