BAGIMLILIKTAN
KORUNMA
YOLLARI

SEVDIKLERIMiI NASIL KORURURUM?



Bagimlilik Nedir?

Bagimlilik, kisinin bagimli oldugu
nesne veya davranis ustunde
kontrolunu kaybetmesi ve onsuz
bir yasam siirememeye
baslamasidir. Bagimlilik stirec
icerisinde yavas yavas gelisen bir
hastaliktir

e TuUtlin Bagimliligi

e Alkol Bagimliligi

e Madde Bagimliligi

e Teknoloji Bagimliligi



Kisi bagimli olmadan once bazi
evrelerden gecer. Ik etapta

BIR DAHA
ASLA BEN

kisinin meraki (Kullansam acaba
ne olur?) bagimhlik surecini ¢
baslatir. SIPAIM

Ardindan sosyal cevreyle madde
kullaniminin pekismesi yer alir.
Bu noktadan sonra da maddenin SRAKACACIM G mirakmak
kotuye kullanimi ve bagimlilik

ortaya cikar.

BU MERET

BIRAKILMAZ




Alkol
Bagimliligi

Alkollu ickilere
tutkunluk
derecesinde bagl
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ma haline denir.
kol bagimlisi,
kolun kendisine

ve sosyal iliskilerine
zararli oldugunu
bildigi halde
icmekten kendini
alamayan kisidir.

Tutun
Bagimliligi
Sigara, nargile, pipo
icme veya
dumaninin
solunmasi zamanla
kiside psikolojik ve
fiziksel bagimlilik
olusturur. Tatun,
yuksek oranda
nikotin icerdigi icin
bagimlilik yapma
potansiyeline
sahiptir.

Bagimlilik Turleri

Madde
Bagimliligi

Vucudun bir ya da
birden cok islevini
olumsuz yonde
etkileyen
maddelerin
kullaniimasi,
bundan dolayi zarar
gorulmesi ve buna
ragmen maddelerin
kullaniminin
birakilamamasi
halidir.

Teknoloji
Bagimliligi

Kontrolsuzce asiri
kullanilma isteginin
onune gecilemeyen,
kullanma
birakildiginda
bireyde sikinti verici
duygu durumuna
sebep olan, ailevi ve
sosyal hayati bozan
bir davranissal
bagimlilik turadar.



Cocugumu Zararh Aliskanliklardan Korumak Icin
Ne Yapmaliyim?

Stresle nasil basa ¢ikilacagl konusunda ¢ocugunuza iyi bir
model olun.

Cocugunuzun cebine ihtiyacindan fazla harclik koymayin.

Hatalar1 konusunda atfedici olun. Hatalarini dizeltme gorevini ona
vererek bireysel sorumlulugunu ustlenmesine yardimci olun.
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Cocugunuzla aranizda daima gucli bir bag olmasina 0zen
gosterin.
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Ne Zaman
Konusmaliyim?

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




Nasil Konusmaliyim?

- Konusmaya baslamadan once dogru
kaynaklardan bilgilerinizi artirin ve ona
bagimliliklarin zararlari konusunda bilgi verin.

» Kisa ve net cumleleri tercih edin.

» Ona sorular yonelterek cocugunuzu da sohbete
dahil edin.

* Fikrini, ne hissettigini, ne bildigini sorun.

» Cocugunuzla anne ve baba ayri ayri
konustugunuz gibi tium aile bir arada iken de
konusun.




COCUGUNUZUN SIGARA ICTIGINI FARK

EDERSENIZ...

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

Korkutarak ve tehdit ederek
sigaray1 biraktiramazsiniz! Korku
sadece yalan soylemeye tesvik
eder.

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

Sigarayl birakmasi icin onunla
anlasma yapin ve ona sigaradan nasil

kurtulacagi konusunda yol gosterin.
Gerekirse sigarayl birakmasi
karsiliginda ona bir odil vadedin.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

Gocugunuz sizi ornek alir; bu nedenle onlarin
yaninda sigara icmeyin. Evde ve arabada
icilmesine musaade etmeyin.

Gocugunuza spor ve hobiler gibi ilgi alanlar
yaratin. Bir hobisi ve tutkusu olan ¢ocuklar
genelde sigaradan uzak dururlar.

GCocugunuz uzerinde ¢ok baski kurmayin. Onunla
aranizda gugclu bir bag olmasina daima ozen
gosterin. Ailesine baglanan ¢ocuklar sigaraya
baglanmazlar.

Arkadas ¢evresini uzaktan takip edin, sigara
icenler varsa riskleri hakkinda uyarin.




COCUGUNUZDA ALKOL

PROBLEMI OLABILIR MI?

Asagidaki degisikliklerin birkacini cocugunuzda gozlemliyorsaniz
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

isaret

erden birkacinin ayni anda ortaya ¢ilkmas

uc¢ noktalarda yasanmasi durumunda alkol ku
dusunulmesi gerektigini ifade etmektedir.

~aniden beli

lanma prob

rmesi
eminli
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N



Dusuk enerji, kanl gozler

Bosvermiglik,“hicbir seyi kafana takma”
tutumu

Esglidim zorluklari / zayif hareket
kontrolG

Hafiza kayiplari, bosgluklari

Yayvan konugsma

Yetersiz konsantrasyon

Sik sik ortaya c¢ikan bas agrisi, kusma ve
ozellikle sabahlari seslere karsi duyarhlik
(Aksamdan kalmakla ilgilidir.

Okul problemleri, devamsizlik, dusuk
notlar, disipline sevk edilme

Duygu durumu degigimleri, ani
patlamalar, sinirlilik, savunmacilik

Evden ya da okuldan kagma

Daha 6nce ilgi duydugu konulara kayitsiz
kalma

Nerede oldugu ve ne yaptigi ile ilgili yalan
soyleme



YAPILMASI
GEREKENLER

Cocugunuzla iletisim kurun, alkol
sunuldugunda ne yapmasi gerektigini
anlatin.

Cocugunuzun katildigs aktivitelerin
bir parcasi olun. Alkol kullanimmyla
ilgili iyvi rol modeli olun.

Cocugunuza arkadas secmeyi ve olumlu
iliskiler kurmaw égretin. Alkol
kullannnmyla ilgili aile kurallarim
netlestirin.

Cocugunuzun stresle basetmede spor.,
miizik gibi daha saghkh yollar oldugunu
gormesini saglayin.



KIMLER RISK GRUBUNDADIR?

Bu risk faktorlerinden birinin veya birkacinin bulunmasi cocugun mutlaka icki
problemi yasayacagini gostermez ama ebeveynlerin dikkatli olmasi cocugun
sonradan ortaya cikabilecek problemlerden korunabilmesi adina onemlidir.

15 yasindan once alkoll denemis olan cocuklar

» Cok icki icen ya da alkolik ebeveyni olan cocuklar

» Yakin arkadaslari alkol kullanan ¢ocuklar

* Erken yaslardan itibaren saldirgan, asosyal ya da kontrol edilmesi guc olan cocuklar
» Cocuk istismari veya diger buyuk travmalar yasayan cocuklar

» Davranis problemleri olan veya akademik basarisizlik yasayan cocuklar




COCUGUNUZUN MADDE KULLANIP
KULLANMADIGINI NASIL ANLARSINIZ?

1) Gozlerinde kizariklik ve goz bebeklerinde buyume var mi?
2)Ani kilo kaybi var mi?

3)Hareketlerir

4) \VUcudunur

de koordinasyon bozuklugu var mi?
herhangi bir yerinde nasil oldugunu aciklayamadigi

yaralanma, yanma, incinme benzeri bir durum var mi?

5) Tutarsiz veya geveleyerek konusmaya basladi mi1?
6) Sinir ve saldirganhk var mi?

7)Kisiliginde aciklayamadiginiz bir degisiklik gozlemliyor musunuz?



COCUGUNUZUN MADDE KULLANIP
KULLANMADIGINI NASIL ANLARSINIZ?

e Duygu durumunda ani degisimler veya nedensiz gulme gibi
davranislari var mi?

e Sebepsiz korku duydugu, icine kapandigl, gerginlik yasadigi veya
supheciligi oluyor mu?

e Okul disindaki aktivitelere karsi ilgisinde azalma var mi?

e Evden degerli bir esyanin eksildigi oldu mu?

e Hirsizlik davranisi oldu mu?

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

e Son zamanlarda goz damlasi, gozyasi sivisi kullaniyor mu?



NE YAPMALIYIM ?

Madde/alkol
kullanimi
nedeniyle guclu
kaygi, 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 icin
en yakin
nastanenin genel
osikiyatri birimine
pasvurun.

Cocugunuzun/
yakininizin
uyusturucu

kullandigindan

mi
supheleniyors
unuz:

YEDAM Danisma
Hatti 444 79 75
arayarak uzman
psikologlara
danisin.

Madde/alkol
kullanimi
nedeniyle
cocugunuz
kendisine ya
da cevresine
zarar vermeye
mi basladi:

Hastanelerin
psikiyatri
pirimlerine
pasvurun.




Bagimlilikla
iigili soru ve
sorunlariniz
icin:

YEDAM Danisma
Hatti (444 79 75)
ile uzman
psikologlardan
nitelikli bilgiye
ulasabilirsiniz.

NE YAPMALIYIM ?

Madde/alkol
bagimlihiginda
profesyonel
yardim mi almak
iIstiyorsunuz:

AMATEM ve
CEMATEM (Alkol ve

Maca
Mer
Yesi
Mer
/5)

Kez
dy

KeZ

de Tedavi

eri) ve
Danismanlik

eri (444 79

Saglik sigortaniz
olmadigi icin
tibbi tedaviden
yararlanamiyors
aniz:

Kayith oldugunuz
ilcenin
kaymakamligina
basvurun



TEKNOLOJIYI
DOGRU
KULLANMAK

MUMKUN MU?

Teknoloji dogru kullanilirsa
cocuk gelisimini olumlu
etkileyebilir. En 6nemlisi
cocugun ekran basinda uzun
zaman gecirmemesi ve ekran
karsisinda pasif
kalmamasidir.
Ekrandakilerle ilgili
konusmalk, dogru bilgisayar
ovunlarim secmek, gitvenilir
siteler kullanmak faydah
olacaktir




Cocugunuzun
teknoloji ile iliskisinde
denge kurmasi igin
DIKKAT EDILMESI |
GEFEREKENILER .k g;;f)c.ukluk ylllarmd.a,. televizyonda ne

seyredeceginiz konusunda secici olun. -
Teknolojinin ailecek gecirilen zamanlarin veya oyun
saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.
- Teknolojiyi cocuk bakicist olarak kullanmayin.
- Yasaklara basvurmayin, daha cazip secenekler sunun.
Teknoloji  kullanimini  6dal ve ceza olarak

kullanmayin.

. Cocugunuzu yaraticthgini gelistirebilecek sanatsal
dVsitelerle tanistirin




0-3 Ya§ 3-6 Ya;
Olabildigince Gunluk toplam
ekrandan sure 20-30

uzak dakikayi

tutulmahdir gecmemelidir

6-9 Yas

Gunluk
toplam sure
40-50
dakikayi
gecmemelidir

9-12 Yas

Gunluk
toplam sure
60-70
dakikayi
gecmemelidir

12+

Gunluk
toplam sure
120 dakikay!

gecmemelidir



