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Bagimlili
k nedir?

Bagimlilik, kisaca kullanilan bir nesne veya
gerceklestirilen bir eylem Gzerinde kontrolin
kaybedilmesi ve zarari acikca gorulse bile

birakilamamasi olarak tanimlanabilir.

Bagimlilik, ciddi bir sorundur. Bagimlilik hayatin her
alaninda problemlere yol acar. Diinyada bir halk
sagligi problemi olarak kabul edilen bagimhhgin
onlenmesi ve tedavi edilmesi i¢in yoQun ¢calismalar
yapilmaktadir. Yapilan arastirmalar, bagimliliga
neden olabilecek unsurlarin erken yaslarda
gorulmeye basladidini géstermektedir.




BAGIMLILIK BIR DONGUDUR

DENEME
DUZENLI KULLANIM

BAGIMLILIK






Cocuklar, sizin olaylar karsisinda sorun ¢ézme ve sorunlarla basa ¢cikma mekanizmasi olarak bagimhlik

yapan maddeye basvurduQunuzu goriirse, onlar da bu davranis oériintlstini kopyalarlar.

Bagimlilik yapict maddeler, beyin yapisini ve igleyisini degistirir. Ik zamanlar beyin, ondan haz aldiQiicin
maddeyi veya eylemi ister, daha sonra haz almasa da kendisini durduramaz. Bu sebeple bagimlilk bir

beyin hastaliidir ve herkes bagimli olabilir.

Bagimlilik iyilesme ve tekrar kullanma ile seyreden ve tedavisi sabir gerektiren bir hastaliktir. Bu nedenle

onleme galisamalariile bagimhlik diizeyine gegilmeden énce durumun fark edilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Bagimliliga yol agabilecek risk unsurlari azaltilip, koruyucu unsurlar artirilarak, bagimliliklar gelismeden

onlemek mimkunddur.

Olumlu iligkilerin oldugu, ebeveynlerin cocuklarini gézlemledigi ve becerilerini destekledigi bir aile ortami
cocuklarin kendilerini bagimhliklardan korumalari igin glicli temeller saglar.



Bagimliliklar,

onlenmedigi
takdirde
cocuklarda

gortlebilecek
olumsuz
sonuclar

* Saglik sorunlari

* Hayata karSi mutsuzluk ve
isteksizlik

* Yanlg segcimler yapma
* Cevreyle saglikli iligkiler
kuramama

* Zorluklarla basa ¢cikmakta
zorlanma

* Okulda basarisizlik



BAGIMLILIK TURLERI ve OZELLIKLERI

KIMYASAL BAGIMLILIKLAR DAVRANISSAL BAGIMLILIKLAR
Bir madde vicuda alinir ve Bir davrani$ artan miktarda
bu maddeye bagimli olunur. tekrar eder ve bu davraniSa
Sigara, alkol ve uyuSturucu bagimli olunur.

madde, vb... Internet, oyun ve sosyal medya, vb...




TUTUN BAGIMLILIGI

* Sigara, nargile ve elektronik sigara gliinumuizde yaygin olarak
kullanilan tiitiin Griinleridir. Tiitlin irlinlerinde bagimhlik
yapan madde, icinde bulunan nikotindir. Nikotin beyinde keyif
verici kimyasallarin salgilanmasina ve kisa bir stire igin kiginin
kendini iyi hissetmesine, bu ylizden daha fazla nikotin
istemesine yol agar. Nikotine olan bu bagimlilik sigara veya
diger tiitiin lirlinlerini birakmayi zorlagtirabilir.




e TUtUn Urunlerinin miktari
azaltildigina veya kesildiginde
gerginlik, keyifsizlik, sinirlilik
gibi fiziksel ve duygusal
olumsuz etkiler ortaya cikar.
Aslinda tutun Grunleri
beynimizin odul sistemini
kandirir, hissedilen mutluluk
hali gercek degildir.




e Tutun urunlerini kullanmak kadar,
cok erken yaslarda tatin dumanina

maruz kalmak da saglik icin
tehlikelidir.

« |kinci el sigara dumani, di§er adiyla
pasifigicilik, sigarayi icen kiginin diS
ortama Ufledigi ve yanan sigaradan
¢tkan dumanin basgkalari tarafindan
solunmasidir.

e |kinci el dumana maruz kalma,
bebeklerde ve kicuk cocuklarda
kulak enfeksiyonlari, 6kstirtik, hiriltili
solunum, nefes darligi ve bronsit
gibi bircok saglik sorunlarina neden
olur.







ALKOL BAGIMLILIGI

Alkol Kullanimi gencler icin cok daha zarar vericidir.
Cunku genglerin beyin gelisimi henlz
tamamlanmamistir. Geng yaslarda alkol kullanimi,
beynin hafiza, kontrol ve koordinasyonla ilgili
bdlgelerinde hasar oluSturabilir. Bu da dnemli
saglik sorunlarina sebep olabilir.

Erken yasta alkol kullanimina genellikle
arkadaslardan gelen “birlikte eglenelim”,
“dertlerini unutursun”, “cesaret verir” gibi
cocuklar Gzerinde baski yaratan yanhs algilar

neden olmaktadir.




YANLIS DUSUNCELER

“Alkol icmesine izin
vermezsem, ¢ok kati, “Arkadaglari i¢cse de

“Yanimda icerse

kuralci bir anne/baba benim cocugum icmez.” kontrollG |gr’r,1ey| ogrenir.

gibi goruntrim.”




c ]

UyuSturucu maddeler farkh kimyasal
maddeleri icerebilir ve farkli kullanim
turleri vardir. Kisi uyuSturucu madde
kullandiQinda, kisa bir siire icin haz ve
mutluluk hisseder ve daha fazla haz almak

icin kullanilan miktari artirir. Kullanilan
miktar artsa da kiSi ilk denemesindeki gibi
haz alamamaya baslar fakat fiziksel ve
duygusal olarak bagimlilik gelistirir.
Fiziksel ve psikolojik zararlarin yani sira
olum riski de yukselir




https://youtu.be/n3-BO9CUGJYE
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T KNOLOJI—INTERNET BAGIMLIL Gl
s



Teknoloji ve internet, artik hayatimizin vazgecilmez bir
parcasi haline gelmistir. Teknolojinin zararlari, teknolojiyi
kullanmaktan ziyade kullanim Sekline, amacina, siiresine

ve icerigine baglidir. Kontrolsiiz kullanildiginda kisiler igin
problemler ortaya ¢cikmaktadir.

Kimyasal bagimliliklarda oldugu gibi teknoloji
bagimhliginda da bagimhlik mekanizmasi aynidir. Hatta,
internet, bagimlilik yapici maddelere erigimi
kolaylagtirabilmektedir. Ornegin, e-sigaranin satis
Tiirkiye’de yasak olmasina ragmen, internet siteleri
uzerinden bu urinlere erigilebilmektedir.

Teknoloji ya da internet bagimhilhigi; dijital oyun, sosyal
medya, mobil cihaz, online kumar ve online cinsellik
bagimliliklarini kapsamaktadir







“Telefon veya tabletler, cocuklari oyalamak icin iyi bir yoldur.”

neden oclabilmekiedir.

“Akalli telefon kullanmak ¢ocugun zeki oldugunu gosterir.”

Akill telefonlar herkesin kolayhkla kavrayarak kullanabilmesi icin gelisti-
rilmistir ve kullanim becensinin zeka ile lliskisi bulunmamaktadir. Tam ter-
sine, erken yaslarda teknolojivle cok fazla zaman gecirmenin beyne ve
zihinsel becerilere olumsuz etkiler vardir.

“Disarida zararh aliskanliklar edinecegine ekran basinda da olsa
géziimiiziin éniinde olsun.™

Cocuklar, internette gezinirken bazi sitelerde karsilanna bir anda pen-

cereler cikabilir ve yanlishikla onlara tiklayarak zararlh sitelere girebilirler.
Benzer sekilde, uygunsuz siteler internette en cok a i

lerinde kullanarak, cocuklarin bu s e girn

kumar gibi uygunsuz icerikleri gérmelerini sadlayabilirler.




Oyun Bagimlihgi

* Dijital oyunlar gittikce populerlesmektedir. Oyunlarin kiSiyi
daha uzun siire oyunda tutmak icin tasarlanmasi, bagimlilik
riskini de artirmaktadir. Bazi dijital oyunlar ise bireyleri
takintili bir sekilde oyun oynamaya ceken yapisal 6zelliklere
sahiptir. Ornegin kitlesel online oyunlar; belli bir sonu
olmayan, oyuncuya icinde bulundugu cevrim ici kitle
icerisinde topladigi kupa ve elde ettigi basSarilar neticesinde
un kazandiran oyunlardir.

 Cevrimici oyunlarin cazibesini artiran sebeplerden biri de
oyunlarda basariyi elde etmenin daha kolay olmasidir.
Kisiler, gercek hayatta erisemeyeceklerini dustindlkleri
basari hissini cevrim ici oyunlarda kolayca elde edebilirler.

 Dijital oyunlari oynamanin yarattigi haz, beynin
odullendirme sistemini etkilemekte ve zamanla zihinsel
yapinin degiSmesine sebep olmaktadir



Kumar ve oyun ﬂrﬂﬁmdﬂld smnﬁlnn bulaniklasmasi ile kﬁr.:ﬁk yaslardaki i;ﬂﬂlﬂﬂ-ﬂrdﬂ
kumar 6geleriyle tanisabilmektedir. Arastirmalar ¢ocukiar ‘ve genglerin oy

’ Kumar ve Oyun lliskisi
’ Ganimet kutulan (loot box) son yillarda oyunlarda

oldukca popllerlik kazanmistir. Bunlar, katiimcila-
nn oyun icindeki 6gelere erismek icin satin aldid ve
icinden rastgele dduller gcikan sanal sandiklardir. Satin
alma amninda kutunun igindekilerin degeri bilinmemek-
te; kutu icinden oyunda ¢ok nadir ve degerli ya da tam
tersi cok siradan ve degersiz bir esya cikabilmektedir.

Ganimet kutularimin kumar ile benzerligi ve bu oyun-
larmn yas grubu gdz Gnine alinarak; ganimet kutulars
bazi Udlkelerde tamamen wveya kismen yasaklanmis-
tir. Bu yuzden ailelerin ¢ocuklanimin oynadiklari oyun-
larin konu ve icerikleri haklkinda bilgi sahibi olmas! ve
karsilasilabilecek riskler ile ilgili yeterli farkindalik ge-
listirmeleri cocuklarnn korunmasi icin gereklidir.




* Bagimhlik bir neden
degil, sonugtur.

e Bagimlilik, olumsuz
aile ve arkadashk
iligkilerinin,
akademik
basarisizliklarin ve
sorun cozme gibi
onemli yagam
becerilerinin yetersiz
olmasinin sonucudur.




BAGIMLILIKTAN KORUYAN AiLE




Bagimlilik bir aile problemidir

Sosyal medya, dizi ve filmler,
arkadas cevresi ve pek ¢ok diger dis
faktore karsi ailenin koruyucu gucu
yadsinamaz. Cocuklarinizi
bagimhliklara gotirebilecek teklif
veya baskilardan korumak icin onlari
farkh becerilerle donatabilirsiniz.

Ebeveynler olarak, cocuklarinizin ilk
rol modeli sizsiniz ve onlari en iyi
taniyan kiSi de sizsiniz. Cocugunuzla
olaniligkiniz, onu pek ¢ok yonde
besleyerek, geliSimsel ihtiyag ve
arayislarini daha dogru kanallara
yoneltmesine yardimci olacaktir.




Gugli aile denilince, evrensel olarak kabul edilen bazi 6zellikler vardir. Bunlar;

Pozitif ebeveynlik tutumu sergileme Alle igl guclu lletisim kurabilme

OHumilu rol model olma Sinir koyma ve pozitif disiplin
uygqulayabilme

Stresi etkili yonetebilme Cocuklan etkill izleme becernileri
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POZITIF EBEVEYNLiK\|

* Pozitif ebeveynlik aile icinde sevgi ve Sefkate dayali olumlu
iliskileri tegvik eder; anne ve babalarin ¢ocuklarina olumlu
bir rehberlik sunmasini hedefler.

* Pozitif ebeveynligin ilkelerinden biri cocuklara merak, kesif,
arastirma ihtiyaglarini kargilayacaklari glivenli ve ilgi gekici
bir cevre saglamak, pozitif bir 6gJrenme ortami yaratmaktir.

* Anne ve babalar cocuklarininilgi alanlarini tesvik
ettiklerinde ve olumlu davraniSlara geri bildirim
verdiklerinde, cocuklar bu olumlu davraniglari siirdirme
eQiliminde olurlar.

« Birdiger ilke, cocuklarlailgili gercekci beklenti ve
inanclardir. Bu beklentiler ve inanglar cocugun yasina,
gelisim ozelliklerine ve kisilik dzelliklerine uygun
olmadiginda iletisSim problemleri ¢cikmasi olasidir.




POZITIF DISIPLIN




Pozitif disiplin ceza odakh degildir,
olumlu davranigi gérme ve
pekigtirmeyi hedefler. Cocuk duygusal
bir ihtiyactan dolayi problemli bir
davranig gosteriyorsa, o ihtiyacin
olumlu yollarla giderilmesini saglar.
Kati olsa da ¢ocugu sefkatle
sakinlestirirken kararlardan taviz
vermez. Kararh bir disiplin, ¢ocuklarin
davraniglarinin sonuglarini anlamasina
ve sorumluluk almasina yardimci olur.

Cocuk, bu sonuclari sevgi dolu bir
ortamda deneyimleme olanag@i bulur.
Boylece kendini glivende hisseder,
farkh davraniglar karsisinda ne
bekleyecegini bilir. Davraniglarini
kontrol etmelerine destek vererek
kendini kontrol etme becerilerini
geligtirir



Ailelerden Ailelere Oneriler

“Bagimlilikiar engelleyen en onemli sey sinir koyabilmektir. Sinir koymakta zorlanan ebe-
veynler icin cocugun bagimiiik egiliminde oldugu seyleri evden uzak tutmak ve ¢cocuga
katkl saglayacak hobi edindirmek, ailece gecirilen zamani artirmak ¢ozlum olabilir. Tek-
noloji bagimlihgint onlemede ekran kullanim suresini kontrol eden uygulamalarin da ise

yaradigini dusdndyorum.”




GUCLU AiLE
ici iLETISIM

Aile ici glicli baglar ¢ocuklari ve gencleri bagimhiliktan
koruyan dnemli bir faktérdir. Ailede glicli baglarin
olugmasinin en temelinde koSulsuz sevgi ve aile
bireylerinin birbirleriyle kurdugu saglikli iletisim vardir.

Saghkliiletisimin temel unsurlari;

Aile bireylerinin birbirlerinin fikir ve duygularini (é/
elestirmeden, yargisiz bir Sekilde dinlemesi,

Aile icerisinde kararlar alinirken tim aile bireylerinin
gorusglerini ifade edebilmesi,

Aile igerisinde rekabete dayali olmayan, is birligine
uygun tutumlarin olugturulmasi,

Aile tyelerinin birbirine kargi1 gorev ve
sorumluluklarini yerine getirmesini kapsar.



* Aileigiiletigimin glgclu
olmasi, ailelerin cocuklarin
yasSadiklari problemleri,
cocuklarda bagimlilik icin
riskli durumlari erken fark
etmelerini ve cocuklarina
gereken 6nlemeyi ve
mudahaleyi yapabilmelerini
saglar.

* Aile baglari kuvvetli olan
cocuklar ve gencler, dis
diinyada kendilerini
bekleyen risklerle
karsilastiklarinda aileleriyle
konugsmaktan ve destek
iIstemekten cekinmezler.




Ailelerden Ailelere Oneriler

“Ebeveynlerin cocuklari ile saglikli ve doyurucu bir iletisim ve bag kurabilmeleri, onlara
rol model olmalari oldukca énemli. Sarth sevgi cumlelerinden kacinmalari, kosulsuz
sevgi ve kosulsuz kabul gostermeleri.En énemlisi de sevgilerini cekinmeden, bol bol
gostermeleri.”

“Ebeveyn olarak cocugunuzia kurdugunuz iletisim sekli cok onemlidir. Cocuklarinizi sevgi

ile buyutun ve her ne olursa olsun her sorununu her probiemini sizinle paylasabilecekleri
konusunda onlari destekleyin.”

“Cocuklanniza sevgi ile yaklasin ki onu disarida aramasinlar ve size guvensinler.”

“llk olarak cocuklari dinlemek ve anlamaya calismak, ilgi géstermek énemli. Cocuklar
sizden goremediqi ilgiyi baska yerlerde arayacaktir.”




|ZLEME

Ebeveynlik uygulamalarinin bir boyutu olan “izleme veya
gozetim”, ebeveynlerin ¢ocuklarinin ev diginda yaptiklari
aktiviteler, nerede olduklari, kimlerle olduklarina iligkin bilgi
edinmesini kapsar.

Cocuk ve ergenlerin geligimlerine uygun gekilde izlenmesi
onemlidir. Yaga gore bu oran degigmekle birlikte, izlemenin
devam ettirilmesi, cocuklari riskli davraniglardan korumayi
saglar.

Izleme sadece ¢ocugun nerede oldugu ve ne yaptigini
bilmenin otesinde; donemsel ihtiyaclarinin, duygu ve

dusiincelerinin, hedeflerinin g6zlemlenmesi ve yaSina
uygun rehberlik edilmesidir. Cocuklar bliyudiik¢e evden

uzakta daha fazla vakit gecirmeye bagladiklarindan 6tiirii
cocuklari izlemek ve iletigimi devam ettirmek daha
zorlagabilir. Erken yaglarda olumlu bir iligki ve net kurallarla
desteklenen bir izleme, ileride hem aile hem ¢ocuk i¢gin
kolaylik saglayacaktir.




Ailelerden Ailelere Oneriler

“Aile yapisI duzgun olsa bile kontrolu birakmamak, buyuduklerini kabul edip sorumluluk
verirken, onun buyumus olsa da kucuk bir cocugun duydugu sevgiye ve ilgiye

ihtiyaci oldugunu unutmamak gerekir. Benim ¢cocugum yapmaz dememeli, onlara
hissettirmeden takip etmeli.”




ROL MODEL OLMA

Ebeveynler cocuklarinin en 6nemli rol modelleridir ve onlar
tzerindeki etkileri cok biylktir. Cocugunuz zaman icinde,
yetiskinliginde dahi tasiyacagi pek cok deQer, davranis ve
diasiincenizi benimseyecektir. Tipki sizin ebeveynlerinden aldiginiz
deger ve davranis kaliplari gibi.

Problemlerle nasil basa c¢iktiginiz,
duygularinizi nasil ifade ettiginiz,

kaygili oldugunuzda neler yaptiginiz,

6zel glinleri nasil kutladiginiz,

bagimlilik yapici maddelere karsi tutumunuz

onlarin ilerideki deder ve davranislarini etkileyecektir. Ozellikle
bagimhlik yapici maddeler ve davraniSlarda ¢cocugunuza olumlu
drnek olmaniz, onlarin da olumlu tutum ve davraniglar
sergilemelerini saglayacaktir.
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Unutmayin, ideal aile yoktur. Her ailenin kendi
problemleri olabilir, herkes hata yapabilir. Onemli

olan hata yaptiginizda durumu nasil yonettiginizdir.

Hata yaptiginizin farkinda olmaniz ve ¢cocugunuza
hata yapilabilecegini, onemli olanin telafi etmek
ve hatalardan ders cikarip ileride tekrarlamamak

oldugunu vurgulamaniz onemlidir.
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COCUKLUK DONEMI
. (6-12)
GELISIM OZELLIKLERI

Okulla birlikte yavas yavas aileden ayrisma baslar. On
ergenlikle birlikte artik kendi kararlarini almak ve kendi
baslanna hareket etmek isterler. Bu durum zaman zaman
itirazlara, catismalara ve olumsuz davranislara yol acabilir.

Cocuklarnn bireyselligine saygil duyulmasi kimlik geli-
siminde énemlidir. Ayrica duygu ve davranis duzen-
leme becerileri desteklenmezse ileride riskli davra-
nislar gorulebilir.

Bu ddnemde okul énemli bir donum noktasidir. Okula
adaptasyon, okul basarisi énemilidir. Bu donemde co-
cuklar basarili olmak ve onaylanmak isterler.

Okula adaptasyonda ve arkadaslk kurmakta zorluk ya-
sandiginda yetersiz hissedebilir, haz ve mutlulugu kolay
elde edebilecedi riskli davranisiari deneyebilirler.




Yakin arkadasliklar gelistirmeye baslarlar. Arkadasla-
ri tarafindan sevilmek ve kabul gérmek daha dnemli

hale gelir. Grup ve aidiyet hissi ile birlikte kendi ben-
likleri de olusur.

Arkadas ortamina kabul edilmek ve onaylanmak icin
arkadaslarinin istedi uzerine normalde yapmayacak-
lari olumsuz davranislarda bulunabilirier.




Hedef odakh ilerlemevyi odarenirler wve ilerlerken daha
kapsamh hafiza, neden sonucg iliskisi kurma, problem
cOzme, planlama, karar verme becerilerini kullaririar. 9
vastan itibaren ilerive donuk planlama ve organizasyon

becerileri gelisir.

Bu beceriler hala gelismekte oldugu icin dogru kararlar

almakta, karsilastiklar problemileri cozmekte, kendinin A
we baskalarimmim davranislarninin sonuclarnm anlamakta,
Zamanin yonetme ve planmn yvapmakta zorlanabilirler.

Empati becerileri gelismeye baslar. Diger kisinin gd-
Zuyle dinyayw gdrebilmek yani empati kurabilmelk
cocuklarn sosyal iliskilerinde olumiu gelismelere kat-
ki saglar.

Ancak empati hala gelismekte olan, dolayvisivia da

desteklenmesi gereken bir beceridir. Desteklenme- A
digi takdirde, cocugunuz, cevresiyle iletisim kurmalk-
ta ve surduarmekte zorlanmnabilir.
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