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BAGIMLILIKLARI ONLEMEDE ANNE BABALR iGiN BIiLGILER

Bagimhlik, zarar verici sonuglar dogurmasina karsin, Kisinin bagimli oldugu nesne veya
davranis ustinde kontrolliini kaybetmesi, onsuz bir yasam sirememeye baslayip, giindelik
hayata dair islevselligini yitirmesidir.

Gulnumuzde, cocuklar ve gengler, bagimhlik yapici maddelerle (titin, alkol, madde, teknoloji
vb.) ebeveynlerinin ddneminde olmadigi kadar sik karsilasiyorlar. Hatta her gegen glin yeni
bilgisayar oyunlari, telefon uygulamalari, sigaraya hi¢c benzemeyen tiitiin maddeleri ortaya
cikiyor. Dogal olarak, anne ve babalar bilmedikleri, tanidik gelmeyen bu maddeler karsisinda
nasil bir tutum sergileyecekleri konusunda endise duyuyorlar. Anne ve babalarin bu konuda
dogru bilgiler edinmeye ihtiyaclari oldugunu, gcocuklarimizi ve genglerimizi zararli
aliskanliklardan korumanin uzun vadeli ve dikkat gerektiren bir stire¢ oldugunu biliyoruz. Bu
diusinceden yola cikarak hazirladigimiz biltenimizin sizler i¢in faydali olmasini diliyoruz.

Bagimlilik Siireci

Bagimlilik bir stirecin sonunda gelisir; bagimllik gelisene kadar kisi bazi evrelerden gecer.
Once “kullansam ne olur acaba” diye maddeye karsi merak duyar; ama ayni zamanda
maddenin etkilerinden de korkar. Merak korkunun éniine gecerse, kisi “bir kereden bir sey
olmaz” diyerek kendisini ikna eder ve maddeyi dener. Bundan sonraki her kullaniginda,
bagimli olmayacagina, davranisini kontrol edebilecegine, isterse birakabilecedine inanir ve
“bu son” der; ancak kullanmaya devam eder. Clnku kendisini ikna etmek icin kullandigi
cumleler, onu her seferinde benzer kisir dongliniin igcine sokar. Ne var ki, kisi bir stire sonra
madde kullaniminin zararh etkilerini yagsamaya baslar. Bu seferki ciimlesi “bu meret
birakilmaz ki!” olur. Maddenin zararl etkileri arttiginda ve kisi giindelik hayata dair
islevselligini tamamen yitirmeye basladiginda artik birakmak zorunda oldugunu anlar, bir an
gelir ve birakir. Ancak, kisi kendisine given duymaya basladikca maddeyle ilgili yasadigi
zorluklari unutur ve “bir kere biraktiysam yine birakabilirim”, “bir kereden bir sey olmaz”
diyerek tekrar dener. Ne yazik ki, yine bir kere denemekle kalmaz ve esKkisi gibi kullanmaya
devam eder. Ortaya ¢ikan bu kisir dongu bagimhligin gelistiginin gdstergesidir.
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Baslica Bagimlilik Tiirleri

Tatiin Bagimhhgi: Sigara, nargile, puro icmek ve/veya dumanini solumak kiside
psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. TGtln, ylksek oranda nikotin icerdiginden
bagimhilik yapma potansiyeli yiuksektir.

Alkol Bagimliligi: Alkol kullanan herkesin alkol bagimlisi oldugunu sdylemek klinik
olarak mumkun degildir. Fiziksel sagh@a ve kisiler arasi iliskilere 6nemli 6l¢lide zarar
veren, uzun sureli, kontrol disi, tekrarlayan ve asiri miktarda alkol tliketimi bagimhlik
gOstergesidir.

Madde Bagimhih@i: Vicudun iglevlerini olumsuz etkileyen maddelerin kullaniimasi ve
neden oldugu zararlara ragmen maddelerin kullaniminin birakilamamasidir. Bagimli
kisi, madde kullanimina ara verdiginde yoksunluk belirtileri yasar ve zamanla madde
kullanim sikligini ve dozunu artirir.

Teknoloji Bagimhiligi: Asiri kullanma isteginin éniine gecilemeyen, kontrolin
kaybedildigi, kullanim birakildiginda kiside rahatsizlik verici duygu durumuna neden
olan, sosyal hayatta problemler yaratan davranissal bir bagimhlik tiradir. Asiri
teknoloji kullaniminin bir stire sonra madde veya diger bagimhliklarda gérilen
Ozelliklere benzerlik gosterdigi yapilan arastirmalarca ispatlanmistir.

Cocugunuzun Sigara igtigini Fark Ederseniz...

Onu sigara icerken gorirseniz sigarasini alip sondirin ve paketi de size vermesini
isteyin. Her gérdigunizde israrla ayni seyi yapin.

Onu sigara igmeye iten nedenleri sorun; verdigi cevaplari kiigimsemeden, 6gut
vermeden, bagirmadan, tehdit algisi yaratmadan, ceza vermeden dinleyin.

Sigara kullaniminin risklerini sohbet ortaminda onunla konusun, birakiimasi
konusunda karsilikl uzlasmaya varmaya caligin ve ona birakma konusunda yol
gOsterin. Sadece sizin konustugunuz, ona ne yapmasi gerektigini sdylediginiz bir
konusma sekli cocugun veya gencin yalana bagsvurmasina sebep olabilir.

Kendi davranislarinizla ona rol model olun. “Dedigimi yap, yaptigimi yapma”
yaklasiminin ¢éziimden uzak oldugunu unutmayin. Evde, arabada, ¢ocuklarin
yaninda herhangi bir sekilde sigara igilmesine izin vermeyin.

Onu spora ve/veya hobileriyle ilgili ¢esitli aktivitelere yonlendirin. Ugras alani, tutkusu
olan ¢ocuklar genelde sigaradan uzak dururlar.

Cocugunuzda Alkol Problemi Olabilir mi?

Asagidaki maddelerden birkaginin ayni anda ortaya ¢ikmasi, aniden belirmesi ve
asiri boyutta yasanmasi ¢cocugunuzda alkol kullanimini akla getirmelidir. Yine de
kesin sonuca varmadan dikkatli gézlemlenmeli, bu degisimlerin ergenlige bagh yas
doénemi 6zelliklerinden de kaynaklanabilecegi unutulmamalidir.

e Normal haline goére enerjisinde, konsantrasyon ve okul basarisinda dusus

¢ Yayvan konusma

o Sik bas agrisi, kusma, 6zellikle sabahlari seslere asiri hassasiyet (aksamdan

kalmalik)

¢ Umutsuzluk, cabuk sinirlenme, tepkisellik gibi duygu durum degisiklikleri

e Daha 6nce ilgi duydugu konulara karsi bosvermiglik tutumu

e Yalan sdyleme, artan okul devamsizliklari vb.
Ozellikle aile ve arkadas gevresinde alkol kullanimi yogun olan, saldirgan,
sosyallesmesi yetersiz yapida olan, istismar ya da biylk travmalara maruz kalmis
cocuklar oncelikli olarak risk grubunda degerlendirilmelidir.
Ebeveyn olarak eger alkol kullaniyorsaniz ev ortaminda az miktarda kullanmaya, her
stresli ya da keyifli durumda alkol almamaya 6zen géstermelisiniz. Cocuk ve
genclerin katildiklari sosyal etkinlikler, gittikleri mekanlar, arkadas gruplari alkol
kullanimi agisindan denetim altinda olmaldir.



Cocugunuzun Madde Kullanip Kullanmadigini Nasil Anlarsiniz?

Direkt madde kullanimina 6zgu belirtiler cok az oldugundan ve belirtilerin cogu ergenlige
bagh 6zelliklerle benzerlik gésterdiginden madde kullanimini anlamak kolay degildir. Ozellikle
erken donemde bunu anlamak daha da zor olabilmektedir. Asagdidaki degisikliklerden bir
veya daha fazlasini gézlemliyorsaniz, sebeplerinin madde kullanimina bagh olup olmadigini,
baska nedenleri de g6z 6nline alarak degerlendirmelisiniz.

o Davran|§ Degisiklikleri

Arkadas cevresinin, gittigi mekanlarin farklilagsmasi

Agresif konusmalar ve saldirganlk

ice kapaniklik, gerginlik, alinganlik, ev igindeki iliskilere katim dizeyindeki
degisiklik

Kisilik yapisinda degisiklik

Okul basarisinda ani diists, devamsizlik ve okuldan kagma sorunlari

Her zamankinden fazla para harcama

Kisisel gérinimuine ilgisinin azalmasi

Okul sonrasi ve/veya hafta sonu bulundugu mekanlar hakkinda yalan
sOyleme, kagcamak yapma

o Madde Etkisine Bagh Degisiklikler

Konsantrasyon gugcligu, hafiza problemleri, dalginlik, uykulu hal veya asiri
hareketlilik

Belirgin bir halsizlik, yorgunluk

Konusmada pelteklesme (alkoldekine benzer)

Ani ve beklenmedik kilo kaybi, beslenme aliskanhginda degisiklik

Uyku diizeninde degisiklik

Gozlerde kizarikhk, gbz bebeklerinde blyime, géz alti morluklari, sik akan
burun, sik sik bogaz agrisi

Hareketlerinde dengesizlik

Vicudunda nasil oldugunu agiklayamadigi yara, zedelenme vb.

o Laboratuvar Tetkikleri

Madde kullanimini anlamanin en kesin yolu idrar testidir. Kullanilan maddeye
gore degisiklik gostermekle birlikte, idrar testleri ortalama son t¢ giindeki
madde kullanimina dair bilgi verir. Sag testleri de ortalama son Ug¢ aydaki
madde kullanimini tespit edebilir. Ancak, ¢cocugunuzun madde kullanimina
dair ilk siiphenizde, ondan hemen test istemek dogru bir yaklagim
olmayacagindan ve iligskinizi zedeleyeceginden, dncelikle yukaridaki
degisimlerin olup olmadi§ina odaklaniimaldir.

Cocugunuzun Madde Kullanimina Neler Sebep Olur?

o Tetikleyici Faktorler

Ruhsal sorunlari ya da bagimhlik sireci olan bir aile bireyi bulunmasi (genetik
yatkinlik)

ilgisiz ya da asiri koruyucu, baskici aile tutumlar

Aile ici siddet, ihnmal ve istismar

Ebeveyn ve ¢ocuk arasinda iletisim ve anlayis eksikligi

Asiri ice kapanik kisilik yapisi

Yetersiz sosyal uyum ve kabul



Maddeye baglama nedenleri

e Merak
Mevcut sorunlardan kagis yolu olarak gérme
ilgi cekme ihtiyaci
Arkadas grubuna dahil olma ve kabul edilme ihtiyaci
Akranlari arasinda yaygin kullanildigina dair yanlis inang
Yiksek heyecan arayisi, durtisel hareket etme
Bir edlence araci olarak gérme
Kullanmanin “az zararli” olduguna kendini inandirma
Arkadas baskisi

Cocugunuzun Madde Bagimhihigindan Korunmasi igin Nasil Yardim Edebilirsiniz?

Saglikli aile igi iletisim, ebeveyn-cocuk arasindaki paylasimin ylksek olmasi, aile igi
kurallarin netligi, cocugun okul ve sosyal hayattaki basarisi madde kullanimini 6nleyici
faktorlerdir. Anne, babalarin bu basliklarla ilgili dnleyici adimlar atarken, cocuklarinin yasini
ve o yasin Ozelliklerini de dikkate almalari daha saglikl olacaktir.

Okul Oncesi Dénem: Bu yastaki cocuklar madde kullanicisi olmadigindan, onlara bu
konular hakkinda spesifik bilgi vermek gerekli degildir. Sadece sigara ve alkol gibi
maddelerin zararlarindan, onlarin anlayacagi dilde, basitce bahsedebilirsiniz. Bu yas
doénemiyle ilgili bilinmesi gereken en dnemli nokta, ¢gocuklarin anne-babalari rol model
olarak algiladiklari ve onlardan 6drendikleri her seyi sorgulamadan kabul ettikleridir.
Dolayisiyla anne ve/veya babasinin sigara ve alkol kullanmasi, onlari bu maddeleri
tiketirken géormek ¢ocuklara bunu yapabilecekleri yoninde bir mesaj verebilir. Buna
ek olarak, saglikli yasamin énemini vurgulayacak gindemler yaratmak (dis
fircalamak, dizenli uyku/beslenme vb), bu yéndeki cabalarini takdir etmek énemlidir.
Benzer sekilde, kendileri adina dogru karar verme becerilerini gelistirmek adina
firsatlar (ne giyecegine ne oynayacagina karar vermek gibi) yaratmak da kisisel
gelisimlerine katkida bulunacaktir.

Okul Cagi: Bu yastaki cocuklarin 6grenmeleri deneme-yaniima metoduna
dayanmaktadir ve 6grenmenin temelini olusturan merak ortaya ciktiginda farkl
seylerin ne oldugunu, nasil isledigini, ne ise yaradigini bilmek isteyip deneyebilirler.
Bu ylzden, bu dénem ¢ocugu olan anne-babalarin zararli aliskanliklarla ilgili bilgi
vermeleri faydali olacaktir. Boylece, arkadaslari ve/veya teknoloji yoluyla
edinebilecekleri yanls bilgilerin de dnline gegilir. Bu dénem, okul arkadasliklarinin,
arkadas gruplarinin edinilmeye basladigi bir dénem oldugu icin, arkadas ¢evresini
tanimak, karsilasabilecedi akran baskisiyla bas edebilmesini saglayacak “hayir
deme” becerisini 6gretmek de son derece 6nemlidir. Aile i¢i sohbetlerde “saglikl
yasam” konusu ¢esitli zamanlarda gindem yapilabilir.

Ergenlik Donemi: Dalgal bir denize benzeyen bu dénemde gencin duygulari ¢ok
hizli degisebilmektedir. Kimlik bulma ¢abalari onlari kimi zaman gergin, 6fkeli,
endiseli yapabilmektedir. Bununla birlikte, bu dénemde ailenin yerini arkadas gruplari
almakta, arkadaslar tarafindan onaylanmak ve kabul gormek birgcok seyden énemli
hale gelmektedir. Zararli aligkanliklarla ilgili genci bilgilendirirken, ebeveynlerin
kaygilarini vurgulamaktan ¢ok, gerceklere dayali konusmalari dnemlidir. Bu
doénemde, nasil gortindikleri cok dnemli oldugu icin, maddelerin gérinusleri
Uzerindeki etkilerini ¢carpici bir sekilde gozler 6niine sermek etkileyici olacaktir. Aile igi
kurallar net olmali, bu sekilde gence de “hayir” demenin énemi gdsterilmelidir. Anne-
babalarin gencin adina, onun kendisini ifade etmesine firsat tanimadan, sorumluluk



almalari, karara varmalari ¢atisma yaratmaktan bagka bir ise yaramayacaktir.
Gencin, ailesi tarafindan her zaman dinlenecegini bilmesi iletisimi kolaylastiracaktir.

Unutulmamasi gereken, hangi yas déneminde olursa olsun anne-babalarin ¢ocuklariyla
kurduklari “saglikli iletisim” birgok kapiyi agan altin bir anahtardir. Emir vermeden,
yargilamadan, konferans vermeden, tehdit etmeden, teshis koymadan, 6gut vermeden,
cocuklarin da birer birey oldugunu unutmadan, onlarin diistincelerine saygi duyarak ve onlari
“gercekten” dinleyerek yuritilen diyaloglarin basarisiz sonuglandigi pek goériimemistir.

Cocugunuz Teknolojiyi Dogru Kullaniyor mu?

Teknolojinin hayatimizdaki yeri ginimuzde yadsinamayacak diizeylere gelmis bulunuyor. Bu
durumda amaglanan, teknoloji kullaniminin hayatimizi kolaylastiran, gcocuklarin gelisimini
destekleyen bir slire¢ olmasini saglamak olmalidir.

Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

e Teknoloji kullaniminin tim aile igin gecerli kurallara baglanmasi

o Ekran basinda gegirilen sirenin yas diizeyine gére uygun seviyelerde tutulmasi (3
yasindan itibaren glinde 20 dakikadan baslayarak, 2 yastan sonrasi igin en fazla
glinde 120 dakika)

o Aile ile gecirilecek zamanlarin belirlenmesi, teknolojinin bu zamanlarin énine

gegmesinin engellenmesi (yemekler, oyun zamanlari vb)

Teknolojinin gocuklari oyalama aracina dénismemesine dikkat edilmesi

Televizyonda izleyecekleri programlarin 6zenli secilmesi

Teknolojik aracglarin édul olarak kullaniimamasi

Ebeveynlerin teknolojik araclari araba kullanirken, ylrirken, bisiklet strerken riskili

olabilecek sekilde kullanmamaya 6zen gostermesi

e Sanal ortamda c¢ocuklarin tanimadiklari kisilerle iletisime gegmelerinin 6nlenmesi

o Kendilerine ya da bagkalarina ait fotograf ya da videolarin paylasiminin énlenmesi

KAYNAKGA

Alkol-Madde Bagimhligi Arastirma, Tedavi ve Egitim Merkezi, “Bagimhlik Déngusu,”
www.amatem.org

Aydin, Rukiye. “Alkol Bagimlihgr Nedir? Alkol Bagimlih@inin Belirtileri Nelerdir Ve Nasil
Tedavi Edilir?” www.guncelpsikoloji.net

Davranis Bilimleri Enstitusd, (t.y.) www.dbe.com.tr

Gurol, Defne Tamar. “Bagimliik” www.bagimlilik.info.tr/bagimlilik.htm|

Yesilay, “Madde Bagimhligi,” www.yesilay.org.tr

Yesilay, “Turkiye Bagimhliklarla Miicadele igin Anne Baba Rehberi,
http://tbm.org.tr/media/1963/TBM_BagimliliklaMucadelelcin_AnneBaba_Rehberi_web-
2018.pdf



