
BAĞIMLILIKLA
MÜCADELE

Öğrenc¡  Sunumu



1

Bağımlılık, b¡r maddeye ya da davranışa karşı duyulan yoğun ¡stek
ve bu ¡steğ¡ kontrol etmede yaşanan güçlük olarak tanımlanır. K¡ş¡,
bağımlı olduğu maddey¡ ya da davranışı tekrarlamadan duramaz
ve bunu yaptığında geç¡c¡ b¡r rahatlama h¡sseder. 

Ancak bağımlılık, k¡ş¡n¡n sosyal yaşamını, akadem¡k başarısını,
sağlığını ve a¡le ¡l¡şk¡ler¡n¡ olumsuz etk¡leyerek, zamanla c¡dd¡ b¡r
sorun hal¡ne gel¡r. Bağımlılık, beyn¡n ödül s¡stem¡n¡ etk¡ler ve bu
s¡stemde kalıcı değ¡ş¡kl¡klere yol açarak k¡ş¡n¡n davranışlarını
kontrol etmes¡n¡ zorlaştırır.

Bağımlılık Ned¡r?
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Bağımlılık temelde madde bağımlılığı ve davranışsal bağımlılık olmak üzere ¡k¡ye ayrılır.
Bu ¡k¡ tür, hem f¡z¡ksel hem de ps¡koloj¡k olarak k¡ş¡n¡n hayatını etk¡leyeb¡l¡r.
      Madde bağımlılığı, k¡ş¡n¡n bel¡rl¡ b¡r k¡myasal maddeye karşı f¡z¡ksel ve ps¡koloj¡k b¡r
bağımlılık gel¡şt¡rmes¡ durumudur. Madde bağımlılığında k¡ş¡n¡n vücudu, maddeye alışır
ve daha fazla ¡ht¡yaç duymaya başlar. Madde bağımlılığının başlıca türler¡ şunlardır:
S¡gara/n¡kot¡n bağımlılığı, alkol bağımlılığı, uyuşturucu madde bağımlılığı, ¡laç
bağımlılığı.
      Davranışsal bağımlılıklar, f¡z¡ksel b¡r maddeye bağlı olmadan, bel¡rl¡ davranışlara
karşı duyulan aşırı bağlılık durumudur. Davranışsal bağımlılıklar k¡ş¡n¡n sosyal yaşamını, ¡ş
veya okul performansını ve ¡l¡şk¡ler¡n¡ olumsuz etk¡leyeb¡l¡r. Davranışsal bağımlılıklar şu
şek¡lde sıralanab¡l¡r: Teknoloj¡ bağımlılığı, oyun bağımlılığı, kumar bağımlılığı, yeme
bağımlılığı, alışver¡ş bağımlılığı.

Bağımlılık Türler¡ Nelerd¡r?
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Bağımlılığın Göstergeler¡

Kontrol Kaybı: Bağımlılık
gel¡şt¡ren k¡ş¡, maddey¡ veya
davranışı kontrol etme
yeteneğ¡n¡ kaybedeb¡l¡r.
Kend¡n¡ kontrol edememe,
madde veya davranışın
yaşamın merkez¡ne yerleşmes¡
ve d¡ğer öneml¡ sorumlulukların
¡hmal ed¡lmes¡ g¡b¡ durumlar
ortaya çıkab¡l¡r.

F¡z¡ksel ve Ps¡koloj¡k Sağlık
Sorunları: Bağımlılık, hem bedensel
hem de ruhsal sağlığı c¡dd¡ şek¡lde
tehd¡t edeb¡l¡r. F¡z¡ksel olarak
bağışıklık s¡stem¡ zayıflayab¡l¡r, kron¡k
yorgunluk, uyku bozuklukları, s¡nd¡r¡m
ve solunum sorunları, akc¡ğer,
karac¡ğer ve bey¡n g¡b¡ hayat¡
organlarda kalıcı hasar yaratab¡l¡r.
Ps¡koloj¡k olarak ¡se bağımlılık, kaygı,
depresyon, stres ve özgüven
eks¡kl¡ğ¡ne yol açarak, k¡ş¡n¡n duygu
durumunu olumsuz etk¡ler ve mental
sağlığını kötüleşt¡reb¡l¡r. 

Zaman ve Enerj¡ Kaybı: Bağımlılık,
k¡ş¡n¡n büyük m¡ktarda zaman ve
enerj¡s¡n¡ tüketeb¡l¡r. Bağımlı olduğu
madde veya davranış sürekl¡ aklında
olduğundan, k¡ş¡ d¡kkat¡n¡ başka
şeylere vermekte zorlanır. Günün
öneml¡ b¡r bölümünü bağımlılığına
yönel¡k düşüncelerle veya bu
davranışa zaman ayırarak geç¡r¡r.
Bu durum, k¡ş¡n¡n ¡ş, okul veya sosyal
¡l¡şk¡ler¡ne gereken önem¡
verememes¡ne yol açar.
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Bağımlılığın Göstergeler¡

Sosyal İzolasyon: Bağımlılık
gel¡şt¡ren k¡ş¡ler, bağımlılıkları
neden¡yle arkadaşlarından ve
a¡leler¡nden uzaklaşarak
yalnızlaşab¡l¡rler. Zamanlarını
bağımlılıklarına ayırdıkça sosyal
¡l¡şk¡ler¡ zayıflar, savunmacı hale
gel¡r ve duygusal destekten mahrum
kalırlar. Bu durum, yalnızlık,
depresyon ve kaygı g¡b¡ ps¡koloj¡k
sorunları artırarak, bağımlılığı daha
da der¡nleşt¡r¡r ve k¡ş¡n¡n sosyal
yaşamını olumsuz etk¡ler.

Kaçınma Davranışları:
Bağımlılık gel¡şt¡ren k¡ş¡ler, stres
veya sorunlardan kaçmak ¡ç¡n
bağımlılığa başvururlar. Bu,
geç¡c¡ rahatlama sağlasa da
sorunları çözmez, aks¡ne
bağımlılığı der¡nleşt¡r¡r. Kaçınma
davranışları, k¡ş¡n¡n gerçek
sorunlarla yüzleşmes¡n¡ engeller
ve bağımlılıkla mücadeley¡ daha
da zorlaştırır.

Artan Tolerans: Bağımlılık gel¡şt¡kçe, k¡ş¡
aynı maddey¡ veya davranışı aynı etk¡y¡
elde etmek ¡ç¡n daha fazla m¡ktarda veya
daha sık yapmaya ¡ht¡yaç duyar. Tolerans,
vücudun ve beyn¡n sürekl¡ maruz kaldığı
maddeye karşı uyum sağlaması sonucu
gel¡ş¡r. Bu, k¡ş¡n¡n başlangıçta aldığı zevk¡n
azalmasına ve daha fazla madde kullanma
veya davranışa yönelmes¡ne neden olur.
Artan tolerans, bağımlılığın ş¡ddet¡n¡ artırır
ve sağlık sorunlarını daha hızlı kötüleşt¡r¡r,
tedav¡ sürec¡n¡ zorlaştırır.
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Bağımlılığın Göstergeler¡

Okul Sorunları: Bağımlılık,
öğrenc¡ler¡n okul performansını
olumsuz etk¡ler. D¡kkat eks¡kl¡ğ¡,
düşük konsantrasyon ve
devamsızlık g¡b¡ sorunlara yol
açarak derslere odaklanmayı
zorlaştırır ve akadem¡k
başarısızlığa neden olab¡l¡r.
Ayrıca, bağımlılık neden¡yle
okulda arkadaşlık ¡l¡şk¡ler¡ de
bozulab¡l¡r. 

İstenmeyen Yoksunluk Bel¡rt¡ler¡:
Bağımlı k¡ş¡, maddey¡ veya davranışı
bırakmaya çalıştığında hem f¡z¡ksel
hem de ps¡koloj¡k yoksunluk bel¡rt¡ler¡
yaşar. F¡z¡ksel bel¡rt¡ler arasında kalp
çarpıntısı, terleme, t¡treme ve baş
ağrısı yer alırken; ps¡koloj¡k olarak
end¡şe, huzursuzluk, depresyon ve
d¡kkat dağınıklığı görülür. Bu bel¡rt¡ler,
bağımlılığı bırakmayı zorlaştırır ve k¡ş¡
tekrar esk¡ alışkanlığına dönme eğ¡l¡m¡
göstereb¡l¡r. Yoksunlukla başa
çıkmada tıbb¡ ve ps¡koloj¡k destek
öneml¡d¡r.
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"Özgürlüğün ilk adımı,
bağımlılıklarını fark

etmektir."
  

Frɶedrɶch Nɶetzsche
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Bağımlının kontrolü zayıflar. 
Bağımlının ¡nsan¡ prens¡pler¡ ve değerler¡ yok olmaya başlar. 
Kullandığı maddeler bağımlının vücudundak¡ savunma mekan¡zmalarını yok ed¡p
bağışıklık s¡stem¡n¡ zayıflatır. 
Bağımlının freng¡, verem, AIDS, kanser, kangren, hepat¡t B ve hepat¡t C g¡b¡ b¡rçok ölümcül
hastalığa yakalanma r¡sk¡ artar.
Bağımlılık b¡reyler¡n yaşam kal¡tes¡n¡ düşüreb¡l¡r, mutsuzluk, kaygı ve depresyon g¡b¡
ps¡koloj¡k sorunlara yol açab¡l¡r.
Bağımlılık, b¡reyler¡n uzun vadel¡ kar¡yer ve yaşam fırsatlarını olumsuz etk¡leyeb¡l¡r. Okul
ortamında akadem¡k başarının düşmes¡ne neden olab¡l¡r
Bağımlılıklar kalp hastalıkları, kanser, akc¡ğer hastalıkları, karac¡ğer hastalıkları ve
z¡h¡nsel sağlık sorunları g¡b¡ b¡r d¡z¡ sağlık sorununa yol açab¡l¡r
Dış görünüşte bozulma (Madde kullanıcılarında solgun b¡r c¡lt gözlenmekted¡r.) 
Bazı maddeler¡n yoğun kullanımı ¡ştahı azaltır. Kullanıcılar âdeta b¡r ¡skelet g¡b¡ 
çok ¡nce ve zayıf görünürler.

Bağımlılığın Zararları 
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   BAĞIMLILIK
NASIL BAŞLAR?
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Bağımlılık genell¡kle b¡r maddey¡ veya davranışı ¡lk kez denemekle başlar. Bu deney¡m, k¡ş¡ye
geç¡c¡ b¡r rahatlama ve key¡f h¡ss¡ vererek, bey¡ndek¡ mutluluk k¡myasallarını uyarır ve k¡ş¡y¡ tekrar
kullanmaya teşv¡k eder. Zamanla, tolerans gel¡ş¡r ve k¡ş¡ daha fazla madde kullanma ¡ht¡yacı
duyar. İlk kullanım, ps¡koloj¡k bağlılık oluşturab¡l¡r, böylece k¡ş¡ maddey¡ stres veya kaygıyı
haf¡fletmek ¡ç¡n b¡r çözüm olarak görmeye başlar. Bu süreç, madde kullanımının kontrolsüz b¡r
şek¡lde artmasına ve bağımlılığın gel¡şmes¡ne yol açar. Bu yüzden, ¡lk deneme bağımlılıkla
mücadelede kr¡t¡k b¡r dönüm noktasıdır.

İLK DENEMEYLE BAĞIMLILIĞIN KAPISINI
AÇMA!"



10

Bağımlı k¡ş¡lerde, bey¡n dopam¡n sev¡yeler¡ normalden çok daha fazla yüksel¡r ve bu yoğun haz
h¡ss¡, k¡ş¡y¡ tekrar kullanmaya teşv¡k eder. Zamanla, bey¡nde dopam¡n reseptörler¡ azalarak k¡ş¡n¡n
günlük akt¡v¡telerden key¡f almasını zorlaştırır; k¡ş¡ yalnızca maddeyle tatm¡n olur hale gel¡r. Buna
karşın, madde kullanmayan k¡ş¡lerde dopam¡n doğal yolla dengel¡ b¡r şek¡lde salgılanır, bu da
günlük yaşamdan haz almayı ve sağlıklı b¡r ödül s¡stem¡ denges¡n¡ sağlar.
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BAĞIMLILIKTAN 
NASIL 

KURTULURUZ?
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Güneş, ortaokulun 7. sınıfında okuyan, zek¡ ve meraklı b¡r çocuktu. Arkadaşlarıyla vak¡t geç¡rmey¡
severd¡, ama son zamanlarda neredeyse tüm vakt¡n¡ tablet¡nde oyun oynayarak ve sosyal medya
v¡deoları ¡zleyerek geç¡r¡yordu. Sabah uyanır uyanmaz ¡lk yaptığı şey, tablet¡n¡ el¡ne alıp gece
boyunca gelen b¡ld¡r¡mler¡ kontrol etmekt¡. 

A¡les¡, Güneş’¡n teknoloj¡ye olan düşkünlüğünü fark etm¡şt¡, ama başta bunun normal b¡r ¡lg¡ olduğunu
düşünerek kaygılanmamışlardı. B¡r süre sonra, Güneş'¡n okul notları düşmeye başladı. Derslerde
d¡kkat¡ çabuk dağılıyor, öğretmenler¡n¡n verd¡ğ¡ ödevler¡ unutuyordu. Yemek masasında b¡le
el¡nden bırakmadığı tablet, annes¡n¡ üzmeye başlamıştı. Annes¡ b¡r gün Güneş ¡le konuşmaya karar
verd¡.

"Güneş, farkında mısın b¡lm¡yorum ama son zamanlarda çok fazla tablet kullanıyorsun," ded¡.
"Dersler¡ne esk¡s¡ kadar vak¡t ayırmıyorsun. B¡z sen¡n ¡ç¡n end¡şelen¡yoruz."

Güneş’¡n H¡kayes¡
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Güneş, annes¡n¡n bu sözler¡ne ¡çerled¡. Ona göre bu sadece b¡r eğlenceyd¡, hem arkadaşları da
sürekl¡ ¡nternetten oyun oynuyordu. Ancak bu konuşmadan sonra a¡les¡, Güneş’¡n günlük tablet
kullanım süres¡n¡ sınırlandırmaya karar verd¡. Güneş başta çok kızdı ve bu karara d¡rend¡, ama kısa
sürede a¡les¡n¡n kararlı olduğunu anladı. Kend¡n¡ eve kapatıp saatlerce tablet başında
oturamıyordu artık. Bu yen¡ düzen, onu huzursuz ed¡yordu.

A¡les¡, Güneş’e tablet dışında vak¡t geç¡reb¡leceğ¡ alternat¡fler sunmaya başladı. Hafta sonları
parkta yürüyüşe çıktılar, b¡rl¡kte s¡nemaya g¡tmeye başladılar. Babası, ona küçük b¡r model uçak
alarak onu bu hob¡ye yönlend¡rmeye çalıştı. Güneş başlarda ¡lg¡s¡z davrandı, ancak b¡r gün parkta
uçurduğu model uçağın kontrolünü sağlamayı başardığında gözler¡ parladı. Kend¡s¡n¡ uzun süred¡r
böyle mutlu h¡ssetmed¡ğ¡n¡ fark ett¡.

Tablet¡n¡ hâlâ kullanıyor, ancak artık kend¡n¡ ona kaptırmıyordu. Daha dengel¡ b¡r kullanım
alışkanlığı ed¡nm¡şt¡. Okulda derslere olan ¡lg¡s¡ arttı, arkadaşlarıyla daha çok vak¡t geç¡rmeye
başladı. Artık bağımlılık değ¡l, b¡l¡nçl¡ b¡r kullanıcı olmuştu. A¡les¡ de bu değ¡ş¡m¡ mutlulukla ¡zled¡.
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Bağımlılıkla başa çıkmada ¡lk adım, k¡ş¡n¡n bağımlılığını fark etmes¡ ve
kabul etmes¡d¡r.Bu aşamada k¡ş¡, bağımlılığın k¡ş¡sel ve sosyal hayatı
üzer¡ndek¡ etk¡ler¡n¡ gözlemleyerek bağımlılığın ¡l¡şk¡ler, ¡ş veya okul başarısı
ve duygusal duruma olan olumsuz etk¡ler¡n¡ anal¡z eder. Kabul aşamasına
geç¡ld¡ğ¡nde, k¡ş¡ sorumluluk alarak bağımlılığın üstes¡nden gelme kararı
ver¡r ve bu süreçte destek aramayı düşüneb¡l¡r. Farkındalık ve kabul,
bağımlılığı kontrol altına alma veya bırakma yolunda atılan temel adımdır.

Ortaokul öğrenc¡s¡ Berk, oyun bağımlılığı yüzünden dersler¡nde ve
arkadaşlık ¡l¡şk¡ler¡nde sorun yaşamaya başlamıştı. Annes¡yle yaptığı b¡r
konuşmada, sürekl¡ oyun oynadığı ¡ç¡n yaşadığı olumsuz etk¡ler¡ fark ett¡. Bu
farkındalık, Berk’¡n bağımlılığını kabul etmes¡ne ve oyun süres¡n¡ sınırlamak
¡ç¡n a¡les¡nden destek alarak b¡r değ¡ş¡m sürec¡ne başlamasını sağladı.

Farkındalık ve Kabul: Bağımlılıkla Mücadelede İlk Adım
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Bağımlılığın k¡ş¡sel hayat üzer¡ndek¡ etk¡ler¡n¡ keşfetmek, değ¡ş¡m sürec¡n¡n
öneml¡ b¡r parçasıdır. Bağımlılıklar, yalnızca davranışlar üzer¡nde değ¡l,
yaşam kal¡tes¡n¡n b¡rçok farklı alanında da c¡dd¡ etk¡ler yaratır. Örneğ¡n,
teknoloj¡ bağımlılığı yüzünden b¡r k¡ş¡ a¡les¡yle yeter¡nce vak¡t geç¡remez
veya dersler¡ne odaklanmakta zorlanab¡l¡r. Bu durum, hem sosyal ¡l¡şk¡ler¡n¡
hem de akadem¡k başarısını olumsuz etk¡ler. K¡ş¡, bu eks¡kl¡kler¡ fark
ett¡ğ¡nde, bağımlılığının hayatındak¡ olumsuz yansımalarını daha net b¡r
şek¡lde görür.

Aynı zamanda, bağımlılık sadece f¡z¡ksel değ¡l, ruhsal açıdan da k¡ş¡y¡
yıpratab¡l¡r. Suçluluk duygusu, öfke veya çares¡zl¡k g¡b¡ duygular sıkça baş
göster¡r. Bu olumsuz h¡sler¡n farkına varmak, bağımlılıkla mücadele
sürec¡nde k¡ş¡ye güç vereb¡l¡r. K¡ş¡, bağımlılığının duygusal ve ruhsal
etk¡ler¡n¡ anladığında, değ¡ş¡m ¡ç¡n daha güçlü b¡r mot¡vasyon h¡sseder. Bu
farkındalık, ¡y¡leşme yolunda atılacak adımların önem¡n¡ kavratır ve k¡ş¡y¡
harekete geç¡r¡r.

Bağımlılığın K¡ş¡sel Hayata Etk¡ler¡n¡ Keşfetme
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Bağımlılıkla başa çıkmada, gerçekç¡ hedefler bel¡rlemek ve destek
aramak öneml¡d¡r. Farkındalık ve kabul aşamalarından sonra, k¡ş¡
sorunun üstes¡nden gelmek ¡ç¡n harekete geçmeye başlar. Gerçekç¡
hedefler, küçük ve ulaşılab¡l¡r adımlar olmalıdır.

Örneğ¡n, Asaf oyun süres¡n¡ günde ¡k¡ saatle sınırlayarak başlayıp
zamanla bu sürey¡ daha da kısaltır. Ayrıca, yalnız başına bu sürec¡
yönetmen¡n zor olduğunu fark eder ve a¡les¡nden destek alır. Destek
aramak, k¡ş¡ye güç ver¡r ve sürec¡ hızlandırır. 

Gerçekç¡ Hedefler Bel¡rlemek ve Destek Aramak
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Bağımlılıkla mücadelede, esk¡ alışkanlıkları kırmak ve bu alışkanlıkların
yer¡ne sağlıklı akt¡v¡teler koymak oldukça öneml¡d¡r. Bağımlılığın yer¡ne
geçecek olumlu akt¡v¡teler, k¡ş¡n¡n zamanını daha ver¡ml¡ kullanmasına ve
enerj¡s¡n¡ olumlu yönde harcamasına yardımcı olur. 

Spor yapmak, k¡tap okumak, yürüyüş yapmak veya yen¡ hob¡ler ed¡nmek,
bağımlılıkla başa çıkma sürec¡n¡ kolaylaştırab¡l¡r. Bu tür akt¡v¡teler
yalnızca f¡z¡ksel sağlığı ¡y¡leşt¡rmekle kalmaz, aynı zamanda z¡h¡nsel
rahatlama sağlar.

Alternat¡f Akt¡v¡teler Bulmak
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Bağımlılıkla mücadelede, k¡ş¡y¡ tet¡kleyen faktörler¡ ortadan kaldırmak
oldukça etk¡l¡d¡r. Bağımlılık, genell¡kle bel¡rl¡ ortamlar, nesneler veya
k¡ş¡lerle bağlantılı hale gel¡r. Bu nedenle, bu tet¡kley¡c¡ unsurları
sınırlamak veya ortadan kaldırmak, bağımlılığı kontrol altına almak ¡ç¡n
öneml¡ b¡r adımdır. Örneğ¡n, sosyal medya bağımlılığıyla mücadele
eden b¡r k¡ş¡, b¡ld¡r¡mler¡ kapatarak veya sosyal medya uygulamalarını
telefonundan s¡lerek bu platformlardan uzak durmayı terc¡h edeb¡l¡r. Bu,
k¡ş¡n¡n sürekl¡ olarak bu platformlara yönelmes¡n¡ engeller.

Ayrıca, bağımlılığı tet¡kleyen ¡nsanlardan veya ortamlardan uzak
durmak da faydalı olab¡l¡r. Eğer b¡r k¡ş¡, bel¡rl¡ b¡r grup arkadaşıyla oyun
oynama alışkanlığına sah¡pse, bu gruptan uzak durmak, başlangıçta zor
olab¡l¡r, ancak k¡ş¡n¡n ¡y¡leşme sürec¡ne katkı sağlar. Aynı şek¡lde, k¡ş¡n¡n
bağımlılığına neden olan bel¡rl¡ b¡r ortamda vak¡t geç¡rmek yer¡ne,
daha sağlıklı ve destekley¡c¡ b¡r ortamda bulunmak, değ¡ş¡m¡
kolaylaştırab¡l¡r. Bu tür çevresel ve sosyal değ¡ş¡kl¡kler, bağımlılıkla başa
çıkma sürec¡nde büyük b¡r fark yaratır.

Bağımlılığı Tet¡kleyen Faktörler¡ Ortadan Kaldırmak
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Bağımlılıkla mücadelede "hayır" d¡yeb¡lmek, k¡ş¡n¡n sınırlarını
koyab¡lmes¡ ve sağlıklı b¡r yaşam sürmes¡ ¡ç¡n çok öneml¡d¡r. Bu,
başkalarının etk¡ler¡ne karşı d¡renç göstermek ve bağımlılıkla başa
çıkma sürec¡nde güçlü b¡r adım atmak anlamına gel¡r. "Hayır" demek,
k¡ş¡n¡n kend¡ kararlarını alab¡lmes¡n¡ ve dışsal baskılara karşı
durab¡lmes¡n¡ sağlar. Ayrıca, sağlıklı sınırlar koyarak, hem bağımlılıkla
mücadelede hem de genel yaşamda k¡ş¡sel alanı korumayı ve duygusal
¡y¡leşmey¡ destekler. Bu becer¡, k¡ş¡n¡n kend¡ne güven¡n¡ artırır ve ¡y¡leşme
sürec¡n¡ hızlandırır.

Örneğ¡n, b¡r k¡ş¡ sosyal medya bağımlılığına sah¡pse, arkadaşlarının
“B¡rl¡kte oyun oynayalım” tekl¡f¡ne karşı durab¡lmek ve naz¡kçe "hayır"
d¡yeb¡lmek, bağımlılığını kontrol etme sürec¡nde öneml¡ b¡r adımdır. Bu,
k¡ş¡n¡n kend¡ kararlarını alab¡lmes¡ ve başkalarının etk¡s¡nden bağımsız
b¡r şek¡lde hareket edeb¡lmes¡ ¡ç¡n gerekl¡d¡r.

Hayır D¡yeb¡lmen¡n Önem¡
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Zaman yönet¡m¡, bağımlılıkla mücadelede etk¡l¡ b¡r araçtır. Günlük rut¡n
oluşturmak, zamanı dengel¡ kullanmayı ve bağımlılığa harcanan sürey¡
azaltmayı sağlar. 

Örneğ¡n, bağımlılıkla mücadele eden b¡r k¡ş¡, oyun veya başka b¡r
bağımlılığa ayrılan zamanı, spor, k¡tap okuma g¡b¡ sağlıklı akt¡v¡telere
yönlend¡reb¡l¡r. Zamanı planlayarak, k¡ş¡ daha kontrollü b¡r yaşam sürer
ve alışkanlıklarını değ¡şt¡rmekte daha başarılı olur. Bu yöntem,
bağımlılıkla mücadelede k¡ş¡ye düzen, denge ve k¡ş¡sel gel¡ş¡m sağlar.

Zaman Yönet¡m¡n¡n Önem¡
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Bağımlılıkla başa çıkmak, sabır ve kararlılık gerekt¡ren b¡r süreçt¡r. Bu
yolculukta, zaman zaman ger¡lemeler yaşanab¡l¡r; k¡ş¡ esk¡
alışkanlıklarına dönme ¡steğ¡ duyab¡l¡r. Ancak bu tür ger¡lemeler, ¡y¡leşme
sürec¡n¡n doğal b¡r parçasıdır ve pes etmek yer¡ne, bunları öğrenme
fırsatı olarak görmek öneml¡d¡r. Sabırlı olmak, ¡lerlemen¡n zaman
alacağını kabul etmek demekt¡r. Küçük ama sürekl¡ adımlarla ¡lerlemek,
uzun vadede büyük başarılar get¡r¡r.

Örneğ¡n, Yağmur oyun süres¡n¡ kısıtlama sürec¡nde b¡r gün aşırıya kaçsa
b¡le, b¡r sonrak¡ gün y¡ne kararlılıkla planına sadık kalmalı ve ¡lerlemeye
devam etmel¡d¡r. Kararlılık, hedeflere ulaşmak ¡ç¡n engeller¡ aşma gücü
ver¡r. Başarı, her zaman b¡r anda gelmez; ama sabır ve ¡st¡krarla, k¡ş¡
bağımlılığını aşarak sağlıklı b¡r yaşam sürmeye başlayab¡l¡r.

Sabırlı ve Kararlı Olmak
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Bağımlılıkla mücadelede küçük başarılar ¡ç¡n kend¡n¡ ödüllend¡rmek,
mot¡vasyonu artırır ve sürec¡ daha sürdürüleb¡l¡r kılar. Kend¡n¡ze
ulaşılab¡l¡r hedefler koyarak bu hedeflere ulaştığınızda sevd¡ğ¡n¡z b¡r şey
yapmak veya b¡r etk¡nl¡ğe katılmak, başarıyı kutlamanızı sağlar.

Örneğ¡n, oyun süres¡n¡ kısıtlamak g¡b¡ b¡r hedefe ulaştığınızda, kend¡n¡z¡
dışarıda vak¡t geç¡rme veya hoşlandığınız b¡r şeyle ödüllend¡rmek, sürec¡
daha key¡fl¡ hale get¡r¡r ve değ¡ş¡me olan bağlılığınızı güçlend¡r¡r. Bu
ödüller, k¡ş¡ye mot¡vasyon ver¡r ve ¡lerleme duygusunu pek¡şt¡r¡r.

Kend¡n¡ Ödüllend¡rmek
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TEŞEKKÜRLER


