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Bagimhlik Nedir?

Bagimlilik, bir maddeye ya da davranisa karsi duyulan yogun istek
ve bu istegi kontrol etmede yasanan giiclik olarak tanimlanir. Kisi,
bagiml oldugu maddeyi ya da davranisi tekrarlamadan duramaz
ve bunu yaptiginda gecici bir rahatlama hisseder.

Ancak bag|m|||||<, |<i§inin sosya| yasamini, akademik ba§ar|sml,
sag‘jhg‘jlm ve aile iliskilerini olumsuz et|<i|eyere|<, zamanla ciddi bir
sorun haline gelir. Bagimlilik, beynin 6dil sistemini etkiler ve bu
sistemde kalici de§i§i|<|i|<|ere yo| ctc;arctk |<i§inin davrctn|§|<1r|n|
kontrol etmesini zorlastirir.
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Bagimlilik Torleri Nelerdir?

Bag|m|||||< temelde madde bag‘jlmhhgl ve davranissal bag|m|||||< olmak izere i|<iye ayr|||r.
Bu iki tir, hem fiziksel hem de psikolojik olarak kisinin hayatini etkileyebilir.

©Madde bagimliligs, kisinin belirli bir kimyasal maddeye karsi fiziksel ve psikolojik bir
baglmhhk ge|i§’tirmesi durumudur. Madde baglmhhglnda kisinin vicudu, maddeye alisir
ve daha fazla ihtiyag duymaya baslar. Madde baglmllllgmm baslica tirleri sunlardir:
Sigara/nikotin bagimliligi, alkol bag|m||||g| uyusturucu madde bagimlilig, ilac
bagimlilign.

@Davranissal bag|m|||||<|c1r tiziksel bir maddeye bagli olmadan, belirli davranislara
karst duyulan asin baglilik durumudur. Davranissal bagimliliklar kisinin sosyal yasamini, is
- veya okul performansml ve i|i§|<i|erini olumsuz et|<i|eyebi|ir. Davran|§sa_| bag|m|||||<|c1r SU
sekilde siralanabilir: Teknoloji bagimhligi, oyun bagimliligi, kumar bagimliligi, yeme
baglmhhg‘jl, alisveris bag‘jlmhhgl.




Bagimliligin Gostergeleri

Kontrol Kaybi: Bagimlilik
gelistiren kisi, maddeyi veya
davranisi kontrol etme
yetenegini kaybedebilir,
Kendini kontrol edememe,
madde veya davranisin
yasamin merkezine yerlesmesi
ve diger dnemli sorumluluklarin
ihmal edilmesi gibi durumlar
ortaya ¢ikabilir.

Fiziksel ve Psikolojik Saglik
Sorunlari: Bagimlilik, hem bedensel
hem de ruhsal saghgr ciddi sekilde
tehdit edebilir. Fiziksel olarak
bagisiklik sistemi zayiflayabilir, kronik
yorgunluk, uyku bozukluklari, sindirim
ve solunum sorunlari, akciger,
karaciger ve beyin gibi hayati
organlarda kalici hasar yaratabilir.
Psi o|oji|< olarak ise bag‘jlmhhk, |<<1yg|,
depresyon, stres ve &zgiven
eksikligine yol acarak, kisinin duygu
durumunu olumsuz etkiler ve mental
sagligini kétilestirebilir.

Zaman ve Enerji Kaybi: Bagimlilik,
kisinin biyik miktarda zaman ve
enerjisini tiketebilir. Bagimli oldugu
madde veya davranis sirekli aklinda
oldugundan, kisi dikkatini baska
seylere vermekte zorlanir. Ginin
énemli bir balimini bagimliligina
yénelik disincelerle veya bu
davranisa zaman ayirarak gegirir.
Bu durum, kisinin is, okul veya sosyal
iliskilerine gereken onemi
verememesine yol acar.
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Bagimhiligin Gostergeleri

Sosyal izolasyon: Bagimlilik
gelistiren kisiler, bagimlliklar:
nedeniyle arkadaslarindan ve
ailelerinden vzaklasarak
Z)a|n|z|a§abi|ir|er. Zamanlarini

agimliliklarina ayirdikga sosyall
iliskileri zayiflar, savunmaci hale

elir ve duygusal destekten mahrum
Ea||r|c1r. Bu durum, yalnizlik,
depresyon ve kaygi gibi psikolojik
sorunlari artirarak, baglmhhgl daha
da derinlestirir ve kisinin sosyal
yasamini olumsuz etkiler.

Kacinma Davranislar:
Bagimlilik gelistiren kisiler, stres
veya sorun?ardan kacmak icin
bagimliiga bagvururlar. By,
gegici rahatlama saglasa da
sorunlari cézmez, aksine
bagimliigr derinlestirir. Kaginma
davranislar, kisinin gerc;ek
sorunlarla yizlegsmesini engeller
ve bag|m|lrl|<|a micadeleyi daha
da zorlastirir.

Artan Tolerans: Bagimlilik gelistikce, kisi
ayni maddeyi veya davranisi ayni etkiyi
ef/de etmek icin daha fazla miktarda veya
daha sik yapmaya ihtiyac duyar. Tolerans,
vicudun ve Eeynin sirekli maruz kaldig:
maddeye karsi uyum saglamasi sonucu
gelisir. By, kisinin baslangicta aldigi zevkin
azafmasma ve daha faz?a madde kullanma
veya davranisa yénelmesine neden olur.
Artan tolerans, bagimliligin siddetini artirir
ve saglik sorunlarini daha hizli kétilestirir,
tedavi sirecini zorlastirir.




Okul Sorunlari: Bagimlilik,
égrencilerin okul performansini
oﬁjmsuz etkiler. Dikkat eksikligi,
disik konsantrasyon ve
devamsizlik gibi sorunlara yol
acarak ders?ere odaklanmay
zorlastinr ve akademik
basarisizliga neden olabilir.
Ayrica, bagimlilik nedeniyle
oKu|da arkadaslik iliskileri de

bozulabilir.

Bagimhligin Gostergeleri

Istenmeyen Yoksunluk Belirtileri:
Bagimli li§i, maddeyi veya davranisi
birakmaya calistiginda hem fiziksel
hem de psikolojik yoksunluk belirtileri
yasar. Fiziksel belirtiler arasinda kalp
carpintisi, terleme, titreme ve bas
agnisi yer alirken; psikolojik olarak
endise, huzursuzluk, depresyon ve
dikkat daglnlkhgl gérU|Ur. Bu belirtiler,
bagimlihigr birakmayi zorlastirir ve kisi
tekrar es](zi aliskanhgina dénme e§i|imi
gosterebilir, Yoksun?uk|a basa

ctkmada tibbi ve psikolojik destek

dnemlidir.




"Ozgurligun ilk adimai,
bagimhihiklarimi fark
etmektir.”
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Bagimlihigin Zararlari

&Bagimlinin kontroli zayiflar.

&Bagimlinin insani prensipleri ve degerleri yok olmaya baslar.
@Kullandigi maddeler bagimlinin  vicudundaki savunma mekanizmalarini  yok sl
9 g i P

bagisiklik sistemini zayiflatir,

&Bagimlinin frengi, verem, AIDS, kanser, kangren, hepatlt B ve hepatit C gibi birgok 8limcil
hastaliga yakalanma riski artar.
@Bagimhilik bireylerin yasam kalitesini o|u§ureb|||r mutsuzluk, kaygi ve depresyon gibi

psikolojik sorunlara yol agabilir.

@Bagimlilik, bireylerin uzun vadeli kariyer ve yasam firsatlarini olumsuz etkileyebilir.- Okul
ortaminda akademik basarinin dismesine neden olabilir

QBag|m|||||<|ar |(O.|p hastaliklari, kanser, akcig‘jer hastaliklar, karacig‘jer hastaliklar ve

Y }@ zihinsel saglik sorunlar gibi bir dizi saglik sorununa yol agabilir

< @Dis goériniste bozulma (Madde kullanicilarinda solgun bir cilt gézlenmektedir.)

Bazi maddelerin yogun kullanimi istahi azaltir. Kullanicilar adeta bir iskelet gibi

cok ince ve zayit gérinirler.



BAGIMLILIK
NASIL BASLAR?
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Bagimlilik genellikle bir maddeyi veya davranisi ilk kez denemekle baslar. Bu deneyim, kisiye

ecici bir rahatlama ve |<eyi1c hissi vererek, beyindeki mutluluk kimyasallarini uyarir ve |<i§iyi tekrar
Eu”anmayct tesvik eder. Zamanla, tolerans ge?i/§ir ve kisi daha fazra madde kullanma ihtiyaci
duyar. llk kullanim, psikolojik baglilik olusturabilir, béylece kisi maddeyi stres veya kaygiyr
hatifletmek icin bir ¢cézim olara gormeye baslar. Bu sire¢, madde kullaniminin kontrolsiz bir
sekilde artmasina ve bagimliligin gelismesine yol agar. Bu yizden, ilk deneme bagimlilikla
micadelede kritik bir dénim noktasidir.

ILK DENEMEYLE BAGIMLILIGIN KAPISINI
ACMA!"




Bagiml kisilerde, beyin dopamin seviyeleri normalden ¢ok daha tazla yikselir ve bu yogun haz
hissi, kisiyi tekrar kullanmaya tegvik eder. Zamanla, beyinde dopamin reseptérleri azalarak kiginin
EUn|U|< aktivitelerden |<eyi1c almasini zorlastirir; kisi yct|n|zca maddey|e tatmin olur hale ge|ir. Buna

arﬁln, madde kullanmayan kisilerde dopamin dogal yolla dengeli bir sekilde salgilanir, bu da
ginlik yasamdan haz almayi ve saglikli bir 6dil sistemi dengesini saglar.




BAGIMLILIKTAN
NASIL
KURTULURUZ?

y
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Gines'in Hikayesi

Gines, ortaokulun 7. sinifinda o|<uyc1n, zeki ve merakli bir gocuktu. Ar|<c1dc1§|c1r|y|c1 vakit gecgirmeyi
severdi, ama son zamanlarda neredeyse tim vaktini tabletinde oyun oynayarak ve sosyal medya
videolar izleyerek geciriyordu. Sabah uyanir uyanmaz ilk yaptigi sey, tabletini eline alip gece
boyunca gelen bildirimleri kontrol etmekti.

Ailesi, Gines'in teknolojiye olan duskinligini fark etmisti, ama basta bunun normal bir ilgi oldugunu
disinerek kaygilanmamislardi. Bir sire sonra, Gines'in okul notlari dismeye basladi. Derslerde
dikkati iabuk dagiliyor, 8gretmenlerinin verdigi édevleri unutuyordu. Yemek masasinda bile

elinden birakma Te] tablet, annesini Uzmeye baslamisti. Annesi bir gin Gines ile |<onu§mc1yc1 karar
verdi.

"Gines, farkinda misin bilmiyorum ama son zamanlarda cok fazla tablet kullaniyorsun," dedi.
"Derslerine eskisi kadar vakit ayirmiyorsun. Biz senin icin endiseleniyoruz."




%

Gines, annesinin bu sézlerine icerledi. Ona gére bu sadece bir eglenceydi, hem arkadaslari da
sirekli internetten oyun oynuyordu. Ancak bu konusmadan sonra ailesi, Gines'in ginlik tablet
kullanim siresini sinirflandirmaya karar verdi. Gines basta cok kizdi ve bu karara direndi, ama kisa

sirede ailesinin kararl o|du§unu anladi. Kendini eve kapatip saatlerce tablet basinda
oturamiyordu artik. Bu yeni dizen, onu huzursuz ediyordu.

Ailesi, Gines'e tablet disinda vakit gecirebilecegi alternatitler sunmaya basladi. Hafta sonlar
parkta yiriyise ciktilar, birlikte sinemaya gitmeye basladilar. Babasi, ona kigik bir model ugak
alarak onu {)u hoi)iye yénlendirmeye calisti. Gines baslarda ilgisiz davrandi, ancak bir gin parkta
ugurdugu model ugagin kontrolini saglamayi basardiginda gézleri parladi. Kendisini uzun siredir
béyle mutlu hissetmedigini fark etti.

Tabletini hala kullaniyor, ancak artik kendini ona kaptirmiyordu. Daha dengeli bir kullanim
aliskanligi edinmisti. Okulda derslere olan ilgisi artti, arkadaslanyla daha ¢ok vakit %egirmeye
basladi. Artik baglmhllk degi|, bilincli bir kullanici olmustu. Ailesi de bu deg‘ji§imi mutlulukla izledi.
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Farkindalik ve Kabul: Bagimlilikla Micadelede ilk Adim

Bagimllikla basa ¢cikmada ilk adim, kisinin bagimliligini tark etmesi ve
kabul etmesidir.Bu agamada kisi, bagimliligin kisisel ve sosyal hayat
zerindeki etkilerini gc’jz|em|eyere|< baglmﬁhg‘jln i|i§|<i|er, is veya okul ba§ar|3|
ve duygusal duruma olan olumsuz etkilerini analiz eder. Kabul asamasina
gegi|di§inde, kisi sorumluluk alarak baglmhh”ln Ustesinden ge|me karari
verir ve bu sirecte destek aramayi dU§Unebiﬁr. Farkindalik ve kabul,

bagimliligi kontrol altina alma veya birakma yolunda atilan temel adimdir.

Ortaokul 6grencisi Berk, oyun bagimliligi yizinden derslerinde ve

arkadaglik iliskilerinde sorun yasamaya baslamisti. Annesiyle yaptigi bir
konusmada, siirekli oyun oynadigi icin yasadigi olumsuz etkileri tark etti. Bu
farkindalik, Berk'in bag‘jlmhh” |n|?<abu| etmesine ve oyun siresini sinirlamak

icin ailesinden destek alarak bir degisim sirecine baslamasini saglad..
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Bagimliligin Kisisel Hayata Etkilerini Kesfetme

Bagimhligin kisisel hayat izerindeki etkilerini kestetmek, degisim sirecinin
énemli bir parcasidir. Bagimliliklar, yalnizea davraniglar izerinde degil,
yasam kalitesinin bircok tarkli alaninda da ciddi etkiler yaratir. Ornegin,
te|<n0|oji baglmhh”l yUzUnden bir kisi ai|esiy|e yeterince vakit gecgiremez
veya derslerine oc?aHanmakta zorlanabilir. Bu durum, hem sosyal iliskilerini
hem de akademik basarisini olumsuz etkiler. Kisi, bu eksiklikleri fark
ettiginde, bagimliliginin hayatindaki olumsuz yansimalarini daha net bir

sekilde gérir.

Ayni zamanda, bagimlilik sadece fiziksel degil, ruhsal acidan da kisiyi
yipratabilir. Sucluluk duygusu, étke veya caresizlik gibi duygular sikca basg
godsterir. Bu olumsuz hislerin farkina varmalk, baglm hkla micadele
sirecinde |<i§iye gug verebilir. Kisi, ba”|m||||§j|n|n duygusa| ve ruhsal
etkilerini anladiginda, degisim icin daha gicli bir motivasyon hisseder. Bu
tarkindalik, iyilesme yolunda atilacak adimlarin énemini kavratir ve kisiyi
harekete gecirir.




"a

Gercekci Hedefler Belirlemek ve Destek Aramak

Bagimllikla basa ¢cikmada, gercekei hedetler belirlemek ve destek
aramak énemlidir. Farkindalik ve kabul a§ama|ar|ndan sonra, |<i§i
sorunun Ustesinden gelmek icin harekete gecmeye baslar. Gergekei
hedefler, kiicik ve ug?a§||c1bi|ir adimlar olmalidir.

Ornegin, Asaf oyun siresini ginde iki saatle sinirlayarak baslayip
zamanla bu sireyi daha da kisaltir. Ayrica, yalniz basina bu sireci
yénetmenin zor oldugunu fark eder ve ailesinden destek alir. Destek
aramalk, |<i§iye gug verir ve sUreci hizlandirir.

A
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Alternatif Aktiviteler Bulmak

Bagimlilikla micadelede, eski aligkanliklari kirmak ve bu aliskanliklarin -
yerine saglikh aktiviteler koymak olduk¢a dnemlidir. Bagimliligin yerine
gececek olumlu aktiviteler, Ki§inin zamanini daha verimli kullanmasina ve
enerjisini olumlu yénde harcamasina yardimcei olur.

Spor yapmak, kitap okumalk, yiriyis yapmak veya yeni hobiler edinmek,
bag‘jlmh ikla basa ¢cikma sirecini Ko?a lastirabilir. Bu tir aktiviteler
yalnizca fiziksef saghgi iyilestirmekle Tia|maz, ayni zamanda zihinsel
rahatlama saglar. @

: . s

s
:
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Bagimhilig: Tetikleyen Faktérleri Ortadan Kaldirmak

Bagimlilikla micadelede, kisiyi tetikleyen taktérleri ortadan kaldirmak
oldukca etkilidir. Bagimlilik, genellikle belirli ortamlar, nesneler veya
kisilerle baglantili hale gelir. Bu nedenle, bu tetikleyici unsurlar
sinirlamak veya ortadan kaldirmak, bagimliligi kontrol altina almak icin
dnemli bir adimdir. Ornegin, sosyal medya bagimliligiyla micadele
eden bir kisi, bildirimleri Eapatarctk veya sosyal mec?yct uygulamalarin
telefonundan silerek bu platformlardan uzak durmayi tercih edebilir. By,

kisinin sirekli olarak bu p|<1’tform|c1rc1 yénelmesini enge”er.

Ayrica, bagimliligi tetikleyen insanlardan veya ortamlardan vzak
durmak da faydali olabilir. Eger bir kisi, belirli bir grup arkadasiyla oyun
oynama aliskanligina sahipse, bu gruptan uzak durmak, baslangicta zor
orabihr, ancak kisinin iyilesme sirecine katki saglar. Ayni sekilde, ii§inin
ba”|m||||§j|nct neden oKJn elirli bir ortamda vakit gegirmek yerine,
daha saglikli ve destekleyici bir ortamda bulunmak, degisimi
kolaylastirabilir. Bu tir cevresel ve sosyal degi§i|<|i|<|er, ba§|m|||||<|<1 basa
cikma sirecinde biyik bir tark yaratir.
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Hayir Diyebilmenin Onemi

Bagimlilikla micadelede "hayir" diyebilmek, kisinin sinirlarini
koyabilmesi ve saglikli bir yasam sirmesi icin cok dnemlidir. By,
baskalarinin etkilerine karsi jireng gostermek ve bagimlilikla basa
cikma sirecinde gicli bir adim atmak anlamina gelir. "Hayir" demek,
|<i§inin kendi kararlarini alabilmesini ve o||§sa| basﬁdara |<<1r§|
durabilmesini sag|ar. Ayrica, sag‘j|||<|| sinirlar |<oy<1r<1|<, hem bag|m|||||<|a
micadelede hem de genel yasamda kisisel alani korumayi ve duygusall
iyi|e§meyi destekler. Bu beceri, kisinin kendine guvenini artirir ve iyi|e§me
sirecini hizlandinr.

Ornegin, bir kisi sosyal medya bagimliligina sahipse, arkadaslarinin
“Birlikte oyun oynayalim” teklifine karsi durabilmek ve nazikce "hayir"
diyebi|me , baglm |||§j|n| kontrol etme sirecinde énemli bir adimdir. Bu,
|<i§inin kendi kararlarini alabilmesi ve ba§|<a|ar|n|n etkisinden baglmmz
bir §e|<i|o|e hareket edebilmesi icin gerekhdir.
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Zaman Yoénetiminin Onemi

Zaman yénetimi, bagimlilikla micadelede etkili bir aractir. Ginlik rutin
olusturmak, zamani dengeli kullanmayi ve bagimliliga harcanan sireyi
azaltmay saglar. |

Ornegin, bagimlilikla micadele eden bir kisi, oyun veya baska bir
bagimhliga ayrilan zaman, spor, kitap okuma Eibi saglikli aktivitelere
yénlendirebilir. Zamani planlayarak, kisi daha kontrolli bir yasam sirer

ve aliskanliklarini de?i§tirme|<te daha basarili olur. Bu f/éntem,
bagimlilikla micadelede kisiye dizen, denge ve kisisel gelisim saglar.
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Sabirli ve Kararli Olmak

Bagimlilikla basa ¢cikmak, sabir ve kararlilik gerektiren bir sirectir. Bu
yolculukta, zaman zaman gerilemeler yasanabilir; kisi eski
aliskanliklarina dénme istegi duyabilir. Ancak bu tir gerilemeler, iyilesme
sirecinin dogal bir parcasidir ve pes etmek yerine, bunlar 6grenme
firsati olarak gc’jrmek oénemlidir. Sabirli o|m<1|<, ilerlemenin zaman
alacagini kabul etmek demektir. Kicik ama sirekli adimlarla ilerlemek,
uzun vadede biyik basarilar getirir.

Ornegin, Yagmur oyun siresini kisitlama sirecinde bir giin asirya kagsa
bile, bir sonraki gin yine kararllikla planina sadik kalmali ve ilerlemeye

devam etmelidir. Kararl
verir. Basari, her zaman
bagimliligini asarak sag

ik, hedetlere ulagsmak icin engelleri asma gici
oir anda gelmez; ama sabir ve istikrarla, kisi

kli bir yasam sirmeye baslayabilir.
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Kendini Odillendirmek

Bagim hkla micadelede kiicik basarilar icin kendini édillendirmek,
motivasyonu artirir ve sireci daha sirdirilebilir kilar. Kendinize © ©
ulasilabilir hedefler koyarak bu hedeflere ulastiginizda sevdiginiz bir sey

yapmak veya bir etkinﬁge katilmak, basariyr kutlamanizi saglar.

Ornegin, oyun siresini kisitlamak gibi bir hedefe ulastiginizda, kendinizi
disarida vakit gecirme veya hoslandiginiz bir seyle 8dillendirmek, sireci
daha |<eyiﬂi ha?e getirir ve degi§ime olan bag |||g|n|2| ch;|endirir. Bu
éduller, kisiye motivasyon verir ve ilerleme duygusunu pekistirir.

i
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