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Bagimhlilik Nasil
Olusur?

‘Bir dene, maksat
muhabbet olsun!” Bazi
Kisiler arkadas grubu icinde
kabul gorebilmek icin
bagimhlik yapici madde
kullanmaya baslarlar.

‘Bir kereden bir sey olmaz!” Dogru bilinen yanlislar,
deneme cesareti dogurur. Bir kere denemekle
kalinmaz, mutlaka devami gelir.

“Dertlerini unutursun!” Alkol, madde, sigara
kullanmak sorunlardan bir kacis yolu olarak
gorultr. Oy bagimhliklar aksine kisinin ¢6zim
glcunu kaybetmesine yol acar.



Bagimhilik Tams: Icin:

Kullanilan maddeye tolerans gelismesi

Madde kesildiginde ya da azaltildiginda
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

Madde kullanimini denetlemek ya da
birakmak icin yapilan ama bosa cikan cabalar

Maddeyi saglamak, kullanmak ya da
birakmak icin btyuk zaman harcama

Madde kullanimi nedeni ile sosyal, mesleki ve
Kisisel etkinliklerin olumsuz etkilenmesi
Maddenin daha uzun ve yuksek miktarlarda
alinmasi

Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya
citkmasina ya da artmasina ragmen madde
kullanimini surdtrmek



Bagimlilik davranislar:
incelendiginde bu
davranislarin tekrarlayici
nicelikte oldugu ve bircok
hastalik icin icerisinde
riskler barindirdidi, kisisel
ve toplumsal pro |emﬁere \<<~

\'\'\'.

neden oldugu
bilinmektedir. Bu Y £
davranislar bireylerde haz \
uyandirsa da bireylerin
Kontro”erinin yitimine
neden olmaktadir.

Fiziksel bagimhlik,
kullanilan maddeye karsi
bir adaptasyon
gelismesine ag‘jh/ olarak
maddenin varligina kars|

duyulan fizyo?ojik bir
istektir. Ruhsal bagimlilik
ise kisinin duygusal ya da
kisilik yapisi geregi,
gereksinimlerini tatmin

etmecégiderme amacl ile o

maddeye diskinligudir.

@ ogrde.yildiz.edu.tr
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Bireylerin bagimlilik
davranislarini sergilemenin
ek cok negeni

buﬁnmaktadlr. Bire
carsilanmayan ihtiyagrarl
sebei)iy|e (Orn; sevgi, sayg,
deger gérme, ait hissetme)
kagcma ve kacinma yoluyla
bu durumlarla bas
edebilmek icin bagimlilik
yapici maddeler
kullanmaya baslayabilir.
Ayrica t0ﬁ|umsa|
égrenmeler, haz arayisi,
olumlu duygulanimlari
aktiflestirmek de
bagimliligin sebebi olabilir.

Q YASAMDA SORUNLAR
= VARSA MUTLAKA

ONLARIN COZUMU DE
VARDIR. BAGIMLILIK
COZUM DEGILDIR.!
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Riskhi Durumlardan Kendimi

Nasil Korurum?

« Bagimlilik yapici
maddelerle ilgili herhangi
bir teklif geldiginde
verebileceqiniz en kisa ve
net cevap "“Hayir!” demektir

HAYIR!

« Herhangi bir teklifle karsi
karslya kaldiginizda “"Hayir”
dedikten sonra karsinizdaki
Kisinin israr etmemesiicin
konuyu degistirip farkli bir
seyden bahsetmeye
baslayabilirsiniz.

- Bagimhlik yapici
maddelerle ilgili herhangi
bir teklifi
"Hayir! Agzima bagimhliga
sebep olan bir madde
sUrmeyecegime dair
kendime soz verdim.”
seklinde reddedebilirsiniz.

- Herhangi bir teklifle israrli
bir sekilde karsi karsiya
kaldiginizda, tavrinizin net
oldugunu gosterme adina
ek aciklamalara ihtiyac
duymadan tek kelimeyle
sUrekli “Hayir!” diyebilirsiniz.



Mizah
~ Kullanabilirsiniz




SIGARA BAGIMLILIGI
Sigara Bagimhhg Nedir?

Dikkat! Sigara icmek ve icilen ortamda
bulunmak sayisiz hastahga sebep olur,
cildi bozar, ses tellerine zarar verir

Nikotin tuttndn icinde yer alan aktif
maddelerden biridir ve zehirlidir. Nikotin
bedende hizla yayilir. Bagimlilik yapma
potansiyeli cok gucludur. Yag dokusunda
biriktiginden birakildiktan sonra da vicuttan
atilmasi cok uzun surer.Fiziksel ve bilissel
gelisime etkilerinden otUru genclericin daha
da tenhlikelidir. Nikotin zaman iginde bagimlilik
olusturur. Kisi artik sigarasiz yapamaz. Bu
onun bagimli oldugunu gosterir



Sigara Bagimhlilar: Neler Yasar?
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Bagimlilik Déngdisdi (Yesilay)

SIGARAYA BASLAMAK KOLAYDIR FAKAT BIRAKMAK
ZORDUR CUNKU:

« Nikotin bagimlilik yapar. « Bazi kullanicilar olumsuzluklarla
bas etme yontemleri gelistirememistir. « Bazi kullanicilar
riskleri tam olarak algilayamamaktadir. « Basarisiz sigara

birakma girisimleri birakmayi tekrar deneme cesaretini
azaltir.

SIGARA OLDURUR! Sigaraya bagh sebeplerden diinyada
her yil 7 milyon kisi oliiyor, 1 milyon kisi de pasificiciligin
sebep oldugu hastaliklardan hayatim kaybedivor.

(0)



Sigara Bagimhhgin
Zararlari Nelerdir?

Sigaranin icinde basta
nikotin olmak Uzere bircok
zehirli ve zararli madde
vardir.

" 4

Sigaranin etkileri icilen tutinin
tirine, miktarina, kullanma
siresine, ne kadar derin ice

cekildigine, kisinin gene?

sagligina ve ailesindeki

hastaliklara bagli olarak
degismektedir.
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SIGARA KULLANIMIN ETKILERI

o Kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin

artmasi v

e Midenin asit Uretmesi

e BObreklerin az idrar Gretmesi

e Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda
sorunlar

o Istahsizlik

e Tat ve koku duyularinin zayiflamasi
e Akcigerlerin normal calismamasi

"« Elve ayak parmaklarina kan akisinin

zayiflamasi
SIGARA KULLANIMIN BAZI SONUCLARI
Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;_
2

e Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski

kat,
e Kadinlarda kisirlik riski 10 Kat,
e |ktidarsizlk riski 10 Kkat,
e Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir

4 000
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PASIF ICICILER

Unutma! Pasif iciciler de sigaramin neden oldugu
hastahiklar viiziinden hayatlarim
kaybetmektedirler.

Sigaradan cikan dumanda bulunan kanserojen kimyasal
maddeler, ice ¢ekilenden cok daha fazladir. Pasif icici
olmanin etkileri sigara icilen ortamda gecirilen sureye,
temiz hava miktarina ve ne kadar sigara icildigine
baghdir. Pasif iciciler de sigaranin neden oldugu
hastaliklar yuzunden hayatlarini kaybetmektedirler.

Cocuklar sigara dumaninin zararh etkilerine karsi cok
daha hassastirlar. Solumaktan kaynaklanan kanser
olumlerinin orani; asbest, radyoaktif nukleid, arsenik,
benzen, vinil klordr, radyasyon, tarim ilaclari, tehlikeli
atiklar, icme suyunda bulunan kimyasallar, endustriyel
kimyasallar ve madeni atiklarin hepsinin toplamindan
kaynaklanan kanser olimleri oranindan daha fazladir.




@?? KENDiMi @??
° © ° GIGARADANNASIL ° © °
KORURUM?

1. Stresle bas etme ydntemlerini
6grenin!

2. Saglikli beslenin!
3. Spor yapin!

4. Sigara icmemekle gurur
duyun!

5. Yardim istemekten
cekinmeyin!

6. "Hayir!” demeyi 6grenin!




SIGARA ILE ILGILI DOGRU
BILINEN YANLISLAR

Sigara 6fkemi yatistiriyor, daha karizmatik gosteriyor,
Arkadaslarim daiciyor, delikanliadam sigara icer gibi
cumlelere kanma! Bunlar saglikli gencin dismanidir.

x Sigara zayiflatir.

. Sigara kiginin
cirkinlesmesine ve koti
kokmasina neden olur.

Hafif(light) sigara
' dahaz az zararlidir.

TUm tatan Grdnleri
iInsan sagligina
Olimcul derecede
zararhdir.

Sigara dumanini igcime
cekmiyorum.

Ice cekilmeyen sigara
dumani da hastaliklara
neden olmaktadir.

x Sigara sorunlari unutturur.

Sigara, insan hayatina
yeni sorunlar ekler.

Sigara icmek insani
sakinlestirir.

Sigara ruh sagligimizi
olumsuz etkiler.

Sigara sosyallesmeye
yardimcli olur.

Sigara kullanmayanlarin
sayIsl, sigara
kullananlarin sayisindan
daha fazladir.



SIGARA BIRAKTIKTAN;

Nabiz ve hizli soluk alip verme normale U

doner.

v Kandaki oksijen dlizeyi normal seviyesine
doner.

Karbonmonoksit viucuttan atilir.

Azalan tat ve koku duyusu duzelir, nikotin
dlzeyi normale doner.

Soluk alip vermek kolaylasir, enerji diizeyi
artar.



Vicuttaki dolasim duzelir, yUrirken
meydana gelen yorulma ve tikanmalar
azalir.

Kalp hastaliklarina yakalanma riski %50
azalir.

Kalp krizi ve solunum yollariyla ilgili
kanserlere yakalanma riski%50 azalir.

Akciger performansi %5 ila%?210 artar.
Kesik kesik ve hiriltili soluk almalar diizelir

Mesane kanserine yakalanma riski %50
azalir

Kalp krizi gecirme olasliligi sigara
icmeyenler ile ayni seviyeye iner ve
akciger kanserine yakalanma riski
icenlere gore yari yariya azalir.

PSIKOLOJIK DESTEK ALARAK BUBAGIMEIEAGINIZDAN KURTULABILIRSINiZ



ALISVERIS BAGIMLILIGI

Online islemler ve etkilesimler, hayatimizin bircok alanina
etki etmektedir. Cevrimici ortam islerimizi yuruttdgumuz,
ogrendigimiz, okudugumuz, sosyal iliski kurdugumuz,
eglendigimiz bir saha olmakla beraber alisveris
konusunda da cok secenege kolayca erisilebildigimiz bir
alandir.

Alisveris ve satin alma olgusuna baktigimizda alisverisin;
ihtiyaca dayali, butceye uygun ve zamana yayilmis sekilde
yapillmasi daha akilci bir etkinlik olarak kabul edilir. Ancak
arzulara dayali olarak intiyaci olmadan satin alma egilimi
gosterme akilci olmayan satin alma turlerinin ortaya
clkmasina neden olmaktadir.



BUTUR SATIN ALMA:

-Akiler ve rasyonel olmayan,
-Bireyin |<end>i/ni yapmaktan
alikoyamayacag:
tekrarlayici,

-Icsel durtileri sonucu
gerceklesen,

-Kendine ve
cevresindekilere, farkl
ortamlarda ve farkli
kisilerle etkilesimlerindeki
yasantilarina maddi,
manevi zararli olma egilimi
olan,

-Bireyin kendi hayatinin
kontrolini kaybetmesine
yol acan
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SEKILDE ORTAYA CIKMAKTADIR.
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-Satin alma ya da satin alma durtuleri ile sik sik mesqgul
olmanin karsi konulamaz, micadeleci veya anlamsiz bir
sekilde deneyimlenmesi,

-Sik sik satin alinabilecek miktardan fazla alim, sik sik
gerekmeyen esyalarin satin alinmasi veya daha uzun sire
alisveris yapillmasi ya da amaclanandan daha uzun
sUrelerde alisveris yapilmasi,

-Satin alma mesquliyetleri, durtuleri veya davranislari
gozle goruUlebilir ve isaret edilebilir sekilde sikintiya yol
acar, zaman alicidir, sosyal veya mesleki isleyise onemli
olcude mudahale eder veya finansal problemler yasatir,

-Asiri alim veya alisveris davranisi munhasiran hipo mani
veya mani donemlerinde olusmaz.

Zorunlu satin alma, finansal ve yasal sorunlar,
psikolojik sikinti ve kisiler arasi catisma dahil
olmak iizere olumsuz sonuclara yol acar.

3]



-Olumsuz Benlik

-DusUk Benlik Saygisi
-Diistik Ozgliven
-YUksek Benlik Sayqgisi
-Yiiksek Ozgiiven




Ahsveris Bagimhihg: Risk

Faktorleri
-Alisveris olanaklari ve -Bireyin uyum sorunlari
seceneklerin artmasi ve yasamasl ve ruhsal
pek cok secenekicinde bozukluklarinin olmasi
insanin materyal arzulari
artmasi

-Bireyin benlik butunlagd
olmamasi ve 6zglven

‘ I duistkligu.
/Y L

-Paraile ilgili olarak gelir
duzeyi algisinda bozulma

-Yas ile ilqili olarak farkli yas
donemlerinin farkli etkileri
olmasi

-Cinsiyet



-Temel risk faktorleri

-Modern teknolojinin arastirmasi sonuclar:
zaman kazandiran sayisiz depresif mizac, karar
araclar saglamasi verme zorluklari,

mukemmelliyetcilik
beklentileri, satin almaile
ilgili yanlis inanclar

-Sosyal destek aglarinin
olumsuz etkisi

Arastirmalar parayla ve alisverisle daha fazla
ilgili olan bireylerin daha az mutlu olduklarini
gostermektedir.



ALISVERIS

BAGIMLILIGINDA
KORUYUCU FAKTORLER
-Insanin  sikintilarini paylasabilecedi,  endiselerini

dagitabileceqi yakin kisilerin olmasi,

-Ekonomik acidan gecinebilecek gelirinin olmasi,

-Aylik harcamalarina inhtiyac temelinde belirleyip bltce
yapmasl,

-Tutumluluk ve para biriktirme,

-Alisveris yapma disinda insanin kendisini gelistirici,
yapmaktan zevk aldigr ve yapabildigi hobi gelistirmesi, is
ve ugras icinde olmasi,

-Yasaminda ulasmak istedigi hedefi olmasi,

-Benlik algisinin olumlu ve benlik battnlugu olmasi,
-Internet kullanimini amacli ve sinirl tutmasi,

-Internet sitelerindeki uyarici ve cezbedici unsurlara karsi
durabilmesi,

-Bireyin gerektiginde psikolojik yardim aramasi koruyucu
faktorler arasinda sayilabilir.

PSIKOLOJIK DESTEK ALARAK BU BAGIMLILIGINIZDAN KURTULABILIRSINiZ
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#
SOSYALMEDYA VE AKILLl &

—@
~

TELEFON BAGIMLILIGI @

Yasamimizin neredeyse
ayrilmaz bir parcasi haline
elen internet kisiler arasi
ig?eti§imo|en Uretime kadar
bitin olanaklar arttirip
genis kullanim oranlarina

erismistir.
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- DUnyada 4 milyar internet kullanicisinin aktif bir sekilde
sosyal medya ve akilli telefon kullanmaktadir.

- Turkiye'de nufusun %63 u sosyal medya kullanicisi
oldugu ve guUnde ortalama § saati sosyal medyada
gecirmekte. Bu alanda Turkiye dunyadaki Ulkeler
siralamasinda 13. Sirada bulunuyor.

- Facebook uygulamasini en ylUksek duzeyde kullanan
Ulkeler siralamasinda Hindistan birinci sirada yer alirken,
Turkiye'de 51 milyon kullanicr ile dokuzuncu sirada yer

erﬂﬂbetﬁwqﬁr'numsa gore en yaygin Instagram kullanan
llkeler siralamasinda Isvec'ten sonra %41lik oranla ikinci
sirada yer aliyor.

- Tdrkiye'de 33 milyon Instagram kullanicisi
bulunmaktadir.
- Dunyadaki sosyal medya kullanictlarinin %383'Gnun akilli
telefon ve tablet Uzerinden sosyal medya erisim sagliyor.
- Ulkemizde aktif bir sekilde sosyal medya hesabi olan
Kisilerin  7%52'si sosyal medyayl akilli telefonlarindan
kullaniyor.
-Yetiskinlerin 7%74'Un internet sosyal medya amaciyla
kullandiklari goralmektedir.



Sosyal medya ve akalli telefonlar bu derecede
vaygin olarak neslimize belirli avantajlar
getirse de yogun internet kullanimimn
getirdigi birtalkam olumsuzluklar
vasanmaktadir.

-Internet kullanan kisilerin yaklasik %1ile %8
bagimli hale gelmektedir.
- Internete bagimli olan kisilerin bagimli
olmayan kisilere gore anlik mesajlasma
uygulamasini iki kat daha fazla zaman
harcamaktadirlar. Ayni zamanda bu kisiler
senkronize iletisim kurabilen uygulamalara on
kat daha fazla zaman harcamaktadirlar.
3



Peki Nedir Sosyal Medya
Bagimhhgi?

Sosyal medya ve akilli telefonlarin asiri
— kullanimi bireyi hem zihinsel hem duygusal
/. ®  olarak mesgul etmeye basladiginda yani ailevi,
mesleki ve sosyal etkilesimlerini engellediginde
; artik bagimhhik boyutuna ulastigi séylenebilir.
Sosyal medya ve akilli telefon bagimliligindan
bahsettigimizde bu mecralara ulasmanin bireyin
yasaminda birinci dncelik haline geldigi ve
dolayisiyla zaman yonetimini
gerceklestiremeyen bagimli bireylerin
depresyona girdigi gorilmektedir. Bu Kisiler:

-Cep telefonlarina erisemediklerinde rahatsizlik
duymaktadirlar.
-Bagimllik kiside kaygi, depresyon ve

uykusuzluk gibi psikolojik rahatsizliklar \ \

yasayabilirler. A\
-Okulda akademik problemlerle karsilasmalari

+
+

muhtemeldir.
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Sosyal medya bagimhihgi sahip
birevlerde temel bagimhiligin
da ifadesi olan alti farkh
ozellik 6n plana cikmaktadur:

Sosyal medyanin bireyin
yasaminda birinci onceligi
almasi, diger
sorumluluklarindan daha
onemli hale gelmesi;
duyqu, dusUnce ve diger
davranislarini kontrol altina
almasidir.

Sosyal medya hesaplarini
yonetirken bireylerde bu
durumun farkli zamanlarda
farkli hisler uyandirmasidir.
Bir nevi Kisiye ozel
deneyimlerdir ve sosyal
medyada karsilastiklari
begeni, takipci alma ya da
kaybetme gibi durumlara
karsi bireylerin bas etme

stratejilerini gosterir.

(?]



Bireyin begeni almak ya da
takipcisini arttirma gibi
oduller sayesinde bu
olumlu sonuclari tekrar
elde edebilmek icin sosyal
medya kullanimini gitgide
daha da fazlalastirmasidir.

Sosyal medya hesaplarinda
oldukca fazla zaman
gecirilmesi nedeniyle

bireyin gunltuk yasantisinda

sorunlar yasamaya
baslamasidir.

Bireyin sosyal medya
hesaplarinda paylasim
yapmadigi zaman hissettigi
olumsuz duyqgulardir. Bir
nevi bu duygular kiside
ceza etkisi yaratabilir.

Bireyin sosyal medyaile
ugrasini bitirmek icin
oldukca fazla ¢caba sarf
etmesi ancak kisa sureli bir
nevi sosyal medya detoksu
yapabilse dahi sosyal
medya kullanimina kisa
strede yeniden denemesi
ve kullanimi
birakamamasidir

(?]



SOSYAL MEDYA
BAGIMLILIGIN NEDENLERI

-Sosyal medya ya harcanan zamanin artmasi ile birlikte
davranisi olan psikolojik ve fiziksel ihtiyaclar da artar. Yani
sosyal medya kullanimi artik sevilen bir sey olmaktan
ziyade aranan bir sey olmaya baslar. Bir baska dedgisle
Kisiler sosyal medyadan wuzak kalma korkusuyla
kendilerini daha fazla orada kalmak zorunda
hissetmektedirler. Boylece sosyal medya davranisi
bagimliik asamasina gelmektedir.

-Ozgiiveni disik, sosyal olarak yalitiimis ve dirtd
kontrolG zayif Dbireylerin bagimliik duzeyinde sosyal
medya kullanma ihtimalin daha yUksek olabilir. CUnku
reddedilme ihtimalini olabildigince dusuk oldugu bu
ortamlarda gunlUk hayatta ifade edemedikleri fikirlerini
her konuda diledikleri gibi ifade edebilen icedonuk kisilik
yapisina sahip olan bireyler icin sanal ortam oldukca
0zgur bir alandir.



-Sosyal medya kisinin kendisini istedigi qgibi hatta
oldugundan daha iyi gosterebilme imkani Narsistik kisilik
yapisina sahip bireyler icin de bir velinimettir. Her zaman
on planda, sahne isiklari altinda olmak isteyen Narsistik
Kisilik 0zelligine sahip bireyler aslinda hissettikleri asagilik
komplekslerini  Ustesinden gelebilmek icin  sosyal
medyaya daha bagimli hale gelebilirler.

-Sosyal medyada insanlari birbirine dusurmek, fikirlerini
karsisindakini  dusunmeden futursuzca dile getirme
imkani bulabilen vicdanin dusUk dlzeyde olan bireylerin
de bu faaliyetlerden cok daha zevk aldiklari ve sosyal
medyayi asiri bir sekilde kullandiklari gortlmektedir.



-DartUsellik, vicdan yoksunlugu, ben Merkezcilik,
kendisini farkli sekillerde ifade etme ve kolay yalan
soyleyebilme elverisli bir ortam olmasindan dolay! sosyal
medya antisosyal kisilik olan bireyleri icin de oldukca
cezbedici bir platform olarak dusunulebilir.

-Sosyal medya ve akilli telefon bagimliigini aciklayan
cesitli kuramlar sosyal medyada yapilan paylasimlara
gelen begenilerin, artan takipci sayisinin Kisilerin oddl
mekanizmasini  harekete qgecirdigi, surekli paylasim
yapmanin bir zorunluluk olarak gortlmesiyle mantikdis
inanclarin devreye qirdigi, ya da gercek yasamda riskili
gorulen sosyallesmenin bu mecralarda nispeten risksiz
bir  sekilde yapilabildigi seklinde acliklamalar
getirmektedirler.




SOSYAL MEDYA
BAGIMLILIGINDA ONLEM
VE TEDAVI

-Yasam tarzi ve fiziksel aktivite, dis dunyada gercek
sosyal iliskiler kurmak, uyku ve egitim aktivitelerini
dengeleyebilmek sosyal medya kullanimi alaninda 0z
disiplinli olgunlasma gerektirmektedir.

-Sosyal medya kullanimini normal duzeylere getirebilmek
icin tim aktiviteyi dogrudan kesmektense asamali olarak
kontrol altina almak tercih edilmelidir. Yeniden nUks
etmenin onlenmesinde sosyal medya kullaniminin
asamall bir sekilde azaltiimasi onerilir.

Bunlarin disinda:

-Sosyal medya bagimliliginin belirtilerini ogrenin.
-Kullandiginiz sosyal medya hesabinizda ne yaptiginizi
sorgulamaya baslayin.




SOSYAL MEDYA
BAGIMLILIGINDA ONLEM
VE TEDAVIi

Her bir sitede ne kadar zaman harcadiginizi not edin.

-0 sosyal medya uygulamasini sizin i¢cin neyin dedgerli
kildigina karar verin.,

-Sosyal medya hesaplarinizi kontrol etmek icin gunun
belli bir saatini belirleyin.

-Akill telefonunuza gelen bildirimleri kapatin.

-Sosyal  medyayr azalttiginizda elde edeceginiz
kazanimlara odaklanin.

-MUmkUn oldugunca fazla arkadas edinme vyarisina
girmeyin.

-Sosyal medya hesabinizi kontrol etme durtinuzu
olabildigince ertelemeye calisin.

-Sosyal medya hesabiniza girme dusuncesi akliniza
geldiginde meditasyon yapin.

PSIKOLOJIK DESTEK ALARAK BU BAGIMLILIGINIZDAN KURTULABILIRSINiZ




ILETISIM
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