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BAĞIMLILIK VE BAĞIMLILIKLA MÜCADELE 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL, Antalya Belek Üniversitesi, Rektör Yardımcısı 

 

1. BÖLÜM: BAĞIMLILIK NEDİR?  
  Giriş  

 
 

     Açılış Soruları: 

• “Bağımlılık dendiğinde ilk aklınıza gelen şey nedir?” 

• “Sizce bağımlılık sadece zararlı maddelerle mi ilgilidir, yoksa daha geniş bir anlamı 
var mı?” 

• “Kendi hayatınızda sizi en çok etkileyen alışkanlık veya bağımlılık nedir?” 
 

 

 

 

    Sunum Açıklaması: 

     Bağımlılık kelimesini duyduğumuzda çoğumuzun aklına alkol, sigara veya 
uyuşturucu gibi maddeler gelir.  

     Ancak bağımlılık sadece bunlarla sınırlı değildir.  

     Günlük hayatımızda farkında olmadan bizi esir alan birçok alışkanlık da bağımlılık 
kategorisine girer.  

     Bugün bağımlılığın ne olduğunu, nasıl ortaya çıktığını ve hangi alanlarda 
görülebileceğini ele alacağız.”  
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  Bağımlılığın Tanımı ve Genel Özellikleri  

Bağımlılık, bir maddeye, davranışa veya kişiye karşı kontrolsüz bir şekilde yönelme 
ve bırakmada güçlük yaşama durumu olarak tanımlanır. 
 

     Bağımlılığın Temel Özellikleri: 

   Kontrol Kaybı: Kişi, bir maddeyi ya da davranışı kullanmayı bırakmak istese 
de bunu başaramaz. 

   Tolerans Gelişimi: Zamanla bağımlılık yapan madde veya davranıştan aynı 
etkiyi alabilmek için dozunu veya süresini artırmak gerekir. 

   Yoksunluk Belirtileri: Kişi, bağımlı olduğu şeye ulaşamadığında fiziksel ve 
psikolojik belirtiler yaşar (anksiyete, sinirlilik, uykusuzluk vb.). 

   Hayatın Merkezine Yerleşme: Bağımlılık, kişinin sosyal hayatını, işini ve 
ilişkilerini olumsuz etkileyerek yaşam kalitesini düşürür. 

 

 

 

     Bağımlılığın Beyindeki Etkisi: 

❖ Beyindeki ödül sistemini etkileyerek dopamin seviyelerini artırır. 
❖ Zamanla beyin bu dopamin artışına alışır ve kişi aynı hazzı almak için daha 

fazla uyarana ihtiyaç duyar. 
❖ Uzun vadede bilişsel işlevlerde bozulma, depresyon ve motivasyon 

eksikliği gibi sorunlara yol açar. 
 

 

 

     Görselde Beyindeki Bağımlılık Döngüsü, dopamin salınımıyla başlayan bağımlılık 
sürecinden, tolerans artışına, yoksunluk belirtilerine ve sağlıklı bir beyne dönüş 
aşamasına kadar tüm evreleri ile anlatılıyor. 
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     Katılımcılara Soru: 

•  "Sizce bir alışkanlık ile bağımlılık arasındaki fark nedir?" 
 

 

 

Bu sorunun etkili bir tartışma başlatmasını sağlamak için önce alışkanlık ve bağımlılık 
arasındaki temel farkları açıklayalım.  
 

 

 

     Yanıt: Alışkanlık ve Bağımlılık Arasındaki Farklar 
 

 

   Alışkanlık 

❖ Düzenli olarak yapılan bir eylemdir, ancak birey isterse bu davranışı durdurabilir. 
❖ Günlük hayatın bir parçasıdır ve çoğu zaman kişiye zarar vermez. 
❖ Örneğin her sabah kahve içmek bir alışkanlıktır, ancak kişi kahve içmeden de 

günlük hayatına devam edebilir. 
 

⚠ Bağımlılık 

❖ Kişi, bağımlı olduğu şeye karşı kontrolünü kaybeder ve onu bırakmakta zorlanır. 
❖ Beyindeki ödül sistemini etkileyerek zorlantılı bir ihtiyaç hissi yaratır. 
❖ Örneğin sigara bağımlılığı olan biri sigarayı bırakmak istediğinde yoğun yoksunluk 

belirtileri yaşar. 
 

     Kilit Fark: Bir alışkanlığı bırakmak mümkündür, ancak bağımlılık fiziksel ve 
psikolojik yoksunluk belirtileri yaratarak kişinin hayatını kontrol altına alır. 
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    SORU: 

  Bir davranışın bağımlılığa dönüşüp dönüşmediğini nasıl anlayabiliriz? 
 

 

 

CEVAP: 
 

     Bağımlılığın Başlıca İşaretleri: 
1.Kontrol Kaybı: 

• Kişi, belirli bir davranışı yapmayı bırakmakta zorlanıyorsa veya azaltmaya 
çalıştığında başarısız oluyorsa bağımlılık başlamış olabilir. 

• Örnek: “Sadece 10 dakika sosyal medyada zaman geçireceğim.” diyerek 
başlanan bir oturumun saatlerce sürmesi. 

2. Zorunluluk ve Takıntı Hissi: 

• Kişi, o davranışı yapmadan duramıyorsa ve sürekli o aktiviteyi düşünüyorsa 
bağımlılık gelişmiş olabilir. 

• Örnek: Telefonunu elinden bıraktığında huzursuzluk hissetmek ve sürekli 
bildirimleri kontrol etmek. 

3. Yoksunluk Belirtileri: 

• O aktivite veya maddeye erişilemediğinde fiziksel ya da psikolojik huzursuzluk 
yaşanıyorsa bağımlılık riski artmıştır. 

• Örnek: Kafeinsiz bir gün geçirildiğinde baş ağrısı, sinirlilik veya odaklanma 
sorunları yaşamak. 

4. Günlük Yaşamı Etkilemesi: 

• Bağımlılık, kişinin sosyal, akademik, mesleki veya kişisel hayatını olumsuz 
etkiliyorsa sorunlu bir hâl almış olabilir. 

• Örnek: Uzun saatler boyunca oyun oynayıp iş veya dersleri aksatmak. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 

     "Sizce sosyal medya bağımlılığınız var mı?  

     Bir gün boyunca telefonsuz kalabilir misiniz?" 
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SORU: 

  Hangi noktada bir alışkanlık zararlı hale gelir? 
 

 

CEVAP: 

     Alışkanlığın Zararlı Hale Geldiğini Gösteren İşaretler: 

       1. Gündelik Hayatınızı Engelliyorsa: 

❖ Bir davranış yüzünden önemli sorumluluklar aksıyorsa, bu davranış zararlı 
hale gelmiştir. 

❖ Örnek: Sürekli video izlemek yüzünden uyku düzeninin bozulması. 

       2. Fiziksel ve Psikolojik Zarar Veriyorsa: 

❖ Alkol, sigara, aşırı kafein tüketimi gibi alışkanlıklar bedene zarar vermeye 
başladığında tehlikeli hale gelir. 

❖ Örnek: Kafein bağımlılığı yüzünden çarpıntı, anksiyete veya uykusuzluk 
yaşamak. 

       3. Alternatifsiz Hale Geldiyse: 

❖ Kişi, bağımlı olduğu şey olmadan keyif alamıyorsa, alternatif yolları 
bırakmışsa tehlike sinyali çalıyor demektir. 

❖ Örnek: Mutlu hissetmek için sürekli alışveriş yapmak, stres yönetimi için 
yalnızca sigara kullanmak 

 
İlk bölümde, kişi işine veya günlük sorumluluklarına odaklanamıyor, dikkati 
tamamen bağımlılığına kaymış. İkinci bölümde, fiziksel ve psikolojik zarar 
belirginleşiyor; yorgun, stresli ve sağlıksız bir görünümde.Üçüncü bölümde, kişi 
tamamen yalnızlaşmış, çevresindeki alternatifler silinmiş, sadece bağımlılığına 
odaklanmış durumda. 
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     Tartışma Sorusu: 
     “Sizce bir davranış hangi noktada kişinin hayatını olumsuz etkileyen bir bağımlılığa 
dönüşür?” 
 

 

     Bir Davranışın Bağımlılığa Dönüştüğünü Gösteren Temel İşaretler 
 

  1. Kişinin Günlük Yaşamını ve Sorumluluklarını Aksatıyorsa 

• Eğer bir davranış iş, okul, aile ilişkileri veya kişisel bakım gibi önemli alanları 
olumsuz etkilemeye başladıysa, bağımlılık oluşmaya başlamış olabilir. 

• Örnek: 

❖ Bir öğrenci oyun oynadığı için derslerini ihmal ediyorsa 
❖ Bir çalışan sosyal medyada çok zaman harcadığı için iş performansı 

düşüyorsa 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     “Sizce sosyal medya kullanım süresi ne kadar olmalı? Sizce bir kişi günde kaç saat 
telefonda vakit geçirirse bu bağımlılık olarak sayılır?” 
 

 

  2. Kişi Davranışı Kontrol Edemiyorsa ve Bırakmakta Zorlanıyorsa 

• Eğer bir kişi bir davranışı bırakmaya çalıştığında başarısız oluyor, sürekli geri 
dönüyorsa bağımlılık gelişmiş olabilir. 

• Örnek: 

❖ “Bugün sadece 30 dakika video izleyeceğim.” diye başlayıp saatlerce ekran 
başında kalmak. 

❖ Sigarayı bırakmak isteyip tekrar başlamak. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Daha önce bırakmak istediğiniz ama bırakamadığınız bir alışkanlığınız oldu mu?" 
 

 

  3. Yoksunluk Belirtileri Ortaya Çıkıyorsa 

• Kişi, bağımlı olduğu şeye ulaşamadığında fiziksel veya psikolojik belirtiler 
yaşıyorsa, durum artık basit bir alışkanlık değildir. 

• Örnek: 

❖ Telefon olmadan huzursuz ve gergin hissetmek. 
❖ Kahve içmeyince baş ağrısı ve yorgunluk yaşamak. 
❖ Kumar oynayamadığında öfke ve kaygı yaşamak. 
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     Tartışma Sorusu: 
     "Hiç telefonunuzun şarjı bittiğinde veya internetiniz kesildiğinde huzursuzluk 
hissettiniz mi?" 
 

 

  4. Davranış Kısa Süreli Keyif Versin Diye Yapılıyorsa 

• Kişi bu davranışı stres, kaygı, mutsuzluk veya sıkıntıyı bastırmak için 
yapıyorsa, bağımlılık oluşmuş olabilir. 

• Örnek: 

❖ Üzüldüğünde kontrolsüzce yemek yemek (duygusal yeme bağımlılığı). 
❖ Stresli olduğunda sürekli sigara içmek. 
❖ Mutsuz hissettiğinde gereksiz alışveriş yapmak. 

 

 

 

     Seminerde Tartışma Sorusu: 
     “Sizce stres ve mutsuzluk anında hangi sağlıklı alternatifler tercih edilebilir?” 
 

 

  5. Alternatif Yöntemler Terk Ediliyorsa 

• Eğer kişi, bağımlı olduğu şey dışında başka hiçbir aktiviteden keyif alamıyorsa 
tehlike sinyalleri çalıyor olabilir. 

• Örnek: 

❖ Eskiden kitap okumaktan, yürüyüş yapmaktan veya arkadaşlarıyla vakit 
geçirmekten keyif alan biri artık sadece oyun oynamaktan veya sosyal 
medyada vakit geçirmekten keyif alıyorsa. 

❖ Bir kişi sadece alkol aldığında rahatladığını ve eğlendiğini düşünüyorsa. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Sizi mutlu eden şeyler zamanla değişti mi? Eskiden keyif aldığınız şeyleri artık 
yapmıyorsanız, bunun sebebi ne olabilir?" 
 

 

 

     Genel Özet ve Kapanış 

   Bir davranış, kişinin hayatına zarar vermeye başladığında ve kontrol edilemez 
hale geldiğinde bağımlılığa dönüşür. 

   Bırakmak istendiğinde zorlanma, yoksunluk belirtileri ve sosyal hayatı 
etkileme gibi işaretler bağımlılığı gösterir. 

   Bağımlılıktan kurtulmanın ilk adımı farkındalıktır! 
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     Son Soru: 

     “Bugün konuştuklarımızdan sonra, hangi alışkanlıklarınızı tekrar gözden geçirmek 
istersiniz?” 
 

 

 

  Günlük hayatta farkında olmadan geliştirdiğimiz bağımlılıklar nelerdir? 

Günümüz dünyasında birçok insan farkında olmadan çeşitli bağımlılıklar 
geliştiriyor. İşte en yaygın örneklerden bazıları: 
 

       1. Dijital ve Teknoloji Bağımlılığı 

• Telefon, bilgisayar veya televizyon karşısında geçirilen kontrolsüz saatler. 

• Örnek: Sabah uyanır uyanmaz ilk iş olarak sosyal medyaya bakmak. 
 

       2. Kafein Bağımlılığı 

• Gün içinde sürekli kahve, çay veya enerji içeceği tüketmek. 

• Örnek: Kahve içmeden güne başlayamamak, kafeinsiz baş ağrısı çekmek. 
 

            3. Oyun Bağımlılığı 

• Kişinin oyun oynarken zaman kavramını yitirmesi ve günlük işlerini ihmal 
etmesi. 

 

     4. Alışveriş Bağımlılığı 

• Gereksiz harcamalar yapmak, özellikle stres veya mutsuzluk anlarında 
alışverişe yönelmek. 

 

              5. Şeker ve Fast-Food Bağımlılığı 

• Sürekli tatlı veya işlenmiş gıdalar tüketme isteği. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 

     “Sizce bu bağımlılıklardan hangisi sizin hayatınızda yer alıyor?” 
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  BAĞIMLILIK TÜRLERİ  

Bağımlılık, madde bağımlılığı ve davranışsal bağımlılıklar olarak iki ana başlık altında 
incelenir. 
 

      1. Madde Bağımlılığı 
 

 

              Tütün ve Sigara Bağımlılığı: 

❖ Nikotin, bağımlılık yapan en yaygın yasal maddelerden biridir. 
❖ Sigara bağımlılığı fiziksel ve psikolojik bağımlılık oluşturur. 

 

     Alkol Bağımlılığı: 

❖ Düzenli alkol tüketimi, beyin kimyasını değiştirerek zamanla bağımlılığa 
dönüşebilir. 

❖ Karaciğer ve beyin üzerinde ciddi sağlık sorunlarına yol açar. 
 

    Uyuşturucu ve Reçeteli İlaç Bağımlılığı: 

❖ Opioidler, amfetaminler, kokain gibi maddeler ciddi bağımlılık yapar. 
❖ Uyku ilaçları ve ağrı kesiciler yanlış kullanıldığında bağımlılık geliştirebilir. 

 

 

 

     Önemli Nokta:  

Bağımlılığın sadece yasadışı maddelerle sınırlı olmadığı, reçeteli ilaçların da bağımlılığa 
yol açabileceği unutulmamalıdır. 
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       2. Davranışsal Bağımlılıklar 
 

 

Bağımlılık yalnızca kimyasal maddelerle sınırlı değildir. Beynin ödül sistemi üzerinden 
tetiklenen bazı davranışlar da bağımlılık yapabilir. 
 

     Öne Çıkan Davranışsal Bağımlılıklar: 
 

       Teknoloji ve Sosyal Medya Bağımlılığı 

❖ Sürekli ekran kullanımı, dopamin salınımını tetikleyerek kişiyi bağımlı hale 
getirebilir. 

❖ Özellikle gençlerde dijital bağımlılık giderek artmaktadır. 
 

            Oyun ve Kumar Bağımlılığı 

❖ Beyindeki ödül merkezini sürekli uyararak kontrolsüz oynama isteği yaratır. 
❖ Zamanla sosyal izolasyona ve ekonomik kayıplara yol açabilir. 

     Alışveriş Bağımlılığı 

❖ Duygusal tatmin aracı olarak kontrolsüz harcamalar yapılır. 
❖ Kişi alışveriş yapamadığında huzursuzluk ve depresyon hissedebilir. 

 

     İlişki ve Duygusal Bağımlılıklar 

❖ Kişi, kendini tamamlanmamış hissederek bir başkasına aşırı bağımlı hale gelir. 
❖ Sağlıklı sınırlar oluşturamamak, psikolojik rahatsızlıklara yol açabilir. 
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     İnteraktif Bölüm: Kendi Bağımlılıklarını Tanıma 

Katılımcılara sorulacak sorular: 

❖ “Günlük hayatınızda sizi en çok etkileyen bağımlılıklar neler?” 
 
❖ “Bir alışkanlığın bağımlılığa dönüşüp dönüşmediğini nasıl anlayabiliriz?” 

Bir alışkanlığın bağımlılığa dönüşüp dönüşmediğini anlamak için aşağıdaki 
işaretlere dikkat edebiliriz: 

   1. Kontrol Kaybı: 

• Kişi, bu alışkanlığı bırakmak veya azaltmak istediğinde başarısız oluyorsa, 
bağımlılık gelişmiş olabilir. 

• Örnek: “Bugün sadece 10 dakika sosyal medyada zaman geçireceğim.” diyerek 
başlayıp saatlerce ekranda kalmak. 

   2. Zorunlu ve Takıntılı Hâle Gelmesi: 

• Kişi, isteyerek değil, mecbur hissettiği için bu davranışı sürdürüyor olabilir. 

• Örnek: Telefonu olmadan huzursuz hissetmek, sürekli elinde tutma ihtiyacı 
duymak. 

   3. Günlük Yaşamı ve Sorumlulukları Etkilemesi: 

• Bu alışkanlık, iş, okul, aile ve sosyal hayatı aksatmaya başladıysa bağımlılığa 
dönüşmüş olabilir. 

• Örnek: Bir kişi sürekli oyun oynadığı için uyku düzenini bozuyor, iş veya derslerini 
aksatıyorsa. 

   4. Yoksunluk Belirtileri: 

• Kişi, bu davranışı yapamadığında huzursuzluk, sinirlilik, kaygı veya fiziksel 
belirtiler yaşıyorsa. 

• Örnek: Kafein bağımlısı biri kahve içmediğinde baş ağrısı ve yorgunluk 
hissediyorsa. 

   5. Alternatiflerden Vazgeçmek: 

• Kişi, bu davranış dışında hiçbir şeyden keyif almamaya başlıyorsa bağımlılık 
gelişmiş olabilir. 

• Örnek: Eskiden yürüyüş yapmayı seven biri artık sadece sosyal medyada vakit 
geçirmekten keyif alıyorsa. 

     Sonuç: Bir alışkanlık, kişi üzerinde kontrol kaybına, zorunluluk hissine, günlük 
hayatın aksamasına, yoksunluk belirtilerine veya alternatifsizliğe neden oluyorsa 
bağımlılığa dönüşmüş olabilir. 
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     Özet ve Kapanış 

   Bağımlılık yalnızca madde bağımlılığı değildir, birçok farklı türü vardır. 

   Bağımlılık beyinde dopamin mekanizmasını değiştirerek kontrol kaybına neden 
olur. 

   Günlük hayatta farkında olmadan bazı bağımlılıklar geliştirebiliriz. 
 

 

 

     Katılımcılara Sorular: 

• “Sizce bağımlılıkla mücadelede en önemli ilk adım nedir?” 

• “Bugün burada öğrendiğiniz bilgilerden hangisi sizi en çok etkiledi?” 
 

 

 

  “Sizce bağımlılıkla mücadelede en önemli ilk adım nedir?” 
 

 

Bağımlılıkla mücadelede en önemli ilk adım, farkındalık ve kabul etmektir. 

   1. Bağımlılığı Kabul Etmek: 

• Kiǒinin, baƐımlılıƐının gerçek bir sorun olduğunu fark etmesi ve kabul etmesi 

gereklidir. 

• “Ben bağımlı değilim, sadece keyif alıyorum.” düǒüncesinden çıkıp, baƐımlılıƐın 

hayatına nasıl zarar verdiƐini görmek önemlidir. 

   2. Bağımlılığın Etkilerini Anlamak: 

• Fiziksel, zihinsel, sosyal ve ekonomik zararları fark etmek, deƐiǒim 

motivasyonunu artırır. 

• Örnek: “Bu alıǒkanlıƐım yüzünden iǒim, ailem veya saƐlıƐım zarar görüyor mu?” 

sorusunu sormak. 

   3. Değişime Karar Vermek ve Destek Aramak: 

• Kendi baǒına mücadele etmek zor olabilir, bu yüzden profesyonel yardım 

almak, destek gruplarına katılmak veya aile desteği almak süreci kolaylaǒtırır. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadelede en önemli adım, önce bağımlılığın bir sorun olduğunu kabul 

etmek, ardından bunu değiştirmek için bilinçli bir karar vermektir. Farkındalık olmadan 

değişim başlamaz. 
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     Yanıt için Öne Çıkan Noktalar: 
 

 

1. Farkındalık ve Kabul Etmek     

• Kişinin bağımlı olduğunu fark etmesi ve bunu kabul etmesi, değişimin ilk adımıdır. 

• “Bağımlı değilim, sadece keyif alıyorum.” düşüncesinden çıkıp “Bu alışkanlık 
beni kontrol ediyor.” diyebilmek önemlidir. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     “Sizce bir kişi bağımlı olduğunu nasıl fark eder?” 
 

Bir kişi bağımlı olduğunu şu belirtileri fark ederek anlayabilir: 

   1. Kontrol Kaybı: 

• Davranışı bırakmak veya sınırlandırmak istediğinde başaramıyorsa, bağımlılık 
gelişmiş olabilir. 

• Örnek: “Bugün sigara içmeyeceğim.” diyerek başlayıp tekrar içmek. 

   2. Zorunluluk Hissi ve Takıntılı Davranış: 

• Kişi, bu alışkanlığı yapmadığında huzursuz, gergin veya eksik hissediyorsa. 

• Örnek: Sabah telefonu kontrol etmeden güne başlayamamak. 

   3. Günlük Hayatı ve Sorumlulukları Aksatması: 

• Bağımlılık, kişinin iş, okul, aile veya sosyal yaşamını olumsuz etkilemeye 
başlamışsa. 

• Örnek: Oyun bağımlılığı yüzünden dersleri veya işi ihmal etmek. 

   4. Yoksunluk Belirtileri: 

• Kişi, bağımlı olduğu şeye ulaşamadığında fiziksel veya psikolojik semptomlar 
yaşıyorsa. 

• Örnek: Kafein bağımlılığında kahve içmeden baş ağrısı yaşamak. 

   5. Alternatiflerden Vazgeçmek: 

• Kişi, bağımlı olduğu davranış dışında başka hiçbir şeyden keyif almıyorsa. 

• Örnek: Eskiden yürüyüş yapmayı seven birinin artık sadece sosyal medyada vakit 
geçirmek istemesi. 

     Sonuç: 
Bağımlılık, kişinin hayatını kontrol etmeye başladığında, yoksunluk belirtileri 
gösterdiğinde ve bırakmak istese de başaramadığında fark edilir. Kendi 
alışkanlıklarını sorgulamak bu farkındalığı geliştirmenin ilk adımıdır. 
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2. Bağımlılığın Nedenini Anlamak     

• “Ben neden bu alışkanlığa bağlıyım?” sorusuna cevap aranmalıdır. 

• Stres mi? Mutsuzluk mu? Çevresel baskılar mı? 

Bağımlılığın Nedenini Anlamak     

Bağımlılık, sadece bir alışkanlık veya irade eksikliği değil, çoğu zaman derin psikolojik 
ve çevresel nedenlerin bir sonucudur. Bir kişinin bağımlılığını bırakabilmesi için 
öncelikle neden bağımlı hale geldiğini anlaması gerekir. 

   1. Stres mi?            

• Günlük hayatın getirdiği baskı, iş stresi, akademik kaygılar gibi faktörler kişiyi 
bağımlılığa itebilir. 

• Örnek: Stresle başa çıkamayan bir kişi sigara, alkol veya aşırı yemek yeme gibi 
bağımlılık geliştirebilir. 

• Çözüm: Sağlıklı stres yönetimi teknikleri geliştirmek (meditasyon, spor, hobi 
edinme). 

   2. Mutsuzluk mu?        

• Depresyon, yalnızlık ve öz değer eksikliği bağımlılığı tetikleyebilir. 

• Örnek: Sosyal hayatında tatmin olmayan bir kişi, sosyal medya bağımlılığı 
geliştirerek sanal dünyaya kaçabilir. 

• Çözüm: Pozitif sosyal bağlar kurmak, psikolojik destek almak. 

   3. Çevresel Baskılar mı?    

• Aile, arkadaş çevresi veya toplumdan gelen baskılar bağımlılığın gelişmesinde 
önemli bir rol oynar. 

• Örnek: Arkadaş grubunda sigara içen bir kişi, sosyal kabul görmek için sigara 
içmeye başlayabilir. 

• Çözüm: Kendi sınırlarını belirlemek, sağlıklı sosyal çevre oluşturmak. 

     Sonuç: 
Bağımlılıkla mücadelede en etkili adım, kişinin bağımlılığının arkasındaki gerçek 
sebebi fark etmesidir. Bu neden belirlenip çözüme odaklanıldığında, bağımlılıktan 
kurtulma süreci daha başarılı olur. 
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     Tartışma Sorusu: 
     “Bağımlılık genellikle hangi duygularla beslenir?” 
 

 

Bağımlılık Genellikle Hangi Duygularla Beslenir? 

Bağımlılık, kişinin bilinçli veya bilinçdışı şekilde belirli duygularını bastırmak, 
yönetmek veya geçici olarak rahatlatmak için geliştirdiği bir davranış modelidir. 
Genellikle aşağıdaki duygular bağımlılığı tetikler: 

   1. Stres ve Kaygı (Anksiyete)            

• Günlük hayatın baskıları, iş veya okul stresi, gelecek kaygısı bağımlılığı 
besleyebilir. 

• Örnek: Yoğun stres altında çalışan bir kişi, rahatlamak için sigara, alkol veya 
aşırı yemek yemeye yönelebilir. 

   2. Mutsuzluk ve Depresyon        

• Kişi, kendini mutsuz ve değersiz hissettiğinde, kısa süreli keyif veren maddeler 
veya davranışlarla bu duyguları bastırmaya çalışabilir. 

• Örnek: Depresif bir kişi, sürekli sosyal medyada vakit geçirerek gerçek dünyadan 
kaçabilir. 

   3. Yalnızlık ve Terk Edilmişlik Hissi         

• Sosyal bağlantıları zayıf olan kişiler, boşluğu doldurmak için bağımlılıklara 
yönelebilir. 

• Örnek: Yalnız hisseden biri, sosyal medya veya oyun bağımlılığı geliştirebilir. 

   4. Öfke ve Hayal Kırıklığı          

• Kişi, öfkesini veya hayal kırıklığını kontrol edemediğinde bağımlılık geliştirebilir. 

• Örnek: Hayal kırıklığına uğrayan biri kumar veya alışveriş bağımlılığına 
yönelebilir. 

   5. Can Sıkıntısı ve Boşluk Hissi        

• Hayatta anlam bulamayan veya monoton bir yaşama sahip kişiler, bağımlılıklar 
aracılığıyla geçici bir heyecan ve tatmin arayabilir. 

• Örnek: Sıkılan bir kişi, sürekli telefonuna bakma ihtiyacı hissedebilir. 

     Sonuç: 
Bağımlılıklar genellikle stres, mutsuzluk, yalnızlık, öfke veya can sıkıntısı gibi 
olumsuz duygularla beslenir. Bu duygular sağlıklı yollarla yönetilmezse, kişi geçici 
bir rahatlama için bağımlılığa yönelebilir. Bu yüzden bağımlılıkla mücadelede 
duygusal farkındalık ve sağlıklı başa çıkma yöntemleri geliştirmek çok önemlidir. 
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3. Alternatif Yollar Geliştirmek         

• Bağımlılığın yerine sağlıklı alışkanlıklar koymak, süreci kolaylaştırır. 

• Örnek: Stresli anlarda sigara içmek yerine meditasyon yapmak, egzersiz yapmak. 
 

 

     Tartışma Sorusu: 
     “Bağımlılıkla mücadelede size en çok yardımcı olacağını düşündüğünüz bir yöntem 
var mı?” 
 

Bağımlılıkla mücadelede en çok yardımcı olabilecek yöntem kişiye göre değişebilir, 
ancak etkili olduğu kanıtlanmış bazı temel stratejiler şunlardır: 

   1. Farkındalık ve Kendini Tanıma     

• Bağımlılığın tetikleyicilerini anlamak ve hangi durumlarda bağımlılığa 
yönelindiğini fark etmek en önemli adımdır. 

• Örnek: “Ben stresliyken daha çok telefon kullanıyorum” veya “Kendimi yalnız 
hissettiğimde daha fazla sigara içiyorum.” 

   2. Alternatif Alışkanlıklar Geliştirmek    

• Bağımlılığın yerine koyulabilecek sağlıklı aktiviteler bulmak süreci kolaylaştırır. 

• Örnek: Sigara yerine sakız çiğnemek, sosyal medya yerine kitap okumak veya 
yürüyüş yapmak. 

   3. Stres Yönetimi ve Zihinsel Güçlenme                 

• Meditasyon, yoga, spor veya nefes egzersizleri gibi yöntemler bağımlılığı 
azaltmada etkili olabilir. 

• Örnek: Sigara içmek yerine derin nefes alıp vermek veya 5 dakikalık meditasyon 
yapmak. 

   4. Profesyonel Destek Almak           

• Psikologlar, terapistler ve destek grupları, bağımlılıkla mücadelede büyük fark 
yaratabilir. 

• Örnek: Bir terapist ile çalışmak veya Alkol Bağımlıları Anonim Grubu (AA) gibi 
topluluklara katılmak. 

   5. Sosyal Destek ve Motivasyon               

• Aile, arkadaşlar veya destek gruplarıyla iletişimde kalmak, motivasyonu 
artırır. 

• Örnek: Bağımlılıkla mücadelede bir arkadaş veya aile üyesiyle birlikte ilerlemek. 

     Sonuç: 
Bağımlılıkla mücadelede en etkili yöntem, kişinin bağımlılığını ve tetikleyicilerini 
anlaması, yerine sağlıklı alışkanlıklar koyması ve destek almasıdır. Bu sürecin 
bireysel bir iradeyle başlaması gerekse de sosyal ve profesyonel destek uzun 
vadede başarıyı artırır. 
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4. Destek Almak               

• Aile, arkadaş, uzman desteği almak, mücadeleyi güçlendirir. 

• “Ben bağımlı değilim, istediğim zaman bırakırım.” gibi savunma mekanizmaları 
yerine destek aramak en sağlıklı adımdır. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu 
 

     “Bağımlılıkla mücadelede toplumsal destek sizce ne kadar etkili?” 

Toplumsal destek, bağımlılıkla mücadelede kritik bir rol oynar. Aile, arkadaşlar ve 
toplumun desteği, bağımlı bireyin yalnız hissetmesini engelleyerek motivasyonunu 
artırır. Destekleyici bir çevre, bireyin tedaviye erişimini kolaylaştırır, sosyal dışlanmayı 
önler ve iyileşme sürecini hızlandırır. Bağımlılıkla tek başına savaşmak zordur, ancak 
güçlü bir destek ağı bu süreci çok daha etkili hale getirir. 
 

 

 

  “Bugün burada öğrendiğiniz bilgilerden hangisi sizi en çok etkiledi?” 

     Bu soru, katılımcıların öğrendiklerini pekiştirmek için etkili bir değerlendirme 
sorusudur. 
 

    Mümkün Olan Yanıtlar: 

   “Bağımlılığın sadece maddeyle değil, teknoloji ve alışveriş gibi alanlarla da ilgili 
olabileceğini öğrenmek beni şaşırttı.” 

   “Bağımlılık, beynin ödül sistemini değiştiriyor. Bu bilgiyi hiç düşünmemiştim.” 

   “Bir alışkanlığın bağımlılığa dönüşmesini sağlayan işaretleri fark etmek benim için 
önemliydi.” 
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2. BÖLÜM: BAĞIMLILIĞIN NEDENLERİ VE SONUÇLARI  
Bu oturumda bağımlılığın nasıl ortaya çıktığını ve hayatımızda hangi sonuçlara yol 
açtığını ele alacağız. Özellikle bağımlılığın sadece bireysel bir sorun olmadığı, biyolojik, 
psikolojik, sosyal ve çevresel faktörlerin de süreci etkilediği vurgulanacaktır. 
 

  Bağımlılığın Nedenleri  

     Sunum Açılışı: 
     “Bağımlılık bir anda ortaya çıkmaz; birden fazla faktörün bir araya gelmesiyle gelişir. 
Bazı insanlar daha risk altındadır çünkü bağımlılığa neden olan unsurlar kişisel ve 
çevresel etkenlerle birleşerek bu süreci hızlandırabilir.” 
 

Bağımlılığın dört temel nedeni vardır: 

1. Biyolojik Faktörler       

  Genetik Yatkınlık: 

❖ Ailesinde bağımlılık geçmişi olan bireyler daha yüksek risk altındadır. 
❖ Genetik faktörler, beyindeki ödül mekanizmasının nasıl çalıştığını etkileyebilir. 

  Nörokimyasal Değişiklikler: 

❖ Beyinde dopamin, serotonin gibi nörotransmitterlerin düzensiz çalışması 
bağımlılığa yatkınlık oluşturabilir. 

❖ Örnek: Bazı insanlar stresle başa çıkmak için nikotin veya alkol gibi maddeleri daha 
sık kullanır çünkü beyinleri doğal yollarla yeterince mutluluk hormonu üretmez. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Sizce bazı insanların bağımlılığa daha yatkın olmasının en büyük nedeni nedir?" 
 

 

 

Bazı insanların bağımlılığa daha yatkın olmasının en büyük nedeni biyolojik, 
psikolojik ve çevresel faktörlerin birleşimidir. 

   Biyolojik Yatkınlık: Genetik faktörler ve beyindeki ödül sistemi bağımlılığa eğilimi 
artırabilir. 

   Psikolojik Faktörler: Stres, kaygı bozuklukları, depresyon gibi duygusal durumlar 
kişiyi bağımlılığa itebilir. 

   Çevresel Etkiler: Aile yapısı, arkadaş çevresi ve toplumsal baskılar bağımlılığın 
gelişiminde önemli rol oynar. 

Sonuç olarak, bağımlılık tek bir nedene bağlı değildir; genetik miras, duygusal 
durum ve çevresel koşullar birlikte kişiyi bağımlılığa daha yatkın hale getirebilir. 
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2. Psikolojik Faktörler     

  Stres ve Kaygı Bozuklukları: 

❖ Günlük hayatta yaşanan yoğun stres, baskı ve kaygı kişileri bağımlılık 
geliştirmeye yönlendirebilir. 

❖ Örnek: Bir kişi sigara içerek stresini azalttığını düşünebilir ve bu bir süre sonra 
alışkanlığa dönüşebilir. 

  Depresyon ve Duygusal Travmalar: 

❖ Travmatik olaylar yaşayan kişiler, duygusal acılarını bastırmak için bağımlılık 
geliştirebilir. 

❖ Örnek: Çocukluk çağında ihmal veya kötü muamele görmüş bireyler, alkol 
veya uyuşturucu bağımlılığına daha yatkın olabilir. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 

     "Bağımlılıkla psikolojik sorunlar arasında nasıl bir bağlantı olabilir?" 
 

 

Bağımlılıkla psikolojik sorunlar arasında güçlü bir bağlantı vardır çünkü bağımlılık 
çoğu zaman bir başa çıkma mekanizması olarak ortaya çıkar. 
 

   Duygusal Kaçış:  

Stres, kaygı, depresyon veya travma yaşayan kişiler, olumsuz hislerinden kaçmak için 
bağımlılık geliştirebilir. 

   Beyindeki Kimyasal Denge:  

Bağımlılık yapan maddeler veya davranışlar, dopamin seviyesini yapay olarak 
artırarak geçici bir rahatlama sağlar. Ancak uzun vadede bu dengenin bozulmasına ve 
psikolojik sorunların derinleşmesine neden olur. 

   Kısır Döngü:  

Kişi psikolojik sorunlarını hafifletmek için bağımlılığa yönelir, ancak bağımlılık 
geliştikçe kaygı, depresyon ve sosyal izolasyon daha da kötüleşir. 

 

Sonuç olarak, bağımlılık ve psikolojik sorunlar birbirini besleyen bir döngü oluşturur 
ve bu yüzden tedavi sürecinde hem bağımlılık hem de altta yatan psikolojik sorunlar 
ele alınmalıdır. 
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3. Sosyal Faktörler    

  Aile ve Arkadaş Çevresi: 

❖ Aile içindeki bağımlılık modelleri, çocukların ve gençlerin madde kullanımı 
veya teknoloji bağımlılığı geliştirme ihtimalini artırabilir. 

❖ Örnek: Bir çocuğun ailesinde sigara içen ebeveynleri varsa, o da sigarayı 
normal bir davranış olarak görebilir. 

 

  Toplumsal Baskılar ve Medya Etkisi: 

❖ Sosyal medya ve reklamlar madde kullanımını normalleştirebilir. 
❖ Gençler, popüler kültürde yer alan “cool” bağımlılık algısına kapılabilir. 
❖ Örnek: Dizilerde ve filmlerde alkol veya sigara kullanımının özendirici şekilde 

gösterilmesi. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Günümüzde sosyal medya bağımlılıkları artırıyor mu? Neden?" 
 

 

 

Evet, günümüzde sosyal medya bağımlılıkları artıyor çünkü platformlar insan 
psikolojisini etkileyen mekanizmalarla tasarlanıyor. 

   Dopamin Etkisi: Beğeniler, bildirimler ve etkileşimler, beyinde ödül mekanizmasını 
harekete geçirerek bağımlılık benzeri bir etki yaratıyor. 

   Sonsuz Kaydırma (Infinite Scroll): İçerik hiç bitmediği için kullanıcılar farkında 
olmadan saatlerce ekran başında kalabiliyor. 

   Sosyal Onay Arayışı: İnsanlar kendilerini iyi hissetmek için sosyal medyada beğeni 
ve yorumlara bağımlı hale gelebiliyor. 

   Kaçış Mekanizması: Stres, sıkıntı veya yalnızlık hisseden bireyler, rahatlamak için 
sosyal medyaya yöneliyor ve bu zamanla bir alışkanlığa dönüşüyor. 

   FOMO (Kaçırma Korkusu): Kullanıcılar yeni içerikleri, haberleri veya trendleri 
kaçırma kaygısı nedeniyle sürekli bağlı kalma ihtiyacı hissediyor. 

Sonuç olarak, sosyal medya algoritmaları ve psikolojik faktörler birleşerek 
bağımlılığı artırıyor. Kontrollü kullanım sağlanmazsa, gerçek sosyal ilişkileri ve 
günlük yaşamı olumsuz etkileyebilir. 
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4. Çevresel Faktörler    

  Şehir Hayatı ve Dijitalleşme: 

❖ Şehirleşme ve teknoloji bağımlılığı, insanları daha izole ve bağımlılığa yatkın 
hale getirebilir. 

❖ Örnek: Özellikle büyük şehirlerde gençler gerçek sosyal etkileşim yerine 
dijital dünyaya yöneliyor. 

  Madde ve Uygulamalara Kolay Erişim: 

❖ Alkol, sigara, fast-food, alışveriş ve dijital bağımlılıklar artık çok daha 
erişilebilir hale geldi. 

❖ Örnek: Günümüzde telefonlarımızdan birkaç tıklama ile alkol siparişi verebilir, 
kumar oynayabilir ya da sosyal medya akışında saatlerimizi harcayabiliriz. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 

     "Dijitalleşme bağımlılığı artırıyor mu, yoksa bağımlılıklarla mücadelede bir araç 
olabilir mi?" 
 

 

 

Dijitalleşme hem bağımlılığı artıran bir faktör olabilir hem de bağımlılıkla mücadelede 

bir araç olarak kullanılabilir. 

   Bağımlılığı Artıran Yönleri: 

• Kolay Erişim: Sosyal medya, oyunlar, alıǒveriǒ ve kumar uygulamalarına anında 

ulaǒılabiliyor. 

• Sonsuz İçerik: Algoritmalar kullanıcıları platformda daha uzun tutmak için 

sürekli yeni içerikler sunuyor. 

• Dopamin Döngüsü: Bildirimler, beƐeniler ve etkileǒimler baƐımlılık yapıcı bir 

ödül mekanizması yaratıyor. 

   Bağımlılıkla Mücadelede Kullanılabilecek Yönleri: 

• Farkındalık Uygulamaları: Dijital detoks, ekran süresi takip uygulamaları 

baƐımlılıƐı kontrol etmeye yardımcı olabilir. 

• Online Destek Grupları: BaƐımlılıkla mücadele eden bireyler için çevrimiçi 

terapiler ve destek toplulukları eriǒilebilirliƐi artırıyor. 

• Eğitim ve Bilinçlendirme: Dijital platformlar, baƐımlılıƐın zararları ve saƐlıklı 

kullanım hakkında farkındalık yaratmak için kullanılabilir. 
 

Sonuç olarak, dijitalleşme bilinçsiz kullanıldığında bağımlılığı artırabilir, ancak doğru 

şekilde yönetildiğinde bağımlılıkla mücadelede güçlü bir araç olabilir.  
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  Bağımlılığın Sonuçları  
 

 

     Sunum Açılışı: 

     “Bağımlılık yalnızca bireyin değil, ailelerin, iş ortamlarının ve tüm toplumun 
etkilenmesine neden olan bir problemdir.  

Şimdi bağımlılığın hayatımızdaki yansımalarına bakalım.” 

1. Fiziksel ve Ruhsal Sağlık Üzerindeki Etkileri           

  Fiziksel Sağlık Üzerindeki Etkileri: 

❖ Sigara: Akciğer kanseri, kalp hastalıkları 
❖ Alkol: Karaciğer hastalıkları, hafıza sorunları 
❖ Uyuşturucu: Beyin hasarı, bağışıklık sisteminde zayıflama 
❖ Teknoloji Bağımlılığı: Göz yorgunluğu, bel ve boyun problemleri 

  Psikolojik Sağlık Üzerindeki Etkileri: 

• Depresyon, kaygı bozuklukları ve sosyal izolasyon. 

• Örnek: Sosyal medya bağımlılığı olan kişiler gerçek dünyadan uzaklaşabilir ve 
özgüven kaybı yaşayabilir. 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Teknoloji bağımlılığı fiziksel sağlığımızı nasıl etkileyebilir?" 
 

 

 

Teknoloji bağımlılığı fiziksel sağlığımızı birçok yönden olumsuz etkileyebilir. 

   Göz Sağlığı Üzerindeki Etkileri: 

❖ Ekran karşısında uzun süre kalmak göz yorgunluğuna, kuruluğa ve bulanık 
görmeye neden olabilir. 

❖ Mavi ışık maruziyeti, uyku düzenini bozarak göz sağlığını olumsuz etkiler. 

   Kas ve İskelet Sistemi Problemleri: 

❖ Uzun süreli oturma duruş bozukluklarına, boyun ve sırt ağrılarına yol açabilir. 
❖ Telefon veya bilgisayar kullanırken yanlış pozisyon eklem ve kas ağrılarına 

neden olabilir. 

   Uyku Problemleri: 

❖ Gece geç saatlere kadar ekran kullanımı, melatonin üretimini azaltarak uyku 
kalitesini bozar. 

❖ Uyku eksikliği yorgunluk, dikkat eksikliği ve stres seviyesinin artmasına neden 
olabilir. 
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   Obezite ve Metabolik Sorunlar: 

❖ Sürekli ekran başında vakit geçirmek hareketsiz yaşam tarzını teşvik eder. 
❖ Hareketsizlik, kilo artışına, insülin direncine ve kardiyovasküler hastalıklara 

yol açabilir. 

   Beyin Üzerindeki Etkileri: 

❖ Aşırı teknoloji kullanımı dikkat eksikliği, hafıza sorunları ve bilişsel gerilemeye 
neden olabilir. 

❖ Sosyal medya ve oyun bağımlılığı stres hormonu seviyelerini artırarak ruh halini 
olumsuz etkileyebilir. 

Sonuç olarak, bilinçsiz teknoloji kullanımı fiziksel sağlığımız üzerinde ciddi etkiler 
yaratabilir.  

Teknoloji bağımlılığını önlemek için ekran süresini kontrol etmek, düzenli egzersiz 
yapmak ve uyku hijyenine dikkat etmek önemlidir. 
 

 

 

2. Aile, İş ve Sosyal Hayat Üzerindeki Etkileri                                               

  Bağımlılık, bireyin aile ilişkilerini ve iş performansını büyük ölçüde etkiler. 

• Aile içinde güvensizlik ve iletişim sorunları yaratabilir. 

• İş yerinde verimsizliğe ve motivasyon kaybına yol açabilir. 

• Sosyal hayatta yalnızlaşma ve dışlanma ile sonuçlanabilir. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Sizce bağımlılıklar sadece kişiyi mi etkiler, yoksa ailesini ve çevresini de nasıl 
etkiler?" 
 

 

 

Bağımlılıklar sadece bireyi değil, ailesini ve çevresini de derinden etkiler. 

   Aile Üzerindeki Etkileri: 

• Bağımlı bireyin ailesi, onun sorumluluklarını üstlenmek zorunda kalabilir, bu 
da ekonomik ve duygusal yük yaratır. 

• İletişim kopukluğu ve güven kaybı yaşanabilir. 

• Aile bireyleri, bağımlı kişiye yardım etmeye çalışırken stres, endişe ve 
tükenmişlik hissedebilir. 

 

   Sosyal Çevre Üzerindeki Etkileri: 

• Bağımlı kişi sosyal ilişkilerini ihmal edebilir veya arkadaş çevresinden 
uzaklaşabilir. 
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• İş veya okul hayatı olumsuz etkilenebilir; kişi verim kaybı yaşayabilir veya işini 
kaybedebilir. 

• Bağımlılıklar, toplumda suç oranlarını ve sağlık sorunlarını artırabilir. 
 

Sonuç olarak, bağımlılık bireysel bir sorun gibi görünse de aslında aileyi, 
arkadaşları, iş ortamını ve toplumu etkileyen çok yönlü bir problemdir.  

Bu yüzden, bağımlılıkla mücadelede sadece bireyin değil, çevresinin de 
bilinçlendirilmesi ve desteklenmesi önemlidir. 
 

 

 

3. Hukuki ve Ekonomik Sonuçlar          

  Hukuki Sonuçlar: 

❖ Uyuşturucu bağımlılığı ve alkol bağımlılığı, kişiyi yasa dışı olaylara 
sürükleyebilir. 

❖ Kumar bağımlılığı, borç ve suç riskini artırabilir. 

  Ekonomik Sonuçlar: 

❖ Sürekli alışveriş yapmak, alkol almak, kumar oynamak kişinin maddi 
durumunu sarsabilir. 

❖ Aşırı borçlanma ve iş kaybı gibi sorunlar görülebilir. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Bağımlılıklar insanların maddi durumlarını nasıl etkileyebilir?" 
 

 

 

Bağımlılıklar insanların maddi durumlarını ciddi şekilde olumsuz etkileyebilir çünkü 

kontrolsüz harcamalara, gelir kaybına ve borçlanmaya yol açabilir. 

   Gelir Kaybı ve İş Kaybı: 

❖ BaƐımlılıklar nedeniyle iǒ performansı düǒebilir, devamsızlık artabilir ve kiǒi iǒini 

kaybedebilir. 

❖ Uzun süreli baƐımlılıklar, mesleki becerilerin gerilemesine ve yeni iǒ bulmayı 

zorlaǒtırmaya neden olabilir. 

   Kontrolsüz Harcamalar ve Finansal Zorluklar: 

❖ Alkol, sigara, kumar, teknoloji veya alıǒveriǒ baƐımlılıƐı yüksek ve sürekli 

harcamalara neden olabilir. 

❖ Örnek: Kumar baƐımlılıƐı olan biri sürekli kaybettikçe daha fazla para 

harcayabilir ve borca girebilir. 

   Borçlanma ve Mali Kriz: 

❖ BaƐımlılıkları finanse etmek için kredi kartı borçları, banka kredileri veya yasa 

dıǒı borçlanmalar artabilir. 
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❖ Aile bireyleri veya arkadaǒlardan borç alma ihtiyacı doƐabilir. 

   Sağlık Harcamalarının Artması: 

❖ Madde baƐımlılıƐı gibi durumlar, tedavi, rehabilitasyon ve hastane masraflarını 

artırabilir. 

❖ Uzun vadede fiziksel ve ruhsal saƐlık sorunları nedeniyle saƐlık giderleri ve ilaç 

masrafları yükselir. 

Sonuç olarak, baƐımlılıklar bireyin maddi dengesini bozarak uzun vadeli ekonomik 

sıkıntılara neden olabilir. Bu yüzden, baƐımlılıkla mücadelede sadece psikolojik deƐil, 

finansal bilinçlendirme de önemli bir adımdır. 
 

 

 

     Vaka Çalışması / Tartışma  

     Senaryo: 

    Bir kişi işten kovulmuş ve ailesiyle ilişkileri bozulmuş.  

Başta hobi olarak başladığı bir alışkanlık zamanla bağımlılığa dönüşmüş.  

Artık bu davranışı bırakmak istese de yapamıyor. 
 

 

 

    Katılımcılara Sorular: 
     “Bu kişi için ilk adım ne olmalı?” 
     “Çevresindeki insanlar nasıl destek olabilir?” 
     “Sizce bağımlılıkla mücadelede en etkili yöntemler neler?” 
 

 

 

     1. Bu kişi için ilk adım ne olmalı? 
 

 

   Farkındalık ve Kabul: 

❖ Bağımlılığının hayatını olumsuz etkilediğini fark etmesi ve kabul etmesi en kritik 
ilk adımdır. 

❖ Kendi kendine bırakmakta zorlanıyorsa, profesyonel destek aramayı 
düşünmelidir. 

   Destek Gruplarına veya Terapiste Başvurmak: 

❖ Psikolog, terapist veya bağımlılık merkezlerinden destek almak, süreci 
kolaylaştırabilir. 

❖ Özellikle grup terapileri, yalnız olmadığını fark etmesine yardımcı olabilir. 

   Alternatif Alışkanlıklar Edinmek: 

❖ Bağımlılığının yerini alabilecek sağlıklı aktiviteler (spor, sanat, meditasyon vb.) 
bulmalıdır.  
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     Tartışma Yönlendirme: 

     “Sizce, bağımlılıkla mücadele eden birinin ilk fark etmesi gereken şey nedir?” 
 

 

Bağımlılıkla mücadele eden birinin ilk fark etmesi gereken şey, bağımlılığın hayatını 

nasıl olumsuz etkilediğidir. 

   Bağımlılığını Kabul Etmek: 

❖ Kiǒi, baƐımlılıƐının bir sorun olduƐunu fark etmeden deƐiǒim sürecine giremez. 

❖ “Ben baƐımlı deƐilim, sadece keyif alıyorum.” düǒüncesi, bırakmayı 

zorlaǒtırabilir. 

❖ Gerçekçi bir bakıǒ açısıyla, kontrol kaybı yaşayıp yaşamadığını sorgulamalıdır. 

   Bağımlılığın Hayatındaki Zararlarını Görmek: 

❖ Günlük yaǒamı, saƐlıƐı, iliǒkileri ve iǒ hayatı nasıl etkileniyor? 

❖ Bağımlılık olmadan mutlu olabilir mi? 

   Değişimin Mümkün Olduğunu Anlamak: 

❖ BaƐımlılıktan kurtulmanın imkânsız olmadıƐını, doğru destek ve yöntemlerle 

bırakılabileceğini fark etmek sürecin en önemli aǒamasıdır. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadelede ilk adım, kiǒinin gerçekçi bir farkındalık geliştirmesi ve 

değişimin mümkün olduğuna inanmasıdır. 
 

 

 

     2. Çevresindeki insanlar nasıl destek olabilir? 

   Yargılamak Yerine Destekleyici Olmak: 

❖ “Neden böyle oldun?” veya “Bağımlılığını anlamıyorum.” gibi cümleler yerine, 
empati kurarak yaklaşmak önemlidir. 

❖ Örneğin: “Biliyorum zor bir süreçten geçiyorsun, birlikte çözüm bulabiliriz.” 

   Profesyonel Yardım Almaya Teşvik Etmek: 

❖ Ailesi ve arkadaşları, onu rehabilitasyon programları veya terapilere 
yönlendirebilir. 

❖ Onun adına karar vermek yerine, destekleyici bir yol arkadaşı olmak daha etkili 
olur. 

   Sağlıklı Alternatifler Sunmak: 

❖ Kişiyi yeni hobiler ve sosyal etkinliklere yönlendirmek iyileşme sürecini 
hızlandırabilir. 

❖ Örneğin, spor yapmaya teşvik etmek, doğada vakit geçirmek, yaratıcı uğraşlar 
sunmak faydalı olabilir. 
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     Tartışma Yönlendirme: 

     “Yakın çevrenizde bir bağımlılıkla mücadele eden biri olsaydı, ona nasıl destek 
olurdunuz?” 
 

 

Yakın çevremizde bağımlılıkla mücadele eden birine destek olmak için en önemli 

nokta, onu yargılamadan, anlayışla ve sabırla sürecine eşlik etmektir. 

   Empati Kurmak ve Yargılamamak: 

❖ Ona baƐımlılıƐı konusunda suçlayıcı deƐil, anlayıǒlı ve destekleyici bir 

yaklaǒım sergilemek gerekir. 

❖ “Neden böyle yapıyorsun?” yerine, “Bu süreçte sana nasıl yardımcı 

olabilirim?” demek daha etkili olur. 

   Destekleyici ve Motive Edici Olmak: 

❖ Küçük ilerlemelerini bile takdir ederek ona güven vermek. 

❖ “Bunu tek baǒına yapmak zorunda deƐilsin, yanındayım.” mesajını vermek. 

   Profesyonel Yardıma Teşvik Etmek: 

❖ Terapist, destek grupları veya rehabilitasyon gibi profesyonel destek alması 

için cesaretlendirmek. 

❖ Kendi baǒına mücadele etmenin zor olduƐunu anlamasına yardımcı olmak. 

   Sağlıklı Alternatifler Sunmak: 

❖ Onu, baƐımlılıƐını tetikleyen ortamlardan uzaklaǒtırarak spor, sanat, meditasyon 

gibi saƐlıklı alıǒkanlıklara yönlendirmek. 

❖ Birlikte kaliteli zaman geçirmek, sosyal baƐlarını güçlendirmesine yardımcı olur. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadele eden birine en büyük destek, sabırla, yargılamadan ve motive 

ederek yanında olduğumuzu hissettirmektir.  

Onun yerine bağımlılığını bırakmasını sağlayamayız, ancak bu süreçte yalnız 

hissetmemesini sağlayabiliriz. 
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     Tartışma Yönlendirme: 

     3. Sizce bağımlılıkla mücadelede en etkili yöntemler neler? 
 

 

   Davranış Değiştirme Stratejileri: 

❖ Bağımlılığın tetikleyicilerini belirleyerek bunlardan kaçınmak (örneğin, sigara 
içilen ortamlardan uzak durmak). 

❖ Günlük rutini bağımlılık dışı aktivitelerle yeniden düzenlemek. 

   Profesyonel Destek ve Terapi: 

❖ Bilişsel Davranışçı Terapi (BDT), Motivasyonel Görüşme, 12 Adım Programları 
gibi yöntemler bağımlılıkla mücadelede etkili olabilir. 

❖ Detoks ve rehabilitasyon merkezleri, ağır bağımlılıklarda hayat kurtarıcı olabilir. 

   Bağımlılığın Yerine Sağlıklı Alışkanlıklar Koymak: 

❖ Egzersiz, meditasyon, yazı yazma, müzik, doğa yürüyüşleri gibi sağlıklı 
alternatifler geliştirmek. 

   Sosyal Destek Ağını Güçlendirmek: 

❖ Aile, arkadaşlar ve bağımlılıkla mücadele eden gruplarla iletişimde kalmak. 
❖ Yalnızlık hissini azaltmak için, topluluk etkinliklerine katılmak veya gönüllülük 

çalışmaları yapmak. 

 
 

 

     Tartışma Yönlendirme: 

     “Sizce bağımlılıkla mücadelede en etkili yöntem kişisel irade mi, yoksa sosyal destek 
mi? Neden?” 
 

 

 

Bağımlılıkla mücadelede en etkili yöntem kişisel irade ve sosyal desteğin birlikte 

kullanılmasıdır, çünkü bağımlılık hem bireysel hem de çevresel faktörlerden etkilenir. 

   Kişisel İrade: 

❖ BaƐımlılıƐı bırakmaya karar vermek ve deƐiǒim için adım atmak bireyin iç 

motivasyonuna baƐlıdır. 

❖ Kiǒinin kendini tanıması, tetikleyicilerini fark etmesi ve alternatif yollar 

geliǒtirmesi gerekir. 

❖ Ancak baƐımlılıklar beyindeki kimyasal süreçleri etkilediƐi için sadece irade 

bazen yeterli olmayabilir. 

   Sosyal Destek: 

❖ Aile, arkadaǒlar ve destek grupları kiǒinin baƐımlılıkla mücadelesinde büyük rol 

oynar. 
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❖ Destekleyici bir çevre, bireyin yalnız hissetmesini engelleyerek motivasyonunu 

artırır. 

❖ Profesyonel yardım (terapi, rehabilitasyon, destek grupları) iyileǒme sürecini 

hızlandırabilir. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadelede kişisel irade başlangıç için gereklidir, ancak sosyal destek 

olmadan sürdürülebilir bir iyileşme zor olabilir. İdeal çözüm, bireyin iç motivasyonunu 

güçlendirirken, destekleyici bir çevrenin sağlanmasıdır. 
 

     Vaka Çalışmasının Sonucu: 

Katılımcılar, vaka hakkında düşünerek bağımlılığın bir kişisel irade sorunu değil, çok 
yönlü bir süreç olduğunu kavrayacaklardır. 

• Bu bölüm, empatiyi artırmak, bağımlılık sürecinin aşamalarını anlamak ve 
çözüm yolları üretmek için güçlü bir tartışma alanı sunar. 

     Ekstra: Katılımcılar benzer bir senaryoyu kendi yaşamlarında ya da çevrelerinde 
deneyimleyip deneyimlemediklerini paylaşmaya teşvik edilebilir. 
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3. BÖLÜM: BAĞIMLILIKTAN KURTULMA VE MÜCADELE YOLLARI  
Bu oturumda bağımlılıkla mücadelede bireysel ve profesyonel yöntemler, 
motivasyonel hikâyeler ve katılımcılarla interaktif tartışmalar yer alacaktır.  

Amaç, bağımlılıkla baş etme yollarını detaylandırarak, katılımcılara umut ve yön 
göstermektir. 
 

  Bağımlılıkla Mücadele Yöntemleri  

     Sunum Açılışı: 

     “Bağımlılıkla mücadele etmek zor olabilir ama imkânsız değildir! Bugün, 
bağımlılıktan kurtulmanın yollarını keşfedeceğiz.  

Kendi iç motivasyonumuz, destekleyici çevremiz ve profesyonel yardımla, bu süreci 
başarıyla yönetebiliriz.” 

 

Bağımlılıkla mücadele iki temel başlıkta ele alınır: 

   1. Bireysel Stratejiler 

  Farkındalık Geliştirme     

• Kişinin bağımlılığını kabul etmesi ve bunun hayatını nasıl etkilediğini fark 
etmesi ilk adımdır. 

• “Ben neden bağımlıyım? Beni bu bağımlılığa iten sebepler neler?” sorularını 
sormak önemlidir. 

  Alternatif Alışkanlıklar Oluşturma    

• Bağımlılığın yerine geçebilecek sağlıklı alışkanlıklar edinmek süreci 
kolaylaştırır. 

• Örnek: Sigara içmek yerine sakız çiğnemek, oyun oynamak yerine kitap okumak. 

  Stres Yönetimi, Spor ve Hobi Edinme                                         

• Stres bağımlılığı tetikleyebilir, bu yüzden meditasyon, spor, sanat, doğa 
yürüyüşleri gibi aktiviteler bağımlılıkla savaşmada güçlü araçlardır. 

• Örnek: Yoga, nefes egzersizleri veya günlük yazma alışkanlığı. 

  Dijital Detoks ve Sınırlar Koyma     

• Ekran süresi ve sosyal medya kullanımını kontrol etmek, dijital bağımlılıklara 
karşı etkili bir yöntemdir. 

• Örnek: Günlük ekran süresini belirleme, bildirimleri kapatma veya belirli 
saatlerde telefonu kullanmama. 
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    Tartışma Sorusu: 
     "Bağımlılığı kontrol altına almak için günlük hayatınıza ekleyebileceğiniz bir alışkanlık 
ne olurdu?" 
 

 

 

Bağımlılığı kontrol altına almak için günlük hayata eklenebilecek bazı sağlıklı 

alışkanlıklar şunlar olabilir: 

   1. Günlük Rutin Oluşturmak              

• Planlı bir gün geçirmek, baƐımlılıƐa yönelme riskini azaltır. 

• Örnek: Sabah ve akǒam belli saatlerde ekran kullanımını sınırlandırmak. 

   2. Fiziksel Aktiviteyi Artırmak                    

• Spor yapmak, beyindeki dopamin ve endorfin seviyelerini artırarak baƐımlılıkla 

savaǒta doƐal bir destek saƐlar. 

• Örnek: Günlük 30 dakikalık yürüyüǒ veya egzersiz yapmak. 

   3. Duygusal Farkındalık Geliştirmek     

• Gün içinde kendini nasıl hissettiƐini sorgulamak ve duygusal tetikleyicileri fark 

etmek baƐımlılıkla mücadelede kritik bir adımdır. 

• Örnek: Günlük tutmak veya “Bugün baƐımlılıƐı tetikleyen bir ǒey oldu mu?” diye 

düǒünmek. 

   4. Teknoloji Kullanımını Sınırlamak     

• Özellikle sosyal medya ve ekran süresini bilinçli yönetmek, dijital baƐımlılıƐı 

önleyebilir. 

• Örnek: Belirli saatlerde telefonu sessize almak veya yatmadan önce ekran 

kullanımını bırakmak. 

   5. Sosyal ve Aile Bağlarını Güçlendirmek               

• Daha fazla yüz yüze zaman geçirmek, baƐımlılıkların yerine sağlıklı sosyal 

ilişkileri koymayı sağlar. 

• Örnek: Günde en az bir saat boyunca telefonsuz aile veya arkadaǒ sohbeti 

yapmak. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıƐı kontrol altına almak için günlük rutinlerde küçük ama etkili değişiklikler 

yapmak, uzun vadede büyük fark yaratabilir.  

Önemli olan bağımlılığın yerine koyulabilecek sağlıklı alışkanlıklar geliştirmektir.        
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  2. Profesyonel Destek 

  Psikoterapi ve Destek Grupları           

• Bilişsel Davranışçı Terapi (BDT) gibi yöntemler, bağımlılık döngüsünü kırmada 
etkilidir. 

• Destek grupları (AA, NA gibi topluluklar) kişinin yalnız olmadığını anlamasına 
yardımcı olur. 

  Tıbbi ve Rehabilitasyon Merkezleri           

• Fiziksel bağımlılıklarda, uzman kontrolünde detoks ve rehabilitasyon süreci 
gerekebilir. 

• Örnek: Alkol veya madde bağımlılığı tedavileri. 

  Aile ve Çevrenin Rolü                                               

• Destekleyici bir aile ve arkadaş çevresi, bağımlılık sürecinde büyük fark yaratır. 

• Örnek: Aile içindeki iletişim ve anlayış, kişinin iyileşme sürecini hızlandırır. 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Sizce bağımlılıkla mücadelede en önemli destek mekanizması nedir?" 
 

 

 

Bağımlılıkla mücadelede en önemli destek mekanizması, kişiye özel olarak değişebilir 

ancak en etkili yöntemler genellikle birden fazla faktörün birleşiminden oluşur. 

   1. Aile ve Sosyal Destek               

• Bağımlılıkla mücadele eden kişi kendini yalnız hissetmemelidir. Aile, arkadaǒlar 

ve yakın çevrenin desteƐi, kiǒinin motivasyonunu artırır. 

• Örnek: BaƐımlı bireyin hissettiklerini paylaǒabileceƐi bir destek aƐı oluǒturmak. 

   2. Profesyonel Yardım           

• Psikoterapi, grup terapileri, destek grupları ve tıbbi rehabilitasyon merkezleri, 

baƐımlılıkla mücadelede kritik rol oynar. 

• Örnek: Alkol BaƐımlıları Anonim (AA) veya psikoterapi desteƐi almak. 

   3. Bireysel Farkındalık ve İç Motivasyon     

• Kiǒinin baƐımlılıƐını kabul etmesi ve bırakmak için iç motivasyon geliǒtirmesi 

gerekir. 

• Örnek: Günlük farkındalık çalıǒmaları yapmak, tetikleyicileri belirlemek. 

   4. Alternatif ve Sağlıklı Alışkanlıklar    

• BaƐımlılıƐın yerine koyulabilecek spor, meditasyon, sanat gibi sağlıklı 

alışkanlıklar kazanmak, süreci kolaylaǒtırır. 
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• Örnek: BaƐımlılık anlarında spor yapmak veya nefes egzersizi uygulamak. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadelede en etkili destek mekanizması, aile ve sosyal çevrenin desteği, 

profesyonel yardım, bireysel farkındalık ve sağlıklı alışkanlıkların kombinasyonudur. 

Tek başına mücadele etmek zor olabilir, ancak güçlü bir destek sistemi iyileşme 

sürecini hızlandırır.        
 

  Motivasyonel Konuşma: "Bağımlılıkla Mücadelede Umut Var!"  

     Bu bölümde, bağımlılıktan kurtulmuş kişilerin başarı hikâyeleri paylaşılır. 

• Gerçek veya kurgusal ilham verici hikâyeler, katılımcıların mücadele sürecini 
anlamasına yardımcı olur. 

• Örnek: “X kişi yıllarca sigara bağımlısıydı, ancak spor ve sağlıklı yaşam 
alışkanlıklarıyla bağımlılığını yendi.” 

   Mesaj: 

• “Bağımlılıktan kurtulmak zordur ama mümkündür.” 

• “Küçük değişiklikler büyük farklar yaratır!” 

• “Önemli olan pes etmemek ve doğru destek mekanizmalarına yönelmektir.” 
 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     "Bugün burada duyduklarınızdan sizi en çok motive eden şey ne oldu?" 
 

 

 

     İnteraktif Bölüm 

     Katılımcılara şu sorular yöneltilebilir: 

     "Bağımlılıkla mücadele eden birine nasıl yardımcı olabilirsiniz?" 
   Yanıt Önerileri: 

• Yargılamadan ve suçlamadan yaklaşmak. 

• Profesyonel yardım almaya teşvik etmek. 

• Alternatif sağlıklı alışkanlıklar önererek destek olmak. 

     "Bağımlılığı önlemek için sizce en etkili yöntem nedir?" 
   Yanıt Önerileri: 

• Eğitim ve bilinçlendirme, farkındalık yaratmada kritik rol oynar. 

• Küçük yaşlardan itibaren stres yönetimi ve sağlıklı yaşam alışkanlıkları 
kazandırmak. 

• Teknoloji ve madde bağımlılığı konusunda toplumsal farkındalık projeleri 
geliştirmek.  
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     Kapanış ve Sonuç 
 

   Bağımlılık bir kader değildir, mücadele edilerek aşılabilir. 

   Bireysel stratejiler ve sosyal destek bir arada kullanıldığında iyileşme süreci 
hızlanır. 

   Motivasyon ve doğru yönlendirmeyle bağımlılıktan kurtulmak mümkündür. 

 
 

 

     Son Tartışma Sorusu: 

     “Bu seminerden çıkarken bağımlılıkla mücadele konusunda aklınızda kalan en 
önemli mesaj nedir?” 
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4. BÖLÜM: BAĞIMLILIKTAN KORUNMA STRATEJİLERİ  
 

Bu oturumda bağımlılığın nasıl önlenebileceği ve toplumsal farkındalığın nasıl 
artırılabileceği ele alınacak.  

Ayrıca, seminer boyunca öğrenilen bilgilerin değerlendirilmesi için katılımcılarla serbest 
tartışma ve geri bildirim süreci gerçekleştirilecek. 
 

  Bağımlılığı Önleme Yolları (20 DK) 

     Sunum Açılışı: 

     “Bağımlılıkla mücadele etmek kadar, bağımlılığı önlemek de büyük önem taşır. 
Önleyici adımlar atarak hem kendimizi hem de toplumdaki diğer bireyleri bağımlılıktan 
koruyabiliriz.” 
 

Bağımlılığı önlemenin üç temel yolu vardır: 

1. Çocuk ve Gençlerde Farkındalık Oluşturma                     

   Erken Yaşta Bilinçlendirme: 

• Çocuklara ve gençlere, bağımlılığın zararları ve nasıl önlenebileceği hakkında 
eğitim verilmesi gerekir. 

• Örnek: Okullarda bağımlılıkla ilgili bilgilendirici etkinlikler düzenlenmesi. 

   Aile İçinde Sağlıklı İletişim: 

• Aileler, çocuklarını duygusal olarak desteklemeli ve zararlı alışkanlıklara karşı 
bilinçlendirmelidir. 

• Örnek: Çocukların stresle başa çıkması için pozitif yöntemler öğretilmeli (spor, 
sanat, doğa yürüyüşleri gibi). 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 

     “Sizce çocuk ve gençleri bağımlılıktan korumak için en etkili yöntem nedir?” 
 

 

 

Çocuk ve gençleri bağımlılıktan korumanın en etkili yöntemi, erken yaşta 
farkındalık kazandırmak ve sağlıklı alışkanlıklar geliştirmelerine yardımcı olmaktır. 

 

   1. Bilinçlendirme ve Eğitim     

• Bağımlılıkla ilgili doğru ve bilimsel bilgileri erken yaşta öğretmek, gençlerin 
bilinçsizce zararlı alışkanlıklara yönelmesini önler. 

• Örnek: Okullarda bağımlılık konusunda farkındalık atölyeleri ve seminerler 
düzenlemek. 
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   2. Sağlıklı Alışkanlıklar Kazandırmak    

• Boş zamanlarını verimli geçirebilmeleri için spor, sanat, doğa etkinlikleri gibi 
sağlıklı alternatifler sunulmalıdır. 

• Örnek: Bir çocuğun veya gencin telefon bağımlılığı yerine düzenli egzersiz 
yapmasını teşvik etmek. 

   3. Aile İçi İletişimi Güçlendirmek            

• Aileler, çocuklarıyla açık ve destekleyici bir iletişim kurarak bağımlılık risklerini 
erken fark edebilir. 

• Örnek: Çocuğun karşılaştığı stres veya baskıları anlamak ve çözüm yolları 
sunmak. 

   4. Dijital Dünyada Sınırlar Koymak     

• Çocukların kontrolsüz internet, oyun ve sosyal medya kullanımına karşı 
bilinçlendirilmesi gerekir. 

• Örnek: Aile içinde belirlenen ekran süresi sınırları ve dijital detoks günleri 
oluşturmak. 

   5. Olumlu Sosyal Çevre Oluşturmak    

• Gençlerin bağımlılığa sürükleyen ortamlardan uzak durması için sağlıklı 
sosyal çevrelerle bağlantı kurması teşvik edilmelidir. 

• Örnek: Destekleyici öğretmenler, akran grupları ve mentorluk programları ile 
rehberlik sağlamak. 

     Sonuç: 
Çocuk ve gençleri bağımlılıktan korumanın en etkili yolu, bilinçli ebeveynlik, eğitim 
ve sağlıklı alternatifler sunarak onları bağımlılığa iten riskleri en aza indirmektir. 
Erken yaşta sağlıklı alışkanlıklar kazanan bireyler, gelecekte bağımlılıklardan uzak 
durmada daha başarılı olur. 
 

 

2. Sağlıklı Alışkanlıklar Geliştirme    

   Alternatif Etkinlikler Sunmak: 

• Kişi, bağımlılığa yönelmek yerine fiziksel, zihinsel ve sosyal açıdan sağlıklı 
alışkanlıklar edinmelidir. 

• Örnek: Spor yapmak, kitap okumak, meditasyon yapmak, sanatla ilgilenmek. 

   Stresle Başa Çıkma Yöntemleri Öğrenmek: 

• Stres, bağımlılığın en büyük tetikleyicilerindendir. Kişiler, stresle başa çıkmak 
için zararlı yöntemler yerine sağlıklı teknikler geliştirmelidir. 

• Örnek: Yoga, nefes egzersizleri, günlük tutma gibi yöntemler bağımlılığı 
önlemede etkilidir. 
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     Tartışma Sorusu: 
     “Bağımlılıktan korunmak için hayatınıza ekleyebileceğiniz sağlıklı bir alışkanlık 
nedir?” 
 

 

 

Bağımlılıktan korunmak için hayatımıza ekleyebileceğimiz en etkili sağlıklı 
alışkanlıklardan bazıları şunlardır: 

   1. Fiziksel Aktiviteyi Artırmak                    

• Spor yapmak, beyindeki dopamin ve serotonin seviyelerini artırarak 
bağımlılıklara karşı doğal bir koruma sağlar. 

• Örnek: Günlük 30 dakikalık yürüyüş, yoga veya nefes egzersizleri yapmak. 

   2. Dijital Detoks Uygulamak     

• Telefon, sosyal medya ve ekran kullanımını sınırlandırarak dijital bağımlılığı 
önlemek mümkündür. 

• Örnek: Belirli saatlerde telefonu kapatmak, yatmadan önce ekran süresini 
azaltmak. 

   3. Stres Yönetimi ve Zihinsel Güçlenme                 

• Meditasyon, mindfulness, günlük tutma veya derin nefes egzersizleri gibi 
yöntemler stresi azaltarak bağımlılık eğilimini düşürür. 

• Örnek: Sabahları 5 dakika nefes egzersizi yapmak. 

   4. Yüz Yüze Sosyal İlişkileri Güçlendirmek               

• Gerçek insan ilişkileri, sosyal medya veya dijital bağımlılıkların yerine 
geçebilir. 

• Örnek: Aile ve arkadaşlarla haftada en az bir kez yüz yüze vakit geçirmek. 

   5. Yeni Beceriler ve Hobiler Geliştirmek       

• Kendi yeteneklerini keşfetmek, boş zamanları verimli kullanmak için 
önemlidir. 

• Örnek: Resim yapmak, enstrüman çalmak, yemek pişirmeyi öğrenmek gibi 
yaratıcı aktiviteler bağımlılığın yerine geçebilir. 

     Sonuç: 
Bağımlılıktan korunmak için sağlıklı alışkanlıklar edinmek, boş vakitleri bilinçli 
kullanmak ve stres yönetimi teknikleri geliştirmek en etkili yöntemlerdendir. Kendi 
hayatımıza en uygun sağlıklı alışkanlığı seçerek bağımlılıklardan uzak durabiliriz. 
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3. Toplumsal Dayanışma ve Bilinçlendirme Projeleri                         

   Sosyal Destek Ağlarının Güçlendirilmesi: 

• Bağımlılıkla mücadelede yalnız olmadığımızı bilmek, süreci daha kolay hale 
getirir. 

• Örnek: Destek grupları, gönüllülük projeleri, sosyal kampanyalar düzenlemek. 

   Medya ve Eğitim Yoluyla Bilinçlendirme: 

• Sosyal medya, televizyon ve eğitim programları, bağımlılıkla ilgili doğru bilgiler 
sunmalıdır. 

• Örnek: Kamu spotları ve bilinçlendirme kampanyaları ile toplumsal farkındalık 
artırılabilir. 

 

 

 

 

     Tartışma Sorusu: 
     “Bağımlılıkla mücadelede toplum olarak neler yapabiliriz?” 
 

 

 

Bağımlılıkla Mücadelede Toplum Olarak Neler Yapabiliriz? 

BaƐımlılık bireysel bir sorun gibi görünse de toplumun desteği ve bilinçlendirme 

çalışmaları bağımlılıkla mücadelede kritik bir rol oynar. 

 

   1. Eğitim ve Farkındalık Çalışmaları              

• Okullarda, iş yerlerinde ve toplumsal alanlarda bağımlılıkla ilgili bilinçlendirme 

seminerleri ve atölyeler düzenlenmeli. 

• Örnek: Madde, dijital ve davranıǒsal baƐımlılıklarla ilgili kamu spotları, 

belgeseller ve bilinçlendirme kampanyaları oluǒturmak. 

   2. Sağlıklı Alternatifler Sunmak                         

• Tnsanları baƐımlılıklardan uzaklaǒtırmak için spor, sanat, kültürel etkinlikler ve 

gönüllü faaliyetler teşvik edilmeli. 

• Örnek: Ücretsiz spor alanları açmak, gençleri sanata ve üretken hobilere 

yönlendirmek. 

   3. Destek Grupları ve Rehabilitasyon Hizmetlerini Yaygınlaştırmak           

• Bağımlılıkla mücadele eden bireyler için daha fazla psikolojik ve sosyal destek 

sunulmalı. 

• Örnek: Belediyeler ve sivil toplum kuruluǒları baƐımlılıkla mücadele merkezleri 

kurmalı, ücretsiz terapi hizmetleri sunmalı. 
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   4. Toplumsal Dayanışmayı Güçlendirmek               

• Bağımlı bireyleri dışlamak yerine topluma yeniden kazandıracak projeler 

geliştirilmeli. 

• Örnek: Tǒ dünyasında baƐımlılıktan kurtulmuǒ bireyler için istihdam fırsatları 

saƐlamak. 

   5. Dijital ve Medya İçeriklerini Kontrol Altına Almak     

• Sosyal medya ve televizyon programlarında bağımlılıkları özendirici içeriklerin 

önüne geçilmeli. 

• Örnek: Sigara, alkol veya kumar gibi baƐımlılıklara özendirici sahnelerin 

denetlenmesi ve kısıtlanması. 

     Sonuç: 

BaƐımlılıkla mücadele sadece bireyin deƐil, ailelerin, eğitim sisteminin, medyanın ve 

kamu kuruluşlarının ortak sorumluluğudur. Bilinçli bir toplum oluşturarak bağımlılıkları 

önlemek ve mücadele etmek mümkündür. 

 

  Katılımcılarla Serbest Tartışma (15 DK) 

     Bu bölümde, katılımcıların seminer boyunca öğrendiklerini değerlendirmesi 
sağlanır. 

    Tartışma Soruları: 
     “Bu seminerde sizi en çok etkileyen bilgi neydi?” 

     “Bağımlılıkla mücadelede kişisel olarak ne tür değişiklikler yapabilirsiniz?” 

     “Bugünden itibaren, bağımlılıklara karşı bilinçli olmak adına kendinize bir hedef 
belirleseniz bu ne olurdu?” 

 

     Amaç: 

• Farkındalık oluşturmak ve öğrenilen bilgilerin günlük hayatta nasıl 
uygulanabileceğini keşfetmek. 

• Katılımcıları kendi bağımlılıkları ve çevreleri hakkında düşündürmek. 
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     Kapanış ve Özet (10 DK) 

✔ Bağımlılık, yalnızca bireysel bir sorun değil, aynı zamanda biyolojik, psikolojik ve 
çevresel faktörlerle bağlantılı bir durumdur. 

✔ Bağımlılıkla mücadelede farkındalık, alternatif sağlıklı alışkanlıklar ve sosyal 
destek büyük önem taşır. 

✔ Önleyici adımlar atarak bağımlılığı başlamadan engellemek, en etkili mücadele 
yöntemlerinden biridir. 

 

     Kaynak Önerileri ve Destek Hatlarının Paylaşılması: 

   Bağımlılık danışma hatları, destek grupları ve psikolojik danışmanlık 
merkezlerinin bilgileri paylaşılabilir. 

   Kitap, belgesel veya bilinçlendirme içerikleri önerilebilir. 

 

     Katılımcılardan Kısa Geri Bildirim Alma: 

• “Bu seminer sizin için nasıl bir farkındalık oluşturdu?” 

• “Bağımlılıkla ilgili düşüncelerinizde bir değişim oldu mu?” 

• “Bu tür bilinçlendirme seminerlerinin daha yaygın hale gelmesi sizce önemli mi?” 

 

     Son Mesaj: 

      "Bağımlılıktan uzak durmak ve mücadele etmek bireysel bir karar olsa da, bunu 
destekleyen sağlıklı bir çevre oluşturmak hepimizin sorumluluğudur." 

 


