BAGIMLILIK VE BAGIMLILIKLA MUCADELE
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1. BOLUM: BAGIMLILIK NEDIR?
¢ Giris

¢ Acilis Sorulari:

o “Bagimllik dendiginde ilk akliniza gelen sey nedir?”

o “Sizce bagimlilik sadece zararli maddelerle mi ilgilidir, yoksa daha genis bir anlami
var mi?”

o “Kendi hayatinizda sizi en ¢ok etkileyen aliskanlik veya bagimulik nedir?”

® Sunum Aciklamasi:

~ Bagimullk kelimesini duydugumuzda ¢cogumuzun aklina alkol, sigara veya
uyusturucu gibi maddeler gelir.

~ Ancak bagimlilik sadece bunlarla sinirli degildir.

~ Gunluk hayatimizda farkinda olmadan bizi esir alan birgok aliskanlik da bagimulik
kategorisine girer.

= Bugun bagimulgin ne oldugunu, nasil ortaya ¢iktigini ve hangi alanlarda
gorulebilecegini ele alacagiz.”



+ Bagimlligin Tanimi ve Genel Ozellikleri

Bagimlilik, bir maddeye, davranisa veya kisiye karsi kontrolsiiz bir sekilde yonelme
ve birakmada glicliik yasama durumu olarak tanimlanir.

@ Bagimuligin Temel Ozellikleri:

Kontrol Kaybi: Kisi, bir maddeyi ya da davranisi kullanmayi birakmak istese
de bunu basaramaz.

Tolerans Gelisimi: Zamanla bagimllik yapan madde veya davranistan ayni
etkiyi alabilmek igin dozunu veya suresini artirmak gerekir.

Yoksunluk Belirtileri: Kisi, bagimli oldugu seye ulasamadiginda fiziksel ve
psikolojik belirtiler yasar (anksiyete, sinirlilik, uykusuzluk vb.).

Hayatin Merkezine Yerlesme: Bagimlilik, kisinin sosyal hayatini, isini ve
iliskilerini olumsuz etkileyerek yasam kalitesini dasurar.

@ Bagimulgin Beyindeki Etkisi:

% Beyindeki 6dil sistemini etkileyerek dopamin seviyelerini artirir.

s Zamanla beyin bu dopamin artisina alisir ve kisi ayni hazzi almak icin daha
fazla uyarana ihtiya¢ duyar.

% Uzun vadede biligsel islevlerde bozulma, depresyon ve motivasyon
eksikligi gibi sorunlara yol agar.
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=} Gorselde Beyindeki Bagimulk Déngiisii, dopamin salinimiyla baslayan bagimlilik
surecinden, tolerans artisina, yoksunluk belirtilerine ve saglikli bir beyne dénus
asamasina kadar tim evreleri ile anlatiliyor.
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< Katiimcilara Soru:

o "Sizce bir aliskanlik ile bagimlulik arasindaki fark nedir?"

Bu sorunun etkili bir tartisma baslatmasini saglamak igin 6nce aliskanlik ve bagimllik
arasindaki temel farklari agiklayalim.

=} Yanit: Auskanlk ve Bagimulik Arasindaki Farklar
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Duzenli olarak yapilan bir eylemdir, ancak birey isterse bu davranigi durdurabilir.
Gunluk hayatin bir parcasidir ve gogu zaman kisiye zarar vermez.

Ornegin her sabah kahve igmek bir aliskanliktir, ancak kisi kahve icmeden de
gunluk hayatina devam edebilir.
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A Bagimulk

+» Kisi, bagimli oldugu seye karsi kontroliinii kaybeder ve onu birakmakta zorlanir.

+» Beyindeki 6dul sistemini etkileyerek zorlantili bir ihtiyacg hissi yaratir.

% Ornegin sigara bagimuiigi olan biri sigarayi birakmak istediginde yogun yoksunluk
belirtileri yasar.

@ Kilit Fark: Bir aiskanligi birakmak miimkiindiir, ancak bagimllik fiziksel ve
psikolojik yoksunluk belirtileri yaratarak kisinin hayatini kontrol altina alir.
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® SORU:

¢ Bir davranisin bagimliliga dontistip doniismedigini nasil anlayabiliriz?

CEVAP:

< Bagimuligin Baslica isaretleri:
1.Kontrol Kaybi:

e Kisi, belirli bir davranisi yapmayi birakmakta zorlaniyorsa veya azaltmaya
calistiginda basarisiz oluyorsa bagimullik baslamis olabilir.

o Ornek: “Sadece 10 dakika sosyal medyada zaman gegirecegim.” diyerek
baslanan bir oturumun saatlerce sirmesi.

2. Zorunluluk ve Takinti Hissi:

e Kisi, o davranigi yapmadan duramiyorsa ve surekli o aktiviteyi diistinliyorsa
bagimllik gelismis olabilir.

o Ornek: Telefonunu elinden biraktiginda huzursuzluk hissetmek ve siirekli
bildirimleri kontrol etmek.

3. Yoksunluk Belirtileri:

o O aktivite veya maddeye erisilemediginde fiziksel ya da psikolojik huzursuzluk
yasaniyorsa bagimulik riski artmistir.

o Ornek: Kafeinsiz bir giin gecirildiginde bas agrisi, sinirlilik veya odaklanma
sorunlari yasamak.

4. Gunluk Yagsami Etkilemesi:

o Bagimullik, kisinin sosyal, akademik, mesleki veya kisisel hayatini olumsuz
etkiliyorsa sorunlu bir hal almis olabilir.

o Ornek: Uzun saatler boyunca oyun oynayip is veya dersleri aksatmak.

= } Tartisma Sorusu:
-~ "Sizce sosyal medya bagimliliginiz var mi?

- Bir giin boyunca telefonsuz kalabilir misiniz?"




]
SORU:

¢ Hangi noktada bir aliskanlik zararli hale gelir?

CEVAP:
@ Alskanlgin Zararli Hale Geldigini Gosteren isaretler:

& 1. Giundelik Hayatinizi Engelliyorsa:

** Birdavranis yliztinden 6nemli sorumluluklar aksiyorsa, bu davranis zararli
hale gelmistir.
% Ornek: Siirekli video izlemek yiiziinden uyku diizeninin bozulmasi.

& 2. Fiziksel ve Psikolojik Zarar Veriyorsa:

% Alkol, sigara, asiri kafein tiiketimi gibi aliskanliklar bedene zarar vermeye
basladiginda tehlikeli hale gelir.

% Ornek: Kafein bagimlilig yiiziinden carpinti, anksiyete veya uykusuzluk
yasamak.

& 3. Alternatifsiz Hale Geldiyse:

< Kisi, bagimli oldugu sey olmadan keyif alamiyorsa, alternatif yollar
birakmigsa tehlike sinyali ¢aliyor demecktir.

% Ornek: Mutlu hissetmek icin siirekli alisveris yapmak, stres yénetimi icin
yaln/zca sigara kullanmak
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itk béliimde, kisi isine veya giinliik sorumluluklarina odaklanamiyor, dikkati
tamamen bagimuligina kaymus. ikinci béliimde, fiziksel ve psikolojik zarar
belirginlesiyor; yorgun, stresli ve sagliksiz bir gériiniimde.Ugiincii béliimde, kisi
tamamen yalnizlasmis, cevresindeki alternatifler silinmis, sadece bagimlligina
odaklanmis durumda.



= } Tartisma Sorusu:
— “Sizce bir davranis hangi noktada kisinin hayatini olumsuz etkileyen bir bagimlliga

donusur?”

& Bir Davranisin Bagimliliga Doniistigilinii Gosteren Temel isaretler

@ 1. Kisinin Giinliik Yasamini ve Sorumluluklarini Aksatiyorsa

e Egerbirdavranis is, okul, aile iligkileri veya kisisel bakim gibi 6nemli alanlan
olumsuz etkilemeye basladiysa, bagimlilik olusmaya baglamis olabilir.

o Ornek:
«* Bir 6grenci oyun oynadigi icin derslerini ihmal ediyorsa
«* Bir calisan sosyal medyada ¢ok zaman harcadigi i¢in is performansi
distiyorsa

= } Tartisma Sorusu:
-~ “Sizce sosyal medya kullanim suresi ne kadar olmali? Sizce bir kisi glinde kag saat

telefonda vakit gecirirse bu bagimulik olarak sayilir?”

@ 2. Kisi Davranisi Kontrol Edemiyorsa ve Birakmakta Zorlaniyorsa
o Eger bir kisi bir davranigi birakmaya calistiginda basarisiz oluyor, siirekli geri
donuyorsa bagimlilik gelismis olabilir.
e Ornek:

¢ “Buglin sadece 30 dakika video izleyecegim.” diye baslayip saatlerce ekran

basinda kalmak.
s Sigarayi birakmak isteyip tekrar baslamak.

= } Tartisma Sorusu:
~ "Daha once birakmak istediginiz ama birakamadiginiz bir aliskanliginiz oldu mu?"

@ 3. Yoksunluk Belirtileri Ortaya Cikiyorsa

e Kisi, bagimli oldugu seye ulasamadiginda fiziksel veya psikolojik belirtiler
yasiyorsa, durum artik basit bir aliskanlik degildir.

e Ornek:

«»  Telefon olmadan huzursuz ve gergin hissetmek.
¢ Kahve icmeyince bas agrisi ve yorgunluk yasamak.
% Kumar oynayamadiginda 6fke ve kaygi yasamak.



= } Tartisma Sorusu:
-~ "Hig telefonunuzun sarji bittiginde veya internetiniz kesildiginde huzursuzluk
hissettiniz mi?"

@ 4. Davranis Kisa Siireli Keyif Versin Diye Yapiliyorsa

e Kisi bu davranigi stres, kaygi, mutsuzluk veya sikintiyi bastirmakigin
yapiyorsa, bagimllik olusmus olabilir.

e Ornek:

X/

% Uziildigiinde kontrolsiizce yemek yemek (duygusal yeme bagimlligi).

*

«%  Streslioldugunda stirekli sigara icmek.

*

% Mutsuz hissettiginde gereksiz alisveris yapmak.

= } Seminerde Tartisma Sorusu:
-~ “Sizce stres ve mutsuzluk aninda hangi saglikli alternatifler tercih edilebilir?”

. 5. Alternatif Yontemler Terk Ediliyorsa

e Egerkisi, bagimlioldugu sey disinda baska hicbir aktiviteden keyif alamiyorsa
tehlike sinyalleri caliyor olabilir.

e Ornek:

®,

«» Eskiden kitap okumaktan, yuriyus yapmaktan veya arkadaslariyla vakit
gecirmekten keyif alan biri artik sadece oyun oynamaktan veya sosyal
medyada vakit gecirmekten keyif aliyorsa.

Bir kisi sadece alkol aldiginda rahatladigini ve eglendigini diisiinliyorsa.

>
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= } Tartisma Sorusu:
— "Sizi mutlu eden seyler zamanla degisti mi? Eskiden keyif aldiginiz seyleri artik
yapmiyorsaniz, bunun sebebi ne olabilir?"

=} Genel Ozet ve Kapanis

Bir davranig, kisinin hayatina zarar vermeye basladiginda ve kontrol edilemez
hale geldiginde bagimliliga dontisiir.

Birakmak istendiginde zorlanma, yoksunluk belirtileri ve sosyal hayati
etkileme gibi isaretler bagimulig gosterir.

Bagimlulktan kurtulmanin ilk adimi farkindaliktir!



® } Son Soru:

-~ “Bugln konustuklarimizdan sonra, hangi aliskanliklarinizi tekrar gézden gecirmek

istersiniz?”

¢ Giinliik hayatta farkinda olmadan gelistirdigimiz bagimuuklar nelerdir?

Giiniimiiz diinyasinda bir¢ok insan farkinda olmadan cesitli bagimlliklar
gelistiriyor. iste en yaygin érneklerden bazilari:

B 1. Dijital ve Teknoloji Bagimuugi
o Telefon, bilgisayar veya televizyon kargisinda gegirilen kontrolsiiz saatler.

o Ornek: Sabah uyanir uyanmazilk is olarak sosyal medyaya bakmak.

® 2. Kafein Bagimuugi
e Gunicinde surekli kahve, ¢cay veya enerji icecegi tuketmek.

o Ornek: Kahve icmeden giine baslayamamak, kafeinsiz bas agrisi gekmek.

£ 3. Oyun Bagimulugi

¢ Kisinin oyun oynarken zaman kavramini yitirmesi ve gunluk islerini ihmal
etmesi.

& 4. Ausveris Bagimuuig

e Gereksiz harcamalar yapmak, 6zellikle stres veya mutsuzluk anlarinda
alisverise yonelmek.

% 5. Seker ve Fast-Food Bagimulg

o Surekli tatli veya islenmis gidalar tuketme istegi.

|
= } Tartisma Sorusu:

-~ “Sizce bu bagimlliklardan hangisi sizin hayatinizda yer aliyor?”




¢ BAGIMLILIK TURLERI

Bagimlilik, madde bagimuligi ve davranigsal bagimuliklar olarak iki ana baslik altinda
incelenir.
|

1. Madde Bagimuugi
|

{ . Titlin ve Sigara Bagimuugi:
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+ Nikotin, bagimlilik yapan en yaygin yasal maddelerden biridir.
% Sigara bagimulig fiziksel ve psikolojik bagimulk olusturur.

* Alkol Bagimulugi:

0,

« Dduzenli alkol tuketimi, beyin kimyasini degistirerek zamanla bagimliliga
ddénusebilir.
++» Karaciger ve beyin lzerinde ciddi saglik sorunlarina yol acar.

® Uyusturucu ve Regeteli ilag Bagimulig:
+» Opioidler, amfetaminler, kokain gibi maddeler ciddi bagimlilik yapar.
+» Uyku ilaclari ve agn kesiciler yanlis kullanildiginda bagimulik gelistirebilir.

% Onemli Nokta:

Bagimliligin sadece yasadisi maddelerle sinirli olmadigl, receteli ilaglarin da bagimliliga
yol acabilecegi unutulmamaldir.




B 2. Davranissal Bagimuliklar

Bagimlilik yalnizca kimyasal maddelerle sinirli degildir. Beynin édil sistemi Gizerinden
tetiklenen bazi davraniglar da bagimlilik yapabilir.

¢ One Cikan Davranissal Bagimuliklar:

B Teknoloji ve Sosyal Medya Bagimuligi

«+» Surekli ekran kullanimi, dopamin salinimini tetikleyerek kisiyi bagiml hale
getirebilir.
% Ozellikle genclerde dijital bagimuilik giderek artmaktadir.

#M Oyun ve Kumar Bagimuugi

®,

+ Beyindeki 6dul merkezini surekli uyararak kontrolsuz oynama istegi yaratir.
% Zamanla sosyal izolasyona ve ekonomik kayiplara yol acgabilir.

X/

& Ausveris Bagimuug

¢ Duygusal tatmin araci olarak kontrolsliz harcamalar yapilir.
% Kisi aligveris yapamadiginda huzursuzluk ve depresyon hissedebilir.

@ iliski ve Duygusal Bagimuliklar

¢ Kisi, kendini tamamlanmamis hissederek bir baskasina asiri bagiml hale gelir.
s Saglikl sinirlar olusturamamak, psikolojik rahatsizliklara yol acgabilir.




¥ interaktif Boliim: Kendi Bagimuliklarini Tanima
Katilimcilara sorulacak sorular:

R/

< “Gunliik hayatinizda sizi en ¢ok etkileyen bagimllklar neler?”

7

s “Biraliskanligin bagimliliga dénuisuip déoniismedigini nasil anlayabiliriz?”

Bir aliskanligin bagimuliga doniistip doniismedigini anlamak icin asagidaki
isaretlere dikkat edebiliriz:

1. Kontrol Kayb:

o Kisi, bu aliskanligi birakmak veya azaltmak istediginde basarisiz oluyorsa,
bagimllik gelismis olabilir.

o Ornek: “Bugiin sadece 10 dakika sosyal medyada zaman gecirecegim.” diyerek
baslayip saatlerce ekranda kalmak.

2. Zorunlu ve Takintili Hale Gelmesi:
o Kisi, isteyerek degil, mecbur hissettigi icin bu davranigi surdurlyor olabilir.

e Ornek: Telefonu olmadan huzursuz hissetmek, siirekli elinde tutma ihtiyaci
duymak.

3. Gunluk Yasami ve Sorumluluklari Etkilemesi:

e Bualigkanlik, is, okul, aile ve sosyal hayati aksatmaya basladiysa bagimliliga
donusmus olabilir.

o Ornek: Bir kisi siirekli oyun oynadig icin uyku diizenini bozuyor, is veya derslerini
aksatiyorsa.

4. Yoksunluk Belirtileri:

e Kisi, bu davranisi yapamadiginda huzursuzluk, sinirlilik, kaygi veya fiziksel
belirtiler yasiyorsa.

o Ornek: Kafein bagimUisi biri kahve icmediginde bas agrisi ve yorgunluk
hissediyorsa.

5. Alternatiflerden Vazge¢gmek:

o Kisi, bu davranis disinda hi¢bir seyden keyif almamaya basliyorsa bagimlilik
gelismis olabilir.

o Ornek: Eskiden yiiriiylis yapmayi seven biri artik sadece sosyal medyada vakit
gecirmekten keyif aliyorsa.

¥ Sonug: Bir aliskanlik, kisi iizerinde kontrol kaybina, zorunluluk hissine, giinliik
hayatin aksamasina, yoksunluk belirtilerine veya alternatifsizlige neden oluyorsa
bagimlliga doniismiis olabilir.
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o} Ozet ve Kapanis
Bagimlilik yalnizca madde bagimulugi degildir, birgok farkl ttra vardir.

Bagimlilik beyinde dopamin mekanizmasini degistirerek kontrol kaybina neden
olur.

Gunluk hayatta farkinda olmadan bazi bagimuliklar gelistirebiliriz.

¢ Katiimcilara Sorular:
e “Sizce bagimlilikla mucadelede en 6nemli ilk adim nedir?”

e “Bugun burada 6grendiginiz bilgilerden hangisi sizi en ¢ok etkiledi?”

¢ “Sizce bagimlilikla miicadelede en 6nemli ilk adim nedir?”

Bagimlilikla miicadelede en 6nemli ilk adim, farkindalik ve kabul etmektir.
1. Bagimliigi Kabul Etmek:

e Kidnin, ba&mlili&nin gergek bir sorun oldugunu fark etmesi ve kabul etmesi
gereklidir.

“Ben bagimh degilim, sadece keyif aliyorum.” diidincesinden cikip, ba&mlili€n
hayatina nasil zarar verdi€ini gérmek 6nemlidir.

2. Bagimhiigin Etkilerini Anlamak:

 Fiziksel, zihinsel, sosyal ve ekonomik zararlari fark etmek, de€idm
motivasyonunu artirir.

« Ornek: “Bu alitkanhi&m yiiziinden idim, ailem veya sa€i€m zarar gériyor mu?”
sorusunu sormak.

3. Degisime Karar Vermek ve Destek Aramak:

« Kendi badina micadele etmek zor olabilir, bu ylizden profesyonel yardim
almak, destek gruplarina katilmak veya aile destedi almak streci kolayladtirir.

¢ Sonuc:

Ba&mlilikla miicadelede en 6nemli adim, 6nce bagimhhdn bir sorun oldugunu kabul
etmek, ardindan bunu degistirmek igin bilingli bir karar vermektir. Farkindalik olmadan
degisim baslamaz.



¢ Yaniticin One Cikan Noktalar:

1. Farkindalik ve Kabul Etmek 3
e Kisinin bagimli oldugunu fark etmesi ve bunu kabul etmesi, degisimin ilk adimidir.

o “Bagiml degilim, sadece keyif aliyorum.” distuincesinden cikip “Bu aliskanlik
beni kontrol ediyor.” diyebilmek dnemlidir.

= } Tartisma Sorusu:
— “Sizce bir kisi bagimli oldugunu nasil fark eder?”

Bir kisi bagimli oldugunu su belirtileri fark ederek anlayabilir:

1. Kontrol Kaybi:

o Davranisi birakmak veya sinirlandirmak istediginde basaramiyorsa, bagimulik
gelismis olabilir.

o Ornek: “Bugiin sigara icmeyecegim.” diyerek baslayip tekrar igmek.
2. Zorunluluk Hissi ve Takintili Davranis:
o Kisi, bu aliskanligi yapmadiginda huzursuz, gergin veya eksik hissediyorsa.

o Ornek: Sabah telefonu kontrol etmeden giine baslayamamak.

3. Gunliuk Hayati ve Sorumluluklari Aksatmasi:

e Bagimullik, kisinin ig, okul, aile veya sosyal yasamini olumsuz etkilemeye
baslamissa.

o Ornek: Oyun bagimuiig) yiiziinden dersleri veya isi ihmal etmek.

4. Yoksunluk Belirtileri:

o Kisi, bagimli oldugu seye ulasamadiginda fiziksel veya psikolojik semptomlar
yaslyorsa.

o Ornek: Kafein bagimliiginda kahve icmeden bas agrisi yasamak.
5. Alternatiflerden Vazgecmek:
o Kisi, bagimli oldugu davranis disinda baska hicbir seyden keyif almiyorsa.

o Ornek: Eskiden yiiriiylis yapmayi seven birinin artik sadece sosyal medyada vakit
gecirmek istemesi.

< Sonug:

Bagimuuk, kisinin hayatini kontrol etmeye basladiginda, yoksunluk belirtileri
gosterdiginde ve birakmak istese de basaramadiginda fark edilir. Kendi
aliskanliklarini sorgulamak bu farkindaligi gelistirmenin ilk adimidir.
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2. Bagimuligin Nedenini Anlamak &
e “Benneden bu aliskanliga bagliyim?” sorusuna cevap aranmalidir.

e Stres mi? Mutsuzluk mu? Cevresel baskilar mi?

BagimUligin Nedenini Anlamak &

Bagimlilik, sadece bir aliskanlik veya irade eksikligi degil, cogu zaman derin psikolojik
ve gevresel nedenlerin bir sonucudur. Bir kisinin bagimliligini birakabilmesi igin
oncelikle neden bagiml hale geldigini anlamasi gerekir.

1. Stres mi? &

e Gunluk hayatin getirdigi baski, is stresi, akademik kaygilar gibi faktorler kisiyi
bagimuliga itebilir.

o Ornek: Stresle basa gikamayan bir kisi sigara, alkol veya asiri yemek yeme gibi
bagimulk gelistirebilir.

e Cozum: Saglikli stres yonetimi teknikleri gelistirmek (meditasyon, spor, hobi
edinme).

2. Mutsuzluk mu? &=
o Depresyon, yalnizlik ve 6z deger eksikligi bagimllig tetikleyebilir.

o Ornek: Sosyal hayatinda tatmin olmayan bir kisi, sosyal medya bagimulig
gelistirerek sanal diinyaya kacabilir.

e Cozum: Pozitif sosyal baglar kurmak, psikolojik destek almak.

3. Gevresel Baskilar mi? @

o Aile, arkadas cevresi veya toplumdan gelen baskilar bagimliligin gelismesinde
6nemli bir rol oynar.

o Ornek: Arkadas grubunda sigara icen bir kisi, sosyal kabul gérmek icin sigara
icmeye baslayabilir.
e Cozum: Kendi sinirlarini belirlemek, saglikli sosyal gevre olusturmak.
< Sonug:
Bagimlilikla mucadelede en etkili adim, kisinin bagimuliginin arkasindaki gercek

sebebi fark etmesidir. Bu neden belirlenip ¢6ziime odaklanildiginda, bagimliliktan
kurtulma siireci daha basarili olur.
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= } Tartisma Sorusu:

-~ “Bagimlilik genellikle hangi duygularla beslenir?”
|
Bagimllk Genellikle Hangi Duygularla Beslenir?

Bagimlilik, kisinin bilingli veya bilin¢digl sekilde belirli duygularini bastirmak,
yonetmek veya gecici olarak rahatlatmak igin gelistirdigi bir davranis modelidir.
Genellikle asagidaki duygular bagimuligi tetikler:

1. Stres ve Kaygi (Anksiyete) {2

e Gunluk hayatin baskilari, is veya okul stresi, gelecek kaygisi bagimuligi
besleyebilir.

o Ornek: Yogun stres altinda calisan bir kisi, rahatlamak igin sigara, alkol veya
asiri yemek yemeye yonelebilir.

2. Mutsuzluk ve Depresyon &&

o Kisi, kendini mutsuz ve degersiz hissettiginde, kisa sureli keyif veren maddeler
veya davranislarla bu duygularn bastirmaya calisabilir.

o Ornek: Depresif bir kisi, stirekli sosyal medyada vakit gecirerek gercek diinyadan
kacabilir.

3. Yalnizlk ve Terk Edilmislik Hissi

o Sosyal baglantilari zayif olan kisiler, boslugu doldurmak icin bagimulklara
yonelebilir.

o Ornek: Yalniz hisseden biri, sosyal medya veya oyun bagimlligi gelistirebilir.

4. Ofke ve Hayal Kinkug1 &
o Kisi, ofkesini veya hayal kirikligini kontrol edemediginde bagimulik gelistirebilir.

o Ornek: Hayal kirikligina ugrayan biri kumar veya alisveris bagimliligina
yonelebilir.

5. Can Sikintisi ve Bosluk Hissi =

e Hayatta anlam bulamayan veya monoton bir yagama sahip kisiler, bagimuluklar
araciligiyla gecici bir heyecan ve tatmin arayabilir.

o Ornek: Sikilan bir kisi, siirekli telefonuna bakma ihtiyaci hissedebilir.

< Sonug:

Bagimllklar genellikle stres, mutsuzluk, yalnizlik, 6fke veya can sikintisi gibi
olumsuz duygularla beslenir. Bu duygular saglikli yollarla yonetilmezse, kisi gecici
bir rahatlama icin bagimliliga yonelebilir. Bu yuzden bagimlilikla mucadelede
duygusal farkindalik ve saglikli basa cikma yontemleri gelistirmek ¢cok 6nemlidir.



3. Alternatif Yollar Gelistirmek ¢’
o Bagimulgin yerine saglikli aiskanliklar koymak, sureci kolaylastirir.
o Ornek: Stresli anlarda sigara icmek yerine meditasyon yapmak, egzersiz yapmak.

|
= } Tartisma Sorusu:

-~ “Bagimllikla mUcadelede size en ¢gok yardimci olacagini distndugintz bir yontem
var mi?”

Bagimllkla miicadelede en ¢cok yardimci olabilecek yontem kisiye gore degisebilir,
ancak etkili oldugu kanitlanmis bazi temel stratejiler sunlardir:

1. Farkindalik ve Kendini Tanima &%

o Bagimulgin tetikleyicilerini anlamak ve hangi durumlarda bagimuliga
yonelindigini fark etmek en 6nemli adimdir.

o Ornek: “Ben stresliyken daha cok telefon kullaniyorum?” veya “Kendimi yalniz
hissettigimde daha fazla sigara iciyorum.”

2. Alternatif Auskanliklar Gelistirmek &
o Bagimulgin yerine koyulabilecek saglikli aktiviteler bulmak sureci kolaylastirir.

o Ornek: Sigara yerine sakiz ¢ignemek, sosyal medya yerine kitap okumak veya
yurayus yapmak.

3. Stres Yonetimi ve Zihinsel Giiglenme &

 Meditasyon, yoga, spor veya nefes egzersizleri gibi yontemler bagimlugi
azaltmada etkili olabilir.

o Ornek: Sigara icmek yerine derin nefes alip vermek veya 5 dakikalik meditasyon
yapmak.

4. Profesyonel Destek Almak [

o Psikologlar, terapistler ve destek gruplari, bagimllikla micadelede buyuk fark
yaratabilir.

o Ornek: Bir terapist ile galismak veya Alkol Bagimllari Anonim Grubu (AA) gibi
topluluklara katilmak.

5. Sosyal Destek ve Motivasyon %

o Aile, arkadaslar veya destek gruplariyla iletisimde kalmak, motivasyonu
artirir.

o Ornek: Bagimlilikla miicadelede bir arkadas veya aile liyesiyle birlikte ilerlemek.

< Sonug:

Bagimlilikla miicadelede en etkili yontem, kisinin bagimuiigini ve tetikleyicilerini
anlamasi, yerine saglikli aliskanliklar koymasi ve destek almasidir. Bu siirecin
bireysel bir iradeyle bagslamasi gerekse de sosyal ve profesyonel destek uzun
vadede basariyi artirir.



4. Destek Almak %>
o Aile, arkadas, uzman destegi almak, mucadeleyi guclendirir.

e “Benbagimlidegilim, istedigim zaman birakirim.” gibi savunma mekanizmalan
yerine destek aramak en saglikli adimdir.

s } Tartisma Sorusu

-~ “Bagimlilikla micadelede toplumsal destek sizce ne kadar etkili?”

Toplumsal destek, bagimlilikla muicadelede kritik bir rol oynar. Aile, arkadaslar ve
toplumun destegi, bagimUl bireyin yalniz hissetmesini engelleyerek motivasyonunu
artirir. Destekleyici bir ¢gevre, bireyin tedaviye erisimini kolaylastirir, sosyal dislanmayi
onler ve iyilesme surecini hizlandirir. Bagimllkla tek basina savasmak zordur, ancak
gucli bir destek agi bu siireci cok daha etkili hale getirir.

¢ “Bugilin burada 6grendiginiz bilgilerden hangisi sizi en ¢ok etkiledi?”

¢ Bu soru, katiimcilarin 6grendiklerini pekistirmek igin etkili bir degerlendirme
sorusudur.

S Mimkiin Olan Yanitlar:

“Bagimliligin sadece maddeyle degil, teknoloji ve alisveris gibi alanlarla da ilgili
olabilecegini 6grenmek beni sasirttl.”

“Bagimulik, beynin 6dul sistemini degistiriyor. Bu bilgiyi hi¢c distinmemistim.”

“Bir aligkanligin bagimuliga donusmesini saglayan isaretleri fark etmek benimigin
onemliydi.”

17



2. BOLUM: BAGIMLILIGIN NEDENLERI VE SONUGCLARI

Bu oturumda bagimlligin nasil ortaya ciktigini ve hayatimizda hangi sonuglara yol
actigini ele alacagiz. Ozellikle bagimliligin sadece bireysel bir sorun olmadigi, biyolojik,
psikolojik, sosyal ve cevresel faktorlerin de sureci etkiledigi vurgulanacaktir.

¢ Bagimuugin Nedenleri

=} Sunum Acilis:

~ “Bagimlilik bir anda ortaya ¢ikmaz; birden fazla faktorln bir araya gelmesiyle gelisir.
Bazi insanlar daha risk altindadir cunkU bagimliliga neden olan unsurlar kigisel ve
cevresel etkenlerle birleserek bu slreci hizlandirabilir.”

Bagimulgin dért temel nedeni vardir:
1. Biyolojik Faktorler

¢ Genetik Yatkinlk:

s Ailesinde bagimlilik gecmisi olan bireyler daha yliksek risk altindadir.
% Genetik faktérler, beyindeki 6dil mekanizmasinin nasil calistigini etkileyebilir.
¢ Norokimyasal Degisiklikler:

«» Beyinde dopamin, serotonin gibi nérotransmitterlerin diizensiz calismasi
bagimliliga yatkinlik olusturabilir.

% Ornek: Bazi insanlar stresle basa ¢ikmak icin nikotin veya alkol gibi maddeleri daha
sik kullanir ¢tinkd beyinleri dogal yollarla yeterince mutluluk hormonu tretmez.

= } Tartisma Sorusu:
-~ "Sizce baziinsanlarin bagimuliga daha yatkin olmasinin en biayuk nedeni nedir?"

Bazi insanlarin bagimlliga daha yatkin olmasinin en biiyiik nedeni biyolojik,
psikolojik ve cevresel faktorlerin birlesimidir.

Biyolojik Yatkinlik: Genetik faktorler ve beyindeki 6dul sistemi bagimliliga egilimi
artirabilir.

Psikolojik Faktorler: Stres, kaygi bozukluklari, depresyon gibi duygusal durumlar
kisiyi bagimliliga itebilir.

Cevresel Etkiler: Aile yapisi, arkadas ¢evresi ve toplumsal baskilar bagimllgin
gelisiminde 6nemli rol oynar.

Sonug olarak, bagimlilik tek bir nedene bagli degildir; genetik miras, duygusal
durum ve cevresel kosullar birlikte kisiyi bagimliliga daha yatkin hale getirebilir.




2. Psikolojik Faktérler &%

¢ Stres ve Kaygi Bozukluklar::

«» Glnluk hayatta yasanan yogun stres, baski ve kaygi kisileri bagimllik
gelistirmeye ydnlendirebilir.

% Ornek: Bir kisi sigara icerek stresini azalttigini diistinebilir ve bu bir siire sonra
aliskanliga donusebilir.

¢ Depresyon ve Duygusal Travmalar:

«» Travmatik olaylar yasayan kisiler, duygusal acilarini bastirmak icin bagimlilik
gelistirebilir.

% Ornek: Cocukluk caginda ihmal veya k6tii muamele gérmiis bireyler, alkol
veya uyusturucu bagimliligina daha yatkin olabilir.

= } Tartisma Sorusu:

- "Bagimlilikla psikolojik sorunlar arasinda nasil bir baglanti olabilir?"

Bagimllkla psikolojik sorunlar arasinda giiglu bir baglanti vardir ¢linkii bagimulik
cogu zaman bir basa gcikma mekanizmasi olarak ortaya ¢ikar.

Duygusal Kagis:

Stres, kaygl, depresyon veya travma yasayan kisiler, olumsuz hislerinden kagmakiigin
bagimlilik gelistirebilir.

Beyindeki Kimyasal Denge:

Bagimlilik yapan maddeler veya davranislar, dopamin seviyesini yapay olarak
artirarak gegici bir rahatlama saglar. Ancak uzun vadede bu dengenin bozulmasina ve
psikolojik sorunlarin derinlesmesine neden olur.

Kisir Dongii:

Kisi psikolojik sorunlarini hafifletmek icin bagimlliga yonelir, ancak bagimulik
gelistikce kaygl, depresyon ve sosyal izolasyon daha da kdtulesir.

Sonug olarak, bagimlilik ve psikolojik sorunlar birbirini besleyen bir déongti olusturur
ve bu yiizden tedavi siirecinde hem bagimlilik hem de altta yatan psikolojik sorunlar
ele alinmalidir.




3. Sosyal Faktorler 28

¢ Aile ve Arkadas Cevresi:

% Aile icindeki bagimllik modelleri, cocuklarin ve genclerin madde kullanimi
veya teknoloji bagimliligi gelistirme ihtimalini artirabilir.

% Ornek: Bir cocugun ailesinde sigara icen ebeveynleri varsa, o da sigarayi
normal bir davranig olarak gérebilir.

¢ Toplumsal Baskilar ve Medya Etkisi:

+» Sosyal medya ve reklamlar madde kullanimini normallestirebilir.
% Gencler, popliler kilttirde yer alan “cool” bagimlilik algisina kapilabilir.

% Ornek: Dizilerde ve filmlerde alkol veya sigara kullaniminin 6zendirici sekilde
gosterilmesi.

= } Tartisma Sorusu:
- "GUnumuzde sosyal medya bagimuliklar artirlyor mu? Neden?"

Evet, gliniimiizde sosyal medya bagimlliklar artiyor ¢linkii platformlar insan
psikolojisini etkileyen mekanizmalarla tasarlaniyor.

Dopamin Etkisi: Begeniler, bildirimler ve etkilesimler, beyinde 6dil mekanizmasini
harekete gecirerek bagimlilik benzeri bir etki yaratiyor.

Sonsuz Kaydirma (Infinite Scroll): icerik hic bitmedigi icin kullanicilar farkinda
olmadan saatlerce ekran basinda kalabiliyor.

Sosyal Onay Arayisi: insanlar kendilerini iyi hissetmek igin sosyal medyada begeni
ve yorumlara bagimli hale gelebiliyor.

Kacis Mekanizmasi: Stres, sikinti veya yalnizlik hisseden bireyler, rahatlamak icin
sosyal medyaya yoneliyor ve bu zamanla bir aliskanliga donusuyor.

FOMO (Kacirma Korkusu): Kullanicilar yeni icerikleri, haberleri veya trendleri
kacirma kaygisi nedeniyle surekli bagli kalma ihtiyaci hissediyor.

Sonugc olarak, sosyal medya algoritmalari ve psikolojik faktorler birleserek
bagimuugi artiriyor. Kontrollii kullanim saglanmazsa, gercek sosyal iligkileri ve
gunliik yasami olumsuz etkileyebilir.
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4. Gevresel Faktorler @

¢ Sehir Hayati ve Dijitallesme:

% Sehirlesme ve teknoloji bagimliligi, insanlari daha izole ve bagimliliga yatkin
hale getirebilir.

% Ornek: Ozellikle buiyiik sehirlerde gencler gercek sosyal etkilesim yerine
dijital diinyaya yoneliyor.

¢ Madde ve Uygulamalara Kolay Erisim:

%+ Alkol, sigara, fast-food, alisveris ve dijital bagimlliklar artik gok daha
erigilebilir hale geldi.

% Ornek: Gliniimiizde telefonlarimizdan birkac tiklama ile alkol siparisi verebilir,
kumar oynayabilir ya da sosyal medya akiginda saatlerimizi harcayabiliriz.

= } Tartisma Sorusu:

- "Dijitallesme bagimuligl artinyor mu, yoksa bagimliliklarla micadelede bir arag
olabilir mi?"

Dijitallesme hem bagimlilhd artiran bir fakt6r olabilir hem de bagimlilikla miicadelede
bir arac olarak kullanilabilir.

Bagimhhg Artiran Yonleri:

» Kolay Erisim: Sosyal medya, oyunlar, alidveridve kumar uygulamalarina aninda
uladlabiliyor.

« Sonsuz icerik: Algoritmalar kullanicilari platformda daha uzun tutmak icin
strekli yeni icerikler sunuyor.

o Dopamin Déngust: Bildirimler, be€eniler ve etkiledmler ba&mlilik yapici bir
odul mekanizmasi yaratiyor.

Bagimhlikla Miicadelede Kullanilabilecek Yénleri:

« Farkindalik Uygulamalari: Dijital detoks, ekran suresi takip uygulamalari
ba&mlili& kontrol etmeye yardimci olabilir.

o Online Destek Gruplan: Ba&mlilikla micadele eden bireyler igin ¢evrimigi
terapiler ve destek topluluklar eridlebilirli€i artiriyor.

« Egitim ve Bilinglendirme: Dijital platformlar, ba&mhh&n zararlari ve sa&likli
kullanim hakkinda farkindalik yaratmak igin kullanilabilir.

Sonug olarak, dijitallesme bilingsiz kullanildiinda bagimliig artirabilir, ancak dogru
sekilde yénetildiginde bagimlilikla miicadelede giigli bir arag olabilir.
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¢ Bagimulugin Sonuclarni

=} Sunum Acilisi:

- “Bagimllk yalnizca bireyin degil, ailelerin, is ortamlarinin ve tiim toplumun
etkilenmesine neden olan bir problemdir.

Simdi bagimuligin hayatimizdaki yansimalarina bakalim.”
1. Fiziksel ve Ruhsal Saglik Uzerindeki Etkileri [
¢ Fiziksel Saglik Uzerindeki Etkileri:

R/

% Sigara: Akciger kanseri, kalp hastaliklari
Alkol: Karaciger hastaliklari, hafiza sorunlari
Uyusturucu: Beyin hasari, bagisiklik sisteminde zayiflama
% Teknoloji Bagimliligi: Goz yorgunlugu, bel ve boyun problemleri

D)

R/
X4

D)

X3

%

>

¢ Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkileri:
e Depresyon, kaygi bozukluklari ve sosyal izolasyon.

o Ornek: Sosyal medya bagimlligi olan kisiler gercek diinyadan uzaklasabilir ve
6zgiliven kaybi yasayabilir.

= } Tartisma Sorusu:
— "Teknoloji bagimuligi fiziksel sagligimizi nasil etkileyebilir?"

Teknoloji bagimuligi fiziksel saglugimizi birgok yonden olumsuz etkileyebilir.
Go6z Sagligi Uzerindeki Etkileri:

«»  Ekran karsisinda uzun sire kalmak géz yorgunluguna, kuruluga ve bulanik
goérmeye neden olabilir.

< Maviisik maruziyeti, uyku diizenini bozarak géz sagligini olumsuz etkiler.
Kas ve iskelet Sistemi Problemleri:

«»  Uzun siireli oturma durus bozukluklarina, boyun ve sirt agrilarina yol acabilir.
S

Telefon veya bilgisayar kullanirken yanlis pozisyon eklem ve kas agrilarina
neden olabilir.

Uyku Problemleri:

DS

X Gece gec saatlere kadar ekran kullanimi, melatonin Uretimini azaltarak uyku
kalitesini bozar.
X/

% Uyku eksikligi yorgunluk, dikkat eksikligi ve stres seviyesinin artmasina neden
olabilir.



Obezite ve Metabolik Sorunlar:

«»  Sdrekli ekran basinda vakit gecirmek hareketsiz yasam tarzini tesvik eder.
%  Hareketsizlik, kilo artisina, instilin direncine ve kardiyovaskiiler hastaliklara

yol acabilir.
Beyin Uzerindeki Etkileri:

s Asiniteknoloji kullanimi dikkat eksikligi, hafiza sorunlari ve bilissel gerilemeye

neden olabilir.
«  Sosyal medya ve oyun bagimliligi stres hormonu seviyelerini artirarak ruh halini

olumsuz etkileyebilir.

Sonug olarak, bilingsiz teknoloji kullanimi fiziksel sagligimiz Gzerinde ciddi etkiler
yaratabilir.

Teknoloji bagimulgini 6nlemek icin ekran suresini kontrol etmek, duzenli egzersiz
yapmak ve uyku hijyenine dikkat etmek dnemlidir.

2. Aile, Is ve Sosyal Hayat Uzerindeki Etkileri &
¢ Bagimullik, bireyin aile iligkilerini ve is performansini biiyiik 6lglide etkiler.
o Aileiginde guvensizlik ve iletisim sorunlari yaratabilir.
« lIsyerinde verimsizlige ve motivasyon kaybina yol acabilir.

o Sosyal hayatta yalnizlasma ve dislanma ile sonuglanabilir.

= } Tartisma Sorusu:
-~ "Sizce bagimlliklar sadece kisiyi mi etkiler, yoksa ailesini ve ¢cevresini de nasil
etkiler?"

Bagimuliklar sadece bireyi degil, ailesini ve ¢cevresini de derinden etkiler.

Aile Uzerindeki Etkileri:

e Bagimli bireyin ailesi, onun sorumluluklarini iisttenmek zorunda kalabilir, bu
da ekonomik ve duygusal ylik yaratir.

o lletisim kopuklugu ve giiven kaybi yasanabilir.

o Aile bireyleri, bagimli kigiye yardim etmeye ¢alisirken stres, endise ve
tiikenmislik hissedebilir.

Sosyal Cevre Uzerindeki Etkileri:

e Bagiml kisi sosyaliliskilerini ihmal edebilir veya arkadas ¢cevresinden
uzaklasabilir.
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« s veya okul hayati olumsuz etkilenebilir; kisi verim kaybi yasayabilir veya isini
kaybedebilir.

o Bagimlliklar, toplumda sug¢ oranlarini ve saglik sorunlarini artirabilir.

Sonug olarak, bagimlilik bireysel bir sorun gibi goriinse de aslinda aileyi,
arkadaslari, is ortamini ve toplumu etkileyen ¢ok yonlii bir problemdir.

Bu yiizden, bagimlilikla miicadelede sadece bireyin degil, ¢cevresinin de
bilingclendirilmesi ve desteklenmesi 6nemlidir.

3. Hukuki ve Ekonomik Sonuglar

¢ Hukuki Sonuglar:

R/

< Uyusturucu bagimliligi ve alkol bagimlligi, kisiyi yasa disi olaylara
surtkleyebilir.

R/

% Kumar bagimlligi, borg ve suc riskini artirabilir.

¢ Ekonomik Sonuglar:

s Sdrekli alisveris yapmak, alkol almak, kumar oynamak kisinin maddi
durumunu sarsabilir.
% Asir borglanma ve is kaybi gibi sorunlar gérilebilir.

= } Tartisma Sorusu:
~ "Bagimulliklar insanlarin maddi durumlarini nasil etkileyebilir?"

Bagimliliklar insanlarin maddi durumlarini ciddi sekilde olumsuz etkileyebilir ¢linki
kontrolstiz harcamalara, gelir kaybina ve borglanmaya yol agabilir.

Gelir Kaybi ve i Kaybi:

% Ba€imliliklar nedeniyle 15 performansi didebilir, devamsizlik artabilir ve ki in/
kaybedebilir.

% Uzun sdreli ba€imiiliklar, mesleki becerilerin gerilemesine ve yeni 6 bulmayi
zorladtirmaya neden olabilir.

Kontrolstiz Harcamalar ve Finansal Zorluklar:;

% Alkol sigara, kumar, teknoloji veya alidverd ba€imlil€r yiiksek ve siirekli
harcamalara neden olabilir.

< Ornek: Kumar baSimlilf€r olan biri siirekli kaybettikce daha fazla para
harcayabilir ve borca girebilir.

Bor¢lanma ve Mali Kriz:

% BaEimliliklari finanse etmek icin kredi karti borglar, banka kredileri veya yasa
diy borglanmalar artabilir.
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% Aile bireyleri veya arkadaOlardan bor¢ alma ihtiyaci do€abilir.
Saghk Harcamalarinin Artmast:

% Madde ba€imll€r gibi durumlar, tedavi, rehabilitasyon ve hastane masraflarini
artirabilir.

% Uzun vadede fiziksel ve ruhsal sa€lik sorunlari nedeniyle saClik giderleri ve ilag
masrafilar ycikselir.

Sonug olarak, ba&mhlklar bireyin maddi dengesini bozarak uzun vadeli ekonomik
sikintilara neden olabilir. Bu yuzden, ba&mlilikla micadelede sadece psikolojik de€il,
finansal bilinclendirme de dnemli bir adimdir.

¥ Vaka Calismasi/ Tartisma
=} Senaryo:
© Bir kisi isten kovulmus ve ailesiyle iliskileri bozulmus.
Basta hobi olarak basladigi bir aliskanlik zamanla bagimlliga doniismiis.

Artik bu davranisi birakmak istese de yapamiyor.

2 Katiimcilara Sorular:

- “Bukisii¢inilk adim ne olmali?”

- “Cevresindeki insanlar nasil destek olabilir?”

-~ “Sizce bagimllikla mucadelede en etkili yontemler neler?”

= 1. Bukisi icin ilk adim ne olmali?

Farkindalik ve Kabul:

®,

< Bagimulginin hayatini olumsuz etkiledigini fark etmesi ve kabul etmesi en kritik
ilk adimdir.

+» Kendi kendine birakmakta zorlaniyorsa, profesyonel destek aramayi

disunmelidir.

Destek Gruplarina veya Terapiste Bagsvurmak:

R/

+» Psikolog, terapist veya bagimlilik merkezlerinden destek almak, sireci
kolaylastirabilir.
% Ozellikle grup terapileri, yalniz olmadigini fark etmesine yardimci olabilir.

Alternatif Auskanlklar Edinmek:

R/

< Bagimulginin yerini alabilecek saglikli aktiviteler (spor, sanat, meditasyon vb.)
bulmalidir.
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s } Tartisma Yonlendirme:

-~ “Sizce, bagimlilikla micadele eden birinin ilk fark etmesi gereken sey nedir?”

Bagimlilikla miicadele eden birinin ilk fark etmesi gereken sey, bagimhhdin hayatini
nasil olumsuz etkiledigidir.

Bagimhhgini Kabul Etmek:

% Kid, ba&mhh&nin bir sorun oldu€unu fark etmeden de&idm sirecine giremez.
/

% "Ben ba&ml de€ilim, sadece keyif aliyorum.” diidincesi, birakmayi
zorladrabilir.

% Gergekgi bir bakidagcisiyla, kontrol kaybi yasayip yasamadigini sorgulamalidir.
Badgimhhdin Hayatindaki Zararlarini Gérmek:

X/

% Gunlik yatami, sa&li&, ilicileri ve i6 hayati nasil etkileniyor?

*

s Bagmlilik olmadan mutlu olabilir mi?
Degisimin Mimkin Oldugunu Anlamak:

% Ba&mliliktan kurtulmanin imkansiz olmadi&ni, dogru destek ve yéntemlerle
birakilabilecegini fark etmek siirecin en 6nemli aGamasidir.

< Sonug

Ba&mlilikla mucadelede ilk adim, kiGinin gercekgi bir farkindalik gelistirmesi ve
degdisimin mumkiin olduguna inanmasidir.

= 2. Cevresindeki insanlar nasil destek olabilir?

Yargilamak Yerine Destekleyici Olmak:

RS

» “Neden boyle oldun?” veya “Bagimliligini anlamiyorum.” gibi cimleler yerine,
empati kurarak yaklasmak 6nemlidir.

% Ornegin: “Biliyorum zor bir siiregten gegiyorsun, birlikte ¢6ziim bulabiliriz.”
Profesyonel Yardim Almaya Tesvik Etmek:
¢ Ailesive arkadaslari, onu rehabilitasyon programlari veya terapilere
yonlendirebilir.
¢ Onun adina karar vermek yerine, destekleyici bir yol arkadasi olmak daha etkili
olur.
Saglikli Alternatifler Sunmak:
¢ Kisiyi yeni hobiler ve sosyal etkinliklere yonlendirmek iyilesme slrecini
hizlandirabilir.

% Ornegin, spor yapmaya tesvik etmek, dogada vakit gecirmek, yaratici ugraslar
sunmak faydali olabilir.
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s } Tartisma Yonlendirme:

-~ “Yakin gevrenizde bir bagimlilikla micadele eden biri olsaydi, ona nasil destek
olurdunuz?”

Yakin cevremizde bagimlilikla miicadele eden birine destek olmak i¢in en é6nemli
nokta, onu yargilamadan, anlayigla ve sabirla siirecine eglik etmektir.

Empati Kurmak ve Yargilamamak:

% Ona ba€imll€r konusunda suglayici de€il, anlayri ve destekleyici bir
yakladim sergilemek gerekir.

% “Neden bdyle yapiyorsun?” yerine, “Bu siregte sana nasil yardimci
olabilirim?” demek daha etkili olur.

Destekleyici ve Motive Edici Olmak:

% Klgtk ilerlemelerini bile takdir ederek ona giiven vermek.

0,

% “Bunu tek badina yapmak zorunda deCilsin, yanindayim.” mesajini vermex.

Profesyonel Yardima Tesvik Etmek:

0,

% Terapist destek gruplari veya rehabilitasyon gibi profesyonel destek almasi
icin cesaretlendirmek.
% Kendi badina miicadele etmenin zor oldu€unu anlamasina yardimcr olmak.

Saghkh Alternatifler Sunmak:

% Onu, ba&imiil€in: tetikleyen ortamlardan uzakladtirarak spor, sanat, meditasyon
gibi saClikli alidkanliklara yénlendirmek.
% Birlikte kaliteli zaman gegirmek, sosyal ba€larin gliclendirmesine yardimci olur.

< Sonug
Ba&mlilikla micadele eden birine en blyuk destek, sabirla, yargilamadan ve motive
ederek yaninda oldugumuzu hissettirmektir.

Onun yerine bagimlihigini birakmasini saglayamayiz, ancak bu strecte yalniz
hissetmemesini saglayabiliriz.
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]
s } Tartisma Yonlendirme:

= 3. Sizce bagimlilikla miicadelede en etkili yontemler neler?

Davranis Degistirme Stratejileri:

s Bagimlligin tetikleyicilerini belirleyerek bunlardan kagcinmak (6rnegin, sigara
icilen ortamlardan uzak durmak).
s Glnluk rutini bagimllik digi aktivitelerle yeniden diizenlemek.

Profesyonel Destek ve Terapi:

¢ Bilissel Davranisgi Terapi (BDT), Motivasyonel Goriisme, 12 Adim Programlari
gibi yéntemler bagimlilikla micadelede etkili olabilir.

®,

s Detoks ve rehabilitasyon merkezleri, agir bagimliliklarda hayat kurtarici olabilir.

Bagimuligin Yerine Saglukl Auskanliklar Koymak:

s Egzersiz, meditasyon, yazi yazma, miizik, doga yiiriiyiisleri gibi saglikli
alternatifler gelistirmek.

Sosyal Destek Agini Giiglendirmek:

s Aile, arkadaslar ve bagimlilikla miicadele eden gruplarla iletisimde kalmak.
e Yalnizlik hissini azaltmak icin, topluluk etkinliklerine katilmak veya gondilliiliik
calismalari yapmak.

D)

e

= } Tartisma Yénlendirme:

-~ “Sizce bagimlilikla mucadelede en etkili yontem kisisel irade mi, yoksa sosyal destek
mi? Neden?”

Bagimlilikla miicadelede en etkili yontem kisisel irade ve sosyal destegin birlikte
kullanilmasidir, glinkii bagimlilik hem bireysel hem de ¢evresel faktérlerden etkilenir.

Kisisel irade:

s Ba&imll€r birakmaya karar vermek ve de€im icin adim atmak bireyin ig
motivasyonuna ba€lidir.

% Kidinin kendlini tamimasi, tetikleyicilerini fark etmesi ve alternatif yollar
gelidtirmesi gerekir.

% Ancak ba€imliliklar beyindeki kimyasal sdregleri etkilediEr igin sadece irade
bazen yeterli olmayabilir.

Sosyal Destek:

% Aile, arkadadlar ve destek gruplari kdinin ba€imlilikla mdcadelesinde bliyiik rol
oynar.
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“» Destekleyici bir cevre, bireyin yalniz hissetmesini engelleyerek motivasyonunu
artinr.

% Profesyonel yardim (terapi, rehabilitasyon, destek gruplary) iyiledme siirecini
hizlandirabilir.

< Sonug

Ba&mlilikla micadelede kigisel irade baslangig igin gereklidir, ancak sosyal destek
olmadan siirdiiriilebilir bir iyilesme zor olabilir. ideal ¢éziim, bireyin i¢ motivasyonunu
glclendirirken, destekleyici bir cevrenin saglanmasidir.

# } Vaka Calismasinin Sonucu:

Katilimcilar, vaka hakkinda dugtinerek bagimuugin bir kisisel irade sorunu degil, cok
yonli bir siire¢ oldugunu kavrayacaklardir.

¢ Bu bolim, empatiyi artirmak, bagimlilik siirecinin asamalarini anlamak ve
¢6zum yollari retmek icin guclu bir tartisma alani sunar.

@ Ekstra: Katiimcilar benzer bir senaryoyu kendi yasamlarinda ya da gevrelerinde
deneyimleyip deneyimlemediklerini paylasmaya tesvik edilebilir.
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3. BOLUM: BAGIMLILIKTAN KURTULMA VE MUCADELE YOLLARI

Bu oturumda bagimlilikla micadelede bireysel ve profesyonel yontemler,
motivasyonel hikayeler ve katilimcilarla interaktif tartismalar yer alacaktir.

Amag, bagimlilikla bas etme yollarini detaylandirarak, katilimcilara umut ve yon
gostermektir.

¢ Bagimllikla Miicadele Yontemleri
=} Sunum Acilisi:

“Bagimllikla micadele etmek zor olabilir ama imkéansiz degildir! Bugun,
bagimuliktan kurtulmanin yollarini kesfedecegiz.

Kendi i¢ motivasyonumuz, destekleyici cevremiz ve profesyonel yardimla, bu sireci
basaryla yonetebiliriz.”

Bagimlilikla mucadele iki temel baslikta ele alinir:

1. Bireysel Stratejiler

¢ Farkindalik Gelistirme &
e Kisinin bagimlligini kabul etmesi ve bunun hayatini nasil etkiledigini fark
etmesi ilk adimdir.
e “Ben neden bagimliyim? Beni bu bagimlliga iten sebepler neler?” sorularini
sormak 6nemlidir.
¢ Alternatif Augkanuklar Olusturma 4
e Bagimlligin yerine gecebilecek saglikli aliskanliklar edinmek slreci
kolaylastirir.
o Ornek: Sigara icmek yerine sakiz gignemek, oyun oynamak yerine kitap okumak.
¢ Stres Yonetimi, Spor ve Hobi Edinme ‘& &
o Stres bagimliligi tetikleyebilir, bu yiizden meditasyon, spor, sanat, doga
ytirdytsleri gibi aktiviteler bagimlilikla savagsmada glc¢li araglardir.
o Ornek: Yoga, nefes egzersizleri veya giinliik yazma aliskanligi.
+ Dijital Detoks ve Sinirlar Koyma ®

o Ekran siiresi ve sosyal medya kullanimini kontrol etmek, dijital bagimliliklara
karsi etkili bir yontemdir.

o Ornek: Giinliik ekran siiresini belirleme, bildirimleri kapatma veya belirli
saatlerde telefonu kullanmama.
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= } Tartisma Sorusu:

— "Bagimlligi kontrol altina almak icin glinllik hayatiniza ekleyebileceginiz bir aliskanlik
ne olurdu?"

Badimhhd kontrol altina almak icin glinlik hayata eklenebilecek bazi saglikli
aliskanliklar sunlar olabilir:

1. Gunliik Rutin Olusturmak

« Planh bir glin gecirmek, ba&mlili€a yonelme riskini azaltir.

« Ornek: Sabah ve ak®am belli saatlerde ekran kullanimini sinirlandirmak.
2. Fiziksel Aktiviteyi Artirmak :%.

» Spor yapmak, beyindeki dopamin ve endorfin seviyelerini artirarak ba&mlilikla
savatta do€al bir destek sa€lar.

« Ornek: Gunliik 30 dakikalik yiiriyidveya egzersiz yapmak.
3. Duygusal Farkindalik Gelistirmek &

e Gin icinde kendini nasil hissetti€ini sorgulamak ve duygusal tetikleyicileri fark
etmek ba&mlilikla miicadelede kritik bir adimdir.

« Ornek: Giinliik tutmak veya “Bugiin ba&imlili& tetikleyen bir &y oldu mu?” diye

ce oo

4. Teknoloji Kullanimini Sinirlamak ®

« Ozellikle sosyal medya ve ekran siiresini bilingli ydnetmek, dijital ba&imhli&
Onleyebilir.

« Ornek: Belirli saatlerde telefonu sessize almak veya yatmadan énce ekran
kullanimini birakmak.

5. Sosyal ve Aile Baglarini Giiglendirmek %>

« Daha fazla yiz ylize zaman gegirmek, ba&mliliklarin yerine saglikli sosyal
iliskileri koymayi sadlar.

« Ornek: Giinde en az bir saat boyunca telefonsuz aile veya arkadad sohbeti
yapmak.

¢ Sonuc:
Ba&mhh& kontrol altina almak icin glnliik rutinlerde kiiglik ama etkili degisiklikler
yapmak, uzun vadede buyuk fark yaratabilir.

Onemli olan bagimlligin yerine koyulabilecek saglikli aliskanliklar gelistirmektir. ©
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{2 2. Profesyonel Destek
¢ Psikoterapi ve Destek Gruplan

e Bilissel Davranisgi Terapi (BDT) gibi yontemler, bagimlilik déngtisini kirmada
etkilidir.

o Destek gruplari (AA, NA gibi topluluklar) kisinin yalniz olmadigini anlamasina
yardimci olur.

¢ Tibbi ve Rehabilitasyon Merkezleri [

o Fiziksel bagimliliklarda, uzman kontroltinde detoks ve rehabilitasyon siireci
gerekebilir.

o Ornek: Alkol veya madde bagimliligi tedavileri.
¢ Aile ve Cevrenin Roli @
o Destekleyici bir aile ve arkadas cevresi, bagimlilik stirecinde blylik fark yaratir.

o Ornek: Aile icindeki iletisim ve anlayis, kisinin iyilesme siirecini hizlandirir.

= } Tartisma Sorusu:
-~ "Sizce bagimlilikla micadelede en 6nemli destek mekanizmasi nedir?"

Bagimlilikla miicadelede en 6nemli destek mekanizmasi, kisiye 6zel olarak degisebilir
ancak en etkili yontemler genellikle birden fazla faktérin birlesiminden olusur.

1. Aile ve Sosyal Destek %

« Bagmlilikla miicadele eden kisi kendini yalniz hissetmemelidir. Aile, arkadadar
ve yakin cevrenin deste&i, kiGinin motivasyonunu artirir.

« Ornek: Ba&imli bireyin hissettiklerini paylatabilece€i bir destek a& oludturmak.
2. Profesyonel Yardim

« Psikoterapi, grup terapileri, destek gruplari ve tibbi rehabilitasyon merkezleri,
ba&mhilikla micadelede kritik rol oynar.

« Ornek: Alkol Ba&imlilari Anonim (AA) veya psikoterapi deste€i almak.
3. Bireysel Farkindalik ve i¢ Motivasyon @

e Kidinin ba&mhh&ni kabul etmesi ve birakmak igin ic motivasyon geli&irmesi
gerekir.

« Ornek: Giinliik farkindalik calidmalari yapmak, tetikleyicileri belirlemek.
4. Alternatif ve Saghkh Ahskanhklar &

o Ba&mlili&n yerine koyulabilecek spor, meditasyon, sanat gibi saglikli
aliskanlklar kazanmak, sireci kolayladirir.
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« Ornek: Ba&imlilik anlarinda spor yapmak veya nefes egzersizi uygulamak.

< Sonug
Ba&imlilikla micadelede en etkili destek mekanizmasi, aile ve sosyal ¢evrenin dested;,

profesyonel yardim, bireysel farkindalik ve sadlikl aliskanliklarin kombinasyonudur.
Tek basina miicadele etmek zor olabilir, ancak gii¢li bir destek sistemi iyilesme
strecini hizlandinr. ©

¢ Motivasyonel Konusma: "Bagimlilikla Miicadelede Umut Var!"

=} Bu béliimde, bagimulktan kurtulmus kisilerin basari hikayeleri paylasilir.

o Gergek veya kurgusal ilham verici hikayeler, katilimcilarin mtcadele surecini
anlamasina yardimci olur.

o Ornek: “X kisi yillarca sigara bagimlisiydi, ancak spor ve saglikli yasam
aliskanliklariyla bagimuiligini yendi.”

Mesaj:
o “Bagimlulktan kurtulmak zordur ama miimkiindiir.”
o “Kiucuk degisiklikler bliyiik farklar yaratir!”

o “Onemliolan pes etmemek ve dogru destek mekanizmalarina yonelmektir.”

= } Tartisma Sorusu:
~ "Bugln burada duyduklarinizdan sizi en gok motive eden sey ne oldu?"

¢ interaktif Boliim
=} Katiimcilara su sorular yéneltilebilir:

~ "Bagimlilikla miicadele eden birine nasil yardimci olabilirsiniz?"

Yanit Onerileri:
¢ Yargilamadan ve suglamadan yaklasmak.
¢ Profesyonelyardim almaya tesvik etmek.

o Alternatif saglikli aliskanliklar 6nererek destek olmak.

- "Bagimliligi 6nlemek icin sizce en etkili yontem nedir?"
Yanit Onerileri:
o Egitim ve bilinclendirme, farkindalik yaratmada kritik rol oynar.
e KuicuUk yaslardan itibaren stres yonetimi ve saglikli yasam aliskanliklari
kazandirmak.

o Teknoloji ve madde bagimliligi konusunda toplumsal farkindalik projeleri
gelistirmek.
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# } Kapanis ve Sonug

Bagimulk bir kader degildir, miicadele edilerek asilabilir.

Bireysel stratejiler ve sosyal destek bir arada kullanildiginda iyilesme siireci
hizlanur.

Motivasyon ve dogru yonlendirmeyle bagimliliktan kurtulmak mimkindiir.

|
=} Son Tartisma Sorusu:

~ “Bu seminerden ¢ikarken bagimlilikla mucadele konusunda aklinizda kalan en
onemli mesaj nedir?”
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4. BOLUM: BAGIMLILIKTAN KORUNMA STRATEJILERI

Bu oturumda bagimuligin nasil 6nlenebilecegi ve toplumsal farkindaligin nasil
artirilabilecegi ele alinacak.

Ayrica, seminer boyunca 6grenilen bilgilerin degerlendirilmesi icin katilimcilarla serbest
tartisma ve geri bildirim sireci gerceklestirilecek.

¢ Bagimulgi Onleme Yollari (20 DK)
=} Sunum Acilisi:

~ “Bagimllikla mUcadele etmek kadar, bagimliligi 6nlemek de blylk 6nem tasir.
Onleyici adimlar atarak hem kendimizi hem de toplumdaki diger bireyleri bagimliliktan
koruyabiliriz.”

Bagimuligi 6nlemenin li¢ temel yolu vardir:
1. Cocuk ve Genglerde Farkindalik Olusturma = ®

Erken Yasta Bilin¢clendirme:

e Cocuklara ve gencglere, bagimuligin zararlari ve nasil 6nlenebilecegi hakkinda
egitim verilmesi gerekir.

o Ornek: Okullarda bagimulikla ilgili bilgilendirici etkinlikler diizenlenmesi.
Aile icinde Saglikli iletisim:

e Aileler, cocuklarini duygusal olarak desteklemeli ve zararli aliskanliklara karsi
bilinglendirmelidir.

o Ornek: Cocuklarin stresle basa gikmasi icin pozitif yontemler 6gretilmeli (spor,
sanat, doga yuruyusleri gibi).

= } Tartisma Sorusu:

-~ “Sizce ¢ocuk ve gencleri bagimliliktan korumak igin en etkili yontem nedir?”

Cocuk ve gengleri bagimliliktan korumanin en etkili yontemi, erken yasta
farkindalik kazandirmak ve saglikli aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olmaktir.

1. Bilinglendirme ve Egitim

o Bagimulkla ilgili dogru ve bilimsel bilgileri erken yasta 68retmek, genclerin
bilingsizce zararli aliskanliklara ydnelmesini dnler.

o Ornek: Okullarda bagimlilik konusunda farkindalik atdlyeleri ve seminerler
duzenlemek.

35



2. Sagluklu Auskanliklar Kazandirmak 4

e Bos zamanlarini verimli gecirebilmeleri igin spor, sanat, doga etkinlikleri gibi
saglikli alternatifler sunulmaudir.

o Ornek: Bir gocugun veya gencin telefon bagimliligi yerine diizenli egzersiz
yapmasini tesvik etmek.
3. Aile ici iletisimi Giglendirmek &

o Aileler, cocuklariyla agik ve destekleyici bir iletisim kurarak bagimulik risklerini
erken fark edebilir.

o Ornek: Cocugun karsilastig| stres veya baskilari anlamak ve ¢dziim yollar
sunmak.

4. Dijital Diinyada Sinirlar Koymak ®

e Cocuklarin kontrolsiiz internet, oyun ve sosyal medya kullanimina karsi
bilinclendirilmesi gerekir.

o Ornek: Aile icinde belirlenen ekran siiresi sinirlari ve dijital detoks giinleri
olusturmak.

5. Olumlu Sosyal Cevre Olusturmak 22

e Genglerin bagimliliga siiriikleyen ortamlardan uzak durmasi igin saglikli
sosyal gevrelerle baglanti kurmasi tesvik edilmelidir.

o Ornek: Destekleyici 6gretmenler, akran gruplari ve mentorluk programlariile
rehberlik saglamak.

< Sonug:

Cocuk ve gengleri bagimliliktan korumanin en etkili yolu, bilingli ebeveynlik, egitim
ve saglikli alternatifler sunarak onlari bagimliliga iten riskleri en aza indirmektir.
Erken yasta saglkli aliskanliklar kazanan bireyler, gelecekte bagimliliklardan uzak
durmada daha basarili olur.

2. Sagluklu Auskanliklar Gelistirme 4
Alternatif Etkinlikler Sunmak:

o Kisi, bagimlliga yonelmek yerine fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan saglkl
aliskanliklar edinmelidir.

o Ornek: Spor yapmak, kitap okumak, meditasyon yapmak, sanatla ilgilenmek.
Stresle Basa Cikma Yontemleri Ogrenmek:

e Stres, bagimlligin en buyuk tetikleyicilerindendir. Kisiler, stresle basa ¢ikmak
icin zararli yontemler yerine saglikli teknikler gelistirmelidir.

« Ornek: Yoga, nefes egzersizleri, giinliik tutma gibi ydntemler bagimuilig
onlemede etkilidir.
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= } Tartisma Sorusu:

~ “Bagimliliktan korunmak igin hayatiniza ekleyebileceginiz saglikli bir aliskanlik
nedir?”

Bagimlluktan korunmak icin hayatimiza ekleyebilecegimiz en etkili saglikli
aliskanliklardan bazilari sunlardir:

1. Fiziksel Aktiviteyi Artirmak %.

¢ Sporyapmak, beyindeki dopamin ve serotonin seviyelerini artirarak
bagimuliklara karsi dogal bir koruma saglar.

o Ornek: Giinliik 30 dakikalik yiiriiyiis, yoga veya nefes egzersizleri yapmak.
2. Dijital Detoks Uygulamak &

o Telefon, sosyal medya ve ekran kullanimini sinirlandirarak dijital bagimuiigi
onlemek mimkundiir.

o Ornek: Belirli saatlerde telefonu kapatmak, yatmadan énce ekran siresini
azaltmak.

3. Stres Yonetimi ve Zihinsel Giiglenme &

¢ Meditasyon, mindfulness, giinliik tutma veya derin nefes egzersizleri gibi
yontemler stresi azaltarak bagimllik egilimini dusdirdir.

o Ornek: Sabahlar 5 dakika nefes egzersizi yapmak.
4. Yiiz Yiize Sosyal iliskileri Giiglendirmek %
o Gergekinsan iliskileri, sosyal medya veya dijital bagimlliklarin yerine
gecebilir.
o Ornek: Aile ve arkadaslarla haftada en az bir kez yiiz yiize vakit gegirmek.

5. Yeni Beceriler ve Hobiler Gelistirmek

¢ Kendiyeteneklerini kesfetmek, bos zamanlari verimli kullanmak igin
onemlidir.

o Ornek: Resim yapmak, enstriiman ¢almak, yemek pisirmeyi 6grenmek gibi
yaratici aktiviteler bagimliligin yerine gecebilir.

< Sonug:

Bagimlluktan korunmak icin saglikli aliskanliklar edinmek, bos vakitleri bilingli
kullanmak ve stres yonetimi teknikleri gelistirmek en etkili yontemlerdendir. Kendi
hayatimiza en uygun saglikli aliskanligi segcerek bagimliliklardan uzak durabiliriz.
O
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3. Toplumsal Dayanigsma ve Bilinglendirme Projeleri &> %
Sosyal Destek Aglarinin Glglendirilmesi:

e Bagimulikla micadelede yalniz olmadigimizi bilmek, slireci daha kolay hale
getirir.

o Ornek: Destek gruplari, gonulliliik projeleri, sosyal kampanyalar diizenlemek.
Medya ve Egitim Yoluyla Bilinglendirme:

o Sosyal medya, televizyon ve egitim programlari, bagimulkla ilgili dogru bilgiler
sunmaldir.

o Ornek: Kamu spotlari ve bilinglendirme kampanyalari ile toplumsal farkindalik
artinilabilir.

= } Tartisma Sorusu:
- “Bagimllikla micadelede toplum olarak neler yapabiliriz?”

Bagimlilikla Miicadelede Toplum Olarak Neler Yapabiliriz?

Ba&mlilik bireysel bir sorun gibi gériinse de toplumun destegi ve bilinclendirme
calismalari bagimlilikla miicadelede kritik bir rol oynar.

1. Egitim ve Farkindalik Calismalari I

o Okullarda, isyerlerinde ve toplumsal alanlarda bagimhilikla ilgili bilinglendirme
seminerleri ve atdlyeler diizenlenmeli.

« Ornek: Madde, dijital ve davraniGsal baSmliliklarla ilgili kamu spotlari,
belgeseller ve bilin¢lendirme kampanyalari oluGurmak.

2. Saglikh Alternatifler Sunmak .

« hsanlari ba&mliliklardan uzakladirmak igin spor, sanat, kiltiirel etkinlikler ve
gonuillu faaliyetler tesvik edilmeli.

« Ornek: Ucretsiz spor alanlar acmak, gencleri sanata ve iiretken hobilere
yonlendirmek.

3. Destek Gruplari ve Rehabilitasyon Hizmetlerini Yayginlastirmak [

« Bagmlilikla micadele eden bireyler icin daha fazla psikolojik ve sosyal destek
sunulmal.

« Ornek: Belediyeler ve sivil toplum kuruludari baSmlilikla miicadele merkezleri
kurmali, Ucretsiz terapi hizmetleri sunmali.
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4. Toplumsal Dayanismayi Gli¢lendirmek

« Bagimli bireyleri dislamak yerine topluma yeniden kazandiracak projeler
geligtirilmeli.

« Ornek: T diinyasinda ba&imliliktan kurtulmud bireyler icin istihdam firsatlari
sa&lamak.

5. Dijital ve Medya iceriklerini Kontrol Altina Almak ®

« Sosyal medya ve televizyon programlarinda bagimhlklan ézendirici iceriklerin
oniine gegilmeli.

« Ornek: Sigara, alkol veya kumar gibi ba&imliliklara 6zendirici sahnelerin
denetlenmesi ve kisitlanmasi.

< Sonug

Ba&mlilikla miicadele sadece bireyin de€ll, ailelerin, egitim sisteminin, medyanin ve
kamu kuruluslarinin ortak sorumlulugudur. Bilingli bir toplum olusturarak bagimhliklari
onlemek ve miicadele etmek mimkindr.

¢ Katiimcilarla Serbest Tartisma (15 DK)

= } Bu béliimde, katiumcilarin seminer boyunca 6grendiklerini degerlendirmesi
saglanir.

® Tartisma Sorulart:
“Bu seminerde sizi en ¢ok etkileyen bilgi neydi?”

“Bagimlilikla mUcadelede kisisel olarak ne tur degisiklikler yapabilirsiniz?”

“Bugunden itibaren, bagimliliklara kargi bilingli olmak adina kendinize bir hedef
belirleseniz bu ne olurdu?”

¢ Amag:

¢ Farkindalik olusturmak ve 6grenilen bilgilerin glinliik hayatta nasil
uygulanabilecegini kesfetmek.

o Katiimcilari kendi bagimlliklari ve gevreleri hakkinda disiindiirmek.
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=} Kapanis ve Ozet (10 DK)

v Bagimllik, yalnizca bireysel bir sorun degil, ayni zamanda biyolojik, psikolojik ve
cevresel faktorlerle baglantili bir durumdur.

v Bagimlilikla miicadelede farkindalik, alternatif saglikli aliskanliklar ve sosyal
destek buyik 6nem tasir.

v Onleyici adimlar atarak bagimliligi baslamadan engellemek, en etkili miicadele
yontemlerinden biridir.

¢ Kaynak Onerileri ve Destek Hatlarinin Paylasilmasi:

Bagimlulk danisma hatlari, destek gruplari ve psikolojik danismanlk
merkezlerinin bilgileri paylasilabilir.

Kitap, belgesel veya bilinglendirme igerikleri 6nerilebilir.

=} Katiimcilardan Kisa Geri Bildirim Alma:
e “Buseminer sizinic¢in nasil bir farkindalik olusturdu?”
o “Bagimuulklailgili disuncelerinizde bir degisim oldu mu?”

e “Butlr bilinclendirme seminerlerinin daha yaygin hale gelmesi sizce 6nemli mi?”

s} Son Mesa;j:

"Bagimlliktan uzak durmak ve miicadele etmek bireysel bir karar olsa da, bunu
destekleyen saglikli bir cevre olusturmak hepimizin sorumlulugudur.”
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