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Bagimhilik Nedir?

* Bagimlilik, bir seyi yapma, alma veya
kullanma konusunda, size zarar
verebilecek derecede kontrol sahibi
olmamak olarak tanimlanmaktadir.

* Bagimlilik yaygin olarak kumar,
uyusturucu, alkol ve sigara ile
iliskilendirilmekle birlikte 1s, internet ve
alisveris dahil olmak tizere hemen her
seye bagimli olmak miimkiindjir.
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* Bagimliliklar kalp hastaliklari, kanser, akciger hastaliklari, karaciger
hastaliklar1 ve zihinsel saglik sorunlar1 gibi bir dizi saglik sorununa

yol agabilir.

* Bagimlilik kisinin is, aile ve sosyal iliskileri lizerinde olumsuz etkilere
yol acabilir. Is kaybu, aile ici catigmalar, bosanma, evsizlik ve sucluluk

bunlardan bazilardir.

* Bagimlilik, toplumda su¢ oranlarinin artmasina, trafik kazalarinin ve
diger kazalarin sikliginin artmasina neden olabilir. Ayrica istismari ve

ihmal gibi toplumsal sorunlara da neden olabilir.
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* Bagimlilik bireylerin yasam kalitesini
diistirebilir, mutsuzluk, kaygi ve
depresyon gibi psikolojik sorunlara yol
acabilir.

* Bagimlilik, gen¢ yaslarda basladiginda,
bireylerin uzun vadeli kariyer ve yasam
firsatlarini olumsuz etkileyebilir. Okul
ortaminda akademik basarinin diismesine
neden olabilir.

* Bagimliligin tistesinden gelmek,
bireylerin daha saglikli ve tatmin edici
bir yasam stirmelerine yardimci olabilir.



Rehberlik ve Psikolojik Danismanhik

Bagimlilik
Turler

Bagimlilik temelde madde bagimlligi
ve davranissal bagimlilik olmak
uzere ikiye ayrilir.

Madde bagimliligi alkol, uyusturucu
madde, sigara vb. maddelerin
kullanimindaki bagimlhligi ifade eder.

Davranissal bagimlilik ise oyun,
internet, kumar gibi davranislara
yonelik bagimliligi ifade eder.
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* Bagimlilik konusundaki 1lk karar genellikle
gonullidir. Ancak stirekli kullanimla kisinin
kendi kendini kontrol etme yetenegi ciddi

sekilde zarar gorebilir. Oz kontroldeki bu
bozukluk bagimliligin ayirt edici 6zelligidir.

* Bagimlilig1 olan kisiler iizerinde yapilan beyin
goruntileme ¢alismalari, beynin muhakeme,
karar verme, 6grenme, hafiza ve davranis
kontrolii 1¢in kritik olan alanlarinda fiziksel
degisiklikler gostermektedir.




*Artan Tolerans: Bagimlilik gelistiren bir kisi, zaman iginde ayn1 maddeyi
veya davranisi elde etmek icin daha fazla miktar veya siklikta ihtiya¢ duyar.

Bu durum madde veya davranisa kars1 toleransin arttigini gosterir.

«Istenmeyen Yoksunluk Belirtileri: Bagimlilik gelistiren kisi maddeyi veya
S S davranisi kesmeye veya azaltmaya ¢alistiginda yoksunluk belirtileri ortaya
B d g |IM | | | | g N ¢ikar. Bu belirtiler fiziksel (Or. kalp ¢arpimtisi, terleme) ve psikolojik olabilir
(endise, muhakemede azalma). Bunlar kisinin rahatsiz hissetmesine neden

olabilir.

Gostergelert

*Kontrol Kaybi: Bagimlilik gelistiren kisi, maddeyi veya davranisi kontrol
etme yetenegini kaybedebilir. Kendini kontrol edememe, madde veya

davranisin yasamin merkezine yerlesmesi ve diger 6nemli sorumluluklarin
thmal edilmesi gibi durumlar ortaya ¢ikabilir. /

o




*Zaman ve Enerji Kaybi1: Bagimlilik, kisinin zamanini ve
enerjisini biiyiik 6l¢lide tiiketebilir. Bagimlilikla ilgili olan seyler
icin siirekli diistinme ve bunlara odaklanma, kisinin is, okul ve

iliskileri lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

B d gl M | | | Igl N *Sosyal Izolasyon: Bagimlilik gelistiren kisiler siklikla sosyal

G O St er g e | e r| 1zolasyon yasarlar. Arkadaslarindan ve aile tiyelerinden
uzaklasabilirler ve izole bir yasam tarzi benimseyebilirler.

*Fiziksel ve Psikolojik Saghk Sorunlari: Bagimlilik, fiziksel ve '
ruhsal saglik sorunlarina neden olabilir veya bu sorunlari /

kotiilestirebilir.




*OKkul Sorunlari: Bagimlilik, kisinin okul
performansini olumsuz etkileyebilir ve akademik

sorunlara yol agabilir.

Bagimliligin

. : Kacinma Davramslari: Bagimlilik gelistiren kisi,
GOostergeleri SIS
sorunlarini veya stresini gidermek 1¢in bagimliliga
sik¢a basvurabilir. Bu, sorunlarin ¢oziimii yerine

bagimliligin daha fazla derinlesmesine neden olabilir.

/
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*Profesyonel Yardim: Bagimlilikla basa ¢ikmak i¢in
profesyonel yardim almak onemlidir. Bu, psikoterapi veya

ila¢ tedavisi gibi tedavi yontemlerini igerebilir.

BAGIMLILIKLA
BASA CIKMA

*Aile ve Arkadas Destegi: Aile ve arkadaslar, bagimlilikla
YO l— LA R I miicadelede bliylik bir destek kaynagi olabilirler. Aile

tiyeler1 ve yakin arkadaslar, kisinin motivasyonunu ,

/

artirabilir ve destekleyici bir ¢cevre saglayabilirler.

o
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Saglikh Yasam Tarzlari: Saglikli bir yasam tarzi benimsemek, bagimliliktan
korunmada 6nemlidir. Dizenli egzersiz, saglikli beslenme ve yeterli uyku,
kisinin fiziksel ve zihinsel saghgini destekler.

Egzersizleri eglenceli hale getirerek sureklilik saglamak mtumkuinddr.
Egzersizleri sabit glinlerde yapmak devamliligi artiracaktir.

Haftada en az 150 dakika orta siddette egzersiz yapmak veya haftada 75
dakika yogun siddette egzersiz yapmak faydali olacaktir.
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*Gercekci Hedefler Belirleme: Uzun ve kisa
vadeli gercekci hedefler bireyleri yasamda
tutar ve bagimliliklardan korur. Ilgi, yetenek
ve deger verdiginiz seyleri kesfederek
hedeflerinizi bu alanlara yonelik
olusturabilirsiniz. Hedeflerinize ulasmak i¢in
planlar yapmak ve bunlar takip etmek
onemlidir.
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*Sporda ve Sanatta Katilim: Spor
ve sanat gibi yapici aktivitelerin
tesvik edilmesi, bos zamanlarin
saglikli bir sekilde
degerlendirilmesine yardimei
olabilir. Bu tiir aktiviteler
bagimliliga kars1 koruyucu bir
faktordur.




r 1 TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITES
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
L ‘ Uygulama ve Arastirma Merkezi

* Diizenli olarak saglikli ve dengeli bir diyet

tiketmek, bagimlilik riskini azaltir.

« Fast food, islenmis gidalar ve asir1 seker

i¢eren Urlinlerden ka¢inmak onemlidir.

* Bol meyve, sebze, tam tahilh tiriinler ve
protein kaynaklar1 (6rnegin, tavuk, balik,
fasulye) igeren bir diyet saglamak viicudu

ve beyin sagligini destekler.
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Stres Yonetimi: Stres bagimliligi tetikleyebilir veya surdurebilir. Stresi
yonetmek icin meditasyon, yoga, derin nefes alma egzersizleri veya
sanatsal aktiviteler gibi rahatlama tekniklerini kullanabilirsiniz.

Saghkh Uyku: Yeterli ve kaliteli uyku almak onemlidir. Uyku eksikligi,
bagimllik riskini artirabilir. Yetiskinler icin genellikle 7-9 saat uyku
onerilmektedir.
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* internet, cep telefonu, sosyal
medya gibi araclarda gecirilen
sure takip edilebilir. Bu
araclarin asiri kullaniminin
cesitli sorunlar
olusturabilecegi
unutulmamalidir. Bunlar
Olcula kullanilabilir ve yuz yize
yapilan aktivitelere ayrilan
zaman artirilabilir.
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* Ruh Saghgi Destegi:
Ruh saglig1 sorunlari

bagimlilik riskini artirabilir.

Boyle bir durumda
profesyonel yardim alinabilir.
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Bagimlilikla ilgili basvurulabilecek yerler

* Hastanelerin AMATEM vya da Psikiyatri Klinikleri
* Saglik Bakanliginin ALO 191 hattindan bilgi ve destek alinabilir.

* Yesilay YEDAM Danismanlik Merkezleri
 YEDAM 115 danisma ve destek hattindan bilgi ve destek alinabilir.

« TOGU PDRMER

* pdrmer.gop.edu.tr adresinden bilgi ve randevu alinabilir.



