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Saglikli se¢cimler yapmak, sadece bugiinimdizu degil,
yarinlarimizi da giizellestirir.
»

Recep PALAMUT




SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

ON S02Z

Sevgili Ogrenciler,
Saglikli segimler, glicli yarinlar!

Hayatimizda verdigimiz her karar, attigimiz her adim gelecegimizi sekillendirir.
Saglikli secimler yapmak, sadece bugunimuzu degil, yarinlarimizi da giizelles-
tirir. Bu kitapgik, sizlerin bilingli ve dogru kararlar almaniza yardimci olmak igin
hazirlandi.

Kendine deger ver,zararli aliskanliklara yer verme!

Ulkemizin en kokli kurumlarindan Yesilay'in destedi ile hazirladigimiz bu calis-
mada; bagimliliga sebep olan tum zararli aliskanliklarin hayatimizda agabilecegi
yaralari sizlere anlatmak, ayni zamanda bunlardan korunmanin yollarini goster-
mek istedik. Unutmayin, bagimlilik sadece bireyin degil, ailesinin ve toplumun da
sagligini olumsuz etkiler.

Sizler bizim en degerli hazinemizsiniz. Glclu bir irade, dogru se¢imler ve saglikli
bir yasam tarzi ile hayallerinize ulasabilirsiniz. Bu kitap¢idi okurken; hem ken-
dinizi korumayr 6grenecek hem de cevrenizdeki insanlara ornek olabileceksiniz.

Kendinize iyi bakin, sagliginizi koruyun ve her zaman umutla ilerleyin!

Sevgiyle Kalin...

Recep PALAMUT

Rabve ilim ve Hizmet Vakfi
Yonetim Kurulu Baskani
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Gelecek, senin hayallerinle ve
senin ozgiir iradenle ¢cok daha parlak olacak!

44
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SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

ON S02Z

Merhaba sevgili geng¢ dostumuz,

Elinde tuttugun bu kitapgik, sana bir sir vermek igin hazirlandi: Bagimsizligin ne
kadar degerli oldugu!

Yesilay olarak biz, tam 105 yildir, yani dedelerimizin dedelerinin bile cok geng
oldugu zamanlardan beri, hayatin tadini kagiran, bizi biz olmaktan ¢ikaran alis-
kanliklara karsi dimdik ayakta duruyoruz. Dusunsene, Kurtulus Savasrnda bile
milletimizin sadece topraklarinin degil, akillarinin ve ruhlarinin da 6zgiir olmasi
icin kurulmusuz. O zamandan beri, ayni kararlilikla bu micadeleyi slrdurlyoruz.
Clnku biliyoruz ki, bagimlilik; sagligini, hayallerini ve en onemlisi 6zgurluginu
elinden almak isteyen sinsi bir disman. Hayat yolculugunda karsina,zararsiz gibi
gorlnen kugik tuzaklar ¢ikabilir. Bazen bir oyun, bazen masum bir teklif gibi giz-
lenirler. iste tam da bu anlarda, i¢indeki kahramana glivenmeli ve yiiksek sesle
“HAYIR!” diyebilmelisin. Unutma, bu kiicliciik kelime, senin bagimsizlik kalkanin
ve gelecegini koruyan en guglu silahin.

Bu kitapgik, sana bu kalkani nasil kullanacagini gostermek, bagimsizligin ne ka-
dar buyik bir hazine oldugunu anlatmak igin hazirlandi. Seninle birlikte bu mi-
cadele daha da guglenecek, daha da anlamli olacak.

Unutma, her zaman yanindayiz. Yesilay, okullarda, mahallelerde, sehrin her kdse-
sinde. Sen de bize katilip bir Yesilay gonulliisii olabilir,kendi hayatinin kahramani
olurken, bagkalarinin da kahraman olmalarina yardim edebilirsin. Gelecek, senin
hayallerinle ve senin 6zglr iradenle ¢ok daha parlak olacak!

Sevgi ve bagimsizlikla,

Doc. Dr. Mehmet DINC
Turkiye Yesilay Cemiyeti
Genel Baskani
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SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

GiRis

Her giin cevremizde pek cok sey oluyor. internette gordiiklerimiz, arkadaslarimiz-
dan duyduklarimiz, okulda yagsadiklarimiz ya da sosyal medyada karsimiza ¢ikan-
lar... Tum bu deneyimler bazen bizi disinmeye, hatta bir karar vermeye yonlen-
direbilir. Karsimiza cikan her yeni durum, bir secim yapmamizi gerektirebilir. iste
tam da bodyle anlarda, neyin dogru neyin yanlis oldugunu bilmek ¢ok énemlidir.
Dogru kararlar, ancak dogru bilgilerle verilebilir.

Bu kitapcik, senin bagimlliklarla ilgili dogru ve guvenilir bilgilere ulagsman igin
hazirlandi. Clinkl hayatimizdaki bazi kiiglik davranislar, farkinda olmadan zaman-
la buylk sorunlara, yani bagimuiliklara dénusebilir. Bagimliliklar sadece yetiskin-
leri degil, cocuklari ve gengleri de etkiler. Bu nedenle
bilgi sahibi olmak, kendini korumanin ilk adimidir.

Bu kitapcikta:

=> Bagimlilik nedir, nasil baslar,
=> Hangi aliskanliklar bagimlliga donusebilir,
=> Bagimlliklardan kendimizi nasil koruruz,

=>» Yardima ihtiya¢ duydugumuzda neler yapabiliriz

gibi 6nemli sorularin cevaplarini bulacaksin.
!\

UNUTMA!

Dogru bilgi, seni guclu yapar. Clinkii dogru bilgiler, seni yaniltabilecek

seyleri fark etmeni saglar, saglikli secimler yapmana ve dogru kararlar
vermene yardimci olur.




SAGLIKLI SECIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik, kisinin bir maddeye ya da davranisa karsi kontroluni kaybetmesi, su-
rekli olarak onu istemesi ve onsuz yapamamasi durumudur. Bagimli olan Kkisi,
bu madde ya da davranisin kendisine zarar verdigini bilse bile onu birakmakta
zorlanir.

Bagimlilik sadece bir seyi cok sevmek ya da sik yapmak degildir. Bagimli oldu-
gunda, birakmak istesen bile birakamazsin. Onsuz kendini eksik hissedersin. Tum
zihnin ve gunin onun etrafinda doner.

Bagimlilik hem bedenimizi hem de zihnimizi etkiler. Zamanla sevdigimiz sey-
lerden uzaklasabilir, okul basarilarimiz dusebilir, ailemizle ve arkadaslarimizla
aramiz bozulabilir. Sagligimiz bozulur ve ciddi sorunlar yasamamiza yol acar.

BAGIMLILIK TURLERI

Nelere bagimli olunur? Hangi tiirleri vardir?

Bagimuliklar ikiye ayrilir:

KiMYASAL BAGIMLILIKLAR

DAVRANISSAL BAGIMLILIKLAR

MADDE _
BAGIMLILIGI

<
(4]
< }

ALKOL TUTON KUMAR INTERNETLE iLISKILI
BAGIMLILIGI BAGIMLILIGI  BAGIMLILIGI BAGIMLILIKLAR
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SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

Kimyasal bagimliliklar

Bir madde vucuda alinir ve bu maddeye bagimli olunur. Mesela tutin/sigara, al-
kol, uyusturucu maddeler vb. bagimlilik yapar.

2
i% Davranigsal bagimuliklar

Bir davranisa bagimli olunur. Mesela ¢ok fazla internet kullanimi veya oyun oyna-
ma, kumar, bahis gibi riskli davranislar bagimliliga donusebilir.

iste en sik karsilasilan bagimlilik tiirleri:

Titiin bagimuiligs

=> Sigara, elektronik sigara, puro ve nargile gibi Grin- \XDJ
ler akcigerleri yipratir, nefes almay:i zorlastirir. N

“Bir kez denesem bir sey olmaz” demek cok tehlikelidir.

iclerindeki ‘nikotin” cok bagimlilik yapici bir maddedir.

I Il

Geng yasta denemek, bagimlilik riskini artirir.

DIKKATI Elektronik sigaranin gergek yiizii!

Bazi kisiler elektronik sigaranin (e-sigara) normal sigaradan daha az zararli
oldugunu ya da hig zarari olmadigini dusiinebilir. Bu, buyuk bir yanilgi!

o Elektronik sigaradan ¢ikan o “buhar” aslinda nikotin, agir metaller,
kimyasallar ve kansere yol acabilecek zehirli maddeler iceren bir karigim.

Cogu elektronik sigara, sigaradaki nikotin adli bagimlilik yapan
maddeyi icerir. Nikotin, beynini hizla kendine alistirir ve bagimlilik
yapar. Ne yazik ki, elektronik sigarayla baslayan bir¢ok genc,zamanla
bagimli olur ve normal sigaraya geger.

Elektronik sigaralar vicuduna zarar verir ve beyninin gelisimini
olumsuz etkiler. Ayrica, bu uriinlerin icinde tam olarak ne oldugu her
zaman bilinmez. Bazi elektronik sigaralar, kalitesiz pil sebebiyle veya
yanlis kullanildiginda isinip patlayabilir ve ciddi yaralanmalara yol
acabilir.

1



SAGLIKLI SECIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

Alkol bagimluiig

=>» Alkol, zihni yavaslatir, dlisiinmeyi ve karar vermeyi
bozar. Aileyle, okulla ve arkadaslarla olan iliskilere
zarar verir.

=> Kiicik yaslarda denemek, viicudu ve beyni olumsuz

etkiler, bagimuilik riskini artirir.
Madde bagimlilig
=> Uyusturucu maddeler, beyin lzerinde ¢ok gliglu etkilere

sahiptir. Bir kere denemek bile bagimliliga yol agar.

=> Kullanmak hem sagligi hem de hayati tehlikeye atar. Ayni

zamanda yasa disidir.

Dijital bagimuliklar

=> nternet, oyun, sosyal medya, ekranlar bagimliliklara sebep olabilir.

=> Ekran basinda gegirilen slrenin artmasi, uykusuzluk,
dikkat daginiklLigi ve ofke problemleri yaratabilir.

=> Oyunlar eglenceli olabilir ama kontroll kaybettikce
bagimulik gelisebilir.
=>» Gergek hayat, ekrandan daha fazlasidir.

Kumar ve bahis bagimuiig

=> Kumar ve bahis, basta zararsiz goruinebilir ama para ve
zaman kaybina yol acar.
=> Online oyunlar, gizli kumar siteleri ve bahis uygulama-

lari siz gencler icin buyuk risktir.

=>» Kazanma umudu kisiyi tekrar tekrar oynamaya iter.

=> Sonunda pismanlik, maddi kayiplar ve yalanlar baslar.

12



SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

DIKKATI Oyunun i¢inde gizli kumar olabilir! &

Bazi bilgisayar, tablet ve telefon oyunlari sadece eglenceli L i _'g
gorinur. Ama dikkat! Iclerinde fark etmeden seni kumar ¢ 8 20

benzeri sistemlere alistirabilecek bolimler olabilir.

Mesela neler olabilir?
Ganimet kutulari (Loot Box)

Oyunda surpriz kutular acarsin,ama ne ¢ikacagi belli degildir.
“Belki bu sefer efsane bir sey cikar!” diyerek tekrar tekrar denersin.
Bazi kutulari agmak icin gercek para ddersin.

Bu sistemse sunlara yol acabilir:
e Bagimlilik
e Para kaybi

e Zaman israfi

Skin ve ozel esya cekilisleri

Oyun icinde ozel kiyafetler (skin), araglar ya da gugler cekilisle verilir.
“Sinirli siireli” veya ‘cok nadir” denilerek seni cezbetmeye calisir.

Katilmak icin bazen gergek para gerekir.
Bu da seni;

e Daha fazla denemeye,

e Oyunda daha fazla vakit gegirmeye,

e Para harcamaya
yonlendirebilir.

Jeton, kristal, altin vb.
Oyunda ilerlemek ya da kazanmak igin senden sanal para istenir.

Ama bu parayi gercek parayla satin alirsin.

“‘Daha guiclii olacagim” dislincesiyle defalarca 6deme yapabilirsin ve
oyunda ilerleyeceginin garantisi yoktur.
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DUR VE DUSUN:

“Bu oyunu eglenmek icin mi oynuyorum, yoksa kazanmak icin sirekli para

mi harciyorum?”

Unutma!

Sansa dayali bir sistemi para vererek kullaniyorsan, bu bir tir kumar
olabilir.

KENDINIi TEST ET:

Kendine su sorulari sorabilir, aliskanliklarini degerlendirebilirsin:

Bu oyunda kazanana kadar surekli para harciyor muyum?

Oyun disinda da bu skin/kostimleri ya da esyalar
dustnir mu oldum?

Kaybettikge sinirleniyor,yeniden kazanmak icin oynamaya
devam ediyor muyum?

6lic SENDE!

Gercekten guclu oyuncular;

Oyunu kontrol edenlerdir,
Oyun tarafindan kontrol edilenler degil!

Eglen, 6gren, kesfet ama kendini kaybetme

14



SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

BAémmmg NASIL BASLAR VE iNSANLARI
NASIL ETKILER?

Bagimlilik, bir anda ortaya ¢ikan bir sey degildir. Zamanla, yavas yavas ve ¢ogu
zaman fark ettirmeden olusur. Baslangigta zararsiz gibi gortinen bazi davranislar
zamanla seni kontrol altina alabilir, hayatinda baska seylerin online gegebilir.
Zamanla beyin yapisi degisir ve bagimlilik olusur. iste bu siirecte dikkatli olmak
¢ok onemlidir. Peki, neden ve nasil bagimli oluruz?

Bagimliliga yol acabilecek durumlar sunlardir:

T VR T G T O BTG T EVARG T (58 “Bir bakayim ne varmis?”,
“Bir kere denesem bir sey olmaz” gibi diisiinceler, fark etmeden

seni bir aliskanligin icine ¢ekebilir. Unutma,“Bir kereden bir sey

olmaz” sozu, gogu zaman bagimuiligin ilk cimlesi olabilir.

= Arkadas baskisi ve gruba uyum saglama istegi:J:Erd w

durumlarda, bir grubun parcasi olmak igin istemedigin
halde bir seyi yapmaya yonlendirilebilirsin. “Onlar
yapiyor, ben de yapmaliyim” diyerek, kendi sinirlarini ‘ ‘
unutabilir veya sana zarar verecek seylere evet diyebilirsin. ‘

= ELELGEERSERAEENEILTFIS Kendini kotl hissettiginde, ‘
bazi seyler sana gegici bir kagis gibi gelebilir. Oyun, sosyal
medya, internet gibi seyler gegici rahatlik veriyor gibi goriinse Q

- =
e o
Se B

N

o

de, zamanla sorunlara yenilerini ekleyebilir. Gercek ¢6ziim, seni m

rahatlatacak saglikli yollar bulmaktir.

= QELEELEEIAIT [P Kimi zaman insanlar, kendilerini daha /

iyi hissetmek veya bagkalarinin onayini almak igin disaridan
gelen seylere yonelir. Ama gergek gliven, kendi degerlerini
bilmekten ve guclu yanlarini fark etmekten geger.

= QLEEESEINTHEVERRSIIGIEI® Konusmadidin veya

¢ozum aramadigin sorunlar, seni zayif anlarinda
savunmasiz hale getirebilir. Boyle zamanlarda,
destek almak yerine zararli yollari segcmek kolay
gorunebilirUnutma, konusmak, ¢6zimin ilk
adimidir.
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SAGLIKLI HAYATLAR

=> Bagimlilik dongiisii: Nasil baglar ve nasil devam eder?

Bagimulik bir anda ortaya ¢ikmaz demistik. Yavas yavas, fark ettirmeden olusur.
Bir merak, bir teklif, bir tiklama... iste bagimlilik déngisiine giden ilk adimlar
bunlardir.

Gorselde de gorecedin gibi, “Bir kereden bir sey olmaz” dlstincesiyle baslar ve
“Ben bagimli olmam” inanciyla devam eder. Ancak bu déngliye bir kez girmek,
¢ikmayi ¢ok zorlastirabilir. Bagimlilik, beynimizin ¢alisma seklini etkileyen bir
durumdur.

BiR DAHA
ASLA
KULLANMAM

KEREDEN
BiR SEY

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM

ARTIK BU MERET
BIRAKACAGIM BIRAKILMAZ

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

UNUTMAI En giiglii koruma, hi¢ baslamamaktir!

“Bir kereden bir sey olmaz” s6zii, cogu zaman bagimliligin ilk climlesidir.
Gergek cesaret, o ilk adimi atmamakta saklidir. Bagimlilik dongustine hig
girmemek, kendini korumanin en etkili ve en guclu yoludur. O ilk adimi

atmamak, “Bir kereden bir sey olmaz” tuzagina diismemek, senin elinde!

16
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Bagimlilik dongiisii: Bir kere baslayan neler yasayabilir?
Gorselde de gorecegin gibi,bagimlilik bir dongu seklinde ilerler:

WL L T [ ) Kisi, “Acaba nasil bir sey?” ya da “Belki bir kere

deneyebilirim” gibi duslincelere kapilir. Korku ve merak i¢ ice ge¢mistir.

Al eI e e “Bir kereden bir sey olmaz” disiincesiyle riskler
kiglimsenir. Bu asama, bagimliliga atilan ilk ciddi adimdir.

LEOETNERETIMEWKisi, davranisin kontroliiniin hala kendisinde oldugunu
sanir. “Istersem birakirnm” gibi ciimlelerle bagimli olmadigini disiiniir. Oysa
bagimlilik davranisi ¢coktan gliclenmeye baslamistir.

CIETEIERTERLESD Artik davranis ya da madde, kisinin hayatinda énemli
bir yer kaplamaya baslamistir. “Birakmam gerekiyor” demesine ragmen,

birakmak zorlasir ¢iinkl bagimlilik beyni degistirir.

Tekrar deneme ve dongiiniin yeniden baslamasi: LSRN go Il e AVEIg=
bir stire uzak durabilir. Ancak zaman gectikce, “Bir kere daha denesem ne olur
ki?” gibi dugtinceler yeniden ortaya ¢ikabilir. Bu noktada beyin, daha once
yasananlardan izler tasir ve tekrar baslamak kolaylasir

Bagimlilik, beyindeki 6dul sistemini etkiler. Bir kez baslayan dongl, zamanla
daha gUcli bir hale gelir ve kirilmasi zorlasir. Bu yiizden baslamadan 6nce durup
distinmek, “Hayir” demek, en glicli adimdir.

Peki ya dongiiye girildiyse?

lyi haber su ki, dogru destek ve kararlilikla bagimlilik kontrol altina
alinabilir, yonetilebilir bir durumdur. Biri bu donglye girmis olsa bile,
yardim alarak saglikli bir yasama donebilir. Onemli olan, bu siirecte pes
etmemek ve dogru yardimi almaktir.

17



SAGLIKLI SECIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

BiRiNiN BAGIMLI OLDUGUNU NASIL
ANLARIZ?

Bagimlilik sadece bir seyi cok sevmek degildir. Bir sey, kisinin hayatini olumsuz
etkilemeye basladiginda ve kisi onu kontrol edemediginde bagimliliktan soz edi-
lir. Hem maddelere (sigara, alkol, madde) hem de davranislara (oyun, internet,
sosyal medya) bagimli olunabilir.

Kendinde ya da cevrende su belirtileri fark ediyorsan dikkatli olmalisin:

= Kontrol edemez: “Artik yapmayacagim” dese de devam eder.
Onsuz yapamaz: Onsuz huzursuz hisseder, surekli onu dusundar.
Gittikce daha fazlasini ister: Once az yeterli gelir, sonra yetmez.

Hayati etkilenir: Okul basarisi duser, dikkati dagilir, iliskileri zayiflar.

d L Ll

Sagligi bozulur: Yorgunluk, uykusuzluk, huzursuzluk gibi fiziksel ve ruhsal
belirtiler gosterebilir.

=> Davranislan degisir: Eskisinden farkli davranmaya, gizlemeye veya yalan
soylemeye baslayabilir.

Eger bu belirtileri kendinde ya da bir arkadasinda fark ediyorsan, bir yetiskine
basvurmak ve destek almak 6nemlidir.

M B
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SAGLIKLI SEGCIMLER

SAGLIKLI HAYATLAR

BAGIMLILIKLARA KARSI NE KADAR GUCLUSUN?

Asagidaki sorulari kendine sor.
Cevaplarini dirustge ver.

Bos zamanim olunca ilk yapti-
gim sey nedir?

A) Kitap okurum, disari ¢ikarim
B) Telefon/tableti elime alirrm
C) Oyun oynarim

Giinde kag saat eglence amagli
ekran basinda kaliyorum?

A) 1-2 saat
B) 3-4 saat
C) Daha fazla

Telefonum/tabletim yanimda
degilken nasil hissederim?

A) Rahat
B) Eksik
Q) Gergin, huzursuz

Bana zararli olabilecek bir seyi
biri onerirse...

A) “Hayir” derim
B) Kararsiz kalirim

C) Denerim, ne olacak ki?

Kotii bir giin gegirdigimde ne
yaparim?

A) Guvendigim biriyle konu-
surum

B) Sosyal medyada zaman
gegiririm

C) Kendimi oyunlara kaptiririm

Sonuglar
Alar cogunluktaysa:

Kendi kararlarini alabilen,
guclu bir durusun var. Haya-
tinin kontrolli sende. Bu ¢ok
degerli!

B’ler cogunluktaysa:

Bazi aliskanliklarin seni zor-
layabilir. Daha guglu kararlar
almak icin neler yapabilecegi-
ne bakabilirsin.

C'ler cogunluktaysa:

Kendini korumak ve daha
saglam durmak igin destek
almanda fayda var. Unutmal!
Yardim istemek cesarettir.

19
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BAGIMLILIK NEYE YOL ACAR?

Bagimlilik, sadece bir seyi ¢ok istemek veya sik yapmak degildir. Hayatinda ¢ok
ciddi ve kalici izler birakabilir. iste bagimliligin hayatina getirebilecegi bazi
onemli degisiklikler ve sorunlar:

Okul Basarin Diiger:

=> Derslerine odaklanmakta gok zorlanirsin.

=> Dikkatini toplayamazsin, bu da 6grenmeni ve okul
basarini olumsuz etkiler.

=> Sinav notlarin disebilir, gelecekteki egitim ve kariyer
hedeflerin tehlikeye girebilir.

iliskilerin Bozulur ve Yalnizlasirsin:

=> Ailenle ve arkadaslarinla arana mesafe girer, onlarla iletisim kurmakta zor-
lanirsin.

=> Kendini yalniz ve anlasilmamis hissedebilirsin.
-

Gercek arkadaslarindan uzaklasirsin.

Sagligin Bozulur (Hem Bedenin Hem Zihnin):

=> Uyku diizenin bozulabilir, sabahlari strekli
yorgun ve halsiz uyanirsin.

=> Bedensel gelisimin olumsuz etkilenir. Boyun
uzamasl, kaslarinin gelisimi gibi onemli bir
donemde viicudunun gelisimi bozulabilir.

=> Dis gorunisinde degisiklikler olabilir.
Cildin solgunlasabilir, gozlerinin altinda
morluklar olusabilir veya genel olarak daha
bakimsiz gorinebilirsin.

=>» Zihnin bulaniklasir, hizli disinmekte ve
karar vermekte zorlanirsin. Unutkanlik ve
odaklanmada glgluk yasarsin.
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Vicudun zayiflar, hastaliklara karsi daha savunmasiz hale gelirsin.

Surekli huzursuz, gergin, kaygili hissedebilir, hatta depresyon gibi ruhsal
sorunlarla karsilasabilirsin.

Bedenin ve zihnin kalici zararlar gorebilir.

Duygusal ve Davranigsal Degisimler Yasarsin:

Kendine olan glivenin azalir,“ben yapamam” demeye baslarsin.

Kolayca ofkelenebilir, huzursuz olabilir veya icine kapanabilirsin.

Daha o6nce olmadigin gibi davranmaya baslar, etrafindakileri sasirtirsin.

Yalan sOyleme, gizlice bir seyler yapma gibi davranislar artabilir.

Hobilerinden ve Keyif Aldigin Seylerden Uzaklasirsin:

Daha once sana keyif veren seyler, mesela spor, sanat, muzik veya diger
hobilerin goziinde degerini yitirir.

Tum zamanini ve ilgini bagimli oldugun seye ayirirsin, diger ilgi alanlarin
arka planda kalir.

Yasal Sorunlar ve Gelecegin Tehlikeye Girer:

Bagimlilik nedeniyle yaptigin bazi davranislar, ileride yasal sorunlara yol
acabilir.

Okuldan atilma, polis ile sorun yasama gibi durumlarla karsilasabilirsin.

En 6nemlisi de hayallerine ulasmani saglayacak kendi kararlarini alma gucini
kaybedersin. Gelecegini yazacagin kalemi bagimuliligin eline birakirsin.

“Kendi gelecegini sen kendin cizersin. Ama bagimulik, bu kalemi elinden alabilir”

2caog
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BAGIMLILIKLARI NE KADAR iYi TANIYORSUN?

Asagidaki sorularla bagimlilik
turleri ve etkileri hakkindaki
bilgini test et.

1. Bagimlilik nedir?

A) Zararli ama eglenceli bir
aliskanlik

B) Bir seye karsi kontrolini
kaybetmek

C) Sadece kotu insanlarin ya-
sadigi bir sorun

2. Hangi davranis teknoloji
bagimliligina isaret eder?

A) Her gline 1 saat oyun oy-
namak

B) Telefon/tabletsiz zaman
gecirememe

C) Ara sira sosyal medyaya
bakmak

3. Asagidakilerden hangisi
bagimlilik yapabilir?

A) Sut

B) Nargile

Q) Bitki cay!

4.“Bir kereden bir sey olmaz”
cuimlesi...

A) Gergekgi bir yaklasimi gos-
terir

B) En ok pisman olanlarin
kullandigi s6zdir

C) Cesaret verici bir cimledir

5. Bagimuliklar asagidakiler-
den hangisine neden olmaz?

A) Saglik sorunlari
B) Arkadaslik iliskilerinin guc-
lenmesi

C) Dikkat eksikligi ve okul
basarisinda disus

Cevap Anahtari:
1-B,2-B,3-B,4-B,5-B

Degerlendirme:

4-5 dogru: Harikasin! Bilingli-
sin ve farkindaligin yuksek.
2-3 dogru: Dikkatli olman ge-
reken noktalar var. Bilgini artir-
mak faydali olur.

0-1 dogru: Bu kitapgik senin
icin. Her zaman tekrar inceleye-
rek 6grenebilirsin!
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Daha Fazlasini Ogrenmek ister misin?

Bagimuliklarla ilgili daha fazla bilgi almak,videolar izlemek ve
icerikleri kesfetmek igin Tirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Programrnin resmi sitesini ziyaret edebilirsin: www.tbm.org.tr
Siteye girerek gengler icin hazirlanmis icerikleri inceleyebilir,

kendini korumak i¢in bilinglenebilirsin.
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BAGIMLILIKLARDAN UZAK, SAGLIKLI BiR
HAYAT iciN NELER YAPABILIRSIN?

1. Hayir demeyi ogren. HAYIR

Bazen bir teklife “hayir” demek zor olabilir, 6zellikle de bir arka-
dasindan geliyorsa. Ama unutma, gercekten giicli olan kisi, yanlis
oldugunu bildigi bir seye cesurca “hayir” diyebilendir. Kararlarini baskalari degil,
sen vermelisin. Sana zarar verecek bir seyi reddetmek gli¢siizluk degil, tam tersi-
ne kendi igin en iyi karari alma kararliligidir.

“Hayir” demenin giicii: iste sana érnekler!

Zor durumda kaldiginda veya sana zarar verecek bir teklifle

karsilastiginda “Hayir” demek, en blylk glicindir. Bu her zaman
kolay olmayabilir, ama pratik yaparak ustalasabilirsin. iste kendine en uygun
olani secebilecedin, farkli durumlara gére “Hayir” deme yollari:

1. Direk HAYIR de! En basit ve dogrudan yol. Kisa ve net
bir cevapla konuyu kapat.

“Hayir,tesekkir ederim.Ben boyle seyler kullanmiyorum/

yapmiyorum.”
‘Asla. Bu bana gore degil”

“Hayir, net bir sekilde hayir”

HAYIR

2. Mazeret sun: Gercegi soylemene gerek yok,
sadece konuyu degistirecek bir bahane bul.

“Maalesef simdi gelemem/yapamam, evde (veya baska
bir yerde) onemli bir isim var”

‘Aileme soz verdim, bu yiizden olmaz”

“Yarin sinavim var, odaklanmam gerekiyor.”
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3.Alternatif sun ve konuyu degistir: Teklifi reddederken, baska
eglenceli bir fikir ortaya at.

“Hayir,gel onun yerine futbol oynayalim/basketbol oynayalim!”
“Ugrasamayiz simdi bunlarla, film izleyelim mi ya da yeni bir
oyun kesfedelim?”

“Hayir, su anki planlarim farkli. istersen (6nerdigin sey)
yapabiliriz”

4. Duygularini belirt: Nasil hissettigini soylemek, bazen
karsi tarafi durdurmanin en iyi yoludur.

“Hayir,bu beni rahatsiz ediyor ve kendimi iyi hissettirmiyor”
“Gergekten,bu benim tarzim degil ve katilmak istemiyorum.
“Bu duruma girmek istemiyorum, bu bana gore degil”

5. Mizah kullan (duruma gore): Ortam gerginken, kiiciik bir
espri havayl yumusatabilir.

(Gulimseyerek) “Yok ya, ben daha cok (sevdigin bir seyi
soyle) tipi bir insanim!”

(Konuyu degistirerek komik bir sey anlatmak): “Gegen giin

bir sey oldu, inanmazsin..” (Teklif unutulur).

6. Israr edenlere karsi kararli ol: Eger israr etmeye devam
ederlerse, ¢izgini netlestir.

“Hayir dedim, Liitfen i1srar etme.”
“Defalarca hayir dedim, bu konuyu kapatalim mi?”

7. Ortamdan uzaklas: Bazen en iyisi, kendini rahat
hissetmedigin bir ortamdan tamamen uzaklagsmaktir.

“Benim simdi gitmem gerekiyor” (Harekete gec ve uzaklas).
“Burada rahat edemiyorum, sonra goriislriiz”

UNUTMA! “HAYIR" demek senin hakkin ve seni zayif dedil, daha gliclii yapar.
Gercek arkadaslarin bu kararini anlayisla karsilar ve sana saygi duyar.
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2.Dogru arkadaslar sec.

SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

Hayatina aldigin kisiler, kararlarini ve gelecegini blyik

olciide etkiler. Iyi arkadaslar, seni kotii aliskanliklardan
korur, seni oldugun gibi kabul eder ve her zaman iyiye
yonlendirir. Seni olumsuz davranislara iten, zorlayan veya
seni riskli durumlara sokan kisilerle zaman gegirmekten
kagin. Gergek dost, zor zamanlarda da yaninda olan ve

senin igin en iyisini isteyen kisidir.

Cevrendeki kisilerin gercekten
senin iyiligini isteyip istemedigini
anlamak igin kendine su sorulari
durustge sor. Her sorunun sana en
uygun gelen cevabini isaretle.

1. Arkadaslarin beni oldugum gibi
kabul ediyor ve kararlarima saygi
duyuyor mu?

A) Evet, beni degistirmeye calisma-
dan, kusurlarimla birlikte seviyor ve
kararlarima saygi duyuyorlar.

B) Cogu zaman evet,ama bazen
kendi istedikleri gibi olmami bek-
lerler veya beni elestirirler.

C) Hayir, stirekli beni yargiliyor,
elestiriyor veya degistirmeye
calisiyorlar.

2. Beni riskli veya zararli aliskan-
liklara (6rnegin madde kullanimi,
siddet, kurallari cigneme vb.) tesvik
ediyorlar mi?

A) Hayir, asla. Her zaman dogru ve
guvenli secimler yapmami isterler.

B) Nadiren,ama ben reddedince
genellikle zorlamazlar veya konu-
yu degistirirler.

Q) Evet, beni sik sik bu tiir seylere
yonlendirir,denemem veya katil-
mam icin israr ederler.

, O TEST o

ARKADASLIK TESTI: iYiLiGiNi Mi DUSUNUYORLAR?

3. Bir seye “Hayir” dedigimde
tepkileri nasil oluyor?

A) Kararima saygi duyarlar ve
konuyu kapatirlar. Anlayisli dav-
ranirlar.

B) Basta israr etseler de, kararli
durdugumda vazgecerler. Bazen
kusebilirler.

C) Bana zorbalik yaparlar, dalga
gecerler, tehdit ederler veya beni
dislamakla cezalandirmaya ¢ali-
sirlar.

4. Onlarin yaninda kendimi nasil
hissediyorum?

A) Kendimi glivende, degerli ve
mutlu hissediyorum. Pozitif enerji
alinm.

B) Cogu zaman iyi,ama bazen
gergin, yargilanmis veya baski
altinda hissediyorum.

Q) Genellikle huzursuz, mutsuz veya
kot hissediyorum. Kendime olan
guvenim azaliyor ve kendimi yeter-
siz hissediyorum.
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5.Zor bir durumla karsilastigimda
veya basim derde girdiginde bana
nasil davranirlar?

A) Dinler,anlamaya ¢alisir ve ¢o-
zum bulmam igin her turlli destegi
verirler. Yanimda olurlar.

B) Genellikle destek olurlar,ama
bazen beni elestirir veya uzak dur-
may! tercih edebilirler.

C) Beni yargilar, elestirir, dalga
geger veya benden uzaklasirlar.
Belki de sorunumu umursamazlar.

6. Benim bir bagsarima veya iyi
bir sey yasadigima nasil tepki
verirler?

A) Benimle gurur duyarlar, se-
vincimi paylasir ve beni daha da
tesvik ederler. ictenlikle mutlu
olurlar.

B) Kutlarlar ama bazen icten ol-
madiklarini veya hafif bir kiskanc-
Lik hissettigimi diistnirim.

Q) Kiigumserler, kiskanirlar, be-
nimle alay ederler veya basarima
ilgisiz kalirlar. Hatta bazen kot
olmami ister gibi davranirlar.

W TEST o

Degerlendirme

Simdi verdigin cevaplara bir goz
atalim:

Alar cogunluktaysa: Harika
dostluklar!

Gercekten seni guglendiren ve
destekleyen arkadaslara sahipsin
demektir. Bu dostluklar senin ha-
yatina deger katiyor ve iyiye yon-
lendiriyor. Onlarin degerini bil ve
arkadasliklarini koru!

B’ler cogunluktaysa: Dikkat
etmen gereken noktalar var!

Arkadaslik iliskilerinde bazi inisler
ve cikislar olabilir. Bazi arkadasla-
rin sana iyi gelirken, bazilar seni
zorlayabilir.

Seni rahatsiz eden durumlara kar-
si sinirlarini belirlemeye calis. GU-
vendigin kisilerle (ailen, 6gretme-
nin) bu konulari konusmak sana
yardimci olabilir. Seni daha iyiye
¢eken arkadasliklara oncelik ver.

C'ler cogunluktaysa:
Arkadasliklarini gozden
gecirmenin zamani!

Su anki arkadasliklarin seni asagi
cekiyor, istemedigin seylere suruk-
LUyor veya sana zarar veriyor ola-
bilir. Unutma, herkes degerli ve iyi
gercek dostluklari hak ediyor.

Bu tlr arkadasliklar seni bagim-
Liliklara veya kotu aliskanliklara
daha yatkin hale getirebilir. Belki
de yeni ve daha pozitif arkadaslar
edinmenin zamani gelmistir. Bu
konuda guvendigin bir yetiskin-
den (ailen, rehber &gretmenin)
destek isteyebilirsin.
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3. Guvendigin ve tanidigin biriyle konus. ” "
Bir sorunla karsilastiginda yalniz olmadigini N ) \ ]
bil. Ailen, 6gretmenlerin, rehberlik servisi ya da =/ .
guivendigin bir yetiskin her zaman senin yaninda. 4 . =

icini acmak, cdzimin
almaktan ¢ekinme.

4. Kendini tani.

ilk adimidir. Destek \

AR | N

Hangi konuda iyisin? Neyi seviyorsun? Merak ettigin ve yetenekli oldugun alan-
lari kesfetmek, seni guglu kilar. Kendini tanimak, dogru secimler yapmana yar-

dimci olur.

Kendini Kesfetme Zamani!

1. Beni mutlu eden ve iyi oldugum alanlar neler?

=> Neleri yaparken zamanin nasil gectigini anlamiyorum? (Ornek: Resim

yapmak, spor yapmak, muzik dinlemek/calmak, yazi yazmak, kodlama,
hayvanlarla ilgilenmek vb.)

=> Hangi konularda basarili oldugumu veya yetenekli oldugumu disiiniyorum?
(Ornek: Matematik, el sanatlari, bir spor dali, insanlari dinlemek vb.)

2. Merak Ettiklerim ve Ogrenmek istediklerim Neler?

=> Hangi konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek isterim? (Ornek: Uzay,

tarih, bilim, farkli kilturler, doga, teknoloji, bilgisayar oyunlarinin yapimi vb.)

=> Yeni bir beceri 6grenme sansim olsa ne 6grenirdim?

5
o

.

%';

3. Hayatta Benim icin En Onemli Degerler Neler?

=> Hangi prensiplere inaniyorum ve bunlar benim

icin neden onemli?

(Ornek: Durustliik, adalet, yardimseverlik,
arkadaslik, saygi, sorumluluk vb.)
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SiMDi KESFETMEYE BASLAI

Cevaplarini dusinurken aklina gelenleri bir kenara not alabilirsin. Bu,

kendini daha iyi tanimana yardimci olacak kisisel bir harita gibi olacak.

Merak ettigin veya yetenekli oldugunu dusindugin yeni bir aktiviteyi
denemek icin kendine bir sans ver. Kim bilir, belki de yeni bir tutku
kesfedeceksin!

Unutma! Kendini tanimak, hayat yolculugunda sana rehberlik edecek en
degerli pusuladir.

5. Saglikli yasa!

Viicudun ve zihnin sana emanet. Onlara iyi
bakmak, seni hem gugli hem mutlu yapar.

=> Kendine iyi bak: Yeterince uyumak,
saglikli beslenmek ve diizenli hareket
etmek cok dnemli. Agik havada vakit gegir,
spor yap. Q
=> Zamanini anlamli doldur: Bos kalmak bazen kot @
aliskanliklar dugundurebilir. Zamanini sevdigin ve
seni gelistiren aktivitelerle doldur.

=2 Hobiler edinin: Mizik aleti ¢galmayi dene, resim yap, bir dil
ogren veya kodlama gibi ilgi alanlarina yonel.

=> Aktif ol: Spor yap (futbol, basketbol, ylizme, bisiklet vb.), doga
yurlyuslerine ¢ik, bahge isleriyle ilgilen.

=> Kesfet ve iiret: Yeni kitaplar oku, belgeseller izle,

el isleri yap ya da bir seyler uret. Ekran disindaki
dunyayi da kesfet!

=> Goniillii ol: Topluma faydali olabilecegin bir
projede yer almak hem sana iyi hissettirir
hem de yeni insanlar tanimani saglar.
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6. Kendine iyi bak

Herkes zaman zaman kendini sikilmis,
stresli veya vyalniz hissedebilir. Bu
duygularla nasil  basa  ¢iktigimiz,
bagimliliklardan uzak durmamizda ¢ok
énemlidir. iste sana birkac fikir:

Canin mi sikildi? Harekete gec!

=> Yeni bir hobi dene (resim yapmak, enstriiman
¢almak, kodlama gibi).

=> Disari ¢ik, temiz hava al. Yurlyus yap, bisiklete bin veya bir
arkadasinla parka git.

=> Kitap oku veya merak ettigin bir konuda arastirma yap.

Stres mi yaptin? iste sakinlesmenin yollar!

=> Nefesegzersizleri:Derin nefesalipyavascavererek W
bedenini sakinlestir. (Ornegin, 4 saniye nefes al,
4 saniye tut, 6 saniye ver.) -

=> Konugmak: Guvendigin bir arkadasinla, ailenle
veya 6gretmenine hislerini anlat. Bazen sadece
konusmak bile rahatlatir. !

=> Spor yapmak: Enerjini spor yaparak atabilirsin. ‘
Kosmak, ziplamak veya sevdigin bir sporu yapmak stresi
azaltir.

Kendini yalniz mi hissediyorsun? Bag kur!

=> Sevdigin bir arkadasini ara veya onunla bulus. o
[ | m?
=> Ailenle zaman gegir, onlarla sohbet et veya bir oyun oyna. ;u’x =
AN
=> Okul kuluplerine katil veya ilgi alanlarina gore
yeni arkadaslar edin. [ < ;/,}

=> Evcil hayvanin varsa onunla vakit gegir.
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Duygularinla yiizlesmek ve onlari saglikli yollarla yonetmek seni daha giiclii yapar!

Baska neler yapabilirsin? Haydi bosluklara yaz!

YALNIZ DEGILSIN

Hayatta herkes zaman zaman zorlanir, sikintilar yasar veya c¢ikmaza
girdigini hissedebilir. Onemli olan, bu zor zamanlarda dogru adimlari
atabilmektir. Unutma ki yardim istemek bir zayiflik degil, tam tersine biyik
bir cesaret ve kendine verdigin degerin gostergesidir.

Kendini kotl hissettiginde, bir sorunla basa ¢ikmakta zorlandiginda veya
bagimllik gibi bir riskle karsi karsiya oldugunu distindigiinde, yalniz
degilsin. Sana destek olabilecek pek ¢ok insan ve kurum var.

SANA YARDIM EDEBILECEK GUVENILIR KAYNAKLAR:

e Ailen: Anne, baba, abi, abla, amca, teyze... En yakinindakiler ve seni
en cok sevenler, ilk duragin olabilir. Onlar seni dinlemeye ve destek
olmaya hazirdir.

Rehber ogretmenin: Okuldaki rehber dgretmenin, tim sorunlarini
dinleyebilecegin, sana yol gosterecek ve gizliligine 6nem verecek en
guvenli kisilerden biridir.

Sevdigin ogretmenlerin: Glvendigin bir ders 6gretmenin veya okul
mudurdn de sana yardimci olabilir.

Diger guvendigin yetiskinler: Akrabalarin, spor hocan, mahalledeki bir
esnaf, okul disindaki glivendigin bir lider gibi hayatinda sana iyi gelen,
olgun ve bilgili kisilerle de konusabilirsin.
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YESILAY DANISMANLIK MERKEZi (YEDAM)

?

{c}
@ﬂ
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&

YEDAM nedir? YEDAM, tiitiin,alkol,madde, internet ve kumar bagimuiligi
gibi konularda sana ve ailene Ucretsiz, gizli ve profesyonel psikolojik
destek sunan bir merkezdir.

Nerede bulunur ve nasil ulasilir? YEDAM'in Tirkiye'nin 81 ilinde
merkezleri bulunur ve randevu sistemiyle calisir

115 numarali YEDAM danigma hatti: Bu hatti arayarak, bagimuilikla
ilgili bilgi alabilir ve Ucretsiz danismanlik destegi isteyebilirsin.
Telefonun ucundaki uzman psikologlar seni yargilamadan dinleyecek ve
dogru yonlendireceklerdir.

Kimler basvurabilir? Genellikle 12 yas ve Uzerinde olan herkes
YEDAM’a basvurabilir ve bagimlliklarla ilgili destek alabilir. 12 yasindan
kliciiksen sana destek olabilmek icin ailen ve yakinlarin YEDAM’dan
yararlanabilir.

Ne tiir destek saglar? YEDAM’da uzman psikologlar ve sosyal hizmet
uzmanlari tarafindan bireysel gorusmeler, atolye ¢alismalari ve aile
gorusmeleri yapilir. Amag, bagimliligi iyilestirme, ruhsal sorunlarla basa
¢ikma ve sosyal hayata uyum saglama konularinda bagimli bireylere
destek olmaktir.

C vesitay QOB

DANISMANLIK YESILAY DANISMA MERKEZ
MERKEZi ILETISIM HATTI
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Peki, nasil yardim isteyebilirsin? ?

itk adimlar

Bazen konusmaya baslamak en zoru
olabilir. iste sana birkac fikir:

= Basitce Bagla: “Seninle dnemli bir

32

sey konusmak istiyorum. veya “Biraz
kafam karisik, seninle konusabilir miyim?”
gibi cimlelerle baslayabilirsin.

Bir Not Yaz: Konusmakta zorlaniyorsan, hislerini veya yasadigin sorunu kisa
bir notla glivendigin kisiye iletebilirsin.

Ortam Degistir: Yiiz ylize konusmakta zorlaniyorsan, yiriyuse cikarken veya
bir kahve icerken daha rahat hissedebilirsin.

Yardim Hattini Dene: Eger ylz yilize konusmak su an sana ¢ok zor geliyorsa,
YEDAM'In 115 hattini aramak, ilk adim olabilir.

UNUTMA!

“Bir seyi paylasmak, onu ¢ozmeye baslamaktir”

Hayatta her iniste ve cikista, kendine inan. Bilgiyle gug¢len ve ihtiyacin
oldugunda destek almaktan ¢ekinme. Cuinku kendine iyi bakmak, sadece
saglikli olmak degil; akillica secimler yapmaktir. Ve bu akillica secimlerin
basinda, zor anlarinda yardim istemeyi bilmek gelir.




SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

KAPANIS ETKINLIGI

BAGIMLILIKLARA KARSI KALKANIM

Kendini Tani, Giiciinii Kesfet!

Amag: Seni guclu kilan ozelliklerini, sana iyi gelen insanlari ve aliskanliklari
kesfederek, bagimliliklara karsi icinden gelen koruyucu gticu fark etmek.

Bu sayfada bir kalkan ¢izimi goreceksin. Kalkanin her bolim, seni bagimliliklara
karsi koruyan guicli taraflarini gosteriyor. Bu etkinlikte kendi kalkanini doldurarak
kendini daha iyi taniyacak, seni guclu kilan kaynaklari fark edeceksin.

Her bolimiin basligi kalkanin iginde yazili. Senin gdrevin, her basligin altina
kendine ait ornekleri yazmak.

Nasil yapacaksin?

Kendi hayatini disun. Aileni, arkadaslarini, yasadiklarini ve hissettiklerini hatirla.
Sonra asagidaki aciklamalari oku ve kalkanin igindeki bolimlere kendi cevaplarini
yaz.




SAGLIKLI SECIMLER

SAGLIKLI HAYATLAR

1. 6UCLU YONLERIM 5. MUTLU ANLARIM

6.
2. BERI KENDIMi \—

- KORUMA CUMLELERIM .
DESTEKLEYEN 4. HEDEFLERIM

iNSANLAR VE HAYALLERIM

3. SAGLIKLI
ALISKANLIKLARIM
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SAGLIKLI SEGCIMLER
SAGLIKLI HAYATLAR

1. Giiclii yonlerim

Beni zor zamanlarda ayakta tutan kisisel ozelliklerim neler?
Ornek: Sabirli, yardimsever, esprili...

2. Beni destekleyen insanlar

Konusabildigim, bana iyi gelen kisiler kimler?

Ornek: Annem, égretmenim, kuzenim, spor hocam...
3. Saglikli aliskanliklarim

Hangi aliskanliklar beni dengede tutar?
Ornek: Yiiriiyiis, yazi yazmak, diizenli uyumak...

4. Hedeflerim ve hayallerim

Gelecekte ne yapmak istiyorum? Ne olmak istiyorum? ‘
Ornek: Ogretmen olmak, bir spor dalinda basarili olmak...

5. Mutlu anlarim

Simdiye kadar en mutlu oldugum anlar nelerdi?
Ornek: Bir oyunda basarili olmak, aile piknidi, bir arkadasimin beni savunmasi...

6. Kendimi koruma ciimlelerim
Biri sana kot bir teklifte bulunursa, zorlamaya calisirsa ona nasil hayir dersin?

Ornek: “Hayir, ilgilenmiyorum.” - “Bu bana iyi gelmez.” - “Ben béyle seyler yapmam.”

UNUTMAI!

Her insanin icinde kendi guicu vardir. Bazen bunu hatirlamak icin sadece
kicuk bir yolculuga cikmak gerekir. Bu etkinlik, senin o yolculugunun ilk
adimi!

35



“w C

RABVE  YESILAY

ILIM VE HIZMET VAKFI

(14 , .
Kendine deger ver,
zararli aliskanliklara yer verme!”
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