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Aile kurumu, yapisi ve islevleri bakimindan alternatifi olmayan
bir kurumdur. Aile, ¢ocuklarmm bakimi ve yetistirilmesi, yeni kusaklara
kiiltiirel kimligin ve degerlerin kazandirilmasi, tarihsel ve toplumsal bilincin
aktarilmasinda birey ve toplum arasinda bir kopriidiir. Saghkl: bir aile yapisi
bir insamin hayatta sahip olabilecegi en degerli hazinedir. Ailelerimiz, kim
oldugumuzu, kisilik yapumizi, nereden gelip nereye gittigimizi, hayata ve
olaylara bakis agimizi, sahip oldugumuz olanak ve giicleri etkiler. Ailelerin
bireylerine saglayabilecekleri manevi giigler, olumlu degerler ve birliktelik
duygusu, kisinin kendisini hayatta giiclii hissetmesini ve problemlerle basa
¢tkmasini kolaylastirir.

Toplumsal yasamin giderek karmagsiklasmasi, aile yasantisinin
stirdiiriilmesinde daha fazla bilgi ve beceri ile donanmay: gerekli hale
getirmistir. Son yillarda yasanan hizli toplumsal degisme ile birlikte aile
kurumunun giiclendirilmesi icin birtakim destek ve yardim mekanizmalar
daha da énem kazanmugtir. Aile egitimleri de bu mekanizmalardan biridir.
Aile egitimleri genelde, bireyin ve ailesinin yasanti kalitesini gelistirmek
ve zenginlestirmek konularina odaklanmaktadir. Aile bireylerine, aile
egitimleri yoluyla, problemler ortaya ¢ikmadan veya kemiklesmeden
once, aile yasantilarim gelistirici ve problemleri onleyici egitimler sunmak
amaglanmaktadir.

Bakanhigimiz ~ tarafindan  “Egitim  ailede baslar” ilkesinden
hareketle hazirlanan ve uygulanan Aile Egitim Programi ile aile
bireylerinin karsilastiklari sorunlari en aza indirebilmelerine destek olmak
amaglanmaktadir. Koruyucu ve onleyici bir sosyal politika hedefi olarak
gordiigiimiiz ve ailenin birlestirici giiciinii on plana ¢ikaran Aile Egitim
Programu iilkemiz icin onemli bir kazammdir. Program, aile yasami igin
temel sayilan “Aile Egitimi ve lletisimi”, “Hukuk”, “Iktisat”, “Medya” ve
“Saglik” alanlarinda 28 modiilden olusmaktadr.




Ulkemizde kamu kurum ve kuruluglari, yerel yonetimler, sivil
toplum kurulugslar: ve ozel kuruluslar tarafindan aileye yonelik ¢esitli egitim
programlar: yiiriitiilmektedir. Bakanhgimiz Aile Egitim Programim farkl
kilan genis kapsamli bir miifredat icerigine sahip olmasi ve dinamik yapisiyla
beliren ihtiyaglar dogrultusunda yeni modiiller ve paket programlarla
zenginlestirilmeye imkan vermesidir.

Aile Egitim Programi, program gelistirme ilkelerine bagli kalimarak
ozgiin bir stirecte gelistirilmistir. Programin hazirlanmasinda alaninda
uzman ve yetkin akademisyenler ile ilgili kamu kurum ve kuruluslarinin,
ozel sektor temsilcilerinin ve sivil toplum kuruluslarimin birikimlerinden
yararlamlmgstir. Aileler igin bu egitim programimn énemli bir ihtiyaci
karsilayacagi inanciyla programin hazirlik siirecinde emegi gecenlere, sahada
egitimleri halkimizla bulusturan egiticilerimize ve egitimlere katilip aldiklar:
bilgileri giinliik yasamlarina aktarabilen ailelerimize tesekkiir ederim.

Derya Yanik

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakani
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Ergenlik Nedir?
Ergenleri Anlamak

Ailelerin ergenlik donemi ve bu dénemdeki degisimler
hakkinda bilinglenmeleri, ergen duygu ve diisiinceleri
ile ilgili yeterli bilgiye sahibi olmalar1 ve bu dénemi
saglikl atlatabilmeleri 6nemli goriilmektedir.

Bu boliimde;

Ergenlik Donemi Ozellikleri

Ergenlige Gegiste Cinsiyet Farkliliklar:
Ergenle Iletisim ve Thtiyaglarin Fark Edilmesi

tizerine bilgi verilmektedir.



Bkz. AEP Hayatin
ilk Ceyregi kitabi,

Genglige ilk Adimlar

Ergenlik Donemi Ozellikleri

Ergenlik dénemi gocukluktan eriskinlige uzanan bir
stirectir. Baslangic ve bitis tarihleri kesin olmamakla
birlikte 10-20 yaslarini kapsar. Bu donemde erkek
ve kizlarda bedensel, ruhsal, cinsel, bilissel yapida
degisiklikler olur. Ulkemizde ergenlik kizlarda
ortalama 10-12, erkeklerde 12-14 yaslar1 arasinda
baslar. Ergenlik doneminde bas edilmek zorunda
olunan ilk sey yasanan biiyiik fiziksel degisikliklerdir.
Diistiniin ki yaklasik 10-12 yildir sizin olan ve
tamamen tanidik olan bedeniniz birden degismeye
basliyor.

Ergenlik Donewleri
o Erken Ergenlik (12-14 yas)

Bedensel gelisimin yasandigi evredir. Boy

uzamasy, kilo artis1 gibi degisimler bu evrede olur.
Yetiskinlerdeki cinsiyet 6zelliklerinin kazanilmasi da
bu evrenin en temel 6zelliklerinden biridir.

* Orta Ergenlik (15-17 yas)

Bedensel gelisimin biiyiik 6l¢iide tamamlanmis oldugu
bu dénemde ergen daha ¢ok ruhsal alandaki gelisimsel
sorunlarini ¢6ziimlemek durumundadir. Bu dénemde
arkadaslik iligkileri 6nem kazanir, anne ile otorite
catismalar1 goriiliir, ergen kendisini sosyal alanlarda
ortaya koymaya calisir.
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* Geg Ergenlik (18-21 yas)

Ergenligin son evresidir, kisiligin tamamlandig:

ve biitiinliige erisildigi donemdir. Bu dénemde

artik ergen meslegini segmeye, kendi yasam stilini
olusturmaya, karsi cinse sevgi duymaya, kendi deger
sistemini olusturmaya ve grup aidiyetini yasamaya
baglar. Otorite ile ¢catisma kismen azalmustir, artik
otoritenin kimligi engelleyici degil toplumsal yasami
diizenleyici olarak algilanmaktadr.

Ergenlige Gegiste Cinsiyet Farkliliklari;

Bkz. AEP Hayatin ilk
Ceyregi

(0-18 Yas Gelisimi) kitabi,

Genclige ilk Adimlar

bolimi

Kizlarda Ergenlige Gegis:

-Adet Gorme; 12 veya daha sonraki
yasta ilk defa adet goren kizlar
korkar, tiksinir ve karmagsik duygular
yasayabilir. Bu noktada ozellikle
annenin sicak ve sefkatli agiklamalarina,
onlarin destegine ¢ok ihtiya¢ duyarlar. Bunun
normal bir gelisme oldugunu, utanip, korkulacak bir
sey olmadigini ona anlatin.

-Gogislerin hassaslagmasi

-Kilo alimi

-Viicut seklinin kadinsal bir sekle doniismeye baglamasi
(gogiislerin belirginlesmesi, kal¢a ¢evresinde yaglanma vb.)

-Killanma vb.

Erkeklerde Ergenlige Gegis:

-Sakal ve biyiklarin ¢ikmaya baglamasi
-Yiizde sivilcelenme

-Sesin kalinlagmasi

-Baz1 bolgelerde killanma

-Kaslarin gelismesi, kemiklerin irilesmesi vb.

Bedende baslayan keskin degisimler ve bunlar1
saglayan hormonlardaki degisim, ergenligi baslatan ve
asil stireci olusturan faktorlerdir.
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Ergenlik Déneminde Gencin Ozellikleri

-Bedenle ilgili konularda ugrasin artmasi
-Uzlasma yeteneginden uzak bir tutum
-Anne-babaya bagkaldirma

-Radikal, dogmatize ve siyah-beyaz diistinme
-Biiyiime, biiyiik olma fantezileri

-I¢e kapanma

-Kendinden siiphe duyma

-Asagilik hissi

-Gelecekten duyulan endise

-Diinyadan sikint1 hissi

-Ebeveynden kendini gekme

-Eski arkadaslarindan uzaklagsma

-Hassaslagsma

-Asi ruhlu olma

-Ailece yapilan etkinliklere daha az zaman ayirma

-Riskli davranislar gosterme (sigara, alkol, madde
kullanimui)

Cogu ailede ergenlikte asimetrik ve esit olmayan

etkilesim bi¢cimlerinden, ana-babalar ile ergenin daha

Tek degisim
¢ocugunuzda

degil, siz de degisi-
yorsunuz.

esit bir diizlemde olduklar yeni etkilesim bi¢imlerine

dogru bir gecis s6z konusudur.

Aile iliskilerinde en yogun degisimlerin yagandig1
zamanlar, bu donemlerde ailenin daha dnceden
alismis oldugu denge altiist oldugu i¢in aile tiyelerinin

ya da aile ortaminin degistigi zamanlardir.”

Orta yasl yetiskinlerden olusan ailelerde, ergenlige
uyum saglama siirecinin ergenlerin ruh saghgina
oranla ana-babalarin ruh saglig1 iizerinde dogurdugu
olumsuz sonuglar daha fazladir. Bu durum ergen
¢ocuga sahip ebeveynin anne babalik rollerinde
sorunlarin oldugunu gostermektedir.
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Ergenle iletisim ve ihtiyaglarm Fark

Edilmesi

Ebeveynin gocugu ile kaliteli iletisim kurabilmesi ve

ona anlasildigin hissettirmesi saglikli bir iliskinin
gostergesidir. Ergenleri anlamalk, iletisim stratejileri

ile onlarin temel ihtiyaglarinin anlagildigini ve
karsilanabilecegini hissettirmek, etkin dinleme ile giivene
dayal bir iligki kurmak ebeveynin en 6nemli gorevidir.

« Ergenlerle kaliteli iletisim becerileri gelistirmek

« Ergenlerin ihtiyag ve duygularini anlamak ve
anlagildiklarini hissettirmek

« lletisim kurarken ait olma duygusunu ve umutlarini
arttirmak

« Birlikte problem ¢6zme becerilerini arttirmak

Ergenlerle Kaliteli Iletisim Becerileri Gelistirmek

Ergenlerle iletisim kurarken dikkat edilmesi gereken
en onemli nokta onlarin bulunduklar: gelisim
donemini ve ozelliklerini hatirlayarak iletisim
kurmaya galigmaktir.

Ergenlerle iletisim kurarken dikkat edilmesi gereken
noktalar;

+ Yargilamadan dinlemek

« Anlatilan konular1 hor gérmemek

+ Dinlemeden 6neri vermemek

+ Ergenin anlattiklarina soguk ve ilgisiz kalmamak

« Diistindiiklerinin ve hissettiklerinin yanlis oldugunu
soylememek

« Etiketlememek
 Kutuplagmis dil kullanmamak

Ergenlerle iletisim kurarken dinlemenin 6nemi

Anne ve babalar olarak gen¢ ¢ocugumuz bize birsey
anlatirken onlarin iyiligi igin hemen 6neri vermeye
ve dogru olani onlara gostermeye baslariz. Ancak
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aragtirmalar ve klinik deneyimler ergenlerle diyalog
kurarken birsey sdylemekten ¢ok etkin dinlemenin
iletisimin kalitesini daha arttirdigini ve ergenlerin aileleri ile
daha siki bag kurmasini sagladigini gostermektedir.

Ergenlerle iletisimde en 6nemli husus; onlara
dinlenildiklerini hissettirmektir. Dikkat edilmesi gereken 5
dinleme engeli vardir. Bunlar:

« Yargilamak

« Ogiit vermek

* Yatistirmak

+ Konu degistirmek
« Akl okumak

Dinlemede Iki Onemli Asama; “Kabul dili” ve “Etkin dinleme”

Kabul dili, ergen size ne anlatirsa bedeninizle ve
mimiklerinizle onu kabul ettiginizi hissettirmektir. O
birsey anlatirken araya girmemek ve gz temasi kurarak
anlattiklarina 6nem verdiginizi hissettirmektir.

Etkin dinlemede, karsidaki kisinin dediklerini kabul
dilindeki gibi kosulsuz dinlersiniz. Bunun yaninda kars1
tarafi anladiginiz1 belirtmek i¢in kullandig kelime ve
ciimlelerin altindaki duygularini ve diisiincelerini ona
yansitirsiniz ya da diger bir deyisle geri iletirsiniz.

Ergen “Bugiin matematik dersi ¢ok zordu. Uf! Hig bir gey
anlamadim ya Matematikten kalirsam”

Ebeveyn: “Matematik dersinin zor gegtigini sdylityorsun.
Anladigim kadariyla bu canini sikiyor ve hatta endiselisin.”

Ergenlerle iletisimde duygu ve ihtiyaglarini gegerli kilarak
dinlemenin 6nemi

Ergenlik doneminde bagimsiz olma, kimlik olusturma,
kendine giiven ve eglence, temel duygusal ihtiyaglardir.
Aslinda ¢ocugunuz sizinle konusurken bu temel
ihtiya¢larinin karsilanacagina dair sizden giivence talep
etmektedir. Ergene bu ihtiyaglari karsilamaktan ¢ok bu
ihtiyaglarmin goriildigiinii ve kabul edildigini hissettirmek
daha 6nemlidir.
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Ergenin iletileri duygu i¢ermese bile sizin ses
tonundan ve bedeninden onun hangi ruh hali
icerisinde oldugunu anlamaniz ve ona geri iletmeniz
¢ok dnemlidir. Burada empati kurmak ¢ok 6nemlidir.

Ornek:

[leten: “Akgamlari eve ge¢ gelmen beni delirtiyor, evde
tek bagima ne yapacagimi sagirryorum.”

Geri iletenin 3 agama izlemesi gerekiyor.

Aynalama: Aynalamada amag ileten tarafa
duyuldugunu hissettirmektir.

Geri ileten: “Aksamlar1 eve ge¢ gelmemin seni oldukga
kotii hissettirdigini ve tek basina ne yapacagini
bilemedigini sdyliiyorsun. Seni dogru anlamis
miymm?”

Dogrulama: Dogrulamada amag iletenin sikayetinin
altindaki mantig1 anladiginizi ve kabul ettiginizi
gostermektir.

Geri Ileten: “Evde tek basina beklemek seni cok
rahatsiz ediyor ve bu yiizden bana ¢ok kiziyorsun.
Bunu anlayabiliyorum. Tek bagina ge¢ vakte kadar
beklemek gergekten ¢ok rahatsiz edici.

Empati Kurmak: Bu agamada iletenin duygularini
anladiginizi ve kabul ettiginizi belirtmektir.

Geri Ileten: “ Aksamlar1 evde tek bagina yasadiklarini
goziimde canlandirabiliyorum. Hoslanmadigin bir
durum ve bu durumu tek bagina defalarca yagamak
seni 0fkelendiriyor, bunu anliyorum ve sana hak
veriyorum.”

Ergenlik dénemi gelisimle ilgili degisimin gok hizli
oldugu bir gelisim donemidir. Viicut ve diisiince
yapist hormonlarin etkisiyle hizli degisim gosterir.
Ergenler bu hizli degisime uyum saglamakta zorluk
yasayabilirler. Bu donemde yasanan yogun duygular
ve ihtiyag farkindalig1 ergenleri huzursuz edebilir, bu
son derece dogaldir. Bu yiizden, zaten kendiliginden
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karmasik olan bu donemde anlagilmak ergenler i¢in en
dogal ihtiyactir. Kendilerinin ebeveynleri tarafindan
anlasildigini hisseden ergenler, bir ¢ok alanda daha

az sorun yasayacak ve ergenlik donemini daha kolay
atlatacaklardir.

Ergenlere problem ¢ozmelerinde yardimci olmanin 6nemi

Ergenler yasadiklar1 sorunlar karsisinda yogun
duygulanim yasayabilirler. Bu ylizden ¢ocugunuz

size yogun duygular esliginde yasadig1 sorundan
bahsederken ona mantik dogrultusunda ¢6ziim
oOnerileri vermeniz yararsiz olacaktir. Yogun duygular
yasarken ¢oziim yollarinin goriilmesi ¢ok zordur. Tlk
olarak ona duygularinin anlagildigini hissettirerek
rahatlamasini saglayin.

Problem ¢ozmede izlemeniz gereken 2 asama vardir.

+ Duygusal Havalandirma

+ Alternatif Céziim Uretmek

Duygusal Havalandirma: Ergenin yasadig1 olayla ilgili
sikintili duygulary, sizin tarafinizdan etkin dinleme
aracilig ile dile getirilirse sikintili duygular1 yavasca
kaybolacaktir. Ayrica ona duygulardan korkmadan
yasanabilecegi mesajini da vermis olacaksiniz.

Ornek:

Ergen: “Sinifa yeni gelen ¢ocuktan hig hoslanmiyorum.
Onun yaninda oturmak benim biitiin diizenimi
bozdu.”

Ebeveyn: “Yeni gelen ¢ocukla ilgili bazi sorunlar
yastyorsunuz. Caninin sikildigini gérebiliyorum.
Bu sorunla ilgili neler hissettigini bana biraz daha
anlatmak ister misin?”

Alternatif Coziim: Ergenin duygular1 biraz
inige gectikten sonra onunla ¢6ztim yollarini
konusabilirsiniz.
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Ornek:

Ebeveyn: Gegen sene de tatile gittigimiz yerde
hi¢ tanimadigin ¢ocuklar vardi. Onlarla nasil iyi
arkadashik kurmustun.

[letisim Engelleri

+ Emir vermek

+ Gozdag: vermek

+ Ahlak dersi vermek

« Ogiit vermek

« Nutuk ¢cekmek, mantikl diisiinceler onermek
« Elestirmek, su¢lamak

+ Ovmek

« Etiketlemek, hor gérmek

* Yorumlamak, analiz etmek, tan1 koymak

« Avutmak, ebevynin kendi duygularini paylasmasi

« Soru sormak, sinamak, ¢apraz
sorgulama

« Sakaci davranmak,
konuyu saptirmak,
oyalamak
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Ergenlik Sireci ve
Riskli Pavraniglar

Ergenlik donemi, ¢ocukluktan yetiskinlige adim atilan
bir ge¢is donemidir ve dinamik bir siiregtir. Saglikli
bir gegis i¢in ergen biyopsikososyal bircok degisim ve
bu degisimlerin beraberinde getirdigi sorunlarla bas
edebilmelidir. Hangi toplum igerisinde olursa olsun
ergenler cagina 6zgii duygu, diisiince, tutum, davranis
ve eylem icerisindedir.

Bu bolumde;

+ Ergenlik donemi davranis degisiklikleri
« Ergenlikte riskli davranislar

« Sorun alanlar1 ve yapilmasi gerekenler

tizerine bilgi verilmektedir.



e Kullanim Riski ve Madde Bagimliligindan Korunma

Ergehllk

7N

ireci v KlskIIVavramslar

Ergenlik Siireci ve Pavrang Pegisiklikleri

Ergenlik donemi, ¢ocukluktan yetiskinlige adim atilan
bir gecis donemidir ve dinamik bir siiregtir. Her birey
bu siireci yagar. Degisen toplum degerleri igerisinde
ergenler, egitim yasaminda bagarili olmak, ekonomik
etkinlik kazanmak, toplumun ve arkadas ¢evresinin
onayini almak kaygilarini tasirlar. Saglikli bir gecis i¢in
ergen biyopsikososyal bircok degisim ve bu degisimlerin
beraberinde getirdigi sorunlarla bas edebilmelidir. Hangi
toplum icerisinde olursa olsun ergenler ¢agina 6zgii
duygu, diisiince, tutum ve davranis igerisindedir.

Bu dénemin temel 6zellikleri, duygusal olarak cosku

ve tagkinlik, cabuk kurulan ve bozulan iliskiler, kolay
etkilenme, toplum igerisinde sivrilme, ilgi cekme,

rol sahibi olma cabasi olarak tanimlanabilmektedir.

Ergen bir yandan viicudunda meydana gelen biyolojik
degisikliklere uyum saglamaya ¢alisirken, diger yandan da
kimlik gelisimini tamamlamaya ¢alismaktadir.

Ergenlik doneminde ebeveynlerle saglikli iletisim kurmak
kendilik kavrami i¢in ¢ok 6nemlidir. Yeni iliskilere

ve yeni ortamlara giriyor olsalar da, ergen i¢in aile
icerisindeki konumu ¢ok daha 6nemlidir. Yeni sosyal
hayatina ailesinden almis oldugu 6zgiivenle girecektir.
Ozerklik peginde kosarken her ne kadar ebeveynlerini
umursamaz gibi goriinseler de aslinda ebeveynlerine bu
donemde ¢ok ihtiyag¢ duyarlar.
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Ergenlik siireci ‘gence hig birsey anlatamadigimiz i¢in
anlatma ¢abasinin yogun olarak siirdiiriildiigii bir
donem’ olarak tanimlanabilir.

Ergenlik donemi, genglerin riskli davranislar1 denemeye
ve bunlarin olumsuz sonuglarina maruz kalmaya gok
daha fazla agik olduklar1 bir dsnemdir. Ozgiir olmaya
ve kendisine yeni bir kendilik bulmaya ¢aligirken
anksiyetesi artar. Bu donemde tipki 2 yasindaki
gocugun ayr1 bir birey olmanin giiciinii fark ettiginde
bu ayriligin verdigi giivenle herseye “hayir” demesinde
oldugu gibi ergen de ¢ocukluk kimliginin eriskinden
farkli oldugunu farketmesi ile daha 6nce kendilik
kavrami olusturdugu diizenekleri kullanir. Ergenlik
stireci, kendi akranlar1 6niinde farkli olmadig: halde,
¢ocukluk doneminde kabul ettigi kurallari koyanlarin
goziinde farkli olma yoludur. Kabul edildigi bir ¢evre
bulmak hem aileden ayrilmanin getirdigi anksiyete

ile basa ¢ikmasini saglar, hem de o gevrenin sundugu
kimlik, kendi sinirsiz kimligi i¢in bir korunma saglar.

Bu dénemde en belirgin degisim, ergenin aile ile
gecirdigi zamanin azalmasi ve bu zamanin arkadaslara
adanmasidir. Arkadas grubu iginde, ergen kendini
yetiskin kontroliinden ve rehberliginden soyutlamaya
calisir. Ergen ilk olarak kendi cinsinden arkadaglar:
tercih ederken ilerleyen dénemlerde kars: cinse olan
ilgisinin artmasiyla karsi cinsle arkadasliklarini da
gelistirir. Bu donemde sadakat duygusunun da etkisi
ile kendisini ait hissettigi grubu sonuna kadar savunur.
Bu nedenle ebeveynlerinin verecegi nasihatlere itibar
etmez. Bu donemlerde ergenlerin riskli davraniglarda
bulunduklari sik¢a gozlemlenmektedir.

Mantikli risk alan ergen, yeni iliskiler kurarak
kendisine giivenli alanlar edinir. Bu durum ergenin
kendisini yeterli hissetmesine yol agar. Ama baz1

riskli davraniglarin olumsuz sonuglari olur. Ergenler
tehlikeli ve diigiincesizce seyler yapabilirler. Ozel
olduklarini ve bagkalarini kaygilandiracak kurallarin
kendilerini baglamadigini diistiniirler. Bu benmerkezci
ve umursamaz tavirlar onlari riskli davranislara
yonlendirebilir.
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Ergenlikte Riskli Pavramlar

o Kuralin, yasagin oldugu her yerde kurali bozma,
yasag1 ¢igneme, dogru olandan sapma ya da yasaga
kars1 gelme her zaman var olacaktir. Ergen kendi
arzularina, diirtiilerine doyum saglamaya ¢alisirken,
toplum ona ‘6tekiler’ adina ‘dur’ demektedir. Bu
donemde karsimiza ¢ikabilecek riskli davraniglar:
gruplandiracak olursak;

o Okul performansinda bozulma; notlarda diisme,
6devleri tamamlama motivasyonunda azalma, okul
aktivitelerine katilmama, derse girmeme.

« Kisisel aliskanliklarda belirgin degisimler;
artmig/azalmis uyku, faaliyet, istah ya da hijyen,

 Davranislarda ve duygudurumda belirgin
degisimler; irtabilitede artis, agresyon, motivasyonda
azalma, kurallara uymama, duygusal dalgalanmalar,
depresyon, intihar diisiincelerini ya da davranislarini
hayata gegirmek,

o [lgi alanlarina kars1 arzusunu kaybetme, okul igi
sosyal aktivitelere katilimin azalmasi,

o Sigara kullanimi, sokak dilini kullanmaya baslama,

o Akran gruplarina dahil olma, yasadis1 islere karisma,
madde ve alkol kullanimi, giivenli olmayan cinsel
deneyimler ve kendini yaralama davranisi ergenler
arasinda en sik goriilen riskli davranislardandir.

Ergenlikte Sorun Alanlan
Cocugum Soziimii Dinlemiyor.

Ergenlerin en 6nemli 6zelligi tek bagina hareket
edebilmeyi 6grenmeleri ve kendi kararlarini kendi
kendilerine alabildiklerini gevrelerine gostermektir.
Bu gelisim siirecinin dogasinda olmasi gereken

bir davranistir. Bu durumuna anlayis gostermeli,
¢ocugunuzun diisiincelerine deger vermeli ve
kararlarina saygi duymalisiniz. Elbette bazi hakl
endiseleriniz olacaktir. Bu noktalarda kendi
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distincelerinizi ve kaygilarinizi “ben dili” ile kendi
izerinizden ifade edebilirsiniz. Kurallar konmali ve
tutarli davranilmalidir. Gerektiginde ¢ocugunuzunda
fikrini alarak onu da karar siirecine ortak edebilirsiniz.
Baski yolu ile ¢ocugunuzun fikrini almadan alacaginiz
kararlar, gocugunuzu sizden uzaklagtiracak ve farkli
arayislar ve farkli gruplar icine girmesine sebep
olabilecektir.

Cok Inat¢i, Hep Kendi Istedigi Olsun Istiyor...

Ergenlerin yetiskin olma arzusu ergenlerin otoriteye
kars1 isyan bayragini gekmesine sebep olmaktadr.
Bazen kendi inandiklari, en dogal davranis kaliplarini
dahi bagkalari istedigi i¢in bilerek yapmama yolunu
segeceklerdir. Belki kendi haline biraktiginiz zaman
kendiliginden olmasi gereken gibi davranacaklardir.
Bu noktada ebeveyne diisen gorev sabretmek ve
sinirlenmeden siireci izlemek olmalidur.

Hep Kotii Kisilerle Arkadaslik Yapiyor...

Cocugunuzla iletisim kurarken ¢ok otoriter bir tutum
gocugunuzu sizden uzaklastiracak ve belki kendisinin
de daha sonra hoglanmayacag kisilerle arkadaglik
yapmasina sebep olacaktir. Cocugunuzla konusup,
arkadaslarinda hosunuza gitmeyen davranislari
dogrudan, dolayl: bir yol izlemeden anlatmak
gereklidir. Cocugunuza kendisinin ne kadar degerli
oldugunu hissettiren konusmalar ¢ok etkili olacaktir.

Gittikce Yabancilasiyor ve Bizden Uzaklagsiyor...

Anlagilmak ergenlerin en 6nemli ihtiyaglarindandir.
Elestiren, yargilayan, nasihat veren, kiyaslama yapan
aileler ergenlerin ihtiyaglarina karsilik vermeyecektir.
Oldugu gibi kabul edildigini, sevildigini ve sayg:
duyuldugunu hisseden ergenler aileleri ile iyi iligkiler
kuracaklardir.

Eyvah !l Cocugum Sigara Iciyor.

Ailesinden 6grendigi bilgilere gore, sigara igmeyi
bityiimenin gostergesi olarak goren ergenin kendisini
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kanitlamak igin ilk yapacagi davranis sigara

icmek olacaktir. Bu konudaki en 6nemli nokta
bilgilendirmenin zamaninda yapilmasi ve aile
igerisinde iyi 6rneklerle karsilasmasidir. Yasaklar
ergenler icin hep ¢ekici olmustur. Onemli olan yasak
hissini vermeden zararlar1 konusunda bilgilendirme
yapmaktir.

Stmir Koyamiyoruz...

Ergenlerin bagimsiz olmaya ihtiyaglar1 vardir.
Bagimsizlik demek, istedigini yapmak demek
degildir. Sorumluluk verilerek kendi bagimsizlik
sinirlarini kendisinin vermesi ¢ok yardimcr olacaktir.
Kurallar: ve sinirlar: belirlerken birlikte karar vermek,
¢ocugunuzun da fikrini almak fayda saglayacaktir.
Cok kati kurallar kadar kuralsiz ve sinirsiz yagamanin
zararlar1 ¢ok biiytiktiir. Bu konuda ¢ok dengeli
olunmalidir. Agir1 serbestlik, ergenlerin geri dontisii
olmayan yanlislara siiriiklenmesine sebep olabilir.

Cocugum Evden Kagti!

Kendisini ispat etme ¢abasi, macera ve yenilik arayisi
gibi nedenlerle ve evde siddet ve tacizle karsilagan
ergenler evden ka¢gma davranisinda bulunabilirler.
Kagma bir giin veya haftalarca siirebilir. Aile iliskileri
kotii olan, anlasilmadigini diisiinen ergenler bu
konuda ¢ok biiyiik risk tasimaktadirlar. Asir1 otoriter
bir aile ortami ve ¢ok ilgisiz aile ortamlar1 ¢6ziim yolu
arayan ergenler igin tetikleyici faktorlerdir.

Cocugum Okuldan Kagmas!

Arkadas ortamina bagl olarak degisen bir davranistir.
Okul basaris: diisiik olarak degerlendirilen ergenler
biiyiik risk altindadirlar. Kurallara uymakta zorluk
ceken, sorumsuz ve ilgisiz kisilerle arkadaslik yapan
ergenler okuldan kagmaya baslarlar ve bu aligkanlik
haline gelebilir. Ailelerin bu konuda tutarli olmasi ve
¢ocuklarinin okul basarisina odaklanmadan devam
konusunu takip etmeleri 6nem kazanmaktadir.
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Cocugum Sug Islemis!

Zayif aile iliskileri, iletisim eksiklikleri, diirtiisellik, ev
icerisinde siddet ve tacize maruz kalma suga yonelik
davransslar i¢in biiytik risk olusturmaktadir. Ergenin
kendisini degerli hissetmemesi, 6zgiiveninin diisitk
olmasi, kendisini grup igerisinde ispat etme ¢abasi
suca yoneltebilir. Ailelerin bu konuda ¢ocuklarina
nasihat vermeden, 6giit vermeden drnek davranislarda
bulunmalari, gerekirse profesyonel yardim almalari
faydali olacaktr.

Neler Yapilmali?

Ergenlik donemi, ebeveynlerin ¢ocuklarinin
arkadaslariyla fazla vakit gegirmeye basladigini fark
ettikleri ve endise duymaya basladiklar1 doneme denk
gelmektedir. Ebeveynler ¢ocuklarinin kendilerinden
uzaklasarak kopmaya basladiklarini anladiklarinda bu
durumu kabullenemeyip, anlamak yerine yargilamay1
ve suglamayui tercih ederler. Bu da ¢atismalar1 daha

da koriikler. Ebeveynlerini 6rnek alan ¢ocuk gitmis
ve kendi kararlarini kendi almak isteyen ve anne-
babasinin onu anlayamayacagini diisiinen birisi

gelmistir.

Ergen ebeveynleri, gocuklarinin kendilerini ayr1 bir
birey olarak gérmelerine ve bagimsizlasmalarina

izin vermelilerdir. Bu durumda ebeveynlerin
yapabilecegi en iyi sey ¢ocuklarinin arkadaslarini
tanimaya ¢aligmak, onlarla daha fazla vakit gecirmek
ve bir giiven iliskisi kurmaktir. Ebeveynler ergenlik
doneminde gocuklarinin yaninda olduklarini
hissettirmeli, 6zgiivenlerini pekistirecek davraniglarda
bulunmali, 6rnek olmaly, sevgi, saygi, ilgi ve destek
gostermelidirler. Ebeveynler bu dénemde ¢ocuklarini
yargilamamali ve kiigimsememelidirler. Ergen

ve ebeveyn arasinda kurulacak saglikli iliskiler
gelecekteki hayatinda ergenin kendi ayaklarinin
tizerinde durmasina fayda saglayacaktir.
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| Ergenlik ve
Bagimlilik Siireci

Aileler i¢in ergenlik doneminde madde kullanim
stireglerine iligkin bilgilenme 6nemlidir.

Bu boliimde;
Ergenlik doneminde madde kullanim siirecleri,
Madde kullanimi ve bagimlilik,

Aileleri neler bekliyor? Ne yapmalilar? konularinda
bilgi verilmektedir.
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3 Erqenli VelBaamlilikeSireci

Ergenlik ve Madde Kullanm

Ergenlik bireyin ¢ocuksu tutum ve davranislarinin
yerini yetiskinlik tutum ve davraniglarinin aldigy,
cinsiyet yetilerinin kazanildig1 donemdir. Ergenlik
stireci degisim demektir. Degisim bir durumdan
otekine gecis ile eski aliskanliklardan siyrilip yeni
kosullara uyma zorunlulugunu getirdiginden, kendine
gore bir zorluk tagimakta, dolayisiyla bir kriz ya

da bunalim dénemi olarak adlandirilabilmektedir.
Ergenler kendi kimliklerini olusturmak ve bagimsiz
bireyler olmak i¢in pek ¢ok davranis ve tutum
denerler. Bu onlarin sadece ebeveynlerinden bagimsiz
olmak i¢in degil, ayn1 zamanda 6zerk birer birey,

yani yetiskin olmak i¢in yaptiklari girisimlerdir.

Artik ailesinden bagimsiz, yasitlari ile birlikte hayat
yasayacaktir. Her tiirli riskli davranis bu déonemde
gozlenebilir. Uyusturucu madde kullanimi da bu
donemde ergenlerin denemis olduklar1 davranis
degisikliklerinden sadece birisidir. Ergenler i¢in
uyusturucu madde kullanimi bu yeni déonemdeki
ozerkligin sembolii olabilir.
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Ergenlerde madde kullaniminin zaman igerisinde
arttig1 ve glinimiiz gengligi i¢in biiyiik bir sorun oldugu
degerlendirilmektedir. ABD’de 12-17 yaslarindaki
genglerin yaklagik olarak dortte birinin yasadisi ilag
kullandig1, 17 yagindaki ergenlerin {igte birinin sigara
ictigi, 13 yasindaki erkeklerin iigte birinin, kizlarinsa
dortte birinin alkol kullanimini denedigi bilinmektedir.
Bu alanda Tiirkiye’de yapilmis ¢ok fazla ¢aligma
olmamasina ragmen Tiirkiye’de madde, alkol ve

tiitiin kullaniminin erken yaslardan itibaren basladig1
bilinmektedir.

Siz sigara kullaniyor musunuz? Aligkanliklarini
sorgulayiniz. Eger sigara kullaniyorsaniz kag yasinda
sigara igmeye basladiniz? Ilk kimin farkettigini, nasil
tepki verdigini sorgulayiniz.

Madde Kullanwi ve Bagmlilik Sireci

Yapilan ¢alismalarda, ergenlerde alkol ve madde
kullaniminin ergenlik doneminden itibaren genellikle
diizenli bir seyir izledigi degerlendirilmektedir. Bu
bulgulara gore ergenler 6nce alkol ve sigara gibi

yasal maddeleri denemekte, alkolde bira ve sarabs,
raki ve viski gibi daha sert i¢kiler izlemekte, alkol
kullanimini ise esrar ve daha sonra diger yasadist
maddelerin kullanimi izlemektedir. Bu siireg cinsiyet
ve ergenin i¢inde bulundugu kiiltiire gore farklilik
gosterebilmektedir. Ergenlik doneminde uyusturucu
madde kullanimu yetiskinlik donemine gore daha yaygin
olarak gozlenmektedir. Ergenlerin temel diisiinceleri
‘Bana bir sey olmaz’ diisiincesi oldugundan dolay1
uyusturucu maddeleri ¢ok daha kolay deneyebilmekte
ve uyusturucu madde kullanmanin zararlarini
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fazla bilmemektedirler. Bu sebeple bir¢ok riskli
denemeleri olmaktadir. Oncelikle en kolay ulasilan
sigara kullanimi, daha sonra ise alkol kullanimi
baslamaktadir. Sigara ve alkolii gecis maddesi olarak
degerlendirmek gerekiyor. Sigara kullanmaya baslayan
bir ergende risk faktorleri varsa, uyusturucu madde
kullanimi kii¢iik bir olasilik degildir. Sigara ya da
alkol kullanan ergenlerin sigara igmeyenlere gore
esrar kullanimi agisindan 65 kat fazla risk tasidigy
ortaya konmugtur. Esrar kullanmis bir kisinin kokain
kullanma riski esrar1 denemeyenlere gore 104 kat
fazla bulunmustur. Bu noktada bir¢ok farkli agiklama
yapilabilmektedir. Sigara ya da alkol kullanan
ergenlerin bu tiir maddelerin daha az tehlikeli
oldugunu diisiinmeleri, diger maddeleri deneme
ihtimalini arttirir.

Klinik olarak ise dnce deneme, sonra diizenli
kullanma, giinliik kullanim ve bagimlilik seklinde

bir seyir izlenmektedir. Deneme siirecinde

ergen maddenin etkisi ile olusan duygudurum
degisikliklerinin farkina varmaktadir. Diizenli
kullanmaya basladig1 donemde aslinda bir anlamda
madde kullandig1 zaman ortaya ¢ikan duygudurum
degisikligini aramaktadir. Giinliik kullanimda ise
duygudurum degisiklikleri ile ugrasmak tiim zamanini
almaktadir. Bagimlilikta ise yoksunluk bulgularini
gidermek ve kendisini normal hissedebilmek amaciyla
madde kullanmaktadir.

Madde kullanimi ve bagimliligin 4 farkl: seyir siirecini
izledigi degerlendirilmektedir. Ergenlerin kendilerini
arastirmak ve sinamak i¢in “deneysel kullanim”,
aile ve arkadaslar1 tarafindan kabul gérmek amaciyla
“sosyal kullanim”, yalnizlik, yabancilagsma, bosluk
ve diger sorunlarindan kagmak i¢in “karakterolojik
ya da operasyonel kullanim” seklindedir. Ilk evre
olan deneysel kullanim siirecinde ergen kimyasal bir
madde kullanmis olma sonucunda yasadig1 duygusal
dalgalanmaya odaklanir. Bu evre genellikle ilk alkol
denenmesi ve etkilerinin merak edilmesidir. Bu evre
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maddeleri deneme ve arastirma evresidir. Genellikle
bir madde 4-5 kezden fazla kullanilmaz. Bedensel
etkilerin arastirilmasi ve sdylendigi kadar korkutucu
olmadiginin kanitlanmasi ve denetim altina alinmasi
saglanir. Bu asama 2. evreye gecisi saglamaktadir.

2. evrede ise madde kullanimi ile elde edilmis

olan duygusal degisikliklerin devami igin madde
kullanimi devam ettirilir. Bu evre sosyal icicilik olarak
tanimlanan evredir. Bu evreden sonra her zaman

3. evreye gecis olmasa da bir ¢ok riski tasimaktadir.

3. evre ise madde kotiiye kullaniminin gelistigi evredir.
Bu evreden sonra bagimlilik gelmektedir. Bu evrede
anksiyeteden kurtulmak i¢in ya da yalnizca eglenmek
i¢cin madde kullanilir. Bu evrede bir kisim ergen giizel
duygular1 devam ettirmek i¢in hedonistic olarak
kullanir, diger bir kisim ergen de kotii duygulardan
kacinmak igin telafi edici olarak kullanirlar. 4. evre

ise artik bagimlilik evresidir. Bagimlilarin biyiik
cogunlugu kontrol edebilecegi inanci ile madde
kullanmaya baglar. Hi¢bir zaman bagimli olabilecegini
diisiinmez. Amag ara sira kullanmaktir. Ancak
sonugta kisi bagimli hale gelir. Clinkii, bagimlilik
madde kullaniminin kaginilmaz sonucudur. Kisi
bagimli oldugunun farkina varamaz.

Ergenin madde kullanimi erigkinlikte 3 ayr1 sekilde
stirebilmektedir. Ayni dozda ve diizende madde
kullanimi devam edebilir, madde kullanimi azalip
kesilebilir ya da kullanilan miktar giderek artarak
farkli maddelere gecis gozlenebilir.

Madde kullanimi ile madde bagimliliginin farki nedir?

Bagimlilik bir maddenin amaci disinda ve o
maddeye kars: gelisen tolerans sonucu, gittik¢e artan
miktarlarda alinmasi, kisinin yagaminda sorunlara
neden olmasina ragmen kullaniminin stirdiirtilmesi
ve madde alimi azaltildiginda ya da birakildiginda
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ile giden bir
tablodur. Bagimlilik tan1 kriterleri; maddeyi kontrol
etmekte giicliik cekme, kullanmadig1 zamanlar bazi
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sikintilar yagamasi, giderek kullandigi madde miktarini
artirmasi, zarar gormesine ragmen kisinin madde
kullanmaya devam etmesi, zamanin ¢ogunu alkol/
madde kullanarak gecirme, es/is/aile/okul yagami gibi
etkinliklere zaman ayirmakta azalma, sik sik basarisiz
birakma girisiminin olmasidir.

Tek sefer
madde kullanimi

) . Bagimliligin davranissal ve fiziksel olmak iizere
ile bagimhilik ara- ki vonii vard ddelere duvul
daki liski ~ iki yonii vardir. Uyusturucu maddelere duyulan
>N i AP bagimlilik baslangicta psikolojiktir. Yani alistig1
neairs maddeyi almadig1 zaman kendisini oyalayacak bir
seyler buldugu ya da kendisini o maddeyi almaya
iten psikolojik sorunlarin iistesinden geldigi zaman
gegici bir stkint1 donemi yagamakla beraber ¢ok
fazla sikint1 yasamadan siireci atlatabilir. Fiziksel
bagimlilik ise tekrarlayan madde kullanim
donemlerinin fiziksel etkilerini igerir.

Ister madde, ister kumar, calma ya da

yeme bagimlilig1 olsun; tiim bagimliliklarin
ortak norokimyasal ve anatomik yonleri

vardir. Beyinde 6diil merkezinin uyarilmasi,

norotransmitter denilen bazi beyin uyarimi
yapan 6z maddelerin seviyelerindeki degisimler
bagimliligin gelisimindeki ana yollar olarak

bilinmektedir.

‘-

- .!’EEQ%
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Madde Kullanmina Yatkmnlik

Ergenlerde madde kullanma riski
yiiksektir. Kisilik bozuklugu,

zayif kisilik, iradesizlik madde
kullanimina yatkinlik sebepleri
degildir. Elbette bazi ortak 6zellikler
bulunmaktadir. Ailesel 6zellikler,
cevresel ve sosyoekonomik faktorler,
davranis sorunlari, olumsuz ergenlik
deneyimleri gibi ana konular olarak etki yapmaktadir.
Bunlar mutlak etkili faktorler degildir. Sadece madde
kullanma riskini arttirmaktadirlar.
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Ailesel Ozellikler; ailede madde kullanimi, psikiyatrik
saglik sorunu olan aile iiyeleri, genis ve kalabalik
aileler, aile ici stresin fazla olmasi, aile i¢i siddet,
parcalanmus aileler, ebeveynlerden birisinin kaybi,
baskici ya da asir1 koruyucu/kollayicr aile, idealize
edilen bir ebeveynin olmamasi gibi faktorler.

Cevresel Faktorler; gelir durumu, uygunsuz barinma
ve saglik kosullary, isi olmamak, madde kullaniminin
yiiksek oldugu mubhitlerde yasamak gibi faktorler.

Davranis Sorunlari; duygularini ifade etmede giigliik,
asirt duyarlilik, stres ile basa cikmada yetersizlik, iliski
kurmakta giicliik, 6zgiiven dusiikligi, isyankarlik,
otoriteye tahammiilsiizliik, diirtiisellik, kendini
kontrol edememe, okul basarisizlig1, saldirgan
davranislarda bulunma, ige doniikliik, sug islemeye
yatkinlik, psikiyatrik sorunlar.

Olumsuz Ergenlik Deneyimleri; 6zgiiven eksikligi,
basarisizlik duygulari, umutsuzluk, aile bireyleri ile
kot iligkiler, deger gormeme.

Ergenler Neden Uyusturucu Madde Kullanir?

Ergenlerin madde denemeleri bir ¢ok farkli nedene
bagli olabilir:

1. Merak: “Ergenler en sik olarak maddenin
yaratacagi etkiyi merak ettikleri icin madde
kullanmaya baslamaktadirlar. Bu nedenle
6zendirici konusmalar, davranislar ve kisilerden
miimkiin oldugunca kaginmak gereklidir.”

Ornek Oykii: “Bagimli olabilecegimi hi¢
diisiinmemistim. Ama bagimli oldum sonugta. Ara
sira kullanabilirim disiincesi ¢ok yanlismis. .. Bagiml
oldugumu anladigim zaman, bundan kurtulmak i¢in
ne kadar ge¢ kaldigimu farkettim. Siz de denemeye
kalkmayin. Deneyenlerden 6grenmek, size geleceginizi
ve yagsaminizi kazandirir.”

2. Arkadas Baskisi: Ergenlik stirecinde madde
kullanimina baglamanin en sik goriilen ikinci
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nedeni arkadas baskisidir. Arkadas ortaminda
yapilan 1srarlara dayanilamayabilir. Arkadas grubu
tarafindan diglanmak ve arkadaslarindan farkli
olmak korkusuna merak da eklenince kullanim
kaginilmaz olmaktadir. Bu seviyede en kritik nokta
kisinin “hayir” diyebilmesi olacaktir. Genglerin
biiyiik gogunlugu ilk olarak denedikleri uyusturucu
maddenin kendisinden yasca biiyiik ya da kendi
yaslarinda bir arkadas tarafindan verildigini

veya bir grup arkadas tarafindan paylasildigini
belirtmektedir.

3. Kigisel Yatkinlik: Alisilmis kurallara bagkaldiran,
duygusal olarak dalgali olan ve ¢abuk parlayan
ergenler gevrelerine uyum saglamakta zorluk
cekerler. Denemeye ve yenilige duyduklari merak
nedeni ile maddeye baslayabilirler.

4. Sorunlariyla Bas Etme Yontemi Olarak: Glnlik
hayatin igerisinde sorunu olmayan, stres yagamayan,
kisacast hayat: giilliik giilistanlik olan ergen
yoktur. Sorunlarinin igerisinde kendisini ¢aresiz
hissettigi anda ergenlerin madde kullanim riski
artmaktadir. Ergenler sorunlarini ¢6zmek i¢in bagka
bir yol kalmadigina inanir ve ¢6ztim yolu olarak
madde kullanmay1 segerler. Bu noktada genglere
sorunlarla basa ¢ikma y6éntemlerinin dgretilmesi
gereklidir. Sorunlar ortaya ¢iktiginda ‘ergen’ olan
¢ocugunuzun da fikrini almak, onunla ¢6ztim yollar1
tizerine tartigmak sorunlarin paylagilmasi gerektigi
duygusunun agiga ¢ikmasina sebep olabilir.

5. Kendini Kanitlamak, Farkli Gériinmek I¢in: Ergenler
kendini kanitlamak i¢in madde kullanimina
yonelmektedir. Yapilan ¢aligmalarda bu durum
acikca gosterilmektedir. Madde kullanarak
farkli ve degisik goziikmek, begeni toplamak
amaglanmaktadir.
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Madde Kullanmundan Uzak Tutacak
Faktorler Nelerdir?

Madde kullanimi i¢in bir ¢ok risk faktorii varken,

ergenleri madde kullanimindan uzak tutacak bir ¢ok

farkli etmen bulunmaktadir. Arastirmalarda madde ve

alkol bagimliligindan koruyucu etkenler olarak;

« Giiglii ve pozitif aile baglari,

« Ebeveynlerin ¢ocuklarinin arkadaslar1 ve neler
yaptiklarindan haberdar olmasi,

« Aile i¢i kurallarin acik olmasi ve herkesin bunlara

uymast,
« Ebeveynlerin ¢ocuklarinin yasamlarina ilgili olmalars,

+ Okulda bagarili olma,

+ Okul, kuliipler gibi kurumlarla kurulmus giiglii bir bag,

« Uyusturucu kullanimu ile ilgili dogru bilgilenme
yapilmasi

olarak gosterilmektedir. Madde kulanimindan uzak
tutacak koruyucu faktorler gevresel, ailesel ve kisisel
faktorler olarak degerlendirilmektedir.

Cevresel Faktorler

« Diisiik igsizlik oranlari

+ Orta-Ust sosyoekonomik seviye

+ lyi komsuluk/akran iliskileri

« Iyi egitim ve 6grenim

« Diisiik sug orant

Ailesel Faktorler

« Saglikl: aile ortami

+ Ogrenmeyi destekleyen ebeveynler

« Stresli yasam olaylarinin az olmasi

« Aile gelir diizeyinin iyi olmasi

« Akraba iliskilerinin iyi olmasi

Kisilik Ozellikleri

+ Uyumlu ve sakin kisilik 6zellikleri
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+ Saglikli beklentiler
« Kendi kendine yeterlilik
+ I¢ kontrol mekanizmalarinin yeterliligi

+ Sorun ¢o6zme yetilerine sahip olma gibi faktorler
bulunmaktadir.

Madde Kullanmaya Baglayimca Neler
Deqisir?

Uyusturucu madde kullanmaya baslayan genclerde
ilk gozlenen degisiklik cevrelerinde yapmis olduklar:
degisikliklerdir. Eski arkadasliklarin yerini yeni
arkadaglar alir. Clinkii eski arkadaslari ile birlikte iken
madde kullanmast i¢in firsat yoktur ve madde daha
zor bulunacaktir. Genellikle okul igerisinde maddeyi
rahatlikla bulabilecegi kisilerle arkadaglik etmeye
baslar. Duygusal olarak degiskendir. Kimi zaman
neseli, kimi zaman 6fkeli ve huzursuz olabilir. Daha
once okulda ¢ok iyi bagar1 gosteren bir 6grenci iken
basarisi diisiik bir 6grenci haline gelmis olabilir. Okula
devamsizlik baslar. Genelde ailenin bu durumdan
haberi olmaz. Genellikle arkadaglari ile birlikte
disarida zaman gecirmeye baslar. Evde iken tek basina
kalmaya baglamistir. Odasinin kapisini kilitleyip

hi¢ digar1 ¢tkmak istemez. Aile ile olan iliskilerini
miimkiin oldugunca kisith tutmaya baslar, evde daha
az zaman gecirmek ister. Ciinki evde kaldig1 zamanda
ailesi ile catigmasi olacaktir ve madde ya da sigara
kullanamayacaktir. Her zamankinden fazla para
harcamaya baglar. Kendine olan bakimi azalmigtir.
Sinirlilik, gerginlik ve kisiler arasi iliskilerde sorunlar
yasanmaya baslar. Dalginlik ve dikkatsizlik artar.

Aileleri Neler Bekliyor?

Madde kullanan ¢ogu gengte ergenlik ya da
yetiskinlik doneminde madde kullanim bozuklugu
gelismemektedir. Genel olarak madde kullanimi
ge¢ ergenlik ve erken yetiskinlikte en yiiksek diizeye
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ulagmakta, egitim, meslek edinme gabalari, evlilik ya
da ebeveynlige karar vermeyle azalmaktadur.

Genel toplum ¢alismalari, maddeyi ilk kez kullanimda,
genglerin yetiskinlere gore bu denemelerinin
bagimlilik ya da kotiiye kullanima dénme
potansiyelinin daha fazla oldugunu gostermektedir.
Ancak maddeyle karsilasma her dénemde risk
olusturmakta, bu risk daha 6nce maddeyi deneyerek
birakanlarda daha da artmaktadir.

Madde kullanimi aslinda yillardir var olan yaygin

bir davranis bi¢imidir. Uygun olmayan bir davranis
biciminin zaman igerisinde toplum tarafindan
dislanmasi, ortak yonleri madde kullanmak olan bu
genglerin bir arada zaman gegirmesine sebep olur ve
sonug olarak bu grup kendi icerisinde yeni bir kiiltiir
yaratmis olur. Madde alt kiiltiiri denilen bu yeni
yapinin olusmasi, dogal olarak madde kullaniminin
yasaklanmasi sonucu grubun kendi i¢cine kapanmasina
sebep olacak ve madde kullanimi giderek artacaktir.
Bu gruba dahil olan kisi ilk katildiginda hi¢ madde
kullanmamus bir kisi olabilir. Cevresi ve ailesi
tarafindan farkedilmez ise bu alt kiiltiiriin arasina
girerek kendi ¢evresinden uzaklasacak ve alisilagelmis
davranis bicimleri degismeye baslayacak, icine dahil
olmus oldugu grup ozelliklerini sergileyecektir. Miizik
zevkleri bile degisebilir. Dahil oldugu grubun dinlemis
oldugu, arabesk, rock, rap, hip hop gibi miizikleri
dinlemeye baslayabilir. Sug islemekten gekinmeyen
bireyler haline gelebilirler. Toplum kurallar1 ergenin
hayatini kisitlarken ya da onu damgalarken o da
diizenin kurallarina kars1 savasmaktadir. Ailelere

bu noktada ¢ok 6nemli gorevler diismektedir.
Cocuklarinin degismeye ve ice kapanmaya farkettikleri
an madde kullanimi agisindan en riskli donemdir.

Bu donemde amagsizlik, inangsizlik, umutsuzluk,
karamsarlik gibi depresif belirtiler gozlenebilmektedir.
Bir ergenin kendine zarar verme riskinin en yiiksek
oldugu donemdir.
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Aileler Ne Yapmali?

Son giinlerde ¢ocugunuzda degisen bir¢ok davranis
degisikligi mevcut. Uyusturucu madde kullanimindan
stipheleniyorsunuz. Cocugunuz gercekten madde
kullandi mi1? Haksiz yere suglamamalk, siireci dikkatli
degerlendirmek gerekir. Madde kullanan ergenler
hakkinda bilgi edinmeye ¢alisin, ¢evrenize sorun, gerekirse
saglik kuruluslarina danisin. Ogretmenleri, arkadaslari,
cevrenizde iletisime gectigi kisilerle goriisiin. Fakat

bu incelemeleri yaparken ¢ocugunuzu zor durumda
birakmayacak ve baskalarinin anlamayacagi bir yontem
uygulanmasi ¢ok onemlidir. Bir ka¢ kez madde kullanmis
olmasi bagimli oldugu anlamina gelmez. Bu nedenle ¢ok
endiselenip ani kararlar almayin. Yakindan takip edin.
Belki bir siire sonra meraki yatisacaktir. En azindan

daha farkli ve agir olabilecek maddeleri kullanmasini ve
denemesini 6nlemis olursunuz. Daha sonra ¢ocugunuzla
bu konularin ayrintili olarak konusulmas: gereklidir.

Ergenler ebeveynlerini ‘Biri Bizi Gozetliyor’ programlari
gibi izlemektedirler. Yani kisacast birileri sizleri gozetliyor.
Bunu hi¢ unutmayin. Giyim, kusam, konusma bi¢iminiz,
davranis kaliplariniz, kullandiginiz sigara, sigaray tutus
bi¢iminiz, alkol kulanmaniz ve tiim yasam bi¢iminiz
ergenlerin dikkatini cekmektedir. Cocugunuz siirekli
biiylimek i¢in neler yapmak gerektigini 6grenmeye
caligmaktadir. Belki de ¢ocuklarimiza “Bitytimek nedir?”
diye soracak olursak bilyiimeyi ‘babam gibi sigara yakmak’
ya da ‘raki igmek’ olarak tanimlayabilir. Bu duruma
dikkat etmek, kotii aliskanliklariniz var ise, gocuklariniz
yaninizda degilken gerceklestirmek, en azindan bu
faaliyetlere cocuk ve ergenleri ortak etmemek gereklidir.
Cakmaginizi, sigaranizi, igkinizi gocugunuzdan istemeyin.
Eglencelerde, kutlamalarda ya da stresli donemlerde

alkol ve sigara igmek disinda bagka faaliyetler ve
organizasyonlarda bulunun. Cocugunuzla birlikte cesitli
sosyal ortamlara katilin, birlikte kitap dergi, gazete satin
alin, birlikte okuyun, ayni internet gruplarina tiye olun,
takip etmekten ziyade beraber paylasimlarda bulunun.
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“Ahmet babasindan izin alip aksam arkadaglari ile
bulagmak tizere evden ayrilmistir. Aksam ¢ok ge¢ saat
olmadan eve geri gelmeyi planlamaktadir. Arkadaslar:
ile bulustugunda Ahmet ‘Bu kadar sicak bir aksamda
kapali mekanlarda ne isimiz var’ diyerek ikiser bira

alip sahile gitmeyi 6neriyor. Arkadaslari bu 6neriyi gok
begenmeseler de Ahmet’in baskisina dayanamayip, dalga
gecmeye baslayinca ¢ekinerek de olsa Ahmet’in dnerisini
kabul ediyorlar. Iki bira ictikten sonra ayakta duramaz
hale geliyorlar. Nese icerisinde yalpalayarak yiiriimeye
basliyorlar. Eve gittiklerinde anne ve babalar1 ¢ocuklarina
nasil tepki vereceklerini bilemiyorlar. Birbirlerine bakip
saskin bir ifade ile gocuklarini izliyorlar.”

Bu durum madde kullaniminin hangi asamasina denk
gelmektedir?

Deneme amagli alkol kullaniminda ¢ok sert tepkiler
vermemek ¢ok 6nemlidir. Cocugunuzun alkol bagiml
olmasina sebep olacak ruhsal bir hastalig1 yok ise
endiselenmeye gerek yoktur. Eger psikiyatrik problemleri

varsa tedavi i¢in bir merkeze gitmek gerekmektedir.
\_ J
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...................................... linite 4

Madde Kullanm
Riski Olabilen Ergenle
Saglikh iletigim

Aileler ergenlik doneminde madde kullanma riskini
g6z oniinde bulundurup bu konuda biling diizeylerini
artirmalidir.

Bu boliimde; ergenlerin madde kullanim riskini
arttirabilecek etkenler, risk grubuna uygun miidahaleler
tizerine bilgi verilmektedir.
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Madde Kullamm K/Skl Olavbllen Ergenle
Sa I k«l l|8‘|'l§lWl

Ergenlerin Madde Kullanwm Riskini
Arttirabilecek Etkenler

Herkesin madde kullanim riski bulunmaktadir.
Ancak bazi risk faktorleri madde kullanma olasiligini
arttirmaktadir.

Madde deneme olasiligini arttiran riskler
Arkadag grubuna bagl riskler
Ebeveynlere bagli riskler

Kisiye bagl riskler

Biyolojik riskler

Toplumsal, kiiltiirel ve sosyal etkilere bagli riskler
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Sizce asagida siralanan durumlar hangi risk grubuna dahil
olabilir?

Riskleri Belirleme Formu

Ofke kontroliiniin olmamas, sik kavgaya karigma
Aile tiyelerinden birinin madde kullanmasi
Ebeveynlerin tutarsiz mesajlar vermesi

Kolay gelinebilirlik

Kendi fikirlerini agik¢a ifade edememesi

Aile ici iletisimin zayif olmasi (annenin evet
dedigine babanin hayir demesi, ailede tek bir
kisinin kural koyucu olmas: gibi)

Olumsuz duygularla (kayg, 6tke, korku, yalnizlik,
hayal kirikligi, umutsuzluk vb) bas etmekte
zorlanmak

Ailede kavga, ¢atisma ortaminin olmasi

Okul basarisizhigy, ders tekrari, devamsizlik, sinifta
kalma

Diirtiisellik ve hiperaktivitenin varligt

Arkadag grubunun madde kullanimini onaylayan
kisiler olmast

Ebeveynlerin madde kullanimina dair diistinceleri

Ebeveynin ¢ocugun ug davranislarina ya da
madde kullanimina gosterdigi miisamaha

Gencin gegmiste/simdi evden kagma, okuldan
kagma, yangin ¢ikarma, hayvanlara zarar verme
vb. davraniglar: bulunmast

Maddeye ulagmanin kolay oldugu yerlerde olmak

Ebeveynin ¢ocugun yasami hakkinda ilgisiz ve
bilgisiz olmas1

Ailede uygun olmayan disiplin yontemleri ya da
hi¢ disiplinin olmamasi

Ice kapanik olmak
Madde kullanan arkadaglarinin olmasi

Arkadas grubuna baglilik
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Puyqu - Digiince - Davranms Zinciri

Duygularimiz davranislarimiz: etkiler,
davranislarimiz da disiincelerimizi.

Tek bir duygu olmasina ragmen bu duygu ile

ilgili farkli diistince ve davranislar olmaktadir. Bu
farkliliklar da yakinlarimizla iletisimimizi, verdigimiz
tepkileri ve dolayisiyla olaylarin sonuglarini
etkilemektedir.

Peki, bu duygu ve diisiincelerle ne yapabilirim?

Duygu ve diisiincelerin hepsi normaldir. Duygular
kontrol edilemez ancak davraniglarimizi kontrol
edebiliriz.

“Ofke kontrolii neden onemlidir?”

Cogu zaman duygularimiz davraniglarimizi etkiler.
Kisi ofkeli hissettiginde mutlaka kisiyi 6fkelendiren
bir durum vardir. Oncelikle size 6fke hissettiren seyin
ne oldugunu bulmak ve sorunun temeline inmek
gerekmektedir.

Ofke aninda yapilan davranislar daha sonra isi
¢ikmaza siiriikleyebilir, pismanlik duygusunun ortaya
¢ikmasina neden olabilir. Bu nedenle 6fke kontrolii
onemlidir.

Risk Gruplarina Yonelik Uygun Miidahaleler

1. Arkadas grubuna bagl riskler
» Madde kullanan arkadaslarinin olmasi

« Arkadas grubunun madde kullanimini onaylayan
kisiler olmas1

« Arkadas grubuna baglilik

Ne yapilmamali?

« Arkadas grubuyla goriismeyi yasaklamak

+ Arkadaslarini kétillemek, asagilamak

« Arkadaslariyla goriismeye devam ettigi icin ergeni
cezalandirmak
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Ne yapilmali?

* Yeni sosyal alanlar olusturmak

« Ergenle gecirilen kaliteli zamani arttirmak (sinemaya
gitmek, tiyatroya gitmek, satran¢ oynamak, sohbet
etmek)

+ Arkadas grubuna alternatif olabilecek ortamlara sokmak
(kurslar, hobi kuliipleri gibi)

« Aile ici iletisimi arttirmak ve aidiyet duygusunu
hissettirmek

2. Aileye Bagli Riskler

« Ebeveynlerin tutarsiz mesajlar vermesi

« Aile igi iletisimin zayif olmasi (annenin evet dedigine
babanin hayir demesi, ailede tek bir kisinin kural koyucu
olmasi gibi)

+ Ailede kavga, ¢catisma ortaminin olmasi
« Ebeveynlerin madde kullanimina dair diisiinceleri

« Ebeveynin ¢ocugun u¢ davraniglarina ya da madde
kullanimina gosterdigi miisamaha

« Ebeveynin ¢ocugun yasami hakkinda ilgisiz ve bilgisiz
olmasi

« Aile iginde uygun olmayan disiplin yontemleri ya da hig
disiplinin olmamasi

Ne Yapmamali?

« Var olan sorunu gérmezden gelme

+ Iletisimi kopartmak

+ “Ben degismem, o degissin” demek

« Kurallarin olmadig: bir ortam sunmak

« Ozgiir birakmak adina hayatina hi¢ miidahale etmemek

Ne Yapmali?

+ Iletigimi arttirmak igin girisimlerde bulunmak
« Aile ici belli kurallar koymak

+ Cocugun ilgi alanlar1 hakkinda bilgi sahibi olmak ve bu
alanlarda kendisiyle ortak paylasimlarda bulunmak
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Madde ya da alkol kullanimiyla ilgili saglikli
bilgiler edinmesini saglamak, farkinda olmadan
yapilabilecek 6zendirici konugsmalardan kaginmak

Tutarli mesajlar vermek, anne - babanin, kurallar ve
uygulanislar: hakkinda fikir birliginin olmas:

Ergen ¢ocugunuzu suglamamak, elestirmemek,
yargilamamak, 6giit vermemek

. Kisiye Bagl1 Riskler

Kolay celinebilirlik
Ice kapanik olmak
Kendi fikirlerini agik¢a ifade edememek

Olumsuz duygularla (kaygi, 6fke, korku, yalnizlik,
hayal kirikligi, umutsuzluk vb) bas etmekte
zorlanmak

Okul basarisizlig, sinif tekrari, devamsizlik, sinifta
kalmak

Diirtiisellik ve hiperaktivitenin varlig

Cocugun ge¢miste ya da simdi evden kagma,
okuldan kagma, yangin ¢ikarma, hayvanlara zarar
verme vb. davraniglarinin olmasi

Ne Yapmamali?

Suglamak
Kisiligine yonelik elestirilerde bulunmak
Yasitlartyla kiyaslamak

Uygun olmayan ceza yontemleri kullanmak

Ne Yapmali?

Ozgiivenini artiracak kiigitk sorumluluklar vermek
Pozitif yonlerini ve davraniglarini desteklemek
Kendi yeterliligini gostermesine yardimci olmak
Ailece birlikte gecirilen zamanlar: arttirmak

Aile i¢inde bir birey oldugunu fark ettirmek,
alinacak kararlarda fikirlerini almak ve uygulamak



Madde Kullanim Riski Olabilen Ergenle Saglikli Iletisim eo|® 4-5

« Evigi kurallarin belirlenmesi ve kural ihlali
sonucunda sdylenen yaptirimlarin uygulanmasi

« Ergen ¢ocugunuzun size yakin olmasi/yakinlik
duymasi adina onunla sohbet edebileceginiz
ortamlar yaratmak

« Profesyonel yardim almak

4. Biyolojik Riskler

Aile tiyelerinden birinin madde kullaniminin olmasi

Ne Yapmamali?

* Yanindayken kullanmamali
+ Olumlu diistincelerini paylagmamali
« Kullanimini savunmamali

+ Madde ve etkileri hakkinda yanls
bilgilendirilmemeli

Ne Yapmali?

+ Bu riskin olmasi diger alanlardaki riski arttirdig1 iin
diger riskli alanlardaki iyilestirme bu alandaki riski
de azaltacaktir.

5. Toplumsal Riskler

Maddeye ulagma olasilig1 yiiksek bir semtte oturmak

Ne Yapmamali?

« Bu riskin varligin1 gérmezden gelmek

Ne Yapmali?

+ Eger ergende onaylarsa cevreyi degistirmeli
« Ergenle gecirilen zamani arttirmak
 Yasamsal aktiviteleri arttirmak

+ Destekleyici ortamlarda bulunmasi igin tesvik etmek
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Ebeveyn Olarak Ne Yapmalyim?
1. Ona Sorumluluk Verin

Cocugunuza sorumluluklar verin ve onu takip edin.
« Sofray: toplamak

+ Bulagiklar1 makinaya koymak

+ Kendi odasini toplamak

+ Derslerine ¢aligmak

+ Odevlerini yapmak

“Sorumluluklarini yerine getirdiginde onu destekleyin.
Yerine getirmediginde ise yaptirim uygulayin,
davranisinin sonuglarina maruz kalmasi onemlidir;
har¢lik sinmirlamas, izinlerinin kisitlanmasi, izlemek
istedigi filmi ertelemesi...vb.”

2. Kural Koyun

“ Evde kurallariniz var m1?”
“ Peki bunlar ne tiir kurallar?”
“ Bu kurallara kimlerin uymasi bekleniyor?”
“ Her aile tiyesinin evdeki gorevi nedir?”
“ Bu kurallara uyulmadiginda ne olur?”

“ Bu kurallara uyulmadiginda
belirlenen yaptirimlar: uygulamakta
zorlanir misiniz?”

Her ailenin evinde birtakim kurallarin
olmasi ¢ok 6nemlidir. Kurallar evde
diizeni saglamaya yarar.Her bireyin
kendi gorevlerini bilmesi ve ev icindeki
gorev dagilimi, ergenin bireysel
sorumluluk almasini saglar. Konulan
kurallarin gegerliligi ve yaptirimin
gercekgiligi cok 6nemlidir. Ebeveynin
buna dikkat etmesi gerekir.

“ Unutmayin, sizin uymadiginiz
bir kurala ¢ocugunuzun uymasini
beklemeniz gergekgi degildir.”

3. Iletisim Kurun
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Ben Dili

“Ben dili karsinizdaki kisiye duygu ve diisiincelerinizi
aktarirken, kendi tizerinizden anlatma yontemidir.”
Ornegin; “Beni kizdirtyorsun!”

yerine...

“Bana verdigin sozleri yerine getirmediginde
otkeleniyorum.”

Ebeveynler olarak yukaridaki iki 6rnek arasindaki farka
dikkat ediniz. Hangi durumda ¢ocugunuz kendini daha
kotii hissederek iletisimi keser?

Neden Ben Dili?

- Duygu ve diistincelerimizi paylasmaya imkan verir.
- Savunmay azaltir.

- Direnci azaltir.

- Iletigimi siirdiirmeye yardimci olur.

- Suglanma mesaj1 vermez, sadece duygu ve diisiince
karsidakine iletilir.

4. Gozden Irak, Goniilden Irak

Fiziksel yakinlik beraberinde duygusal yakinligin da
gelmesini saglar.

“ Cocugum benimle sorunlarini paylagmiyor, anlat
diyorum anlatmiyor, neden?”

<« . b ?”

Siz bu sorunu yasiyor musunuz?
“ Bu soruna dair hangi yontemleri denediniz?”
“Nasil sonuglandi?”

“Bunlar ise yaramadigina gore yeni yontemler
denememiz gerekiyor. Fiziksel olarak yakin olmak, ortak
zaman gecirmek, birlikte yemege, sinemaya gitmek
paylasimlarinizi arttirmak adina aranizda koprii olacaktur.
Onunla kiigiik paylasimlarda bulunarak, kendi “kii¢tik”
sorunlarimuz ile ilgili fikirlerini almak iletisiminizi ve

paylasiminizi arttiracaktir.”
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Ornegin; “Bugiin isyerinde su... konuya canim sikilds,
sence ne yapmaliyim?”

5. SuglaMA, ElestirME, Ogiit VerME
Onunla konugurken 6giit vermekten,
elestirmekten ve onu su¢lamaktan kaginin.

“ Ben senin yasinda ev ge¢indiriyordum!”

“ Bende, sende olan imkanlar olsaydu!...”

»

“ Bak Semra teyzenin kizinal,...
“ O boyle yapilmaz, soyle yap.”
“Yanlig yaptin.”
“ Sen bilmezsin, ben biliyorum.”

6. Karar Vermesine Izin Verin

Ergenlerin bazi konularda karar almalar1
gelisimleri acisindan gereklidir. Inat¢1 bir
tutumla aldig1 karar1 uygulamak istediginde
ergenin davraniglarina kayitsiz kalinmamalidir.
Ancak 6ncelikle onu anlamaya ¢alismak
gereklidir. Her durumda yaninda oldugunuzu
hissettirmeniz 6nemlidir.

Cocugunuz “ Ben okulu birakmak istiyorum” dedi. Ne
yaparsiniz, tepkiniz ne olur?

Ornegin;

Ergen: Ben okulu birakiyorum.

Aile: O da nerden cikt1 simdi? Sagmalama.

Ergen: Ne sagmalig1 ben okula gitmek istemiyorum.

Aile: Biz seni okula gondermek i¢in ne kadar emek
veriyoruz biliyor musun sen?
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Ergen: Tamam iste artik emek vermeyin, ben okula
gitmeyecegim.

Bu diyalogda problem ¢oziilmemekle birlikte, iletisim
de koptu.

Bunu deneyin;

Bu karar1 neden verdin?

Neden okulu birakmak istiyorsun?

Bu kararin hayatini nasil etkiler? Bir diisiin bakalim.
Hangi alanlarda ¢alismak istiyorsun?

Neden bu isi istiyorsun?

“Senin hayatin i¢in bunun 6nemli bir karar oldugunu
distiniityorum, bu yiizden istersen bir deneme
yapalim. Birlikte bir siire belirleyelim ve bu siire

icerisinde okula ara verip ¢alis. Siire sonunda her iki
olasilig1 da goriip karar verirsin.”

Eger cocugunuz
istemezse ona yardimci
olamazsiniz! Bilgi

istenmeden
verilmez.
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Bagmliligi Olan
Ergen ve Erigkinlerde
Kaymayi Anlama ve
Onleme

Bagimlilik tedavi edilebilen bir hastalik oldugu gibi
tipki diger hastaliklar gibi tekrar edebilen de bir
hastaliktir. Bu sebeple bagimlilik tedavisi boyunca
kisiler kullanimi biraktiktan sonra tekrar baglama yani
kayma yasayabilirler.

Bu boliimde; ailelerin kaymanin 6ncii sinyalleri
hakkinda bilgilenmeleri bas etme yontemleri ve
kaymay1 6nleme teknikleri tizerine bilgi verilmektedir.



Bagmliligi Olan Ergen ve Eriskinlerde

Kayma Davranigi

Bagimlilik, kisinin alkol ya da madde kullanimi

i¢in yogun istek duymasi sonucu, bu istege karsi
koyamayip tekrar alkol ya da madde kullanmas:

ve kullanimini kontrol edememesiyle taniml

omiir boyu siiren bir beyin hastaligidir. Bagimlilik
tedavi edilebilen bir hastalik oldugu gibi tipki diger
hastaliklar gibi tekrar edebilen de bir hastaliktir. Bu
sebeple bagimlilik tedavisi boyunca kisiler kullanimi
biraktiktan sonra tekrar baglama yani kayma
yasayabilirler.

Bagimli yakini olan bireylerin bagimlilik hastalig
hakkinda bilgilenmeleri yakinlarina tedavi siirecinde
daha fazla yardim etmelerine yardimci olacaktir.
Biraktiklari siire igerisinde yakinlarinin neler
yasabilecekleri hakkinda fikir sahibi olmalari,

ayrica yakinlarinin yagayabilecekleri olasi kayma
donemlerinin olabilecegini kabul etmelerini ve bu
durumlarla nasil bas edeceklerine dair bilgilenmeleri
gerekmektedir.

el :
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Bagimlilik tedavisinde kisinin kayma yasamadan 6nce
fark edilmesi ve dnlenmesi hedeflenmektedir. Aileler
kaymanin 6ncii sinyalleri hakkinda bilgilenmeli ve
bazi isaretleri gordiiklerinde nasil tepki vereceklerine
dair beceri gelistirmelidir.

Bagimlilik Nedir?

Bagimlilik kisinin kullandig1 maddeye yonelik yogun
bir istek yasamasi, bu istegi durdurmakta zorlanmasi,
olumsuz sonuglarina ragmen kullanmaya devam
etmesi, ayni etkiyi elde etmek i¢in daha sik ve daha
fazla miktarda madde kullanmasi halidir.

Bagimhihigin Gelisimi

Bagimliligin gelisimi ile ilgili birgok farkli goriis
vardir. Bu goriislerin ortak noktasi, kimi kisilerin
bagimlilik agisindan yatkinlikla dogdugu, stresli yasam
olaylari, kullanilan ortamda bulunma, alkol ya da
maddenin kullanildigi bir aile ortaminda biiyiime, aile
i¢i iletisim sorunlarinin olmasi gibi ¢evresel faktorlerle
bir araya gelmesi sonucu bagimlilik gelistigidir. Bu
sebeple herkes bagimli olabilir.

Bagimliligin baslama yas1, baslama sekli, kullanilan
maddenin cinsi ve saflik derecesi, kullanim miktar1 ve
siklig1, cinsiyet farklari, sosyal desteginin yeterli olup
olmamasi gibi birgok faktore bagl olarak ne kadar
stirece gelisecegi degismektedir.

Bagimlilik ve Beyin

+ Keyif veren bir miizik dinledigimizde, lezzetli bir
yemek yedigimizde kisaca bize keyif veren herhangi
bir eylem sonrasinda beynimizin 6diil merkezi
harekete gecer ve keyif almamizi saglayan dopamin
adinda bir hormon salgilar.

+ Odiil merkezinden salinan dopamin, keyif veren bu
davranig1 tekrar yapmamiza neden olur.

« Belli bir siire sonra beynin 6diil merkezi ve dopamin
salgilayan hiicrelere ayni siklikta ve miktarda uyaran
yetersiz gelir ve daha 6nce elde ettigimiz keyif halini
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Bagimlilik

kronik bir hasta

liktir. -~

yeniden yasamak i¢in daha sik ve daha fazla o davranisi
yapmamiz gerekir.

+ Bu, beyin 6diil merkezinin saglikli calismasini bozar ve
karar verme yetisinden sorumlu beynin 6n bolgesinin
kontrolden ¢ikmasina neden olur. Kontrolden ¢ikan
beynin bu alan1 durmadan “kullan, yine kullan, daha
¢ok kullan” sinyalini gonderir. Kisi bunu yogun istek
olarak algilar ve zaten bozuk olan karar verme yetisinin
de etkisi ile durmadan hata yapar.

« Alkol ve maddeler 6diil merkezinden ¢ok daha yogun
ve ¢ok daha hizli dopamin salgilanmasina neden
oldugu i¢in bunlara kars1 bagimlilik da ok daha hizl
gelismektedir.

Bagimlilik Dongiisi

Kisi maddeye kars1 bir yandan korku hissederken bir
yandan da merak etmektedir. Eger korku agir basarsa
kisi maddeyi hi¢ denemez, merak agir basarsa kisi “bir
kereden bir sey olmaz” diyerek maddeyi denemeye karar
verir. Hosuna giderse “ben bagimli olmam” diye diistiniir
ve kullanima devam eder. Bir siire sonra kisi kullandig
maddenin olmadig1 bir hayat: siirdiirmekte zorlanir

ve “bu meret birakilmaz ki!” diye diigtiniir. Bir sonraki
adim kisinin kullanim sebebiyle zarar gérmesi sonucu
“brrakmak zorundayim” noktasidir. Kisi bu asamada
yeteri kadar ¢abalarsa birakir ve “ biraktim artik bir daha
baglamam” diye diiiiniir. Bir siire sonra farkli sebeplerle
tekrar “bir kereden bir sey olmaz” diye diisiinerek
kullanimi tekrarlar ve dongii yeniden baslamis olur.

Eger bagimli birey “istersem birakirim” agamasindaysa,
aslinda bunu birakamayacagini ona anlatmak gereklidir.

Eger maddeyi birakmus ise, “bir kereden bir sey olmaz”
diye diisiinebilecegi ongoriilerek bir daha denememesi
icin gerekli girisimlerin yapilmas: gerekir.
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Bagimlilik Kronik Bir Hastaliktir

Tipki seker hastaliginda oldugu gibi bagimlilik da
omiir boyu siiren kronik bir hastaliktir. Ancak kisi bu
hastaligini kontrol altina alabilir ve hayatina devam
edebilir. Ancak bazen igsel ve digsal faktorlere bagh
olarak hastalik alevlenebilir ve tekrarlayabilir.

Bagimlilikta lyilesme Dénemleri

* Yoksunluk dénemi (0-1 ay aras1): Fiziksel ve ruhsal
sikintilarin oldugu bir dénemdir. Kisi ani duygusal
inis ¢ikislar yasayabilir.

+ Cosku donemi (1-3 ay aras1): Madde istegi yoktur
veya azdir. Kisi iyilestigini zanneder. Bu donemin
sonlarina dogru kiside sikilma, yorgunluk, halsizlik,
depresyon gozlenebilir. Kisi var olan degisim
coskusunu kaybedebilir. Diizenli hayat kisiyi sitkmig
olabilir. Arastirmalara gore kaymalarin %70’inin
3. ay doneminde oldugu saptanmuistir. Bu sebeple
bagimlilik tedavisinde biraktiktan sonraki 3. ay
keskin bir viraja benzetilebilir. Bu dénemde kisinin
yasadig1 zorlugu anlamak ve destek olmak gerekir.

+ Sikilma dénemi (3-6 ay): 3. ay1

Bagimlilik virajl
bir yoldur. Bu yolda
keskin virajlar da vardir.
Onemli olan bu virajlari
farketmek ve nasil

gececegimizi , .
ogrenmektir.

basariyla atlatamayan kisilerde
keyifsizlik, ne yapacagin
bilememe, bosluk hissinin oldugu

bir donemdir.

* Yeni hayat dénemi (6 ay ve
sonrasi): Yeni bir yasam tarzi

olusturma, yeni arkadaglar edinme,
yeni keyifler bulmak bu dénemde
gerceklesmistir. Maddeye karsi istekle bas etmek
kolaylagmuigtir.
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Kayma

Kisinin alkol ya da maddeyi biraktiktan sonra tekrar
kullanima basglamasina kayma denir.

Kaymanin Asamalar

Kayma dedigimiz durum bir anda, bir giinde, bir
olayla gergeklesebilecek kadar basit bir siire¢ degildir.
“ o giin arkadasimi gormeseydim i¢mezdim”

“beni kizdirmasaydiniz igmezdim”

“ eger disar1 ¢itkmama izin verseydiniz igmezdim”
“bu kadar ¢ok beni aramasaydiniz igmezdim”

Erken kayma: Kisinin madde ya da alkoli biraktiktan
sonraki ilk kullanimidir.

Kismi kayma: Ara sira kullanim

Tam kayma: Eski kullanim diizenine donis

NLiKLTER

En Sevdigim Yemek:

En sevdiginiz yemegi diisiiniin. Ardindan ayn1 yemegi
“olmasa da olur” diyebilecek kadar seven birini bulun.
Yemegi seven kisi olarak o yemegi diisiindiigiiniizde
ya da gordiigiiniizde bedeninizde ne gibi degisiklikler
oldugunu, neler hissettiginzii sorgulayin. Diger kisiye
heyecan, istah agilmasi, agizda sulanma gibi belirtiler
yasayip yasamadigini sorun. Iki kisi arasinda nasil bir
fark oldugunu madde bagimlilig cercevesinde tartisin.

Beynimizde her seyden sorumlu hiicreler vardir.

Bu hiicreler o seyle karsilastigimizda verdigimiz
tepkileri ¢ikartmamaiza sebep olurlar. Tipki sevdigimiz,
agerdigimiz bir yemegin bagka bir kisi i¢in ¢ok istenir
olmamasi gibi. Ayni sekilde alkol ve maddeyi taniyan
hiicreler de vardir. Bagimlilik gelismemis birinde bu
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hiicreler pasif haldedir. Yani kisi i¢in “arzulanan, olmazsa
olmaz” degildir. Ancak bagimlilik gelismis kisilerde

bu hiicreler aktif / uyarilmis haldedir ve kisi alkol ya

da madde gordiigiinde bu hiicreler alarm durumuna
gecerek “kullan” mesaji verirler. Kisi bir siire alkol ve
madde kullanmadiginda bu hiicreler séner ve bagimlilik
gelismemis kisinin hiicrelerine benzer. Bu sebeple kisi
kullanmamay: basarabilir.

Kisi biraktiktan sonra ilk kullanim sonrasinda bu
hiicrelerden biri uyarilir. Ancak digerleri uyarilmadigi
i¢in kisi kullanimini durdurabilir. Genellikle kisiler
burada bagimlilik hastaliginin gectigini, kullanimini
durdurabildigini distiniir.

Bir siire sonra kisi kullanim stirelerini siklastirmaya baslar.
Eski kullanim diizeninde degildir ancak ara sira kullanim
denilebilecek bir kullanim olusur. Kisinin tiim hticreleri
canlanmadigi i¢in kisi kendisini durdurmakta kismen
basarili gormektedir. Ancak kullanim devam ettikge diger
hiicrelerde uyarilir ve kisi kullanimini kontrol edemez hale
gelir.

Kaymanin Onlenmesi

Kisilerin tekrar kullanacaklarina dair bazi ipuglari
mevcuttur. Bunlari fark ediyor olmak yakinlarinizin erken
kayma yasamasini 6nlemenize yardimci olacaktur.

+  Yalniz kalmaya baglamasi

«  Eger yakininiz sik sik evin disinda zaman gecirmeye
basladiysa

+  Eve ge¢ geliyor ve nerede oldugunu size haber i l " | "l "
vermiyorsa

« Kendine bakimi azaldiysa

«  Bos zamani arttiysa

+  Sorumluluklarini aksatmaya bagladiysa

+  Eski kullanan arkadaglariyla goriismeye basladiysa
+ Kaullanilan ortamlara girmeye basladiysa

+  Alkol ya da maddeyle ilgili olumlu diisiincelere sahip
olmaya basladiysa
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«  Her zamankinden daha gerginse ve kolay
sinirleniyorsa

Bu siiphelerle yakinlarinizi su¢lamak iligkinizin

bozulmasina sebep olacaktir. Tepki

vermeden 6nce uzmana danigmalisiniz.

Bunlardan
birkaci varsa
tepki vermeden
once bir uzmana
danisiniz.

Kaymay: Onlemek I¢in Neler Yapmaliyiz?

Tedavide oncelikle her iki taraf da kendi
yanlis tutumlarini fark etmeli ve yakinlarinin
iyilesmesi i¢in ebeveynin kendilerini
degistirmeleri gerekmektedir. Bu siirecte
kendilerinde degistirilmesi gereken noktalar:
fark etmeleri ve degisim i¢in motivasyon
kazanmalar1 6nemlidir.

Tombala Oyunu
. Empati Evden
Dévmek Acik lletisim  Yaparak lletisim _ Cikisini
Kurmak Odullendirin
Aniamaya Yasaklamak
Calismak
Dayisinin AR
Kiismek Amcasinin Birlikte
Zaman
Konugmak Yanina Gecirmek
Gondermek ¢
Araba,
Sorumluluk Para Askere Hlask%glm
Vermek Vermemek Gondermek X
Elinden
Almak
Cevreyi Ben Dili
Degistirmek TEITRETEE Kullanmak
Segenek Sinirlari
Sunun Koruyun

Kullandiginiz

yontemler daha

once ise yaramamissa
artik

yeni yontemlere

ihtiyac vardir. /

Denemediginiz yontemler nelerdir?
Bu yontemleri denememenizin sebebi nedir?

Acaba deneseydiniz nasil sonuglarla karsilasirdiniz?
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1. Cevreyi Degistirin.

Yakinlarinizin madde, alkol kullanilan ortamlarda
bulunmasi tekrar kullanma isteginin ortaya ¢ikmasina
ve kaymaya sebep olabilir. Ortam degisikligi,

hatirlaticilardan uzak kalmak adina yararli olabilir.

Cevreyi
degistirmek riskli
bir yontem olup yakininizin
onayi alinmadan yapildigi
takdirde tam tersi sonuglara sebep
olabilir. Ortam degistirmeden

Once mutlaka bagimli yakininizin
dusuncelerini alin. Eger istekli
degilse bu distinceyi
beklemeye aId|g|n|Z| @.”/)
ifade edin.

Ortam Degistirme Konusunda Ornekler;

+ Memlekete gitme

 Evi tasima

« Calistig1 isi degistirme

2. Olumlu Yanlarini Destekleyin.

Odiillendirilen, takdir edilen
davranislarin gelecekte tekrar edilme
olasilig1 daha yiiksektir. Onlar1 motive etmek

adina olumlu yanlarini takdir edin.

N Li

Cocugunuzun/yakininizin olumlu ve olumsuz
yanlarini yaziniz. Olumlu gordigiiniiz 6zelliklerin ne
kadarini 6dillendiriyorsunuz?

3. Siirlarinizi Belirleyin.

« Aile ici iliskilerde ve ebeveyn-cocuk arasindaki
iligkilerde sinirlarin net olmasi belirsizligi azaltir
ve anlagmazliklar1 ortadan kaldirmamiza yardimci
olur.

+ Bagimlilig1 olan bireyler kurallara uymay1 sevmez
ve sinirlar1 delmeye meyillidirler. Ote yandan
cergeveleri belirlenmis bir ortamda olmak onlarin
hayatlarini kolaylastirmaktadir.

« Ergenlik doneminin 6zellikleri agisinda da
kurallarin varligr yakinlarinizin hayatlarini
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stirdiirmesinde, saglikli kararlar almasinda,
sonuglar1 6ngdrmesinde ve 6nlem almasinda
yardimci olacaktir.

« Ancak aile iginde kurallar koymanin baz1 incelikleri
vardir.

+ Kurallar belirlenirken gercekgi ve en ince
detaylarina kadar aydinlatilmis olmalidir.

+ Uygulayamayacaginiz kurallar koymayin. Ornegin;
“Bir daha alkol alirsan seni okuldan alirim.”
dedikten sonra eger alkol alip eve geldiginde okula
devamliligryla ilgili bir uygulama yapmiyorsaniz
bu hem iligkinizin bozulmasina hem de
giivenilirliginizin sarsilmasina sebep olacaktir.

+ Kurallarin tiim aile iiyeleriyle ortak belirlenmesine
Ozen gosterin, bir dayatma, zorlama olmasindan
kaginin.

« Kurallara uyulmadiginda uygulanacak cezalarin
neler oldugunu bastan belirleyin.

+ Olumsuz bir davranis karsisinda yakininiza
herhangi bir yaptirim uygulanacaksa davranisin
hemen ardindan bunu uygulayin.

« Uygulayacaginiz yaptirimin ne oldugunu segerken
davranigin siddetine ve tekrarlanma sikligini géz
6nitinde bulundurun.

* Yaptirimi uygularken yakininizin kisiligine degil
davranisina yonelik oldugundan emin olun. Ciinki
onaylamadiginiz yakininizin kendisi degil sadece o

davranisidir.

Swnirlar, Kurallar, Disiplin

+ Bu tanimlar hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?
« Ailenizde belli kurallar var midir?

« Bu kurallar1 neyi diisiinerek olusturdunuz?

« Kurallar1 uygulamakta zorlantyor musunuz?
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+ Zorlandiginiz zamanlarda nasil bas ediyorsunuz?
4. Onlarin Secimlerine Izin Verin.

Konulan kurallarin devamliligini saglamanin bir diger
yolu da segenek sunmaktir.

Yakinlarinizin madde kullanimini birakma motivasyonu
arttirip, yasanacak tartismalari en aza indirmek i¢in ona
emirler vermek yerine onlarin se¢im yapmasina izin
verin.

Bkz. AEP Aile
Yasam Becerileri
kitabi, “Ailenin Kendi
Dogal Kaynaklarini

Kullanma Yoluyla Problem
C6zme Becerisinin
Kazanilmasi”
bolimu

“Her gece disart ¢tkmani istemiyorum.”

Yerine...

“Haftada 3 giin disari ¢tkma hakkin var. Hangi

glinleri degerlendirmek istersin?”

« Segenek sunarak yakininiza sizin de
onayladiginiz secenekler arasindan onun kendi
istegini segmesine izin verirsiniz. Bu sayede ona
se¢me ve kendi kararini verme ve sonuglarinin
sorumlulugunu alma sans1 tanimis olursunuz.

+ Segenek sunarken, bu seceneklerin konuya ve duruma
uygun olmalarina dikkat edin.

5-Sorumluluk Verin.

En Son...

+ Okulda kalmamas1 ya da ceza almamast i¢in okul
ogretmenleriyle ne zaman goriistiiniiz?

+ Onun yerine onun odasini ne zaman topladiniz?

« Kirli gamasirlarini onun yerine ne zaman ¢amasir
makinesine attiniz?

+ Gorevlerini yerine getirmemesine ragmen istedigi
seyleri ne kadar yapmasina izin verdiniz?

+ Onun yerine ne zaman aligverise ¢iktiniz?

Sorumluluk vermekle ilgili olarak hala ¢ocuklarinizin
sorumsuz oldugunu diisiiniiyor musunuz?
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Sorumluluk Almanin Onemi

+  Uzunca bir siire madde kullanimi olan bir birey
kendi sorumluluklarini yerine getiremedigi igin,
zamanla onun yerine o gorevleri ailenin diger
fertleri tistlenirler.

»  Degisimin bir par¢asi olarak, zamaninda
devraldiginiz sorumluluklar: geri verin.

+  Onun yerine, onun yapmasi gereken gorevleri
yapmayin.

+  Verdiginiz gorevleri yerine getirip getirmedigini
takip edin ve yerine getirmesi i¢in yiireklendirin.

«  Sorumluluk almadiginda karsilasabilecegi
sonuglar1 gormesi i¢in kendinize ve ona izin verin.

6. Cocugunuzu Anlamaya Calisin.

Empati: Bir insanin, kendisini karsisindaki insanin
yerine koyarak onun duygularini ve diisiincelerini
. |J dogruolarak anlamasi/anlamaya ¢alismasidir.

Aile icerisindeki ¢atigmalarin sebeplerinden biri
de aile tiyelerinin birbirleriyle yeterince empati

Sorumluluk

alinmaz,

verilir.

kuramamalaridir.

Kisi birsey anlatirken karsisindaki onu
elestirmediginde, suglamadiginda, olay1 tam olarak
dinlemeden yorum yapmaya kalkmadiginda
kendisiyle empati kuruldugu mesajini alir ve kendisini
giivende hisseder.

Bkz. AEP “Aile 7. Saglikly Iletisim Kurun.

Yasam Becerileri”
kitabi,

“Aile ici iletisimin Temel

Unsurlan”

bolimi

[letisimin en saglikli sekli, sdylenmek isteneni
imalarda bulunmadan, karsidakine kisiligine
saldirmadan; kendi agisindan canini sikanin
ne oldugunu anlatarak kurulan, dogrudan, net

ve diiriist iletisimdir.

Bir ailenin tyelerinin birbirleriyle kurduklar1
iletisimin kalitesi, aile igi iliskilerin saglikl
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devamini saglar. Aile ici iletisim konusunda bilgi
sahibi olmak ve 6grenilenlerin uygulanmasi, ailenin
iletisim kalitesini arttirir.

Bkz. AEP “Aile
Yasam Becerileri”
kitabi,

“Aile ici iletisimin Temel
Unsurlart”
bolimi

8. Cocugunuzla Tartismaktan Kaginmayin.

Tartigma ve ¢atisma genellikle kaginilmasi gereken
bir durum olarak goriiliir. Catisma bir hatanin

degil, iistesinden gelinmesi gereken bir durumun
habercisidir. Yeni 6grenmelere ve iligkiyi gelistirmeye
imkan saglar. Belki de ailede gerekli olan degisim igin
firsat sunar.

Bkz. AEP “Aile Yasam
Becerileri” kitabi, “Ailenin
Kendi Dogal Kaynaklarini
Kullanma Yoluyla Problem

C6zme Becerisinin
azanilmasi” Ginitesi
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Bagmlilik ve Kotiiye
Kullanlan Maddeler

[ster madde, ister kumar, ¢alma ya da yeme bagimlilig:
olsun; tiim bagimliliklarin ortak nérokimyasal

ve anatomik yonleri vardir. Kotiiye kullanilan

&« maddelerin ¢ogu ilk kullanimdan sonra olumlu bir
yasanti olusturmasi nedeni ile madde arama davranisi
i¢in olumlu pekistire¢ olusturur.

Bu boliimde;
+ Bagimlilik
« Kotiye kullanilan maddeler

tizerine bilgi verilmektedir.
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Bagimiilikdve!
eJKullanilan

Bagmlilik Hastalik wudir?

Bagimliligin davranigsal ve fiziksel olmak tizere iki
yonii vardir.

Davranigsal bagimlilik madde arayigini igeren
aktiviteler ve bununla baglantili patolojik kullanim
ozelliklerinin varligina iligskin bulgulari icerir.

Fiziksel bagimlilik ise tekrarlayan madde kullanim
donemlerinin fiziksel etkilerini igerir. Fiziksel
bagimlilikta tolerans ve yoksunluk kavramlar siklikla
kullanilmaktadir.

Ister madde, ister kumar, calma ya da yeme bagimlilig1
olsun; tim bagimliliklarin ortak nérokimyasal ve
anatomik yonleri vardur.

Beyinde 6diil merkezinin uyarilmasi, nérotransmitter
denilen bazi beyin uyarimi yapan 6z maddelerin
seviyelerindeki degisimler bagimliligin gelisimindeki
ana yollar olarak bilinmektedir.

Kétiiye kullanilan maddelerin ¢ogu ilk kullanimdan

sonra olumlu bir yaganti olusturmasi nedeni ile madde
arama davranist i¢in olumlu pekistire¢ olusturur.
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Ikiz, evlat edinme ve kardes calismalarindan elde
edilen gii¢lii kanitlarin her biri ayr1 ayr1 madde
kullaniminin genetik bir temeli oldugunun
gostergesidir.

Diinya Saglik Orgiitii bagimliligs; “kigide kullanma
davraniginin, bir zamanlar kendisi i¢in degerli bagka
davranislarin yerini alan dncelikli bir durum haline
geldigi bir sendrom” olarak tanimlamaktadir.

Bagimlilik bir beyin hastaligidir. Psikiyatrik tan

ve siniflama kilavuzlarinda madde bagimlilig

6nemli bir bagliktir. “Kotiiye kullanim, bagimlilik,
yoksunluk, zehirlenme, kullanima bagh ek psikiyatrik
tanilar” gibi bagliklarla her madde ayr1 ayr1 tan
olarak degerlendirilir. Bagimliligin hastalik olusuna
iliskin genetik, goriintiileme, biyolojik kanitlar
bulunmaktadir. Bagimlilik birgok psikiyatrik hastalik
gibi biyopsikososyal bir hastaliktir. Bu tanim,
hastaligin gelisiminde ailesellik, genetik gibi biyolojik,
gocukluk ¢ag1 istismari, travmalari gibi psikolojik

ve cevresel etkenlerin, ortamda kullanimi olan
kisilerin olmas: gibi sosyal etkilerle ortaya ¢iktig1 igin
kullanilmaktadir.

Alkol

Etanol-etil alkol- alkollii iceceklerde bulunan ve
viicutta metabolize edilebilen tek alkol tiiriidiir.
Alkollti igecekler sivi halde olup, gesitli ickilerde
degisik oranlarda etanol bulunmaktadir. Birada %3-5
iken sarapta %12-15 oranlarinda etanol bulunur.

Alkol siiratle suda erir, daha yutulmadan bir kismi1
ag1z icerisinde dil ve dis etlerinden emilir, ogunlugu
ise mide ve bagirsaklardan emilir. Kana karisimi da
oldukga hizhdir.

Kadinlar viicut yag orani nedeni ile alkoliin etkilerine
erkeklerden daha duyarlidur.

Alkol keskin bir kokuya sahiptir ancak votka gibi bazi
tiirlerinde koku azaltilmistir.
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Alkoliin tipi, miktar1 kadar kullanan kisinin
metabolik 6zellikleri, yas ve cinsiyeti alkoliin etkisinde
degiskenlige neden olabilir. Akut alkol zehirlenmesi
ya da sarhosluk denilen durumda genel olarak
konusma bozuklugu, uyumsuz davranislar, bagirtili
ya da zapt edilemez davranislar, kusma, uyusukluk,
uyuklama hali ve suursuzluga giden diizeyde farkli
belirtiler izlenir. {leri diizeyde zehirlemeler, solunum
bozukluklari ile 6liime neden olabilir. Ayrica alkol
kullanan kisilerde alkol kullanimina bagh olarak

ise ve okula gidememe gibi sorunlar da meydana
gelmektedir.

Yoksunlugunda; terleme, titreme, huzursuzluk gibi
tiziksel belirtiler izlenirken, deliryum denilen alg:
ve bellek bozukluklari ile yoksunluga bagli nébetler
yagsamsal olabilmektedir ve hizla tibbi miidahale
gerektirir.

Sarhogsluk durumu alkoliin santral sinir sistemi
tizerinde olusturdugu etkilere bagl algilama,
muhakeme ve davranis yonetimindeki sorunlara
bagli olarak ortaya ¢ikan bir 6riintiidiir. Bu durum
bir ugta “sizmak” olarak nitelenen genel olarak
uyuyakalmaktan, diger ugta “ajite olmak” denilen
davranis kontroliiniin tamamen vyitirilerek zapt
edilemez olma sekline varan bir yelpazede yer alabilir.

Alkol belli miktarin tizerinde dikkat, algi, muhakeme
ve davranig kontroliini etkilediginden 6nemli bir
yaralama, yaralanma ve kaza nedenidir.

Awmfetaminler

Amfetaminler 6zellikle Ingiltere, Avusturalya

ve Bat1 Avrupa’da esrar sonrast ikinci en siklikla
kullanilan maddelerdir. Bazi ierikleri ila¢ olarak da
kullanilmaktadir.

Sokakta kullanilan isimleri kristal, kristal meth ve
speed’dir.
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Performans artirma amagh kullanilirlar ve parti
ilaglaridur.

Kisa siireli ve gegici etkileri negelilik hali, samimiyette
artis, kendini iyi hissetme halidir. Halsizlik
duygusunda azalma ve istah azalmasina neden olurlar.
Uzun siireli kullanim ise uykusuzluk, huzursuzluk,
stiphecilik ve diigmanlik ve konfuzyondur. Beyin
damarlarinda, kalpte ve sindirim sisteminde yan
etkilere neden olurlar.

Zehirlenmesi 24 saat icerisinde diizelmektedir.

Parti haplar1 gece kuliiplerinde eglenceyi pekistirmek,
sarhoslugu artirmak amaci ile alinan basta ecstasy ve
tlirevlerini icerir.
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Esrar ve Tiirevleri

Tahminen diinyada en ¢ok kétiiye kullanilan
maddedir. 4000 yildir bazi hastaliklarin tedavisinde
de kullanilmaktadir. Bu durum bazi bagimlilar
i¢in-ozellikle bu bilgiyi arastiracak sosyokiiltiirel
diizeye sahip olanlarda- zarar algisinin olugmasini
engeller.

“Ot, marihuana” olarak anilir. I¢eriginde 400’den
fazla kimyasal bulunur. Dumaninin solunmasi ile
etkili hale gelir.

Yoksunluk belirtileri psikolojik agirliklidir.
Huzursuzluk, uykusuzluk, istahsizlik siktir.

Kullaniminda siklikla konjonktival kan
damarlarinda genislemeye neden olur ki bu durum
gencteki goz kizarikligini agiklar. Bu durumun ilk
goze carpan belirti olmasi nedeni ile genglerin,

goz kizarikligini azaltma amagh géz damlasi
kullandiklar1 bildirilmektedir.

Yiiksek dozlar; istah artis1 ~hapir hupur yeme-,
ortostatik hipotansiyon denilen ani ayaga
kalkmada tansiyon diismesine bagli g6z kararmasi
ve ag1z kuruluguna neden olabilir.

Esrarin genetik olarak yatkinlig1 olan kisilerde
psikotik tablo denilen gerceklik algisinin kaybi,
stiphecilik, alinganlik ve kotiiliik beklentisi
igerisinde olma gibi belirtileri tetikledigi bilinir.

Bonzai ve Jamaika adi verilen sentetik esrar
tiirevleri son yillarda esrar kullaniminin yerini
almig goriilmektedir. Bu tiir sentetik esrarin
iceriginin degistirilebilir olmasi, igerigine birden
fazla bagimlilik potansiyelini artirict maddenin
katilabilir olmasi kullanim sikligini hizla

artirmastir.
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Yesil, kina rengi, top top seklinde otlar halinde,
renkli ve goz alic1 ambalajlari ile son 2 yildir
genglerin internet izerinden yurtdisindan
getirebildikleri bu maddeler, son donemde
izlemeye alinmistir. Rutin idrar toksikoloji
orneklerinin —negatif madde sonucunu vermesi
kotitye kullaniminin siklagsmasindaki bir

diger nedendir. Mide iizerine ciddi etkileri
olmakta, psikotik tabloya daha hizli sekilde yol
acabilmektedir.

[cerigindeki kimyasal maddeler ile esrar, bagimlilik
yaptig1 kesin olarak kanitlanmis, yatkinlig:

olan kisilerde sizofreniyi de kapsayan psikotik
bozukluklar: tetikleyici 6zellikte bir maddedir.

Konusmada degisiklik, suskunlagsma, dona kalma,
korkma hali-ki trip denir-, bos bos bakma ya da
kendisini kaybedercesine yeme esrar etkileridir.

Kokain

Giiney Amerika’da kendiliginde yetisen ve uyarici
etkisinden faydalanilmasi amaci ile yerlilerce
yapraklari ¢ignenen bir bitkinin alkoloididir.

[lk kez 1860 yilinda ayristirilmis ve lokal anestezik
olarak kullanilmigtir. Halen damar kasicr etkileri
nedeni ile gz, burun ve boyun cerrahisinde
kullanilir.

Kokainin davranigsal etkileri hizla hissedilir.
30-60 dakika gibi kisa siiren, siirekli zehirlenme
i¢in tekrarlayan, ardisik kullanim gerekir. Ancak
idrar analizlerinde 10 giine kadar diizeyler yiiksek
bulunur.

Kokainin bagimlilik yapicr etkileri yiiksektir.

Kokainin serbest baz formuna “crack” ya da
“tas” denir. Bir iki kullanim dahi ciddi arama
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davranislarina yol acacak diizeyde bagimliliga
neden olabilir.

Zehirlenme durumlarindaki bulgular ajitasyon,
huzursuzluk, yargilama bozuklugu, saldirganlik,
dirtiisellik, tehlikeli cinsel davranistir. Kalp
hizinda artis, tansiyon yiikselmesi gibi belirtiler de
izlenebilir.

En sik goriilen yan etkinin burundan ¢ekmeye bagh
burunda iltihaplanma, kanlanma artis1 ile iki burun
deligi arasindaki ince kemik duvarin beslenme
gligligiine bagh erimesidir. Damar yolu ile kullanimi
ciddi damar bozukluklari, enfeksiyonlar1 ve piht1
birikimi, bu pithtidan kopma ve beyin ya da akciger
damarlarini tikamaya bagl ani 6liimlere neden
olabilir.

Halusinojenler

Yiiksek derecede kotiiye kullanimi olan bu
maddelerin haliisinasyonlara, yani olmayan
goriinti, olmayan sesler algilama seklinde
alg1 kusurlarina yol agmalari nedeni ile adlar
halusinojen olarak anilir.

Gergeklik duygusunun kaybs, algi bozukluklarinin
gibi yanilsamalarin oldugu yasantilara yol agar ki

kisilerde ¢ogunlukla korku yaratan deneyimlerdir.
Genetik egilimi olanlarda bu durum uzun siirebilir.

LSD etkisi 2-4 saatte baslar, 8-12 saatte sona erer.
Titreme, kalp hizinda artma, tansiyon yiiksekligi,
g0z bebeklerinde biiyiime, gorme bulanikligi ve
terleme gibi fiziksel etkileri vardur.

Halusinojen kullanimi algilar1 yogunlastirir.
Objelerin renkleri parlak, net, keskin sinirly, piriltils,
sesler daha duygusal tonda algilanabilir.
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Ugucv Maddeler

Coziiciiler, yapistiricilar, uhular, boya inceltici

tinerler ve siv1 yakitlarin (¢cakmak gaz1) genel ad
ucuculardir. Benzin, aseton, daksil, ayakkab1 boyasi,
bali de sik koklanan uguculardir.

Genglerde ve yoksul kisilerde kullanimi siktir.

Bu maddeler burun yolu ile koklandiklarinda hizla
akcigerlerden emilir ve kana karisarak beyne ulasir.
Cinsi ve dozuna gore etkileri 5 dakika igerisinde
ortaya ¢ikar, birkag saat siirebilir. Alkolle kullanim1
etkiyi artirmaktadir.

Mutluluk ve heyecan artirici etkileri vardir. Yiiksek
dozlarda korkusuzluk, illiizyonlar:1 gérsel ve isitsel
alg1 kusurlarina yol agarlar. Beden algis1 degisebilir.
Konusma giigliigii, konusma hizinda yavaglama,
dengesiz yiiriime gibi belirtilere yol agarlar.

Kesilmeleri halinde uykusuzluk, huzursuzluk,
bulanti, kusma, terleme gibi belirtilere yol acarlar.

Onemli yan etkileri solunumun ani durmasi ya
da kalpte ritm bozukluklari ile ani oliimdiir. Geri
doniistimsiiz karaciger ve bobrek hasarina neden
olabilirler. Kas yikimi ile kas yikilmasi hareket
bozuklugu ve kaybina yol agabilir. Hizli demans
gelisimine neden olur.
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Kullaniminda bir diger risk yanmadir. Genellikle
tizerine damlayan siv1 yakit ya da ¢oziictiniin yakilan
sigara ile tutusmasi ve yangina yol agmasi, kendini
yakma siktir. Kullaniminda ayrica uguculara ait
koku da duyulabilir.

Madde etkisi altindaki bireyle herhangi bir konuyu
tartiymanin sonug¢suz kalma olasilig yiiksektir.
Ayrica ugucu madde entoksikasyonundaki kisinin
cesarette artis ile ajite agresif davranig gosterme
olasilig1 yiiksektir. Bu durumda kiginin miimkiinse
saglik kurulusuna getirilmesi degil ise sakin bir
ortamda bol siv1 alarak dinlendirilmesi yolu
secilmelidir.

Nikotin
Nikotinin en fazla tiiketilen sekli

tiitiindiir. Sigara, pipo, puro, enfiye
ya da ¢igneme seklinde kullanilir.

Titiintin psikoaktif bileseni
nikotin alindiktan sonra hizla
(15 saniye) merkezi sinir
sistemine ulagir.

Titin ¢ok kisa siire dikkati
arttirabilmektedir. Ancak uzun
stireli kullaniminda beyin kan
akimini artirma, igeriginde yer

alan yabanci ve yiiksek diizeyde
toksik maddeler sayesinde ag1z,
dil, girtlak, yemek borusu, mide,
ince ve bagirsak, pankreas, bobrek,
idrar yollari, akciger, karaciger,
cilt, prostat, yumurtalik, rahim agzi

kanserlerinin sikligini artirir.

Pasif icicilik ise, sigara icmeyen
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ancak icenin yaninda sigara dumanina maruz
kalmaktir ve kalp damar hastaliklari, akciger kanseri
riskini artirmaktadir.

Madde bagimlilarinda sigara, “bos sigara” olarak
anilmaktadir. “Bos sigara” alkol ve diger maddeler
i¢in gecis niteligi tasiyan ve ciddiye alinmasi gereken
bir bagimliliga yol a¢ar.

Nikotin bagimlilig1 diinyadaki en yaygin bagimlilik
olup yakin tarihe kadar satis1 kontrolsiiz, kullanimi
denetimsiz- mekan olarak-, reklamlar1 medyada sik
rastlanan ciddi bir bagimliliktir. Kiside siddetli fiziksel
yoksunluk belirtileri goriilmese de diger birgok
uyusturucuya benzer sekilde psikolojik bagimlilig
yiiksektir. Ulasilabilirligi ve kabul edilebilirliginin
yiiksek olmasi kullanimi yaygin hale getirirken,
denetimsiz kullanim pasif i¢icilik yolu ile konuyu
halk sagliginin ilgi alanina sokar. Yasal kisitlamalar,
denetimler ve vergilendirmeler yolu ile fiyatin

artis1 tiim diinyada nikotin bagimlilig1 i¢in en etkili
yontemler olarak benimsenmistir.

Bagimliligin masumu yoktur, her nikotin bagimlisi
bagimlilik kriterlerini kargilar ve diger madde
bagimliliklar ile ortak biyolojik, psikolojik ve sosyal

zararlar1 goriir.

Eroin

En az 3500 yildir ham afyon formunda ya
da opiumun alkolik ¢oziiltiileri seklinde
kullanilmaktadir.

Bagimlilik potansiyeli oldukga yiiksek olan bu
madde tek kullanimda dahi bagimliliga neden
olabilmektedir.

Opioid- eroini de i¢eren grup- bagimliligi olan
ergenlerde bazi kalic1 davranis riintiileri vardir. Bu
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ortintiilere “eroin davranis sendromu” denir. Altta
yatan ajite tip depresyon, eslik eden kaygi, pasif agresif
sekilde ifade edilen dirtiisellik, bagarisizlik korkusu,
6zgiliven azalmasi, tiim bu olumsuz duygularla bag

etme araci olarak eroini kullanma bu sendromun

ozellikleridir.

Agi1zdan, burundan ya da damar
yolu ile kullanimi olabilir.

Damar yolu ile kullanimi kan
yolu ile gecen hastaliklar i¢in

risk olustururken, ciddi alerjik
reaksiyonlara, damar yolu

ile enfektif hastaliklara, buna
bagli kalp ve eklerine iligskin
enfeksiyonlara yol agabilmektedir.

Zehirlenmesi durumunda
izlenenler duygudurum
degisiklikleri, hareketlerde ve
reflekslerde agirlasma, sersemlik,
lafi agzinda gevelercesine
konusma, dikkat ve bellekte
bozulma gibi belirtilerdir. Asir1
dozlarinda igne bas1 goz bebekleri
ve solunum depresyonu, koma

hali ile 6liim izlenebilir.

Yoksunlugu oldukga agirdir. Agir
kas kramplari, kemik agrilari,

yogun ishal hali, karin agrisi,
gozyasinda ve burun akintisinda
artis, kaz derisi goriintimii, esneme, ates, viicutta 1s1
degisiklikleri, kalp hizinda artis gibi ciddi belirtiler
izlenebilir. Ayrica yoksunlugunda deliryum denilen
algy, bellek gibi biligsel bozukluklarin birlikte oldugu
ciddi tablolar da goriilebilir.



Bagimlilik ve Kétiiye Kullanilan Maddeler eo|e® 77

Damar yolu ile madde kullanimi tiim populasyonda
kan ve cinsel yol ile bulagan hastaliklarin
yayginlagsma riskini artiran bir durumdur. Ciddi
yoksunluk belirtileri yagayan gencin, maddenin geri
gekilmesine bagl depresif duygu durumu da olmas:
nedeniyle bu hastaligin tedavi olabilir olduguna
iliskin umudu olmayabilir. Bu durumun bir hastalik
oldugu ve tedavi edilebilir oldugunun anlatilmas:
gerekir.
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Madde Kullaniwm
Seyrini Anlamak

Bir ergenin madde kullaniminin olmas: mutlaka
destek gerektiren bir durumdur. Genellikle madde
denemeleri ikincil sorun olarak karsimiza ¢ikar, altta
yatan dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, sosyal
fobi, depresyon, kaygi gibi ek dinamikler olabilir.

: Ailenin madde kullanim seyrini anlamasi, bireyin

| tedavi siirecinde 6nemlidir.

Bu boliimde;
« Bagimlilig olan kisilerin diizeyleri

+ Madde kullanimina iligskin kaliplagmis inanglar




. Madde K{{a0aS el amak”

7
Z

Madde Kullanwu Olan Kigilerin Kullanm
Diizenlerine Gire Smiflandmnlmasi

Madde kullanimi olan kisiler ii¢ ayri sinifta
degerlendirilir:

1. Deneme asamasinda olan birey: Bu bireyler heniiz
yalnizca madde kullanimini tecriibelemislerdir,
kullanim belli bir diizen igerisinde degildir.

+ Kisi bu asamadan ¢ikis yapabilir ve tekrar madde
kullanimi olmayabilir ancak devam etmesi halinde
kotiiye kullanim baslar.

2. Kotiiye kullanimi olan birey: Bu asamada madde
kullanimi bir amaca hizmet etmektedir. Madde
kullanimi birey i¢in olumlu ya da olumsuz pekistireg
haline gelmistir.

+ Olumlu pekistire¢; madde kullanim1 sonucunda
elde edilen olumlu etki ile madde kullanim
davranigin pekigsmesidir. Ornek: Madde kullandig
i¢in etrafindaki kisilerin kendisine daha ¢ok ilgi
gosterdigini algilamak.

+ Olumsuz pekistire¢; madde kullanimi sonucu,
olumsuz bir durumda iyilesme oldugunu
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gérmek. Ornek: Madde kullanimi sonucu bugiine
kadar konusmaya cesaret edemedigi bir kisi ile
konusabildigini, kaygisinin ortadan kalktigini fark
etmek.

Kisi bu asamadan ¢ikis yapabilir ve tekrar madde
kullanimi olmayabilir ancak devam etmesi halinde
bagimlilik baglayabilir.

Bagimliligi olan birey: Bir kisinin bagimlilik tanis
almasi igin 12 aylik bir donem iginde herhangi

bir zaman ortaya ¢ikan, asagidaki belirtilerden

en az ii¢ tanesi ile kendini gosteren, klinik olarak
belirgin bir bozulmaya ya da sikintiya yol agan
uygunsuz bir madde kullanimi ériintiistiniin olmast
gerekmektedir.

Asagidakilerden biri ile tanimlandig: tizere tolerans
gelismis olmas:

a) Istenen etkiyi saglamak icin belirgin olarak artmis
miktarlarda madde kullanma gereksinmesi.

b) Siirekli olarak ayn1 miktarda madde kullanilmasi
ile belirgin olarak azalmis etki saglanmasi.

Asagidakilerden biri ile tanimlandigs iizere yoksunluk
gelismis olmast:
a) S0z konusu maddeye 6zgii yoksunluk sendromu.

b) Yoksunluk semptomlarindan kurtulmak ya da
kaginmak i¢in ayn1 madde (ya da yakin benzeri)
alinir.

Madde, ¢ogu kez tasarlandigindan daha yiiksek
miktarlarda ya da daha uzun bir donem siiresince
alinir.

Madde kullanimini birakmak ya da denetim altina
almak icin siirekli bir istek ya da bosa ¢ikan ¢abalar
vardir.

Maddeyi saglamak, maddeyi kullanmak ya da
maddenin etkilerinden kurtulmak i¢in ¢ok fazla
zaman harcama.

Madde kullanimu yiiziinden 6nemli toplumsal,
mesleki etkinlikler ya da bos zamanlar1 degerlendirme
etkinlikleri birakilir ya da azaltilir.
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+ Maddenin neden olmus ya da alevlendirmis
olabilecegi, stirekli olarak var olan ya da yineleyici
bir bigimde ortaya ¢ikan fiziksel ya da psikolojik
bir sorununun oldugu bilinmesine karsin madde
kullaniminin siirdiriilmesi.

Madde Kullanwmmna iligkin Kaliplagws
inanglar

Bir kez bile madde kullanirsam bagiml olurum.

Cogu madde i¢in yanlis olarak bilinmekle birlikte eroin
gibi bagimlilik potansiyeli ytiksek olan maddeler i¢in
bu maddeye duyarl genetigi olanlar i¢in dogru olabilir.
Bunun disinda bagimlilik, maddenin bir siire kullanimi
ve bu davranigin pekistirilmesi stirecinde olusur.

o Cocugumu tedavi ettirirsem asla bir daha kullanmaz.

Deneme ve kotiiye kullanim agamasindaki gengler
i¢in kullanimu tetikleyen faktorleri tespit ve kontrol
bu sonucu saglayabilir. Ancak bagimlilik gelisen
bireylerde, bagimliligin tekrar edici bir hastalik olmasi
sebebi ile her zaman bu sonuca ulasmak miimkiin
olmamaktadir.

* Cocugum madde kullaniyorsa bu iradesiz oldugu
anlamina gelir.

Madde kullanimu irade ile iliskisizdir, ¢ogu kez
deneme ile baslar ve pekistirilmis bir davranis haline
gelir. Hayatinin bir¢ok alaninda iradeli davranabilen
kisilerde de bagimlilik gelisebilir. Cogu birey bu
davranis1 kontrol edebilecegi inanci ile davrandigi icin
yardim almada gecikebilmektedir.

* Genglikte olur boyle seyler, dener birakir.

Madde kullaniminin ¢ogu kez geng bireylerde oldugu
bir ger¢ektir, ancak madde kullanim yas: tiim diinyada
oldugu gibi tilkemizde de diiymeye devam etmektedir.
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Deneme asamasinda yeterli destegi alan ve maddeye
iliskin zarar algisi gelistirebilen bireyler bagimlilik
gelismeden bu davranisi sonlandirabilir.

 Madde kullanim bir kisilik zafiyetidir.

Madde kullanimi irade ile oldugu gibi kisilikteki
zaafiyetle de iliskisizdir. Kisiliginde herhangi

bir zaafiyet bulunmayan kisiler de maddeyi
deneyebilmekte, kotiiye kullanabilmekte ya da bagiml
olabilmektedir.

* Kisi her giin madde kullanmiyorsa bagimli degildir.

Madde kullanimina iligkin siniflandirmalar giin
bazindaki kullanima iligskin bir ifade icermemektedir.
Deneme asamasindaki bireyin her giin deneme
yapmayacag1 agiktir. Ancak her giin kullanan
kisinin kotiye kullanim ya da bagimlilik tanis
alabilecegi gibi bu tanilar i¢in her giin kullanimin
gerekmedigi unutulmamalidir.

“Kendi cocugunuzu
degerlendirdiginizde
hangi siniflandirma igeri-
sinde oldugunu diisu-

nuyorsunuz?” [ |

S

“Birbirinin benzeri {i¢ tane saks1 hayal ediniz.
Renkleri, boylari, hacimleri ayn1 olsun. $imdi de
zihninizdeki ti¢ saksinin icerisinde esit miktarda
toprak oldugunu hayal edin. Bir tane saks1 bu hali

ile kalsin digerinin icerisinde bir tane yabani ot
tohumu, kalan saksinin igerisinde bir tane giil tohumu
oldugunu hayal edin. Hepsine ayn1 miktarda su ayni
miktarda bakim verildigini varsayin. Aradan birkag
hafta gectikten sonra ne olur?”

Bu 6rnekte oldugu gibi tiim dis faktorler esit olsa da bazi
yatkinliklar farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasini saglar.
Eger sonucu kontrol etmek istiyorsak yatkinliklara

yol acan tohumlarin farkinda olup bu tohumlara
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Hedef; cocuklari-
mizdaki riskli faktor-
leri belirleyebilmek ve
degistirilebilir olanlara
iliskin miidahale

N

etmektir.

miidahale etmemiz gerekir. Sizce madde kullaniminin
filizlenmesine yol acan tohumlar nelerdir?”

Madde kullanimina yatkinlik gostergeleri

« Aile i¢i catigma

« DEHB, depresyon gibi bir psikiyatrik taninin

olmasi

« Sosyal becerilerinin zayif olmasi
+ Kendisini ifade etme becerisinin zayif olmasi

+ Madde kullaniminin kabul gordiigii sosyal

cevrelerde olmasi

+ Aile igerisinde madde bagimlis1 bireyin olmasi

« Heyecan arama ve risk alma davraniglarinin yiiksek

olmasi

+ Okul basarisinin diisiik olmasi

» Mental kisithliklar, ¢elinebilir olmak, vb...

Listedeki ozellikler gocuklarimizi farkli tohumlar
haline getirebilir ve baz1 faktorler (mental kisithliklar,
psikiyatrik tanilar gibi) kontrol edilemez.

Ergenin Madde ve Alkol Peneyimi

Karsisinda Uygulamasi Gereken Tutum
ve lletisim Teknikleri Nelerdir?

1. Cocugunuzun ilk madde ve alkol kullandigin:
6grendiginizde akliniza neler geldi? Ne
hissettiniz?

2. Cocugunuz ilk madde ve alkol kullandiktan sonra

nasil tepki verdiniz? Bunlari bir kagida yaziniz.

3. Cocugunuzun madde ve alkol kullanmasini 6nlemek

i¢in bagvurdugunuz yollardan hangileri ise yarady,
hangileri olumsuz sonug verdi? Bunlar1 olumlu
sonug veren bagetme yontemleri ve olumsuz sonug
veren bas etme yontemleri diye iki ayri liste yapin.
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4. Ise yarayan bas etme sekilleri ile ise yaramayan bas
etme sekilleri listelerini karsilastirin, ise yarayan
tekniklerin neden etkili oldugu ve olumsuz
sonug veren tekniklerin neden yetersiz kaldigini
degerlendirin.

5. Empati, bir insanin, kendisini karsisindaki
insanin yerine koyarak onun duygularini ve
diistincelerini dogru olarak anlamasidir. Kisginin
karsisindaki bireyin duygularini ve diisiincelerini
anladiktan sonra bunu empati kurmaya calistig:
kisiye iletmesi empati kurmanin bir pargasidir.”
Cocuklarimin madde ve alkol kullanimina kars:
empatik yaklagimin etkili olup olamayacagini
degerlendirin.

Cocuklarinizla
empati kurarken
neye odaklanmaniz
gerektigini
dusinin.

Sergenin Yiirek Carpintisini Duymak

Gogsii kinali bir serge varmis. Gok giirledigi
zamanlar tir tir titreyerek yere yatar, gok yikilmasin
diye de ayaklarini havaya kaldirirmis. Bir yandan da
“korkumdan kirk kantar yagim eriyor” dermis. Bir
giin birisi demis ki, “sen kendin bes dirhem gelmezsin;
nerden oluyor da kirk kantar yagin eriyor?” Bunun
lizerine serce soyle cevap vermis; “Herkesin kendine
gore dirhemi, kantari var; siz ne anlarsiniz?”

Bu masalda verilmek istenen mesaj, her insanin olaylara
kendine 6zgii bir baks acis1 oldugudur. Disaridan bakan
biri bunu géremeyebilir. Kendimizi karsimizdakinin
yerine koyup olaylara onun goziiyle bakabilirsek, ancak bu
durumda onun duygularini ve diisiincelerini anlamamiz ve
davraniglarina anlam vermemiz miimkiin olur.

6. Cocugumuzun olumsuz davranisi (alkol ve
madde kullanmas1) karsisinda empati kurmamaiz,
onlarin bu davranisini desteklemek, hosgérmek ve
aldirmamak degildir. Her olumsuz davranisin ya
da amacin arkasinda bir ihtiyag ve iyi niyet vardir.
Cocugumuzun olumsuz davranisi kargisinda empati
kurarken madde ve alkol kullaniminin arkasindaki
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duygusal ihtiyag ve iyi niyeti goriip fark etmesine
yardimci olmaya ¢aligiyoruz.

. Cocugunuzun madde ve alkol deneyiminin

arkasindaki gereksinim ve iyi niyetin neler
olabilecegini diislintin?

Madde ve alkol deneyiminin arkasindaki gereksinim ve
iyi niyetler:

Ait oldugunu hissetmek.

Sevildigini hissetmek.

Eglenmek.

Sosyallesmek.

Bireylesmek/Bagimsizlasmak.

Rahatlamak.

Kaygiy1 gidermek.

Kontrol elde etmek./Giiglii oldugunu hissetmek.

8. Eric Erikson kisilerin psikosyal gelisimini sekiz

donem olarak tanimlamakta ve bu etkili donemlerin
kisinin saglikli gelisimde 6nemli olduguna
inanmaktadir. Her donemde de atlatilmasi gereken
bir kriz, bir catisma bulunmaktadir. Insanlarin
saglikli bir kisilik kazanmalarinda bu dénemlerin
basarili olarak atlanmasi gerekmektedir. Eger bir
donemdeki kriz tam olarak ¢6ziimlenemezse bireyin
yasaminin daha sonraki donemlerinde de bu kriz
devam eder, ¢6ziimleninceye kadar problem yaratir.
Bu donemler:

1. Umut - Giiven ya da Giivensizlik (0-1 yas)

2. Ozerklik ya da Utang ve Kararsizlik (2-3 yas)

3. Girisim ya da Sugluluk (3-5 yas)

4. Beceri ya da Agagilik Duygusu (6-11 yas)

5. Ego kimligi ya da Rol Karmasas1 (11-20 yas)

6. Yakun iligkiler ya da Soyutlanma (Geng yetiskinlik
donemi)

7. Uretkenlik ya da Kisirlik (Yetiskinlik dénemi)

8. Ego Biitlinlesimi ya da Umutsuzluk (Yagllik
donemi)
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Glasser (1981)’e gore genetik yapimizda bulunan ve
doyurmak zorunda oldugumuz bes temel ihtiyacimiz
vardir. Bu temel ihtiyag¢larimiz birbirleriyle iliskilidir,
birbirleriyle yer degistirebilir ya da birbirlerini
desteklerler. Bu ihtiyaclar evrenseldir, herkes i¢in
gecerlidir. Bu ihtiyaglar:

1. Hayatta Kalmak

2. Sevilmek ve ait olmak

3. Giig

4. Ozgiirliik

5. Eglence

SEVGI VE AiDiYET
IHTIYACLAR)
Arkada”,shk, aile, Mahremiyet

baglanma duygusu

nG('I.VENI.lK lHTlYA(;l.ARI ‘
Saglik, istihdam, miilkiyet, ajle o :
sosyal denge, giivende olma
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Piramitteki temel ihtiyaglar karsilanmadiginda ya
da kisinin uzun bir siire bu ihtiyaglar1 karsilamasi
engellendiginde, kiside olumsuz davraniglar kendini
gosterebiliyor. Ergenlik donemi, ego kimligi ve rol
arayisinin oldugu bir dénem. Ergenlerin olumsuz
davraniglarinin altinda bu bahsedilen gereksinimleri

karsilama niyeti vardir.

“Ebeveynler olarak gocuklarimizin alkol ve maddeden
uzak durmalarini saglamanin ilk yolu, onlarin alkol
ve madde kullanim davraniginin arkasindaki temel
duygusal ihtiyacin ve iyi niyetin ne oldugunu empati

yoluyla anlamaya ¢alismaktir.”

9. Asagidaki resimdeki karakteri hatirladiniz mi?

Uzay yolu dizisinden bildigimiz Kaptan Spock.
Kaptan Spock’in, bazi 6zel giigleri vardi. Zihne angaje
olabilmek gibi bir yetenegi vardir. Birisinin zihnine
angaje olurken, o kisinin diislincelerini, anilarini
gorebiliyor hatta bu diigiince ve anilarin yarattig
duygular1 aynen kendisi deneyimleyebiliyordu. Hatta
bir keresinde kayadan olusan bir yaratigin zihinsel

ve duygusal deneyimini yasantilayabilmisti. Bizim
Kaptan Spock gibi bir yetenegimiz yok ama ona yakin

olan empati kurabilme yetenegimiz var.
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10. Cocugumuzla nasil empati kurmaliyi1z?

“Cocugunuzla empati kurarak temel ihtiyag ve iyi niyeti
gormek zaman ve pratik isteyen bir beceridir. Bunun
icin bazi adimlarin izlenmesi gerekmektedir. Empati
kurarken ilk olarak onun duygu ve diisiincelerini
anlamaya ¢aligin. Tkinci asamada onun duygu ve
distincelerini ona sozel olarak iletin.”

1. Adim-Rahat ve sakin olun, giivenli bir ortam yaratin:

Cocugunuzun anlatiklari karsisinda
cezalandirilmayacagindan ve tehdit edilmeyeceginden
emin olmali. Cocuk ve ergenler rahat hissettiklerinde,
duygu ve diistincelerini paylasabilirler. Sizin ebeveyn
olarak rahat ve sakin tavirlariniz, gocugunuza giiven
verecek ve yasanan krizle ilgili olarak ¢ocugunuzun
sizinle diyalog kurabilmesini saglayacaktr.

2. Adim-Goz temasi kurmak ve alan birakmak:
Cocugunuza ilgilenildigini ve umursandigini hissettirin
ancak bunu yaparken ona yutuldugu duygusu
yasatmayn. Siz ve gocugunuz arasinda en az 1 metre
mesafe olsun. Bu ¢ocuga rahatlik verecektir. Goz temasi
gocugunuza ilgilenildigi ve dinlendigini hissettirir
ancak gereginden fazla g6z temasi tehdit edildigi
duygusu yaratir.

3. Adim-Konuya baslamadan once atistiracak ve igecek
birseyler hazirlayin.

Konusmaya baslamdan 6nce birlikte ¢ay, gazoz ya da
kurabiye hazirlamay teklif edin.

4. Adim- Cocugunuzla konusurken, onun ne
diisiindiigii, ne hissettigini bulmaya ¢calisin ve empatik
yaklagin.

Ornek:

Anne: “Alp, senin su an biraz gergin oldugunu
goriityorum. Sanirim bu son zamanlarda olanlar
senin canini sikt1 ve bu ¢ok dogal. Seni su an
tam olarak neyin gergin hissettirdigini anlatmak
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ister misin? Benim, senin rahat hissetmen i¢in
yapabilecegim bir sey var m1?”

5. Adim-Cocugunuz olumsuz davranist anlatirken
soziinii kesmeyin.

6. Adim-Cocugunuz olumsuz davranisi hakkinda bilgi
verirken ara ara onun size dediklerini ona geribildirim
olarak iletin: Bu ergenin umursandigi, dinlenildigi ve
saygr duyuldugu hissini yaratacaktir.

Ornek:

Ergen: “ Son zamanlarda bazi seyler benim i¢in daha

zor olmaya baslad1”

Baba: “Selincigim, son donemlerde bazi konularda
zorluk yasadigini séyliiyorsun, seni dogru anlamis

?))
miyim?

7. Adim-Cocugunuzu diizeltmek ve elestirmekten

kaginin.

Bu durum ergenin size karsi daha mesafeli olmas:
ve olumsuz davranisini (alkol ve madde kullanimi)
stirdiirmesinden bagka higbir seye yaramayacaktir.

Ornek:

Ergen: “ Son zamanlarda bazi seyler benim i¢in daha

zor olmaya baslad1”

Baba: “Hadi canim, zorlandigin falan yok, sen
abartiyorsun.”

Ornek:

Ergen: “Son zamanlarda bazi seyler benim i¢in daha

zor olmaya baslad1”

Anne: “Ne yani her zorlandigimizda gidip madde mi
kullanalim, sorunlar1 ¢6zmek i¢in hi¢ bagka yontem

kalmad1 mi yani?”
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“Bu elestiriyel davraniglar cocugunuzun size karsi
daha mesafeli olmasi ve olumsuz davranisini (alkol ve
madde kullanimi) siirdiirmesinden bagka hi¢bir seye

yaramayacaktir.”

11. Alkol ve madde kullanimu ile ilgili konusurken
empati kurarak temel ihtiyacini bulmaya ¢alisin.
“Higbir ergen alkol ve madde kullanmay1 6ncelik
olarak tercih etmez. Gereksinimlerin karsilanmamasi
karsisindaki garesizlik ve hayal kirikligindan madde
ve alkoliin disinda alternatifleri goremez. Ergenlere
madde ve alkol kullanim1 hakkinda elestirel ve suglayici
davranmak, ergenlerin daha savunmaya ge¢mesine ve
duygularini bastirmasina neden olur. Bu da sonugta
madde ve alkol kullanimini daha arttirir. Ergene
olumsuz davranigina karsi empatik yaklagmak, ergene
kendisinin kabul edildigini ve giivende oldugunu
hissettirir. Ancak o zaman ergen kendini arastirma
stirecine girebilir. Madde —alkol kullaniminin
arkasindaki temel duygusal ihtiyaci goriir, alkol ve
maddenin ihtiyacini karsilamadigini fark eder.”

12. Cocugunuza madde ve alkol kullanimina iliskin su
sorularla yaklasabilirsiniz;

+ Alkol ve madde kullandiginda ne hissettin?

« Alkol ve madde kullanmadan 6nce ne diisiindiin ve
kendini nasil hissediyordun?

Bu soruyla ¢ocugunuza duygularinin 6nemsendigini
ve davraniglari tetikleyen bazi diisiince ve duygularin
onemli oldugu mesajini vermis oluyorsunuz.

13. Cocugumuzun madde ve alkol kullaniminin
arkasindaki temel duygusal ihtiyaci ve iyi niyeti nasil
bulabiliriz?



92 e Madde Kullanim Riski ve Madde Bagimliligindan Korunma

Ornek:
Ergen: “Hafta sonlar1 siniftaki arkadaslarla esrar
i¢iyoruz.”

Ebeveyn: “Sanirim bir siiredir, senin kankalarla bir
araya gelip esrar ictiginizi sdyliiyorsun.”

Ergen: “Evet aynen Oyle ve esrar kullanmak oldukg¢a
glizel bir sey.”

Ebeveyn: “Esrar kullaniyor olmanin hosuna gittigini
soyliiyorsun. Merak ettim, esrar kullanimi hangi
konuda sana giizel geliyor.”

Ergen: “Himmm. Dur bi bakiyim. Oncelikle beni
rahatlatiyor (Rahatlamak= Temel Duygusal Ihtiyac)”

Ebeveyn: “Esrar kullandiktan sonra kendini rahat
hissediyorsun.”

Ergen: “Evet, ayrica son zamanlarda sen ve annem
hep isten konusuyorsunuz, bu ¢ok sikic1. Esrar
kullaninca egleniyorum(Eglence=Temel Ihtiyag),
evdeki yalnizligimi unutuyorum (Temel ihtiya¢g=Ait

oldugunu ve sevildigini hissetmek) hem sonra biitiin
¢ocuklar kullaniyor, ben kullanmazsam yakisik almaz
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(Iyi Niyet: Sosyallesebilmek)”

Ebeveyn: “Son zamanlarda dedigin gibi ben ve annen
ise cok odaklandik ve bu durum senin kendini yalniz
hissetmene neden oldu.”

Ergen: “Tam dedigin gibi.”

Ebeveyn: “Oncelikle son zamanlarda seninle
ilgilenemedigimiz i¢in 6ziir dileriz. Seni yalniz
hissettirmemeye daha 6zen gosterecegiz. Sunu
bilmelisin ki ben ve annen seni ¢ok seviyoruz. Eger
seni fark ettirmeden tizersek liitfen bunu bizimle
konus”.

Ebeveyn: “Merak ediyorum, esrar kullanmadan 6nce
sana ne rahatlik ve kabul edildigini hissettiriyordu?

Ergen: “Sen ve annem birlikte piknige giderdik. Orada
¢ok eglenirdim ayrica annem bana piknikte sevdigim
yemegi sorar ve onu yapardi, bu benim ¢ok hosuma
giderdi.”

Ebeveyn: “Anladigim kadariyla ailecek daha birlikte
olmaya ve hosuna giden seyleri sana sorup yapmamiza
ihtiyacin var.”

14. Cocugunuzun madde ve alkol kullanimina devam
etmesi sonucunda ¢ocugun karakterini elestirmeyin.
Ergenlik kisiligin olugsmaya basladig1 bir siiregtir.
“Sen ne diislincesiz bir adamsin”, “Madde kullanarak
esrarkes ve serseri mi olacaksin sen?” gibi sozler,
ergeni daha garesiz hissettirir. Sizden destek
alamayacagini diisliniir ve uygun olmayan kisileri
(gete liderleri, uyusturucu saticilar) kendisine model
almaya baglayabilir. Eger davranisi elestirirseniz
“Madde kullandigini gérdigiimde ¢ok tiziilliiyorum
ve bu davranigini takdir etmiyorum”, Ergen uygun
goriilmeyenin kendisi degil davranisi oldugunu
ogrenecektir. Kisiligimizi degistiremeyiz ama
davraniglarimizi degistirebiliriz.
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Madde Bagmliligmda
Miidahale

Daha 6nceden madde kullanmis ergenlerin ailelerinin,
uygun ebeveyn tutumlarini ve miidahale yontemlerini
uygulayacak yetkinligi kazanmalar1 6nemlidir. Bu
bolimde;

+ Saglikli ebeveyn tutumlari

+ Miidahale yontemleri

tizerine bilgi verilmektedir.



96 e Madde Kullanim Riski ve Madde Bagimliligindan Korunma

NMaddeBagimlilioindalViidahiale

Ebeveyn i¢in ¢ocugunun madde kullandigin:
6grenmek ¢ok korkutucu bir siireg olabilir ve birgok
aile boyle durumlarda sugluluk ve utang duyabilirler.
[k adim kendinizi suglamamak ve aksine ¢6ziim igin
kilit bir role sahip oldugunu bilmektir.

Daha 6nce madde deneyimi olmus ergenlerin
ebeveynlerinin ideal tutum ve miidahaleleri
uygulayabilecek yetkinligi kazanmalar1 olduk¢a 6nem
arzetmektedir.

Madde deneyimi olan ergene yaklasimda, saglikli ve
yararl olabilecek ebeveyn tutumlar::

Adwm 1: Esiniz ile konusun ve mutlak bir fikir birligine
varin.

Cocugun yonlendirilmesinde ebeveynler ve bakim
verenler arasinda fikir birligi olmadig: stirece,

¢ocuk kendisini sikigmig, bunalmis, bask: altinda
hissedecektir. Bu durum da madde kullanimu ile ilgili
olumlu y6énde yol almaniz1 engelleyecektir. Dolayisiyla
ilk adim 6ncelikle ebeveynlerin ve bakim verenlerin
kendi i¢lerinde fikir birligine ulagmalar1 ve belli
bagliklar tizerinde uzlagma saglamalaridir.
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Miidahale ile ilgili olarak en once yapilmasi gerekenler;

« Bir su¢lunun olmadigini kabullenmek ve en
onemlisi eslerin birbirlerini ve ¢cocuklarini
suclamamak.

« Kararlar1 ortak almak ve ortak uygulamak

+ Aynu fikirde olunmadig1 durumlarda bile bir takim
oldugunuzu unutmamak ve ¢ocugunuzun yaninda
birbirinizin ifadelerini her daim desteklemek

Adm 2: Aile olarak birbirinizle iletisim halinde olun.

[letisiminizde temel slogan “Polis degil aileyiz”
olmalidir. Destek vermek ve sorgulamak arasindaki
ayrim odak noktasidir. Inkara hazirlikli olmak gerekir.
Ciinkii karsinizda bagimlilik nedeni ile normal
diistinemeyen bir ergen/yetiskin bulunmaktadir.
Ebeveyn olarak asil amacin ona destek vermek ve
yardimci olmak oldugu unutulmamalidir. Sizin
ebeveyn olarak tavirlariniz kolaylikla dogruyu
soyletmek, korkutmak ve su¢lamak gibi yalnizca
savunmaya yol acacak noktalara gelebilir. Her firsatta
¢ocugunuzu ve madde kullanim davranisini ayr1 odak
noktalari olarak diigiiniin ve bunu sik sik kendinize
hatirlatin. Zaman igerisinde siz maddeyi reddederken
¢ocugunuz da kendisini reddedilmis hissedebilir.
Simdi basamak basamak etkili iletisime dogru
ilerleyelim.

Basamak 1: Dinlemek

Kisi ancak anlagildigini hissettigi durumlarda kars:
tarafin ifadelerine 6nem verir. Siz madde kullanan
¢ocugunuza “Madde kullanmanin mantikli bir

yan1 yok” dedikten sonra eger ¢ocugunuz madde
etkisinde daha rahat iletisim kurabildigine inanryorsa
sonrasinda ona soylediginiz higbir seyi ciddiye almaz.

Kisinin anlasilmis oldugunu hissetmesi i¢in kars:
tarafin mutlaka iyi bir dinleyici olmasi gerekir.
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Karsilikli olarak konusma sirasinda ¢ocugunuzla goz
temasi kurun, gocugunuzun soziinii kesmeyin ve
telefon gibi dis etkenlerle ugrasmayin. Cocugunuzu
dinlerken beden durusunuzla da onunla ilgilendiginizi
hissettirin ve ¢gocugunuzun soylediklerini kendisine
objektif ve tarafsiz bir sekilde geri yansitin. Bu durum
onu, kendisinin anlagildigin1 hissetmesinden dolay:
rahatlatacaktir.

Basamak 2: Duygularini Anlamak

Cocugunuzun sizinle iletisiminde ne hissetmis
oldugunu tahmin etmeye ¢alisin ve bunu ¢ocugunuza
geri yansitin. Ornegin:

Ergen: “Son zamanlarda bazi seyler benim igin daha
zor olmaya baslad1.”

Baba: “Selincigim, son donemlerde bazi konularda zorluk
yasadigini soylityorsun, seni dogru anlamig mryim?”

Basamak 3: Olumluyu Yok Saymamak

Herkesin oldugu gibi ¢ocuklarimizin da olumlu
geribildirime ihtiyaci vardir. Davranis degisikliginin
saglanmaya ¢alisildig bir donemde yalnizca o davraniga
odaklanmak, zamanla ¢ocugunuzun kendisini bu
davranis iizerinden tanimlamasina neden olacaktir. Bu
davranigin onun iizerinde yerlesmesini saglayacaktir.

Bu dénemde siz hangi konularda ¢cocugunuza olumlu
geribildirim verebilirsiniz?

Spor, egitim, aile ve arkadaslik iligkileri vb. konularda

Ornegin madde kullandig1 halde okula devam eden
¢ocugunuza “Bu kadar sikintili bir siire¢ yasamana karsin
halen okula devam ediyor olman bizi mutlu ediyor.”

Basamak 4: A¢ik ve Net Olmak

Duygularinizi ve diisiincelerinizi diiriistge, ancak
belli sinirlar igerisinde ifade etmekten ¢ekinmeyiniz.
Kendinizi stkismis hissettiginiz durumlarda diriistce
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ne hissettiginizi o an da esinize ve ¢ocugunuza
ifade edebilirsiniz. Aksi takdirde diiriist ifadelerden
kaginmak iletisiminizde giiveni zedeleyecektir.

Basamak 5: Ger¢ek¢i Olmak

Uygulanamayacak kural ya da yerine getirilemeyecek
vaadlerden ka¢inin. “Bir daha madde kullanirsan
seni eve almam” seklinde bir ifadeden sonra bunu
uygulamamak yalnizca sizin ¢ocugunuzun goéziindeki
otoritenizi zedeleyecektir.

Basamak 6: Sorumlulugu Paylagin

Madde kullanimina yonelik davranis degisikligi ancak
¢ocugunuzun madde kullanimi ile miicadelenizde
aktif rol almas ile bagariya ulasilabilir. Her firsaty,
sorumlulugu paylasmak adina degerlendirin. Ornegin
¢ocugunuzun “Galiba benim destege ihtiyacim var.”
seklindeki ifadesine “Ben bir doktor ismi biliyorum, gel
beraber kim oldugunu arastiralim, senin bu konuda ne
disiindiigiin 6nemli.” seklinde karsilik verin.

Asansorle inig

Ebeveyn olarak madde bagimlilig1 ile miicadelede
adim adim ¢iktigimiz basamaklardan hizla diigmek de
miimkiindiir.

Sizce bu duruma neden olabilecek baslica yanlis tutum
ve davraniglar neler olabilir?

Ornegin:

« Suglayici ifadelerde bulunmak

+ Reddedici davranmak

* Yok saymak

« Bogucu sekilde kisitlamaya ¢alismak

« Siirekli 6giit verircesine konugsmak

+ Cocugunuz madde etkisindeyken onunla
konusmaya ¢alismak
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Adwm 3: Cocugunuzu Destek Almas: Icin Yonlendirin.

Bir ergenin madde kullaniminin olmasi, mutlaka
destek gerektiren bir durumdur. Genellikle madde
denemeleri ikincil sorun olarak karsimiza cikar. Altta
yatan neden dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu,
sosyal fobi, depresyon, kaygi gibi ek dinamikler
olabilir. Madde kullanim davranisini sonlandirmak
i¢in bireyin mutlaka bu alanlarda destek almas: gerekir.

Adim 4: Maddeye Karsi Halatlar Oriin

Madde kullanimi ile miicadelede ¢ocugunuzu hayata
baglayan ne kadar ¢ok destekleyici unsurlar olursa
¢ocugunuz madde kullanimi ile miicadele ederken

o kadar giiglii olur. Bu unsurlari kurtarici bir halat
olarak degerlendirirsek ¢ocugunuzun hayatinda aile
bir halat, okul bir halat, sosyal faaliyetler, hobiler
hatta tiim keyif alanlari birer halat olabilir. Ailece
¢ocugunuzun madde dis1 faaliyetlerine yatirim
yapmak ve bu faaliyetler konusunda destekleyici
olmak 6nemlidir.

NLiKLER

Bir kagit tizerine bir daire ¢izin ve dairenin ortasina
madde vyazin. Dairedeki tiim alan1 maddenin
kapladigini diisiiniin. Maddenin alanini daraltmak i¢in
neler yapilabilir?
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Dairenin igine (alanlari ile ¢izili olarak) ne kadar
¢ok ek faaliyet koyarsak maddeye ait alanin
daralmasi hatta zamanla silik hale gelip yok olmasi
mimkiin olacaktir.

Adim 5: Ulagilabilir Hedefler

Bulundugunuz oday1 kaplayacak sayida tugla
oldugunu hayal edin ve size bu tuglalarin bir saat
icerisinde yan odaya taginmasi gerektigi sdylense;

Kendinizi nasil hissedersiniz?

Tuglalar1 tastma konusundaki motivasyonunuz nasil
olur?

Peki hi¢ zaman ve hedef koymadan béyle bir gorev
verilseydi?

Bu isi her giin sadece 10 tugla tagiyarak
yapabileceginiz ifade edilseydi?

Ne diisiiniirdiiniiz?

Bu tuglalar bir saat igerisinde yan odaya tagimaniz
istendiginde, umutsuzluk, korku, kaygi, motivasyon
diisiikliigii ve basarisizlik yasayabilirsiniz. Bu isi her
giin sadece 10 tugla tasiyarak yapabileceginiz ifade
edildiginde ise isi erteleme sozkonusu olabilir.

Kisinin degisime yonelik yolculugunda 6nemli olan
hiz1 degildir. Cocugumuzun madde ile miicadele
ederken ilerledigi yolda beklentilerimiz gergekgi
olmalidir. Once kiigiik hedefler konmals, kiigiik
hedeflerde basari saglayarak yavas yavas ilerlenmelidir.
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DARA FAZLA Bil6Gi iCiN...

Bagka Ne Okuyabilirim, Hangi Egitimlere
Katilabilirim?

Bu kitaptan faydalandiysaniz ve bu konuda daha fazla bilgiye
ulagmak istiyorsaniz AEP (Aile Egitim Programi)’in diger
kitaplarin1 da okuyabilirsiniz ve bu kitaplarin igeriklerinin
daha kapsaml bir sekilde ele alindigi AEP egitimlerine
katilabilirsiniz.

«  Saglik Okuryazarlig
«  Cocuk ve Ergen Saglig
o Saglikli Yasama ve Hastaliklardan Korunma
o Aile ve Yagsam Becerileri
« Hayatin Ik Ceyregi
~ « Evlilik ve Aile Hayat1
o Okul ve Aile
[k Yardim

v \/‘-’
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Hangi Kuruma Bagvurabilirim, Kimlere
Pawmisabilirim?
Asagida isimleri listelenen kurumlar bu kitabin konusuyla ilgili
alanlarda faaliyet gostermektedir. Yardim almak istediginizde
bu kurumlarla baglantiya gecip yetkililere danisabilirsiniz:

o Saglik Bakanlig:

o Saglhk Bakanligina bagh saglik hizmet birimleri
(Kadin ve Aile Saglig1 Merkezi, poliklinik vb.)

o Meslek odalar1 ve birlikleri
o Saglik odakli ¢alisan sivil toplum kuruluslar:

o Alkol ve Madde Bagimliligi Tedavi ve Egitim
Merkezleri

o Alo 171 Sigara Birakma Danisma Hatt1

Kitaplar ve AEP Hakkindaki Sorulanmiz igin...
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