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Bagimliliktan Uzak Dur

* 1- Bagimlilik Tanimi

« 2- Bagimliligin Turleri

 3- Yoksunluk, Tolerans nedir?

« 4- Bagimlilikta Risk Faktorlersi

* 5- Bagimhligi Onleme Calismalari
« Duygularimizi Tanima ve Anlamlandirma Ne Ise Yarar?
* Duygularimizi Duzenleme Nedir?
* Duygu Duzenleme Guclugu Nedir?

* Negatif Duygudurum ile Basa cikma Yollari
« 6- Bagimlilikla Mucadelede Destek Kaynaklari
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Giris
* Yasam ve kariyer planlarinizin onemli engellerinden biri
bagimhhiktir.

 Bagimli oimamak ve bagimliligi onlemek icin riskli

davraniglara hic baslamamak; kariyer hedeflerinize ulasmak icin
cok onemlidir.
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Bagimlilik Nedir?

 Bireylerin, kendilerinin ruhsal ve bedensel sagligina ya da sosyal
yasamina zarar vermesine karsin, belirli bir eylemi tekrarlamaya

yonelik onune gecilemez bir istek duymalari hali.
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Bagimhlik Turleri

Madde Bagimliliklarti: Davranigsal Bagimhliklar:
* Internet Bagimhlig

 TUtun Bagimlihgs . Yeme Bagimlili

* Alkol Bagimliligi + Kumar Bagimlilig

« Uyusturucu/Uyarici Madde  Dijital Oyun Bagimliligi
Bagimliligi * Sosyal Medya Bagimlihg

. Kafein vb. « lligki Bagimlilhgs

« Aligveris Bagimlilig
* Online Aligveris Bagimlilhgr vb..
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Bagimh miyi1z? (Yoksunluk ve Tolerans nedir?)

* Bu sorunun yaniti icin iki olcutun karsilanip karsilanmadigina bakilir.
Bunlar:

* Yoksunluk: Duzenli yapilan seye/ kullanilan bir uyusturucu/ uyarici
maddenin aliminin azaltilmasi veya kesilmesinden sonra o maddeye/
davranisa 0zgu bir sendromun gelismesidir.

- Tolerans: Istenen etkiye ulasmak icin gittikge artan miktarlarda maddeye/
eyleme gereksinim duyma ve ayni dozun/surenin surekli alinmasi/
yapilmasi halinde etkinin giderek azalmasidir.
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Bagimlilikta Risk Faktorleri Nelerdir?

* Ruhsal sorunlari ya da bagimliligi bulunan aile uyelerinin varhgt,

* Dogru olmayan yetistirme yontemleri,

» Baglanma ve ilgi eksikligi,

« Sinifta asiri utangaclik veya siddet iceren davranislar,

* Okul basarisinda dusme,

* Sosyal becerilerin zayif olmasi,

» Arkadas eftkisi,

» Sosyal kabul gorme ya da géormeme,

* Duygu duzenleme sorunlari, yalnizlik ve depresif duygudurum.

B ¢ CUKUROVA

UNIVERSITESI



« Bagimlilikta risk faktorlerinden biri de; bireylerin duygularini

taniyamamasi ve anlamlandiramamasidir.

Peki, bagimliligi onlemede; duygularimizi tanima ve

anlamlandirma ne ise yarar?
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Duygu Paketi (Ornek Duygularimiz)
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Bagimliligi Onlemede Duygularimizi Tanima Ne Ise Yarar?

% Baskalarini
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Duygularimiz

« Goruldugu gibi duygularimiz cok cesitlidir.

* Gun icerisinde bazen hangi duyguyu yasadigimizi ayirt
edemeyebiliriz.

« Oysa ki yasadigimiz bu duygular arasinda ince cizgiler
bulunmasina ragmen her bir duygunun bize hissettirdigi sey
farkhdir.

 Basimizdan gecen olaylara karsi bir ¢esit tepki olarak meydana
gelen duygularimizin farkinda olmamiz zor zamanlarda bize
avantaj saglayabilir.
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Bagimliligi onlemede duygulari duzenleme nedir?

Duygulari duzenleme;
* bireyin bir amaca ulasabilmesi icin,
» duygusal tepkilerini izleme,
» degerlendirme,
 denetleyebilme ve degistirebilme yetenegidir.

B ¢ CUKUROVA

UNIVERSITESI



Duygu Duzenleme Guclugu Nedir?

Bireyin duygularinda;
e farkindalik kazanamamasi,
* duygularini anlamlandiramamasi,
» kabul edememesi,

Olumsuz duygular karsisinda ise, durtulerinin kontrolunde ve
amac odakli davranislarini gerceklestirmede gucluk yagsamasi
olarak tanimlanmistir.
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Yapilan arastirmalarda;

 ozellikle madde kullanimi ve yeme bozuklugu olan yetiskin bireylerin,
* negatif duygudurumun etkisini azaltmak veya
* negatif duygudurumu deneyimlemekten kacinmak adina

« SAGLIKSIZ BASA CIKMA YONTEMLERINI benimsedikleri ve bu

nedenle yemek yemek, alkol veya maddeyi, duygularini_yonetme veya

duygulardan kacmak icin bir arac olarak kullandiklari belirtimektedir.
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Saglikli Basa Cikma Yollari Nelerdir?-i

* Guc kaynaklarinizdan (aile, yakin arkadaslar, calisma
arkadaslari vb.) uzaklagsmak yerine onlara sarilin.

* Olumsuz duygulara kapilmak yerine onlari sevdiklerinizle,
yakinlarinizla paylasin.

- Ofkelendiginizde fiziksel ya da s6zel olarak baskasina veya
kendinize yonelik zarar verici davraniglarda bulunmaktan

kacinin. Kendinizi karsinizdakinin yerine koyun.
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Saglikli Basa Cikma Yollari Nelerdir?-II

* Eger herhangi bir sebepten dolayi sucluluk duyuyorsaniz cozumu
kendinize zarar verici davranislarda aramayin.

BUNUN KIMSEYE FAYDASI OLMAZ!!
* Onun yerine dogan zarari karsilamaya calisin.

« Utanmak dogal bir duygudur. Boyle hissedince kendinizi
baskalarindan uzaklastirmak yerine, toplumsal etkilesime etkin
bir bicimde katilmayi surdurun.
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Saglikli Basa Cikma Yollari Nelerdir?-lll

» Incindiginizde baskalariyla iletisim yollarini kapatmayin,
baskalarina duygularinizdan dogruca soz edin.

 Hayatinizda acilan bu yeni sayfada (Cukurova Universitesi’nde)
bircok yasanti degisimi ile karsilasabilirsiniz.

* Olumlu veya olumsuz birgok deneyiminizi yakininizdakilerle
paylasin.

* Yardim istemekten asla ¢cekinmeyin!
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CUKUROVA UNIVERSITESI’NDE
YALNIZ DEGILSINIZ!! ©

« Sizler gibi yeni baslayan ogrenci arkadaslariniz ile birlikte vakit
gecirebilir, kultur- sanat etkinliklerine katilabilir ve
Universitemizdeki cesitli sosyal kulliplere kaydolabilirsiniz.©
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CUKUROVA UNIVERSITESI’NDE
YALNIZ DEGILSINIZ!! ©

 Eger bagimlilik konusunda destek almak isterseniz;

» C.U. Mediko-Sosyal Merkezi’ne (Psikososyal Destek
Hizmetleri) basvurabilirsiniz.

+ Tel: 0(322) 338 60 60/
2335- 2982- 2005- 2006 (ic Hatlar)
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CUKUROVA UNIVERSITESI’NDE
YALNIZ DEGILSINIZ!! ¢

« Eger bagimlilik konusunda destek almak isterseniz;

. Ayrica; Universite Kampiisii Disinda;

* Yesilay Danismanlik Merkezine (YEDAM) de basvurabilirsiniz.
 Tel: (0322) 232 03 33

 Adana-Yesilay YEDAM 444 7 975 numarali hat bagimlilikla ilgili
bilgi almak isteyenlere danismanlik hizmeti sunmaktadir.
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*Hayatiniza acilan bu yeni kapinin

en quzel anilarinizi biriktirdiginiz bir yer

olmasi dilegiyle!! ©

Y&

\ &/
) N

S1973°

- @ CUKUROVA Bagimliliktan Uzak Dur www.cu.edu.tr

UNIVERSITESI




Dinlediginiz icin tesekkurler...
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