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YASAR?

Alkol kisinin ¢6zim gulcuni
kaybetmesine yol acar.

kizariklik ve siskinlikler

Yeterince oksijen alamayan beyin,
fonksiyonlarini kaybetmeye baslar.

KORURUI

Israra karsi ek
aciklamalara

gerek —
. . . - L. duymaksizin —
ALKOL KULLANIMININ KiISA DONEM ETKILERI ALKOL KULLANIMININLY 748/ i»le] NSVIETKILERI stirekli —
® Alkol, kisiyi uyusturdugu icin kisi aklini tam ¢ 19 —
kullanamaz. . . MAYlR° o _
. Bu nedenle skl kararl . AGIZDA I L% BEYINDE diyebilirsiniz. —
U nedenie saglikil karariar veremez. - kuruma ve koku, tat alma hicrelerin 61UmU sonucunda \) —
® Sorun ¢ézme yetenegi azalir. w duyqsunda bozu_lmaf bunama ’ -
enfeksiyonlar ve dis eti -
o Alkoltn etkisinde ne yaptigini bilmedigi icin sevdigi hastaliklari KALPTE - —
insanlari UzUp onlara zarar verebilir, hatta suca ritim bozuklugu, damar @ -
bulasabilir. BOéAZDA kireclenmesi ve kalp yetmezligi o =
“6"‘ oksuruk, ses kisikhigi, dusuk v demelk atcsialik dedil aelalik belirisid -
3 perdeli kalin ses s ayir demek glicstizllk degil glicltltk belirtisidir. —
KA;{RACHGERDE Kendilerine giivenen, elestirilmekten korkmayan gucli o
yaglanma insanlar rahatlikla hayir diyebilirler.
Peki bunu yapmanin yollari neler?
BURUNDA AKCIGERLERDE o R
“~"  koku duyusunda azalma, burun N kusmalar sirasinda mide 9 e Alkol tekliflerine “Hayir!” diyebilirsiniz.
cevresindeki kilcal damarla‘rda iceriginin akcigerlere kacmasi ! ®  “Hayir! Agzima alkol siirmeyecegime dair kendime
) kirima veya pssll?umnakgre\:rirgélﬁ nedeniyle akut akciger iltihabi s6z verdim?” gibi mantikli bir sebeple reddedebilirsiniz.
g}?étﬁg?af varabilecek g ® |srar edilmemesi icin konuyu dedistirebilirsiniz.
BIR DAHA ® . BEYINDE tahribat ’ e Teklifte bulunan kisiden uzaklasarak tavrinizi net olarak
BASLAMAM () distnme, karar verme ve gosterebilirsiniz.
hareket etme yetilerinde CiLTTE -~
bozulma Kaliel k Kiik 3 ® Bozuk plak teknigini kullanabilirsiniz. Strekli gelen
alict kizarikdi , israrlara bozuk plak gibi “Hayir” diyebilirsiniz.
BIR:K?(I:‘XGIM 0 ® Olumlu aliskanhklara sahip arkadaslarinizla vakit
- -~ YUZDE \ s YEMEK BORUSU gecirmeyi tercih edebilirsiniz.
BIRAKMAK -~ damarlarda genisleme ve ylze : oo
£ORUNDAVIM — daha fazla kan gelmesine bagl \rﬁoﬁlﬂﬁﬂ:b?asmt’ tlser ve : ® Mizahi kullanabilirsiniz. “Hayir. Ben bitiin beyin

hiicrelerimin yerli yerinde kalmasini istiyorum.”
gibi bir cevap verebilirsiniz.

tbm.org.tr



BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?
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Bagimhlik kisaca vazgegcememek, Alkol aliskanlik yapar. Bir kere denemekle Bagimhlik yapici maddelere dair dogru .4.‘;*_ °
onsuz yasayamamak demektir. kalinmaz mutlaka devami gelir. zannedilen bazi bilgiler, yanlis olabilir. . .
‘ & ULKEMiZDE
ffig&g&&%ﬁq ALKOL KAYNAKLI
“ ﬁ AT EACT T ‘C ~ BU NEDENLE TRAFIK KAZALARININ
< e S BAZILARI KURSUYE ORANI

ALKOLDEN UZAK DUR!

Alkol vicudu susuz birakarak hafiza problem-
lerinden, konusma yetenegimize kadar bircok

< L9 .
“Bir dene, maksat
muhabbet olsun!”

AlkolUn faydal oldugu ile ilgili bircok iddia
ortaya atilir, bircok bilgi dolasir. Acaba bu
bilgiler ne kadar dogru?

YA DA SAHNEYE
CIKMADAN ONCE
ALKOL ALIRLAR”

________________

% 21,9

" Alkol viicuttaki

| su miktarini azaltir

S ve vlcudu susuz
birakarak konusmaya ve

gérebilmek icin alkol kullanmaya Gelin bir bakalim.

baslarlar. ,’

i} Bazi kisiler arkadas grubu icinde kabul
bozulmaya neden olur. -
2 -
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TURKIYE
‘ BAGIMLILIKLA
MUCADELE

§ ot s . sarki sdylemeye olumsuz S
ALKOL NEDIR? NE YAPAR? VANLIS ALGILAR DDA GORE... . am. olarak yanstr. 13 YASINDA
Alkoltin bircok cesidi vardir. Etanol denilen tir » $ e @ ------------ : ALKOLE V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI
icki olarak tiiketilmektedir. Icki olarak tiiketilen DS : ® BAZI HASTALIKLARA BASLAYANLARIN
alkol bircok hastaliga neden olur. Bunun yaninda « “Bir kereden Y1 GELIR. ALKOLIK OLMA RISKi

______________________

- 199 . .
bir sey ol_maz. " Alkolli ickilerin kalp ve
Alkol kullanimi bir kereyle sinirli damar rahatsizliklarina
kalmaz, devami gelir. Kullanimin kisa ya da bosaltim sistemine i

alkol iradeyi zayiflatir, kisi kontrol kaybi yasar ve
uyusturucu maddelere acik hale gelir.

%43

zamanda bagimliliga dénusme riski

e

- - ‘ faydali oldugu seklindeki .
ALKOL BAGIMLILIGE cok yiiksektir. bayz| iddialarg _f DERLER Ki...
Alkol bagimlilik yapar. Cok miktarda ve siklikla asilsizdir. ,—Q “ALLKOLLU ICECEKLER
alkol tUketen, bedensel, ruhsal ve sosyal sagligi N ] \/UCU(;DU ISITIR” tbm.Org .tl'

bozulmasina ragmen alkol almak isteyen, tedavi
edilmesi gereken kisiye alkol bagimlisi denir. 13

_________________________

Alkol aldiktan sonra gorilen

.
’

yasinda alkol kullanimina baslayan genclerde alkol PR— N . i issi ¥ : DUNYADA BiR YILDA
bagimlisi olma riski yiizde 43 oranindadir! ﬁ SORUNLARDAN KACIS A ;IBHA EDERLER Ki... : 3gaglitkarll||;sr|{llg?’?mrﬁg;e§g : Rty
- ALKOL UYKUYU : ciltteki sinir uglarini : OLUMLERIN ORANI
- “Dertlerini DUZENLER” : & :
L I O I B A I ~ ‘ : © isitmasindan kaynaklanan -
unutursun!” prTETEmmm TR m T N i aldatici bir histir. ; W’ G e
ALKOL KULLANANLARDA Alkol kullanmak sorunlardan Alkol kullanim, olusturdugu ‘ (3 MILYON)

alkol aksine kisinin ¢éziim giictinii Ancak alkol kullanan kisinin uyku
kaybetmesine yol acar. duizeni ve kalitesi bozulur.

K AT DAHA FAZLADIR. S Q@

TUBERKULOZ corRULME RiSKI
28

bir kacis yolu olarak graldr. Oysa ~ gevsekligin etkisiyle uyku verebilir. - 9
1 1




IR INT ' A TYIENY. . TURKIYE BAGIMLILIKLA
BILINEN DiMi NA eIt Ul C | VESILAY [hi
5 KORURUM? pisicLl ORTA

pbilirsin. .
“ARA SIRA KULLANMAKLA . Riskli ortamiardan uzak durabt e ilgili teklifte

A : i denemen . K
BIR SEY OLMAZ.” } c1 maddey! «payirt” divere
Baglmsilllk yapicl maddeler, ara sira “HAYIR!Y” ’ ii%rr?:‘\\c\ikuéia‘da net bir ifadeyle Hay ’
T . _ b . . - bilirsin. t olara
‘6 Bu mé?d,dele” kullann",san kullanilsa bile viicuda hizla zarar diyemeyen Kisi ortami terk ede \L\s\den Lzaklasarak tavrnt ne
dertlerini unutacaksin verir ve ara sira kullananlarin cogu bagimhhgin . Teklifte bulunan e

géstereb\\irsiﬂ.

gibi sézlerle maddenin iyi zamanla bagimli hale gelir.

yonleri varmis gibi gosterilir. g'I(aandollr:rlmeme V o e ‘
Halbuki maddenin hi¢bir iyi L E G m B
y&nii yoktur. teklifine karsi Lﬂ}kaj ’:JE;N@ il

“OTTUR, ZARARI oy - . |
e e e koyamayacaktir. HAYIR DEMELISIN. VUCUDUMUZDAKI EN BELIRGIN

YAPMAZ.” * Istenilen sey size veya baskalarina zarar verebilecek ETKILERI NELERDIR?

Uykusuzluk, sinirlilik gibi siddetli bir seyse kesin bir dille “Hayir!” demelisin.
psikolojik yoksunluk belirtileri * Yasam becerilerinden biri olan “Hayir!” demeyi

2

“BENIM IRADEM GUCLUDUR,
BEN BAGIMLI OLMAM.”

Herkes bagimli olabilir. Bunun irade ortaya cikar ve cok kuvvetli ruhsal “Sgi/?r"" gi/ekrzgr;: i;{%gsgfr;:ﬁ'Iglzr?ﬁﬁearglar;ﬁagl
Ucltlugu g1 ile bir iliskisi bagimlilik olusur. o : I an
ggﬂzlrugu ya da zayifligi ile bir iliskisi g 5 KANDIRICI CUMLELERDEN UZAK deneme teklifine karsi koyamayacaktir.
y : DURMALISIN. * Israr edilmemesi icin konuyu degistirebilirsin.
Bir kereden bi | it stvlenmler dod * Mizahi kullanabilirsin. “Hayir, ben biitin beyin
* “Bir kereden bir sey olmaz” gibi séylemler dogru hicrelerimin yerli yerinde kalmasini istiyorum.”
“SADECE EYF degildir. gibi bir cevap verebilirsin.
INSANLAR BAGIMLI OLUR.” » BUtun maddeler kisiye ilk defa teklif edilirken
‘ Kisi f oldudu ici gimii ol ) sigara icinde veya sigaraya benzetilerek sunulur.
“HERKES KULLANIYOR, B0, PR SRS G sl © mEr Ancak Uyusturucu sigaradan farklidir.
BiR SEY OLMUYOR.” Bagimli olduktan sonra zaman icinde
RS | E zayIf bir insan haline gelir. « “Al, bu maddeyi kullan, kiz/erkek arkadasina

Toplumun blyUk cogunlugu madde kendini daha kolay ifade edeceksin” gibi sdzlerle

kullanmamaktadir.

kisi ikna edilmeye calisilir. Madde insani daha cesur
a, \. X yapmaz.
¢ “Sen olmazsan buranin tadi tuzu kagar.”,
“Gidersen bir daha yltzune bakmam.”, “Ne olur,
hatirim igin bir kez...”, “Hadi sut ¢cocugu sen de!”.
Bu gibi cimlelere prim vermemelisin.

“@&R KERE KULLANMAKTAN
BIR SEY CIKMAZ.”

iIk kullanimdan sonra kisi madde
kullanimindan artik korkmaz ve °
kullanimin devami gelir. °

tbm.org.tr



Madde bagimliligi, viicudun islevlerini
olumsuz yonde etkileyen maddelerin
kullanilmasi, bundan dolayi zarar
goruldigi halde bu maddelerin
kullaniminin birakilamamasidir.

BIRAKTIM
BIR DAHA
BASLAMAM

ARTIK _
BIRAKACAGIM

BIRAKMAK &
ZORUNDAYIM

.. \
BAGIMLILIK YAPICI

MADDELER NELERDIR? !

» Uyusturucular doktor kontrolu '

» Uyaricl ve hayal disinda '
goérdliren maddeler kullanilan ilaclar

e Sigara

» AlkollU icecekler

* Recete ile alinmasi
gerektigi halde

» Bazi yapistiricilar,
tiner ve cakmak
gazi gibi ucucu '
maddeler
V4

BiR Ki§i NE ZAMAN
BAGIMLI SAYILIR?

Asagdida sayilan
durumlardan Gclnln
bir arada goéraldugu
kisiler bagimhdir:

* Birakmak icin
cok fazla zaman
harcanmasi ve
cabalarin bosa

* Kullanilan madde ¢cikmasi.

miktarinin giderek
arttiriimasi

* Sosyal, mesleki ve
kisisel etkinliklerin
azaltiimasi veya
birakilmasi

* Birakma cabalarinin
bosa ¢cikmasi

* Sorunlara yol

acmasina ragmen
” madde kullanimina
T devam edilmesi

* Kisinin

tasarladigindan

daha fazla madde
kullanmasi

* Yoksunluk
belirtilerinin ortaya
cikmasi

SOSYAL CEVRE VE AKRAN BASKISI

Madde kullanim slreci, gencin sosyal cevresindeki
degisimle baslar. Kisinin bu maddeleri ve zararlarini
bilmesi cogu zaman akran baskisinin direncini
kirmaya yetmez.

MERAK VE iLK DENEME

Kisi, “Bir kereden bir sey olmaz” diyerek ilk denemeyi
gerceklestirir. ilk teklif cogu zaman yakin bir
arkadastan gelir. Sigara ve alkol kullanmayanlarin
diger maddeleri kullanma ihtimalleri daha dustktur.

ALISMA VE BAGIMLI OLMAYA DOGRU iLERLEME
Kisi her seferinde bir daha denemeyecegdine

dair kendine s6z verir ancak codu zaman bu
mUmkun olmaz. Ote yandan badimli oldugunu asla
kabullenmez.

BAGIMLILIGA TESLIM OLMA

Kisi, bagimli oldugunu fark ettiginde dizelemeyecegdini
dustnerek tedaviye basvurmaz. Kendini bir madde
bagdimlisi kabul ederek madde odakl bir yasama
baslar. Bu asamada bagdiml kisi gerekli paray!
saglayabilmek icin her tirlU sucu isleyebilir.

W iSKILER
“;‘s:‘n\s\ge‘(,

OSYAL
DEN | ZAKLASARAY:
‘YA\- NIZLASIR:

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI

NELERDIR?

i

MADDE BAGIMLILIGININ
iINSAN BEDENI UZERINDE ETKILERI

e Zihinsel islevlerde gerileme

« Koordinasyon ve kontrol kaybi
» Korku ve 6fke

* Hafizanin zayiflamasi

« Solgun cilt ve ciltte kirisiklik TUBKiYE
e . BAGIMLILIKLA

* DOkUNtU ve sivilceler MUCADELE

« Cilt yaslanmasi V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI

» Nefes darhgi
» Akciger hastaliklari

* Agiz kokusu ve girtlak kanseri
* Dis cUrumeleri, dis eti hastaliklari, dis kaylbi
» Kalp krizi ve koma

tbm.org.tr
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OKULDA VE EVDE YETERLI UYKU e

SAGLIKLI YASAM

Yasadigin ortamlarin temizligine 6zen
gosterebilirsin.

“ Ortalama uyku suresi
6-8 saat arasinda degismelidir. ,,

EVDE SAGLIKLI
m%mm_m&m'

® Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghigini
etkiledigini hatirlayin.

Uyku bedenin dinlenmesini, zihnin yenilenmesini, organlarin
kendini tamir etmesini, cocuklarin gelisimini yetiskinlerinse
sagligini korumasini saglar. Uyku sUresi kisiden kisiye ve
hayatin farkli evrelerinde farklilik gosterir. Ancak yetiskinler
icin ortalama uyku sUresi 6-8 saattir.

“Saglik acisindan gereginden az veya ¢cok uyumak
sakincalidir. Ideal olan gece uykusudur.”

NELER VAPMALIYIZ?

DENGELI VE
S&GMRH BESLEN

. o rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Burun tikaniklidi ve asiri DUZEYDE UYU | =
ey SR kilolu olmak uykusuzluga neden olabilir. Uyku sorunu 3
. - Meyve ve sebzeleri, yasayanlarin doktora basvurmalari gerekir.
. ORULDA SAGLIKLE 15, et gibi
TURKIYE KALABILIRSIN! pismemis ¢ig trdnler R -
BAGIMLILIKLA e Oturmadan énce sirani kullanmadan énce iyice Y BIR UYKU |§|N
MUCADELE silebilirsin. yikayabilirsin.

.u/

Odani ve masani
dlzenli olarak

temizlik maddelerlyle Uykusuzluk hastaliklara yol acabilecedi gibi, bazi VETEQU

AKSAMLARI HAFIF YEMEKLER

i EGITIM PROGRAMI ini
YESILAY Ellerini bol su ve §abun|a : T? — e TERCIH EDEBILIRSIN.

Tuvaletleri temiz tut,
temiz olmadiginda

ilgilileri uyarabilirsin.

sik sik yilkamaya 6zen

SAGLIKLI
gOsterebilirsin.

VE RAHAT

Tuvalet musluklarindan KAHVE VE KOLA GIiBI KAFEINLI KIYAFETLER

Disaridan geldiginde KISISEL } HMY{CNENE

su icmemelisin.

Sinif, laboratuvar, oyun
alani, spor salonu, okul
bahcesi gibi alanlari

once ellerini yikayip
elbiselerini degistirdikten
sonra ayri bir yere
asabilirsin.

ICECEKLERI OZELLIKLE UYKUYA YAKIN
ICMEMEYI TERCIH EDEBILIRSIN.

TERCIH ET OZEN GOSTER

s

duzenli ve temiz 2 UYKU ONCESINDE OLABILDIGINCE
tbm.Org.tr tutabilirsin. Odani sik sik - 9§, —° HAREKET EDEBILIRSIN.

. havalandirabilirsin. ,I
Kullandigin arag- .
gereclerin, bilgisayar ve Nevresim, carsaf, koltuk S, .
makinelerin temizlik ve ve yastik gibi esyalarin r) KARANLIKTA UYUYABILIRSIN.
bakimini yapabilirsin. kiliflarini sik sik yikayip [
Acikta satilan hicbir degistirebilirsin. =
yiyecegi almaman Kiyafetlerini kendine T
sagligin icin faydalidir ait, termiz tuttugun bir . AKSAM ERKEN YATABILIR, ERKEN e TN
Okulunuzda ilk yardim dolaba koyabilirsin. KALKABILIRSIN. DUZENLI OLARAK
malzemelerinin ve HAREKET ET
yangin séndirme Evde sigara icilmesine T,
ekipmanlarinin yerlerini izin vermeyebilirsin, sen UYUDUGUN ORTAMI
égrenebilirsin. zaten sigara icmezsin. _‘,J o HAVALANDIRMAYA

o tbm.org.tr



SAGLIKLI
BiR YASAM TARZI

Dengeli beslen, dlizenli spor yap,
temizligine dikkat et ve yeterince
uyumaya 6zen goster.

%AGMKM

Asiri kilolu ya da asiri zayif olmamaya
dikkat etmelisin.

Besin degeri yuksek yiyeceklerden yeteri
kadar yemeye dzen goster.

GUnde en az iki 6gun yemeye gayret et.

Guvenilir ve hijyenik gidalari tercih
etmeye calis.

KISISEL HIJYEN

Saglikh kalmanin en 6nemli kosulu olan kisisel
hijyen ise kendi saghigimizi korumak igin
uyguladigimiz kisisel bakim islemleridir.

FiZIKSEL AKTIVITE

VE EGZERSIZ

HAREKET ET!

Egzersiz yapmak daha mutlu
ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

KISISEL BAKIMINA OZEN
GOSTERMEK ICIN

* Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini,

tadini ve kokusunu degerlendir. . . . . .
Gln icinde beslenme ile aldigin eneriji, harcadigindan

fazlaysa bu enerji yaga dénustirulerek depolanir
ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

*  Ambalajl GrUnleri etiketlerini okuyup
inceleyerek satin almaya dikkat etmelisin.

Yliz, agiz, dis, g6z ve kirpik; sac¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin; beden, koltukalti,
genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinin
temiz tutulmasina 6zen goéster.

“DORT YAPRAKL] YONCA”DAN YiYELiM

Dort yaprakli yoncanin her yapragdindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

DUZENL] FIZIKSEL AKTIVITE VE
EGZERSIZ;

Terleyip kot koktugumuzun farkina
varamadigimiz zamanlar olabilir. Bu
yuzden sik sik dus almaya 6zen goster.

Kalp ve damar sagligini
iyilestirir.

frep
ET, YUMURTA VE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi
balik, yumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

Yasadigin ve calistigin ¢cevrenin, tuvalet
gibi ortak kullanim mekanlarinin,
buralarda kullandigin esyalarin temizlik
ve bakimuyla ilgilen.

Dokulari besler.

o Kandaki kolesterol ve seker
' seviyesini dUzenler.
”‘ e Vicudun formda gérinmesini
/ saghkl bir forma girmesini

saglar.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi gibi
kisisel esyalarini kimseyle paylasma ve
hassasiyetle koru.

SUT VE SUT URUNLERI
SUt, peynir, yodurt,
tereyagdi, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

DENGELI VE

SAGLIKLI BESLEN! KISISEL HIJYENE

DIKKAT ET! Ailenden tgirisi bulasici bir hastajlléa
yakalandiginda hastanin bardag,

havlusu vb. esyalarini kullanma.

e DUlsUnme, iletisim, hafizada
tutma, yorumlama ve karar

f verme gibi entelektuel islevleri
iyilestirir.
3

o Daha mutlu ve neseli
olmamizi ve etrafa pozitif
enerji yaymamizi saglar.

EKMEK VE

TAHIL GRUBU
Bugdday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

DUZENLi OLARAK
HAREKET ET!

YETERI
KADAR UYU!

OKULDA, EVDE

SAGLIKLI YASA!




TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

tbm.org.tr

YESILAY

e

KENDIMI NASIL
KORURUM?

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERD

IR?
2

Teknoloji bagimlilar Spor yapmak bedeni ve zihni
giderek yalnizlasir. rahatlatir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

]

E{‘ i &

1)

& 4

Teknolojinin insana faydalan sayisizdir. Ancak kontrolsiizce ve KULLANIM YERiNi VE ZAMANINI DEGISTIR
sinirsiz kullanilimasinin ozellikle cocuk ve genglerde; diisiince Teknolojinin kullanildigi mekanlarin degistirilmesi ve zamanlarin
siireclerinde bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6z giiven tam zit saatlere kaydinimasi bagimliliga karsi ilk adim olabilir.
diisiikliigii, yiiksek sosyal kayg diizeyi ve saldirganlik DIS DURDURUCULARI KULLAN

5 Ltk o Pl Yeni olusturulan zaman diizeninde de bagimlilik olusmasinin

engellenmesi icin kullanimin hemen ardindan zorunlu bir is/faaliyet
planlanabilir. Ornegin her defasinda 20 sayfa kitap okumak gibi.

Arastirmalar internette fazla zaman geiren ve
bilgisayar oyunlarina bagimli olan cocuk ve genclerin HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA
giderek yalnizlastigin, yiiz yiize iliski kurmakta Bagimli kullanimin kaybettirdiklerini veya bagimli kullanim olmazsa
< zorlandiklann, zihinsel fonksiyonlarinda kazanilabilecekleri anlatan hatirlatici kartlar faydali olabilir.

bozulma yasadiklarini ve dikkat eksikligi ve BAGIMLI OLUNAN CiHAZI AiLECE KULLAN
hiperaktivite bozuklugu kriterleri tagidiklarini Birden fazla olan cihazlar azaltip tek bir cihazi ailecek paylasarak
gosteriyor. kullanmak ¢dziime yardima olacaktir.

SPOR YAP

Diizenli spor yapmak, bagimliligin tedavi siirecini kolaylastirir.
YARDIM iSTE

Bagimlinin sorunu saklamayip yardim istemesi, hem destegin
hem de tedavi siirecinin devam etmesi adina 6nemlidir.



BAGIMLILIK
NEDIR?

Unutma!
Diizenli spor yapmak, miizik aleti calmak kisiyi
bagimliliklardan uzak tutar.

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem
tizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kisinin iradesi disinda
stirdiirdiigii bu kullanim veya davranis, zorunlu ig ve iligkileri
diginda biitiin vaktini ve enerjisini tiiketir.

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI

+ Kullanilan madde miktarini veya davranisa harcanan zamani
arttirmak,

+ Kullanim/davranis sikhg azaldiginda veya kesildiginde
huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerini
gostermek,

- Sebep oldugu sorunlara ragmen bunu siirdiirmek,

« Zamaninin ¢ogunlugunu fiilen ya da zihnen madde veya
davranis ile gecirmek ve bunun kisinin sorumluluklarinin
oniine gecmesidir.

BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

insan bagimhlik noktasina
bir anda gelmez, adim adim ilerler.

ilk Adim (Deneysel Kullanim):
Kisinin bir site, oyun veya uygulamayi denemek icin kullanmasidir.
Kullanimin tekrari ileriki adimlara gegisi gosterir.

ikinci Adim (Sosyal Kullanim):

Kisi belli bir oyun, site veya uygulamayi kullanan bir arkadas
grubuna dahil olmak ve grupta kalmak icin bu mecrayi diizenli
olarak kullanir. Sosyal kullanim genellikle bagimliligi baslatan veya
siirdiiren sebeptir.

Ugiincii Adim (Amaca Déniik Kullanim):
Zevk almak veya problemlerden kagmak amaciyla kullanimdir.
Yeterli sosyal cevreden yoksun kisiler bos zamanlarinda can
sikintisindan kagmak veya problemlerini unutmak amaciyla
genellikle teknoloji kullanimini tercih eder. Bdylelikle gercek
diinyadan siynilir, herhangi bir probleminin olmadigi yeni bir
diinyada var olur.

Dordiincii Adim (Bagimh Kullanim):

Bu asamada kullanim sosyal cevreden veya baska problemlerden
kaynaklanmaz. Kullanimin kendisi bir sorun haline gelmistir. Kisinin
artik teknolojiyi kullanmak icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur.

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Asiri teknoloji kullanimi dil
becerilerinde gerilemeye sebep olur.

Dikkat!
Bagimliliktan korunmak icin bilgisayar basinda
gecirdigin zamani azalt, yeni sosyal beceriler edin.

Kontrol cabalari
basarisiz olur. Bagimli
kendisini kontrol etmek

istediginde, kullanimi
azaltmada basarisiz olur.

Hayat iskalanir.
Kisi temel
ihtiyaclanini bile
ihmal ederek biitiin
vaktini teknolojik
arag basinda gecirir.

Kontrol kalkar.
Bagimli s6z konusu
teknolojik iiriinle
planladigindan daha
cok vakit harcar. Bu
yiizden islerinde ve
iliskilerinde
sorunlar yasar.

Cok vakit harcanir.
Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer
alir. Teknolojiyi
kullanmaktan
alikoyan her seyden
vazgegilebilir.
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Beden zarar goriir. Uzun siire hareketsiz
sekilde teknoloji kullanimina bagli olarak
iskelet ve kas sisteminde hasarlar olugur. Asiri
teknoloji kullanimi gorme problemlerine,
yaraticilik, zihinsel gelisim ve dil becerilerinde
gerilemelere, bazi bireylerde epilepsi
ndbetlerinin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir.

Yalanlar soylenir.
Kisi, bagimlisi oldugu
nesne ile ne kadar
zaman gegirdigi
konusunda evresine
yalan soyler. Bu
yalanlar bagimlida
kaygi ve baska
sikintilara neden olur.

Catisma yasanir. Teknoloji
bagimlisi olan kisinin
yakinlari bagimliya yardim
etmek istediklerinde
catismalar yasanir. Bagimli
hicbir yardimi ve destegi
kabul etmez.
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= b IDDIALARA GORE... SONRA
SOYLE Ki... IDDIALARA GORE
SIGARA ICMEK INSANI
SAKINLESTIRIR”

Bu so6zler size tanidik geliyor mu? Sigara ruh saghgimizi

olumsuz etkiler. NABIZ VE SOLUK ALMA
NORMALE DONER.

Bedenini sigaranin
zararlarindan

korumada, “
asagidaki

Oneriler isine
yarayabilir;

Sigaranin insan yasamina kattigi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Saghkh
ve zinde bir birey olarak sigaradan uzak dur-
man gerektigini unutmamalisin.

KANDAKI OKSIJEN

@ DEGERIi NORMAL
. . e @ @ SEVIYESINE DONER.
IDDIAYA GORE...

' = ~ = i
“HAFIF (LIGHT) SIGARA

ALIA A7 ZARAS R Q1=
DAHA AZ ZARARLIDIR. . TOM KARBONMONOKSIT ﬁ:‘:n%
VUCUTTAN ATILIR. i : s §§§|ﬂ°§§§
Nikotin orani aynidir. . : - ’gﬂgg
AZALAN TAT VE seGLIKLI- BIR“BE“DEHE’ [a) a gg E!
GORUN goz ey S
ool e gEgR0 g
H H H . SEVIYESI NORMALE = *: c
Sigara tekllflerl_ne her zaman ayni cevabi DERLER Ki... DONER. 20 YIL DAHA EAZLA HAVATA é§§=t' E§ A §z§§ﬁ
vermekten ¢ekinme: HAYIR. “SIGARA S20cs &"z -"Og?.-',
‘SIGARA SAHIP OLACAKSIN. Zag gﬂgZz mEs
Tercihlerini, anlik isteklerinin degil aklinin ZAYIFLATIR. Sy D i SOLUK ALIP VERMEK 2BE & Zp21< 555
t = d - It d . t MMRM'&:@ M‘ww«a KOLAY].ASIR, VUCUTTAKI Eén Ehlo- z '_3
velman IIglnln ogrultusunda yonetmeye “SIGARA SOSYAL | ESMEVE ENERJI ARTAR. oh ;F,%NS gﬁ
calismalisin. g ALLESMEVE % 3 :
Sigara kisinin cirkinlesmesine YARDIMCI OLUR. ) ; z§§ 9¥§ZE &
Unutma, spor ve dengeli beslenme, saglikli bir ve kotil kokmasina neden ;;ﬁg;f@.“g,g;;m, §§§ éO% palgs §§5
yasamin vazgegilmezleridir. olur. . . URIRLE EEATA g4 i = mzz 24°
Sigara kullanmayanlar sigara L [ANMALAR §8°§ DDT.‘C.’E
Sigara icmemenin, gurur duyulmasi gereken bir kullananlardan daha fazladir. 1Y §§c§
. - z {11}
secim oldugunu hatirla. AKCIGER PERFORMANSI gt? "%8,@'
%5 ILE %10 ARTAR, 2 =
o Arkadaslarini secerken HIRILTILI SOLUK ggg 3;5
sigara “icmemelerini” N : FEHALARKAEORER M2 22
. degoz oninde iDDIA EDERLER Ki... <§§ =
bulundurabilirsin. SOYLENTIYE GORE... __SIGERS DUMIININ, MESANE KANSERINE Ea "é;t'
“QURARA LORLIN| ARI ICIME CEKMIYORUM, YAKALANMA RisKI *SIGARANIN ICINDE BILINEN VE 2
ini vo 9‘?”'.".?." B Q‘”’Q_U NLARI A BID T ADADI %50 AZALIR. BILINMEYEN lsooo'nsu FAZLA O =
o Stresllnl yénetmede UNUTTURUR” BANA BIR ZARARI YOK. ZEHIRLI MADDE BULUNMAKTADIR. - g%
zorlaniyorsan < s,
biytiklerinden veya Sigara insanin hayatina yeni sorunlar ekler. Cigere cekilmeyen sigara KALP KRiZi GECIRME é&' %;2‘},0
8aretmenlerinden dumani da hastalikara neden T S G

yardim alabilirsin. olmaktadir. SEVIYEYE INER.

tbm.org.tr
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PASIF iCICILER

MEW.EW YASAR?

. L Kullanicilarin ¢ogu sigarasiz bir Sigaranin i¢inde basta nikotin olmak lizere Pasif iciciler, kendileri kullanmadiklar
Baglr\glllllk kisaca, Klsg“nkb"’tm?fjd__e hayati hayal etmekte zorlanirlar. bircok zehirli ve zararli madde vardir. halde sigara icenlerle ayni ortamda
veya davranis uzerinde kontrolunu AN N
K yb A bilmesi Sigara bagimilarinin genel olarak kullanima genc yaslarda SIGARA KULLANIMIN bulunduklari icin sigaradan zarar goren

aybetmesi ve zararini bilmesine basladiklar bilinmektedir. Hayatinda ilk defa sigara deneyen her . o B g : kisilerdir.
ragmen ondan vazgecememesidir. 4 kisiden 3’ii maalesef sigara bagimlisi olmaktadir. Sigara gibi KISA DONEM ETKILERI
badimhlk yapici maddeleri bir kere bile kullanmak, bagimlilik ® Kalp atisinin hizlanmasi ve kan basincinin artmasi
E gelismesini tetikledigi icin blydk risk tasir. Bagimliliktan e Midenin asit Uretmesi
- %Q&M s J ’ korunmanin en iyi yolu, bu maddeleri hic denememektir. o Bobreklerin az idrar iretmesi

! ® Beyin ve sinir sistemi isleyis hizinda sorunlar
BIR DAHA o stahsizlik

KULLANMAM : \ e Tat ve koku duyularinin zayiflamasi

’ e Akcigerlerin normal calismamasi

TURKIYE
. . . . . v ® E| ve ayak parmaklarina kan akisinin zayiflamasi o
o NIKOTIN ZEHIRLI VE INSAN VUCUDUNUN thll\j(;-:I:II;.IIEtIé(LA
. . . :
YAPISINA ZARARLI BIR MADDEDIR. SIGARA KULLANIMININ BAZI $0NUQL ARI UNUTMA« . - PR | cirine PROGRAM
x ; ; igara i i : Pasif iciciler de sigaranin neden oldugu hastaliklar 2l

BIRAKTIN « NIKOTIN BEDENDE GOK HIZLI YAYILIR Sigara icenlerde icmeyenlere oranla;

BiR DAHA ¢ . ylUzUnden hayatlarini kaybetmektedirler.

BASLAMAM JR ® Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2 kat,

o SIGARANIN BAGIMLILIK YAPMASINDAKI Kadinlarda kisirlik riski 10 kat,
TEMEL ETKEN, BARINDIRDIGI NiKOTINDIR. iktidarsizlik riski 10 Kat,

Akciger kanseri riski 22 kat daha fazladir.

BU MERET

KIMSENIN BASKALARINA

BUNU YAPMAYA HAKKI YOK!
Sigaradan ¢ikan dumanda bulunan kimyasal maddelerin tbm'org'tr

kirk kadari kanserojendir. Bu kimyasal
karisimlar, cevreye salinan dumanda,

ARTIK S
BIRAKACAGIM 3 f BIRAKILM

BIRAKMAK
ZORUNDAYIM

R

ULKEmi - DUNYp, ice cekilene goére cok daha fazladir.
“ OLUSDEK'TUM ,ENE“NDEYAKLA;m e Sigara dumanina maruz kalmak,
, LERIN 93 MM_YAR kanser, amfizem, kalp hastaliklari

DIKKAT! 8 W.,Y o Tu':,;‘,’é Si iNsaN SiGARa vedKOAI? gitlZ’iE bdircok hastaliga

) ] o 5 NE BAGL; ?MEKTED, neden olmaktadir.
Sigara icmek ve icilen prtlamda bulunmak_say|5|z Y ,' ”ASTALHKLAR - * Cocuklar ve gencler sigara
hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine dumaninin zararl etkilerine karsi
zarar verir. cok daha hassastirlar.

®  Sjgara dumaninin zararlari, maruz
kalma stresi uzadikca artmaktadir.
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