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Bagimlilik; insan beyninin 6dul, motivasyon ve hafiza sistemlerini etkileyen kronik bir islev bozuklugudur. Kisinin
bir davranisa veya maddeye sorunlu kullanim gelistirmesi sonucu bagimlilik ortaya ¢ikabilir. Sorunlu kullanim,

bagimliligin tehlikeli bir oncultdur.

Sorunlu kullanim sonucu viacudunuz bir maddeyi / davranist zorlayicr veya takintil bir sekilde arzular. Sorunlu
kullanim nesnesi artik, olumsuz sonuclarn goz ardi edilerek “odul” nesnesine donusmustur. Sorunlu kullanim;
herhangi bir ilac ya da maddenin, genelde bireyin kendi onaylyla sosyal veya tibbi kullanim tarzina uygun
olmayan sekilde kullaniimasidir.

Sorunlu kullanim denilince akla ilk olarak sorunlu madde kullanimi gelse de davranissal turlerden bahsetmek de
mumkundur. Bu anlamda 2 ana basliga ayrilabilir:

1) SORUNLU KULLANIMA NEDEN OLAN MADDELER

e Alkol e Opiyatlar e Amfetamin e Digerleri
e Kafein e Ecstasy e LSD e Sigara
e Ucucu Madde e Kokain e Sihirli Mantarlar

2) DAVRANISSAL BAGIMLILIKLAR

e Kumar Bagimlihgi e Spor ve Egzersiz Bagimliligi e lliski Bagimliligi
e Bilgisayar ve Internet Bagimliligi e Seks Bagimlihg: e Alisveris Bagimlilig

e Yeme Bagimlihgi
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SORUNLU KULLANIM DAVRANISININ NEDENLERI
NELER OLABILIR?

1. Merak. (Bir kereden bir sey olmaz, nasil bir sey oldugunu merak ediyorum...)

2. Arkadas grubuna uyum saglama cabasl. (Simdi ben bunu kullanmazsam herkes benim sikicl ve uyumsuz
piri oldugumu dusunur, butun arkadaslarnm kullaniyor kota bir sey olsa onlar da kullanmazdl.)

3. Yalniz hissetme. (Madde benim en Iyi arkadasim, onu aldigimda yalniz hissetmiyorum. Bu sigara da olmaso
kKafami rahatlatacak bir sey yok )

4. Duygusal problemlerie basa cikamamak ve nereden yardim alacagini bilmemek. (Madde acilarnmi
dindirmeme yardimci oluyor, icince dusunmuyorum...)

5. Yanlis bilgilendirme. (Bu madde bagimlilik yapmaz, hem ne var ki herkes kullaniyor... Sorunlu kullanim
davranisi gelistirmek irade meselesi, bana bir sey olmaz... Bu madde cok panhall zaten her zaman

kullanmak icin maddi olanagim yok bu sayede bagimli olmam, imkdan bulduk¢a kullanirim.)

o. Genetik yatkinlk.

/. Allede ve sosydl cevrede madde sorunlu kullanim oykusunun varligi. (Aile buyuklerimden de
bu maddeyi kullananlar var, ben de buyudum artik kullanabilirim, bizim ailede sigara icmeyen bir kisi bile yok
ben de icmeliyim,)

SORUNLU KULLANIM HAYATINIZDA NASIL ETKILER YARATIR?

Okul Yasaminiz Degismeye Baslar:

Bir maddeye veya davranisa karsi sorunlu kullanim davranisi gelistirdiginizde, okula olan ilginiz yavas yavas veyad
aniden azalir. Derslere devam etmezsiniz. Hocalarniza ve arkadaslariniza karsl ilgisiz hissedebilir ve
tahammulsuzlesebilirsiniz. (Dersteyken, sinavdayken veya akademik stres altindayken akliniz surekli sorunlu
kullanim gosterdiginiz madde veya davranista olabilir bu da motivasyonunuzda etkili olur. Ayni zamanda soruniu
kullanim uzun vadede |1Q) seviyesini olumsuz etkileyerek akademik basaryr dustrur.,)

VUcudunuz Alarm Vermeye Baslar:
Hizli kilo degisimleri, uyku duzeninizde bozulmalar, gozlerde kizariklik ve kuruluk, bas agrisi, goz bebeklerinde
rilesme, halusinasyon gorme, hizli kalp atisl, terleme, beden kokusu, dudak ve goz gevresinde morluklar, soruniu

kullanim maddesinin etkisi azaldiginda halsizlik, mide bulantisi, kas eklem agrilar, solunumda dengesizlik hafiza
problemleri ve reflekslerinizde dedisimler olur.

Duygusal Degisimler Yasama:

Sorunlu kullanim davranisini tetikleyen madde veya davranis kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede hizl
duygu deqgisimleri, yalnizlik, ilgisizlik, gerceklik kaybl (psikoz), depresif duygular ve kaygl bozukluklan olarak

nayatinizi olumsuz etkiler. Sorunlu kullanimi gerceklestirirken hissedilen kisa sureli keyif durumu kullanim sonrasi ve

<ullanim yoksunlugu durumunda yerini gercex disl korkular, yoksunluk ve aci belirtilerine birakacaktir.

Sosyal Ortamda Degisimler Meydana Gelir:

Ice kapanma, tahammulstizltk, uyumsuzluk, aile bireylerine ve arkadaslara olan davranisiarda degisiklikler,
arkadas grubunu degistirme, madde etkisi altindayken arag kullanmak gibi riskli davranislar olarak ortaya ¢ikar.
Ayrica sorunlu kullanim davranisint yaninda ranat bir sekilde gerceklestirdiginiz kisi / kisiler ve sorunliu kullanim
davranisina neden olan maddeyi temin ettiginiz kisilerle kurdugunuz etkilesim de artacakdtir.



SORUNLU KULLANIM DAVRANISI GELISTIRDIGIMI NASIL ANLARIM? BAGIMLILIK DONGUSU
Belki Kullanabilirim | Korku ve Merak

1) Birmadde veya davranisi yogun bir sekilde arzuluyor ve bu duyguya engel olamiyorsaniz,

2) Fiziksel, ruhsal, sosyal ve akademik olarak olumsuz etkilendiginizi hissetmenize ragmen

maddeyi kullanmaya veya sorunlu kullanim davranisina devam ediyorsaniz, e Ben Bagimli Olmam e Bu Meret Birakimaz e Bir Kereden Bir Sey Cikmaz
3) Maddeyi kullanmak veya sorunlu kullanim davranisi gergeklestirmek gunlik rutininizi e |stersem Birakirm ¢ Birakmak Zorundayim e Bir Daha Asla
yapmanizi engelliyorsa, zamaninizin gogunu buna ayiriyorsaniz, ailenizle veya e Biraktim Bir Daha Baslamam e Artik Birakacagim

arkadaslarinizla gorusmekten kaginiyorsaniz,
4) Aldiginiz hazzi elde etmek icin giderek daha fazla miktarda madde aliyor veya o davranisl yaplyorsaniz,

b) Madde alamadiginizda uykusuzluk, terleme, huzursuzluk, sinirlilik ve titreme yasiyorsaniz, Sorunlu kullaniminda kisirdongu genellikle merakla ve yanlis bilgilendirmeyle baslar. Bu dongunun icinde

o) Olumsuz etkileri fark ederek birakmaya karar vermenize ragmen her defasinda basarisiz oluyorsaniz, siklikla mitler (yanlis bilgiler) buyuk bir rol oynar. “Bir kereden bir sey olmaz” diyerek baslayan merak
her defasinda son bir kez daha kullanayim diyorsaniz, duygusu veya “tek sefer kullanmakla sorunlu kullanima egilimli olmam” distncesi, sizi madde

/) Hayatinizin kontrolinun maddenin / davranisin elinde oldugunu hissediyorsaniz, kullanimina itebilir. Bu yanlis bir inanctir cinkt bazi maddelerin tek kullanimi dahi madde kullanim bozuklugu
kisacasi hayatinizin olagan akisinda bu durumlarla karsi karsiya kaliyorsaniz sorunlu kullanim yapiyor gelistirmenize neden olabilir. Ayrica, maddeyi bir kez kullandiginizda o maddenin verdigi hazz
olma ihtimaliniz yuksek. deneyimleyerek, maddeyi temin edecek kanallari da 6grenmis olursunuz. Bu da sorunlu madde kullanim

davranisl gelistirme riskinizi artirir.

Unutmayin, sorunlu kullammda kisir dongt merak ile baslamaktadir. Bu merakin ardindan basta sadece
U“U I “ Avl “ deneme amaciyla basladiginiz madde veya davranis sirasinda gunluk islerin aksamasi, aileden uzaklasma
gibi faktorlerin de denkleme dahil olmasiyla artik denemeyi asar. Boylece surece sosyal kullanim da déhil olur;

sosyal kullanimda kisi hissettigi 6z glven ve deneyimledigi haz sonucunda kullanimi artirmaya baslar.

SORUNLU KULLANIM BIR KISIR DONGUDUR...

“Bu bir irade meselesi” diyerek kendinizi madde karsisinda kontrol sahibi gibi hissetmek en sik yapilan
yanhslardandir. Sorunlu kullanim riskli bir oyundur, kisinin karakter ozelliklerine bagl olabilecegi gibi tamamen
karakter ozelliklerinden badimsiz bir sekilde de gerceklesebilir. “Ben istedigim zaman sorunlu kullanimi
rahathkla durdurabilirim buna glicim yeter.” demeniz, sorunlu kullanimin yolculugunda geri donusu

olmayan bir bilettir. Sorunlu kullanimi ilk zamanlarda durdurabiliyor olmak sizin icin bu fikrin bir kaniti

niteligindedir. “Ne de olsa durdurabiliyorum, davranisi kontrol edebiliyorum.” yanilgisi davranisin daha da
gelismesine zemin hazirlayacaktir. Dolayisiyla, bunu bir irade meselesi olarak gormek sorunlu kullanim

davranisini gerceklestirme riskini artirir. Unutmayin, cogu bagimli kisi maddeye onu kontrol edebilecedi
iInanciyla baslamistir ve sorunlu kullanimdan kolaylikla kurtulamamistir

SORUNLU KULLANIMLA ILGILI DOGRU BILINEN YANLISLAR

Sizi sorunlu kullanima surukleyecek, duydugunuzda sizi bu maddeleri kullanmaya tesvik edecek kliselesmis
bazi bilgiler vardir;
e . maddesini kullananlar asla usumezler cunku bu madde insanin igini Isitir.

e . maddesini kullananlar cinsel saglik problemleri yasamazlar bu madde cinsel guct artirdigi gibi
cinsel saglgi da korur.

e . maddesini kullananlar bazi hastaliklara yakalanmazlar hatta doktorlar bile bu maddeyi kullaniyor
Ve oneriyor.
e . maddesini kullananlar saglikli bir sekilde kilo alirlar eger kilo almak istersen bu maddeyi kullan.

§ e . maddesini kullananlar ¢ok “kafa” insanlardir ve ortamlari cok eglencelidir.
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e ___maddesini kullananlar ¢ok cesaretli ve yaratici insanlardir, bu maddenin icerdigi bilesenler insana
cesaret ve yaraticilik katar.

e . maddesinikullananlar cok sakin insanlardir cunkd bu maddenin icerdigi bilesenler insana rahatlik saglar.

Bu bilgilerin tamami yanlis ve carpitilmistir! Sorunlu kullanim davranisi gelistirmenize neden olacak

hicbir davranis veya maddenin psikolojik, sosyal veya bedensel olarak herhangi olumlu bir sonucu

yoktur.
SORUNLU KULLANIMDAN KENDIMI NASIL KORURUM?

- Sorunlu kullanimdan korunmanin en iyi korunma yontemi “hayir” diyebilmektir. Cevrenizdeki
insanlarin isteklerine / onerilerine “hayir” diyebiliyor musunuz? Kendinizi iyi tanityarak, size iyi
gelmeyeceqini bildiginiz seylerin farkinda olun. Bu farkindalik “hayir” demenizi kolaylastiracak ve
sorunlu kullanima sebep olacak madde / davranistan uzak kalmaniza yardim edecektir.
(Cevrenizdeki insanlarin size sorunlu kullanima neden olacak maddeler vermesi, sizi sorunlu

kullanima surukleyecek ortamlara davet etmesi size deger verdiklerini gostermez. Bu teklifler

reddetmek onlarin size karsi tavrini degistirecek dahi olsa unutmayin ki sorunlu kullanima suruklenmek

ve bu davranistan kurtulmaya ¢alismak “hayir” demekten cok daha zordur. Sorunlu kullanimla
araniza koyacaginiz en guclu mesafe bir kez bile denememektir.

- Sizi sorunlu kullanima elverisli hdle getiren cevresel durumlara ve kisilere yonelik hassasiyet gelistirin.
Boyle cevre ve kisilerden uzak durmaya 6zen gosterin. Bu tarz kisilerle iliskilerinizi kopartmaniz,
sorunlu kullanim davranisinin daha da buyumesini ya da daha farkli sorunlu kullanim
aliskanliklari gelistirmenizi engelleyecektir.

- Sorunlu kullanim davranisini gerceklestiriyor oldugunuzdan supheleniyorsaniz bir haftalik gunluk
doldurun. Sorunlu kullanim davranisini ne siklikla gerceklestiginizi not alarak takip edin.

- Hayatinizin duygusal olarak zor bir doneminden geciyor olabilirsiniz. Bu durumlarda kendinizi

caresiz hissetmeniz sizi sorunlu kullanim davranisina yatkin héle getirecektir. Alacaginiz yardim
kullanmakta oldugunuz maddeden daha iyi bir arkadas olacaktir. Sorunlu kullanimla ilgili talep
edeceqiniz profesyonel yardim sizin zayif bir insan oldugunuzu gostermemekle birlikte sizi gelecege
yonelik ozgur ve daha guclu bir insan kilacaktir. Sorunlannizi daha etkili sekilde ¢cozebilmek

icin guvendiginiz biriyle, Universitemizin Psikolojik Danisma ve Rehberlik birimindeki
uzmanlarla gorusebilir veya 115 Yesilay Danisma ve Destek Hattr'na basvurabilirsiniz.
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Daha Fazla Bilgi ve Randevu icin: pdrm@dso.bau.edutr
Bahgesehir Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezi (PDRM)
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