
Bağımlılık nedir?

Bağımlılık, kısaca kullanılan bir nesne veya gerçekleştirilen bir eylem üzerinde kontrolün
kaybedilmesi ve zararı açıkça görülse bile bırakılamaması olarak tanımlanabilir.

Bağımlılık, ciddi bir sorundur.

Bağımlılık hayatın her alanında problemlere yol açar. Dünyada bir halk sağlığı problemi
olarak kabul edilen bağımlılığın önlenmesi ve tedavi edilmesi için yoğun çalışmalar
yapılmaktadır. Yapılan araştırmalar, bağımlılığa neden olabilecek unsurların erken yaşlarda
görülmeye başladığını göstermektedir.

Bağımlılık bir süreçtir.

Bağımlılığın örüntüsü modellenir.

Çocuklar, sizin olaylar karşısında sorun çözme ve sorunlarla başa çıkma mekanizması olarak
bağımlılık yapan maddeye başvurduğunuzu görürse, onlar da bu davranış örüntüsünü
kopyalarlar.

Bağımlılık bir beyin hastalığıdır.

Bağımlılık yapıcı maddeler, beyin yapısını ve işleyişini değiştirir. İlk zamanlar beyin, ondan haz
aldığı için maddeyi veya eylemi ister, daha sonra haz almasa da kendisini durduramaz. Bu
sebeple bağımlılık bir beyin hastalığıdır.

Bağımlılık tekrarlayabilen bir hastalıktır.

Bağımlılık iyileşme ve tekrar kullanma ile seyreden ve tedavisi sabır gerektiren bir hastalıktır.
Bu nedenle önleme çalışmaları ile bağımlılık düzeyine geçilmeden önce durumun fark edilmesi
oldukça önemlidir.

DENEME DÜZENLİ KULLANIM BAĞIMLILIK

BAĞIMLILIĞI TANIYALIM

Bağımlılıkların beyinde ve davranışlardaki temelleri

ortaktır, dolayısıyla birbirlerine kapı da açabilirler. Bu

yüzden hepsi zararlıdır ve hepsinden korunmak ailece

temel hedefimiz olmalıdır.

Tütün bağımlılığı
Alkol bağımlılığı
Madde bağımlılığı
Teknoloji bağımlılığı
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KİMYASAL BAĞIMLILIKLAR DAVRANIŞSAL BAĞIMLILIKLAR

Bir madde vücuda alınır ve bu
maddeye bağımlı olunur. 

Sigara, alkol ve uyuşturucu madde, vb.

Bir davranış artan miktarda tekrar
eder ve bu davranışa bağımlı olunur.

İnternet, oyun ve sosyal medya, vb…

Bağımlılık bir neden değil, sonuçtur. Bağımlılık, olumsuz aile ve
arkadaşlık ilişkilerinin, akademik başarısızlıkların ve sorun çözme

gibi önemli yaşam becerilerinin yetersiz olmasının sonucudur.

BAĞIMLILIK TÜRLERİ VE ÖZELLİKLERİ

Sağlık sorunları
Hayata karşı mutsuzluk ve isteksizlik
Yanlış seçimler yapma
Çevreyle sağlıklı ilişkiler kuramama
Zorluklarla başa çıkmakta zorlanma
Okulda başarısızlık 

Bağımlılıklar, önlenmediği takdirde çocuklarda görülebilecek olumsuz sonuçlar:

Bağımlılık önlenebilir.

Bağımlılığa yol açabilecek risk unsurları azaltılıp, koruyucu unsurlar artırılarak, bağımlılıklar
gelişmeden önlemek mümkündür. 

Önleme ailede başlar.

Olumlu ilişkilerin olduğu, ebeveynlerin çocuklarını gözlemlediği ve becerilerini desteklediği
bir aile ortamı çocukların kendilerini bağımlılıklardan korumaları için güçlü temeller sağlar. 



Tütün ürünlerini kullanmak kadar, çok erken yaşlarda tütün dumanına maruz kalmak da sağlık
için tehlikelidir. İkinci el sigara dumanı, diğer adıyla pasif içicilik, sigarayı içen kişinin dış ortama
üflediği ve yanan sigaradan çıkan dumanın başkaları tarafından solunmasıdır. İkinci el dumana
maruz kalma, bebeklerde ve küçük çocuklarda kulak enfeksiyonları, öksürük, hırıltılı solunum,
nefes darlığı ve bronşit gibi birçok sağlık sorunlarına neden olur. 

Duman dışarıya üflendikten sonra giysilere, mobilyalara, perdelere, duvarlara, yatak örtülerine,
halılara, toza, araçlara ve diğer yüzeylere yapışır, buna üçüncü el sigara dumanı da denir. Oda
havalandırılsa da bu dumanın bıraktığı zararlı kimyasallar kaybolmaz, yüzeylerle temas yoluyla
çocukların sağlığı için potansiyel tehlike oluşturur.

Sigara, nargile ve elektronik sigara günümüzde yaygın olarak
kullanılan tütün ürünleridir. Tütün ürünlerinde bağımlılık yapan madde,
içinde bulunan nikotindir. Nikotin beyinde keyif verici kimyasalların
salgılanmasına ve kısa bir süre için kişinin kendini iyi hissetmesine, bu
yüzden daha fazla nikotin istemesine yol açar. Nikotine olan bu
bağımlılık sigara veya diğer tütün ürünlerini bırakmayı zorlaştırabilir.
Tütün ürünlerinin miktarı azaltıldığına veya kesildiğinde gerginlik,
keyifsizlik, sinirlilik gibi fiziksel ve duygusal olumsuz etkiler ortaya
çıkar. Aslında tütün ürünleri beynimizin ödül sistemini yanıltır.

Alkol, kötüye kullanıldığı bilinen en eski ve en yaygın maddedir. Kullanımının
artması ile birlikte çeşitli sağlık sorunlarına yol açtığı fark edilmiştir.
Alkol kullanımı gençler için çok daha zarar vericidir. Çünkü gençlerin beyin
gelişimi henüz tamamlanmamıştır. Genç yaşlarda alkol kullanımı, beynin hafıza,
kontrol ve koordinasyonla ilgili bölgelerinde hasar oluşturabilir. Bu da önemli
sağlık sorunlarına sebep olabilir. Erken yaşta alkol kullanımına genellikle
arkadaşlardan gelen “birlikte eğlenelim”, “dertlerini unutursun”, “cesaret verir”
gibi çocuklar üzerinde baskı yaratan yanlış algılar neden olmaktadır.

TÜTÜN BAĞIMLILIĞI

ALKOL BAĞIMLILIĞI 

Kişi tütün kullanımına ne kadar erken yaşta başlarsa nikotin bağımlılığı riski de o kadar yükselir.
Tütün ürünleri kullanımının erken yaşlarda başlamasının nedenlerinden biri tütün endüstrisidir.
Tütün endüstrisi çocukların algılarını yönetmenin daha kolay olduğunu bildikleri için çocuk ve
gençleri hedeflemektedir. İzlediğiniz dizileri, filmleri düşünün; zeki, güzel, havalı karakterlerin
sigara ve diğer tütün ürünlerini içtiklerini görmüşsünüzdür. Sizce bunların hedef kitlesi kimdir?
Amacı nedir? Tabii ki gençlerdir ve amaçları da gençlerde tütün ürünlerine karşı olumlu algılar
geliştirmektir.



Teknoloji ve internet, artık hayatımızın
vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir.
Teknolojinin zararları, teknolojiyi
kullanmaktan ziyade kullanım şekline,
amacına, süresine ve içeriğine bağlıdır.
Kontrolsüz kullanıldığında kişiler için
problemler ortaya çıkmaktadır. Kimyasal
bağımlılıklarda olduğu gibi teknoloji
bağımlılığında da bağımlılık mekanizması
aynıdır. Hatta, internet, bağımlılık yapıcı
maddelere erişimi kolaylaştırabilmektedir.
Örneğin, e-sigaranın satışı Türkiye’de
yasak olmasına rağmen, internet siteleri
üzerinden bu ürünlere erişilebilmektedir. 

Uyuşturucu maddeler farklı kimyasal maddeleri içerebilir ve farklı kullanım türleri vardır. Kişi
uyuşturucu madde kullandığında, kısa bir süre için haz ve mutluluk hisseder ve daha fazla haz
almak için kullanılan miktarı artırır. Kullanılan miktar artsa da kişi ilk denemesindeki gibi haz
alamamaya başlar fakat fiziksel ve duygusal olarak bağımlılık geliştirir. Fiziksel ve psikolojik
zararların yanı sıra ölüm riski de yükselir.

Sosyal baskı ve uyum sağlama isteği ergenlik döneminde oldukça baskındır.
Ergenler özellikle sosyal bağlamlara göre, karakterlerinden veya genel
davranışlarından daha farklı davranabilirler. Bu sebeple çocuğunuzun
arkadaş ortamını tanımalı, hayır diyebilme becerilerini desteklemelisiniz.

MADDE BAĞIMLILIĞI

TEKNOLOJİ - İNTERNET BAĞIMLILIĞI 

Teknoloji ya da internet
bağımlılığı; dijital oyun,
sosyal medya, mobil
cihaz bağımlılıklarını
kapsamaktadır.

Yapılan çalışmalarda, yaşam boyu en az bir kere madde kullananların yaş gruplarına göre
dağılımı incelendiğinde; en yoğun yaş grubunun 15-34 yaş olduğu görülüyor. Madde kullanımını
ilk tanıtan ve kullanıma teşvik eden yakın arkadaşlar olabiliyor. Gençler korksa da arkadaş
ortamından dışlanmamak için veya bir kereden bir şey olmayacağını düşünerek deneyebiliyorlar.
Fakat uyuşturucu maddeleri bir kere denemek bile bağımlılığa neden olabiliyor.



Kumar ve Oyun İlişkisi

Ganimet kutuları (loot box) son
yıllarda oyunlarda oldukça
popülerlik kazanmıştır. Bunlar,
katılımcıların oyun içindeki öğelere
erişmek için satın aldığı ve içinden
rastgele ödüller çıkan sanal
sandıklardır. Satın alma anında
kutunun içindekilerin değeri
bilinmemekte; kutu içinden oyunda
çok nadir ve değerli ya da tam tersi
çok sıradan ve değersiz bir eşya
çıkabilmektedir. Ganimet kutularının
kumar ile benzerliği ve bu oyunların
yaş grubu göz önüne alınarak;
ganimet kutuları bazı ülkelerde
tamamen veya kısmen
yasaklanmıştır. Bu yüzden ailelerin
çocuklarının oynadıkları oyunların
konu ve içerikleri hakkında bilgi
sahibi olması ve karşılaşılabilecek
riskler ile ilgili yeterli farkındalık
geliştirmeleri çocukların korunması
için gereklidir.

Dijital oyunlar gittikçe popülerleşmektedir.
Oyunların kişiyi daha uzun süre oyunda tutmak
için tasarlanması, bağımlılık riskini de
artırmaktadır. Bazı dijital oyunlar ise bireyleri
takıntılı bir şekilde oyun oynamaya çeken yapısal
özelliklere sahiptir. Örneğin kitlesel online
oyunlar; belli bir sonu olmayan, oyuncuya içinde
bulunduğu çevrim içi kitle içerisinde topladığı
kupa ve elde ettiği başarılar neticesinde ün
kazandıran oyunlardır. Çevrim içi oyunların
cazibesini artıran sebeplerden biri de oyunlarda
başarıyı elde etmenin daha kolay olmasıdır.
Kişiler, gerçek hayatta erişemeyeceklerini
düşündükleri başarı hissini çevrim içi oyunlarda
kolayca elde edebilirler. Dijital oyunları
oynamanın yarattığı haz, beynin ödüllendirme
sistemini etkilemekte ve zamanla zihinsel yapının
değişmesine sebep olmaktadır.

Akıllı telefonlar herkesin kolaylıkla kavrayarak
kullanabilmesi için geliştirilmiştir ve kullanım
becerisinin zeka ile ilişkisi bulunmamaktadır. Tam
tersine, erken yaşlarda teknolojiyle çok fazla
zaman geçirmenin beyne ve zihinsel becerilere
olumsuz etkileri vardır.

Oyun Bağımlılığı 

Kaynak: Bağımlılıklardan Koruyan Aile Rehberi

 https://yetiskin.tbm.org.tr/Content/uploads/Dosyalar/tbm-aile-rehberi-ocak-2023.pdf
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Telefon ve tabletler aile denetiminde kullanıldığında çocuklarınıza fayda
sağlarken; aile denetiminden uzak, tek başına uzun saatler
kullanıldığında dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu (DEHB),
konuşma bozuklukları, davranış bozuklukları, öfke ve saldırganlık gibi
problemlere neden olabilmektedir.


