TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI

Tbm Nedir?
Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Programi

Bu egitim programiile sigara, alkol, uyusturucu madde,
teknoloji gibi gesitli bagimhliklarla ilgili olarak basta
cocuklar ve gengler olmak lizere toplumun genelinde
farkindaligin arttirlmasive bu maddelerin kullaniminin
bilgi ve bilingle 6niline gecilmesi amaclanmaktadir.

Asagida konu basliklarina iliskin kisa bilgilendirme

yapilmis olup, ayrintilari tbm.org.tr adresinden
incelenebilir.

SaglikliGlnlerdilegiyle...

SEMIHA ALTINNTAS
REHBER OGRETMEN

Bagimlilik Nedir?

Kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem
Uzerinde kontrolinid kavbetmesidir.

Bagimliik D6ngisii

Kisi bagimliolmadan énce bazi evrelerden gecer. ilk
etaptakisinin merakibagimlilik siirecini baslatir.
Ardindan sosyal cevreyle madde kullaniminin pekismesi
yeralir. Bu noktadan sonra da maddenin kotliye
kullanimive bagimllik ortaya ¢ikar.
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Bir kereden
bisey akmaz

Belki Korku ve
kullanabilirim merak

BAGIMLILIK
DONGUSU

' Bumeret
birakilmaz

Birakmak e
zorundayim

Bagimliligin Belirtileri

Kullanim/davranis sikhigi azaldiginda veya kesildiginde
huzursuzluk, uykusuzluk, éfke gibi yoksunluk belirtileri
gorulur.

Kendimi Nasil Korurum?

Aklini kullan, saglikh beslen, bedenine saygi duy ve onu
korumaya 6zen gdster! Yasam alanlarinin saglikli
olmasina ve bunun suirekliligine dikkat edilmelidir.

Dogru Bilinen Yanhglar

Ara sira kullanmakla

bir sey olmaz.

Yanhsg!

Bagimlilik yapici maddeler, ara sira kullanilsa bile
wvicuda hizla zarar vermeye baslar.

Bagimlilik, artan bir kullanim orani ve gesitlilik ile her
yastan insanimizi tehdit etmektedir. Gen¢ neslin
onleyicive koruyucu hizmetlerle desteklenerek tiitin,
alkol, uyusturucu madde, teknoloji ve diger tim
bagimhliklarla miicadele kapsaminda okullarda ve
ulusal dizeyde biling olusturulmasi 6nem arz
etmektedir.

Bunedenle;yetiskinlerin, gocuk ve genglerehemuygun
rol model olmalarthem de tilkemizde yasayan cocukve
genclerin  daha glivenli vesaglklibir hayat
surdirmelerine katkida bulunabilmeleri iginyeteribilgi
ve bilingdlizeyine ulasmalarionemlidir.

SAGLIKLI BIR YASAM ICIN
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Saglikli Yasama

Saglikli ve dengeli beslenme, kisisel hijyen, saglikli
kiyafet ve ayakkabi segimi, vakit gecirilen mekanlarin
saglikli olmasi ve kaliteli uyku konularinda yetiskinler
yeterli bilgi ve biling diizeyine ulasmalidir. Ayni
zamanda dizenli spor yapmak ve hareketli bir yasam
bicimine sahip olmanin; bagimliliklardan ve stresten
uzak durmanin  saglikli yasama  aliskanligini
glclendirdigi unutulmamalidir.

Saglikli yaga!

Sagligimiz ve yasam kalitemiz tzerindeki kaginilmaz
etkilerini distinerek sporu ve sagliklibeslenmeyiyasam
tarzi haline getirmeliviz.


https://tbm.org.tr/
https://tbm.org.tr/
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Tiitlin Bagimlihig:

Sigara kullaniminin kisa ve uzun vadeli etkileri, pasif
icicilik, nargile, e-sigara ve kacak sigara kullaniminin
zararlar, sigara  bagimhligindan korunmak icin
yapilmasi gerekenler gibi konularda yeterli bilgi ve
bilingdizeyine ulasmak 6nemlidir.

Sigara, nargile, pipo icme veya dumaninin solunmasi
zamanlakiside psikolojik ve fiziksel bagimhlikolusturur.
Tatln, yuksek oranda nikotin icerdigi icin bagimlihk
yapma potansiyeline sahiptir.

Dikkat!

Sigara igmek ve icilen ortamda bulunmak sayisiz
hastaliga sebep olur, cildi bozar, ses tellerine zarar
verir.
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ALKOL HAKKINDA
DOGRU BILINEN
YANLISLAR

Alkol Bagimlilhigi

Alkol kullaniminininsan viicudu lizerindeki kisave uzun
vadeli etkileri, alkol kullanimina baslama sebepleri, alkol
bagimliliginin belirtileri ve alkol yasasindakison
dizenlemelergibi konularda yeterli bilgi ve biling
dizeyine ulasmak 6nemlidir.

Alkolli ickilere tutkunluk derecesinde bagli olmahaline
denir. Alkol bagmlisi, alkolliin kendisine ve sosyal
iliskilerine zararlioldugunu bildigi halde igmektenkendini
alamayan kisidir.

Teknoloji Bagimlihig

Teknoloji bagimliliginin  asamalari, bagimlilik siireci,
teknoloji  bagimhliginin  nelerden  kaynaklandigl,
bagimliliktan kurtulmak icin yapilmasi gerekenler, cocuk
ve teknolojiiliskisi, cocuk ve teknolojiiliskisindeebeveyn
Onerileri gibi konularda yeterli bilgi ve biling diizeyine
ulasmak 6nemlidir.

Kontrolstizce asirn  kullanilma  isteginin  Onine
gecilemeyen, kullanma birakildiginda bireyde sikintiverici
duygu durumunasebep olan, ailevi ve sosyal hayatibozan
bir davranigsal bagimhlik tirtddr.

Uygula!

Dizenli spor yapmak, muzik aleti calmak bagimliliklardan
uzak tutar.

MADDE
BAGIMLILIGININ

INSAN BEDENI f
OZERINDEKI ETKILERI /'
NELERDIR?

Madde Bagimlilig

Bagimlilik yapan maddeler, bagimlilik belirtileri, madde
bagimhliginin insan Gizerindeki etkileri, bagimhlik siireci
ve bagimliliktan uzak durmakicin nelere dikkat edilmeli
gibi konulardayeterlibilgive bilingdiizeyine ulasmak
onemlidir.

Vicudun bir ya da birden ¢ok islevini olumsuz yonde
etkileyen maddelerin kullanilmasi, bundan dolayi zarar
gorilmesi ve buna ragmen maddelerin kullaniminin
birakilamamasi halidir.

Unutmal!

Bagimli kisinin kendine glveni azalir, degerleri yok
olmayabaslar, ideallerive gelecegiile ilgili imitleriyikilr.
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