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Ergenlikte Bagimliliktan Uzak Giivenli Yasam

Bagimlilik her yas doneminde 6nemle ele alinmasi gereken bir kavram ve olgudur. Bu kavram kisinin kullandi-
g1 bir nesne veya yaptig1 bir eylem tizerinde kontroliinii kaybetmesi olarak tanimlanabilir. Insanlar hayatlarinin
farkli evrelerinde bagimlilik riskiyle karsilasabilirler. Bagimliliga iliskin bilimsel ve giincel bilgilere sahip olmak,
olas1 risk faktorlerini tanimak ve farkindalik gelistirmek bagimlilig1 tanima ve énleme konusundaki ilk adimdr.

Bagimliligin 6nlenmesinde 6ncelikli olarak koruyucu unsurlarin giiclendirilmesi ve risk unsurlarinin iyi tanim-
lanmasi gerekir. Bu unsurlar yasa gore farklilik gosterir. Cocuklar igin aile igi risk faktorleri daha belirleyici iken,
ergenin diinyasinda riskli tutum igeren akran iligkileri daha baskindir. Cocuk biiyiidiik¢e ve dis diinya ile etkile-
simi arttik¢a risk etmenleri de artis gosterir. Ergenlik donemi de dis diinya ile temasin ¢ogaldigs, giiclendigi bir
donem olmasi dolayisiyla bagimlilik gelistirme riskini artirabilir (Simgek, 2025).

Ergenlerde Bagimhlikla ilgili Riskler

Bagimlilik yapici madde, nesne ve davranislar; teknoloji ve sosyal medya kullanimyi, sigara, e-sigara gesitleri, alkol,
madde, kumar ve bahis oynama vb. olarak siralanabilir. Bagimlilik yapan nesne ve maddelere baslama yas1 ba-
gimliligin gelisim riski ve yaratacagi olumsuz etkilerin siddeti agisindan 6nem tagimaktadir. Ergenlik doneminde
diger madde ve nesne bagimliliklarina nazaran kullanma sikli§1 nedeniyle internet ile tiitiin ve tiirevlerine bagim-
lilik gelistirme oraninin daha yiiksek oldugu soylenebilir (Simsek, 2025).

Bagimlilik birden bire gelismez, ilk denemenin ardindan davranisin tekrarlanma siklig1 ve alinan haz ile dogru
orantili olarak ilerler. Bu nedenle dnleyici bilgilendirici yaklagim ve temel yasam becerilerinin gii¢lendirilmesi
ozellikle ergenlik doneminde koruyuculugu arttirici unsurlardir.

Giivenli Yasam icin Koruyucu Tutum ve Beceriler

Ergenlik donemi, genglerin bagimlilikla ilgili farkindalik kazanmasi ve bu dogrultuda onleyici ¢aligmalarin plan-
lanmasi i¢in 6nemli bir gelisimsel evredir. Bu déonemde beynin diirtiileri kontrol etme, karar verme ve riskleri
degerlendirme gibi becerilerden sorumlu olan 6n lobu heniiz gelisimini tamamlamamigtir. Ayrica ergenlerde,
beyindeki 6diil sistemi bir yetiskine oranla daha aktif ¢caligmakta, diger bir deyisle, haz duygusu daha gii¢li de-
neyimlenirken haz veren eylemlere yonelme de daha fazla s6z konusu olmaktadir. Biitiin bu etkenler, ergenlerin
yenilige agik ve risk almaya egilimli yapisiyla da birlesince madde kullanimina ya da yapilan bir eyleme bagimlilik
gelistirme olasiligini artirmaktadir.

Erken yaslardan itibaren bazi temel yasam becerilerine sahip olmak, gencin bagimliliga dair dogabilecek riskleri
etkili bir sekilde yonetebilmesini ve kendisi i¢in saglikli secimler yapabilmesini miimkiin kilar. Bu becerilerin
basinda, diirtii kontroliinii saglayarak hazzi erteleyebilme, iliskisel sorunlarda kendini ifade edebilme, kisisel
sinirlar1 koruyabilme ve ¢atisma ¢6zme, riskleri degerlendirerek saglikli kararlar alabilme, problem ¢6zme ve
akran baskisi s6z konusu oldugunda hayir diyebilme gelir.

Ayrica duygu farkindalig: ve zorlayic1 duygular: diizenleyebilme becerisinin en etkili koruyucu faktorlerden
biri oldugu goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada, gengler en ¢ok rahatlamak, stres ve kaygiyla basa ¢ikabilmek
i¢in e-sigara kullandiklarini ifade etmislerdir (Donaldson et al., 2022). Bu bulgu, genglerin kendilerine uygun sag-
likli bas etme yontemlerinin bilincinde olmalarinin ve zorlayici duygular deneyimlediklerinde bagimlilik yapici
maddelere yonelmek yerine bu yontemlere bagvurmalarinin 6nemini ortaya koymaktadir. Hangi duygu diizenle-
me yonteminin tercih edilecegi kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Baslica yontemler; yasanan duyguyu isimlen-
dirmek (“Su an kaygiliyim.”), nefes egzersizleri yapmak, yiiriiyiis, dans ya da spor gibi aktivitelerle bedeni hareket
ettirmek, yazi yazmak, resim ¢izmek, giiven duyulan biriyle konusarak sosyal destek almak ve dikkati farkli bir
yere yonlendirmek vb. seklinde siralanabilir.

Bagimhligi Onlemede Ebeveynlere Oneriler

Bagimlilik ve bagimliliga yaklasim hem gelisimsel hem de ruhsal boyutlariyla birlikte ele alinmasi gereken bir
olgudur. Gelisim uzun soluklu bir yolculuktur; bu siirecte ebeveyn olarak bagimlilik ve zararl aligkanliklar konu-
sunda bilgilenmek; risk tasiyan durumlarla ilgili farkindaliga sahip olmak genci destekleyici ve koruyucu olacak-
tir:

« Anne, baba ve ¢ocuk tiggeninde saglikli ve giiglii bir iliski gelistirmek

« Ebeveyn olarak stres iceren durumlara dair duygu ve tepkilerin farkina varmak ve basa ¢ikma yollarini kes-
fetmek

« Bagimliligin ne tiir bir duygusal/psikolojik zeminden beslendigine dair bilgi sahibi olmak

« Riskler ve bagimlilik belirtileri hakkinda giincel ve bilimsel bilgilere sahibi olmak

» Gencin, bagimlilik olusturma riski tasiyan nesnelerle iliskilerini izlemek, aligkanlik haline gelmeden 6nle-
yici olabilmek

« Gencin bireysel ve gelisimsel 6zelliklerini iyi tanimak

o  Smir koymak, bu sinirlara duyulan ihtiyaci gence nedenleriyle anlatmak

» Yargisiz bir kulakla dinlemek, paylagsmaya, konusmaya alan acan sefkatli yaklasima sahip olmak

» Yasama dair gercek¢i hedefler koyabilmesi i¢in yiireklendirebilmek

 Sorumluluk alabilmesi i¢in alan agmak ve destekleyici olmak

« Giiglii yonleri ve zaaflariyla kabul edebilmek, oldugu gibi kapsayabilmek

« Zorlayici yasantilarin onarilabilecegi konusunda yol gosterici olmak ve onarima agik olmak

« Gencin arkadas ¢evresini tanimak; arkadaslarini, zaman gegirdigi ortamlar: ve sosyal iligkilerini dogal ve
yargisiz bir ilgiyle takip etmek

o Akran etkisinin bu yas doneminde giiglii oldugunu bilmek; saglikli ve olumlu akran iliskilerini desteklemek

« Riskli akran gruplarina dair isaretleri fark edebilmek; ani davranis degisiklikleri, sir saklama artisy, iletisim
kopuklugu gibi belirtilere kars: dikkatli olmak

 Spor, sanat ve kiiltiirel etkinliklerle olan ilgisini tegvik etmek

« Ihtiya¢ duyuldugunda uzman destegi alabilmek

Okulumuzda Nasil Destekleniyor

Okulumuz Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi olarak ergenlikte bagimliliktan uzak giivenli bir yasami des-
tekleyen caligmalar gerceklestirilmektedir. Bu galigmalar K12 biitiinligiinde yasam becerilerinin gelistirilmesi
temelinde, bireysel goriismeler, gesitli sinif etkinlikleri, 6grenci ve velilere yonelik konferanslar ve bilgilendirici
yazilarin paylagimiyla siirdiiriilmektedir.

Onleyici galismalar kapsaminda aralik ayinda Levent ve Teperen yerleskelerinde Uzman Psikolog Melike Simsek
tarafindan “Tetikte Degil, Temasta: Yeni Neslin Bagimliligina Kars1 Anne-Baba Olmak” baglikl: bir konferans
gerceklestirilmistir. Bu konferansta bagimlilik kavrami tiim bilegenleriyle ele alinmis ve risk unsurlarini yonete-
bilmek i¢in dnemli ve destekleyici bilgiler velilerimizle paylagilmistr.

Psikolojik danismanlar tarafindan 6grencilerin bagimlilik konusunda biling gelistirmelerini amaglayan etkinlikler
yas grubunun ihtiyaclarina gore belirlenmekte, beceri gelisimi hedefi ile baslayan sinif rehberlik etkinlikleri ba-
gimlilik ve zararlari konularinin ele alinmast ile siirdiiriilmektedir.

Gelisim Dergisinden Yazilar
Alkol Bagimliliginin Aile ve Cocuk Yasamina Etkileri
Dijital Diinyada Ebeveynlik

Baglanmanin izinde Yagam Oykiimiiz

Kitap Onerisi

Bagimlilikta Onleme I Kavramlar, Stratejiler, Uygulamalar - Melike Simsek

Bagimli Aileleri Igin Rehber Kitap - Prof. Dr. Kiiltegin Ogel

internet Bagimliligi I Internetin Psikolojisini Anlamak ve Bagimlilikla Baga Cikmak - Prof. Dr. Kiiltegin Ogel

Rehber & Programiar

Bagimliliklardan Koruyan Aile Rehberi - Yesilay

Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi - Yesilay
Uzaktan Egitim Platformu - Yesilay

Kaynakca
Donaldson, C. D., Stupplebeen, D. A., Fecho, C. L., Ta, T., Zhang, X., & Williams, R. J. (2022). Nicotine vaping for relaxation and
coping: Race/ethnicity differences and social connectedness mechanisms. Addictive Behaviors, 132, 107365.

Simsek, M. (2025) Bagimlilikta Onleme, Kavramlar, Stratejiler, Uygulamalar. Akademisyen Kitabevi.

www.terakki.org.tr



