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Sayin Ortaokul Velimiz,

Sadece ebeveynler icin hazirladigimiz bu biilteni iceriginde bulunan gérseller ve
bagimlilik yapici maddelerin detayli betimlemeleri dolayisiyla ¢cocugunuzun
erisimine agmamanizi 6nemle tavsiye eder, sizler icin faydali olmasini umariz.

Mutlu ve saglikl gunler dileklerimizle.
Rehberlik ve Psikolojik Danigma Bolumu
Ko¢ Okulu, Ortaokul
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Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi; ergen bireyin bagimsizlasma istegiyle kendi benligini ortaya koydugu,
akran gruplari icerisinde begenilme ve kabul gérme arzusu ile yerini korumaya calistigu,
zaman zaman kabul gérmek zaman zaman da goérandr olma ihtiyaciyla riskli
davraniglarin ortaya cikabilecegi bir surectir. D6nem ihtiyaclarinin bilinmesi, ergenin
kendisini korumasi ve farkindaliginin artmasi ile birlikte bu dénemde ergenin
yasamindaki yetiskinlerin dogru yénlendirme yapabilmeleri, yol gdsterici olmalari
acisindan buyiuk 6nem tasimaktadir. Okullar her ne kadar riskli davranis ve zararli
aligkanliklara karsi cocugun gelisim dénemini g6z ©6ninde bulundurarak
koruyucu-6nleyici faaliyetler yurutseler de, dnleme sirecinde ebeveynin farkindahgi ve
katkis| yadsinamayacak boyuttadir.

Ergenlik bireyin yetigkinlige hazirlandig, fiziksel, duygusal ve hormonal degisimlerin
yasandigi bir evredir. Bir gecis dénemi gibi dusunulebilir. Genel anlamda 12 - 25 yas
araliginda bu degisimlerin goéraldiguni soéyleyebiliriz. Bu dénem bireyin kendini
tanimasi, kendilik algisini olusturmasi, bagimsizlasma konularinin giindemde oldugu ve
bireyin yetigkinlige hazir oldugunu, bagimsizlastigini gostermek istegine ydnelik
davraniglarinin da ortaya cikmasi sdz konusudur.Ozellikle kendine ait algisini
olustururken akranlar ile iligskisi son derece énemlidir. Kendi varligini ortaya koymak
isteyen ergen riskli davraniglari deneyimlemek isteyebilir ve bunu akranlar icin bir
kabul araci olarak nitelendirebilir.

Akran gruplan igerisinde gruba ait olma, 6nemsenme, begenilme noktasinda
davraniglarin yayginlagsmasi her zaman yararl sirecler tGzerinden gerceklesmeyebilir.
Zaten risklere agik olan ergenin bu suregte alkol, sigara, elektronik sigara, madde vb.
karsilasmasi ve denemeler yapmak istemesi s6z konusu olabilmektedir. Ergenlik
déneminde yasadigi aile iliskileri, kardegler arasinda yasanan catisma, 6fke problemi,
akademik problemler de bu tarz bagimhlk iceren davraniglara yol acabilmektedir. Bu
tarz durumlarda ergeni suclamak, cezalandirmak, yargilamak yerine; ergeni anlamak,
sorun olan davranigi ele almak ve hayir deme konusunun &énemini vurgulamak
gerekmektedir.
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1) Risk tasityan ve bagimlilik tehlikesi olan seyler nelerdir?

Sigara, elektronik sigara (jull, puff, pod-mod) , teknoloji, oyun, alkol, madde, herhangi
bir egya, davranig, kumar vb. seylerdir.

Gunumuzde teknolojinin gelisimiyle birlikte bagimliik gelisimi strecinde yeni nesil risk
faktorleri ortaya ¢ikmistir. Bu yeni nesil tattn Granleri, sigara kullanimini azaltmak veya
tamamen degistirmek isteyen kigilere yardimci olacak alternatifler olarak gelistirilmis
fakat kontrolsiz veya amacina uygun olmayan kullanima acik Grtnlerdir. Bu Grtnlerin
tamaminin Ulkemizde satigi yasaktir. Nikotin gelismekte olan beyni olumsuz etkiler ve
beyin, yogun bir nikotinle ne kadar erken tanigirsa o kadar gucli bagimlilik olusur.

Yeni nesil risk faktord tasidigini disunduagumuiz cihazlan sizlerin takibi agisindan
paylasmak isteriz.

Elektronik Sigaralar: Tutin icermeyen, buharlastirici bir Uniteden gecen sivi nikotin
karigiminin buharinin tiketilmesi prensibiyle calisan sarj edilebilir cihazlardir. Yanan bir
materyal olmadigi icin sigaradan daha saglikli oldugu savunulsa da icerigi supheli,
cocuk ve genclerde kullanimi gelisimsel ve tibbi acidan tehlikelidir. Gériinimleri normal
sigara, telsiz benzeri biyik modlar, nargile, pipo veya puro seklinde olabilir.
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Nikotin Podlari: Pod Modlar, kiguk bir kapsuli animsatan cihazlardir. Tatlandirici ve
kartuslarda hapsedilmis diger icerikleri iceren sivi ¢ozeltileri aerosol haline getiren,
kicuk sarj edilebilir cihazlardir (calisma mantigi kapsul kahve gibi dastndlebilir). Juul
ve Puff gibi piyasa isimleriyle de anilan bu cihazlar nikotinin daha etkili bir sekilde
iletilmesini saglayan yeni ve c¢ok gucli bir nikotin formu olan nikotin tuzunu(salt
nicotine) kullanmaktadirlar. Ayrica fiziki yapisinin gizlenmeye cok uygun olmasi
sebebiyle gencler arasinda gizlice tuketilebilmektedir. Piyasada en fazla kullanilan pod
mod, 9.4 cm x 1.52 cm x 0.76 cm Olgulerinde ve sadece 100 gram agirligindadir.
Cakmak, uc¢ kutusu, bilgisayar USB sdrlculerine benzeyen, gbze carpmayan bir
yaplya sahiptir. Gengler bu nedenle onlari kolayca gizleyebilmekte ve yasakl yerlerde

dahi kullanabilmektedirler.

Tatuna Isitan Cihazlar: "Isitilan fakat yanmayan tatin Grinu" seklide pazarlanan bir
e-sigara tartadur. Klasik sigarada, sigaranin ucundaki yanma isisi 750 dereceye kadar
cikarken, bu cihazlar daha kontrollli bir yanma saglayacak sekilde tasarlanmistir. Fakat
burada "yanmayan" ifadesi dogru degildir bu triinde yanma 750 derecede olmasa bile
350 derecede gerceklesmektedir. Bu nedenle tGtinUn ve sigaranin tim risklerini
tasimaktadirlar.
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Dumansiz Tiitiin Uriinleri: Dumansiz titin ve titin Griinleri, Oriind yakmadan
agizdan veya burun boslugundan kullanilir. Cigneme tatind, enfiye, snus ve eriyen
tatiin gibi birgok dumansiz tatin Grdna vardir. Nikotinin verdigi tim zararlan vermekle
birlikte ayrica agiz i¢i kanserleri agisindan da risklidir.

YeniTrend: Sosyal Medyada “#VapeTrick” Videolari

Son zamanlarda TikTok, Instagram gibi sosyal medya platformlarinda gencler arasinda
populerlesen "vape trick" videolarn dikkat cekiyor. Bu videolar, elektronik sigara
kullanimini eglenceli ve masum bir aktivite gibi gdsterebiliyor. Cocugunuzun bu
iceriklerle karsilasip karsilagsmadigini gdzlemlemeniz, onunla bu icerikler hakkinda acik
bir sekilde konugmaniz dnemlidir.

YENI TREND: SOSYAL MEDYADA

#VapeTrick’ #VapeTrick
VIDEOLARI

Hatirlatmak isteriz, Bu Urldnlerin tamaminin Ulkemizde satigi yasaktir. Nikotin
gelismekte olan beyni olumsuz etkiler ve beyin, yogun bir nikotinle ne kadar
erken tanisirsa o kadar giiclii bagimlilik olusur.
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2) Bagimlilik ne demektir?

Bagimhligin Amerikan Psikiyatri Dernegi’'nin hazirladigi kriterlere gbre baz belirtileri
vardir.

Tasarladigindan daha uzun sureli kullanim

Gecmiste basarisiz birakma girisimleri

Zamaninin cogunu madde bulmak ve kullanmak igin ayirma

Olumsuz etkilerine ve zarar gérmesine ragmen kullanmaya devam etme

Madde kullanim istedgi

Tolerans (kullanilan madde miktarinin yeterli gelmemesi sebebiyle giderek

artinlmasi)

Yoksunluk (Amerikan Psikiyatri Birligi, cev. 2013).

3) Bagimlilik nasil olusur?

Bagimliigin olusmasinda tek bir nedenden s6z etmek mimkuin degildir. Psikolojik ve
biyolojik etkenler bagimlilik sdrecini etkilemektedir. Ergen akran gruplar igerisinde
merak ve korku ile tetiklenip, bagimlilik yapici madde kullanimi gerceklestirebilir.
Burada “bir kereden ne olur?” duslncesi ¢ok sik gorulur. Beyinde etkilenen daslnce,
his, motivasyon, karar verme sureclerini yoneten dopamin zarar goérmeye baslar. Bu
surecten sonra kullanimin devam etmesi, tekrarlarin artmasi ile dopamin islevlerinde
bozulma ortaya c¢ikar. Bagimllik sureci gelismeye baslar ve beyni, ruhsal dinyayi,
davranigsal durumlar etkiler.

4) Ergenin bagiml olduguna dair belirtiler neler olabilir?

Verdigi tepkilerdeki degisiklikler, ruh hali degisiklikleri, ilgi kayiplari, strekli bagimlilik
nesnesine / durumuna odaklanma, ders basarisinin digsmesi, disiplin problemler, aile
icinde zorluk yasamaya baslamasi bagimlilik icin belirti olarak degerlendirebilecegimiz
unsurlardir.
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5)Bagimlilik ve yeni nesil risklerle bas etmede aileler nelere dikkat edebilir?

Yeni nesil riskler ve bagimlilik olusturabilecek durumlara karsilik sizlerle énerilerimizi
paylasmak isteriz.

Cocugunuz icin ulasilabilir ve bircok konu hakkinda konusabilir olun. Bu,
cocugunuzun sizinle paylasimlarini arttiracaktir. Ozellikle yargisiz bir sekilde
ergeni dinlemek, ihtiyacini anlamak ve yasadigl duyguyu anlamlandirmaya
calismak bu surecte ilerlenebilecek en 6nemli basamaklardan biridir.
Cocuklarinizin, ergenlerin arkadaslarini taniyin. Cevrimici ve cevrimdisi gorustugu
arkadaslik iliskilerini gozlemleyebilir olun.

Teknoloji ve sosyal medya kullanimlarini goézlemleyin, cocugunuzun hangi
platformlarda vakit harcadigini, hangi konulari arastirdigini bilmek fikir verici
olacaktir.

Bagimlilik yapici etkisi olan seyleri arastirin, taniyin. Bagimhlik yapici yeni nesil
riskleri takip etmek, nesneleri tantyor olmak size avantaj saglayabilir.

Davranissal bagimlilik konusunda daha fazla bilgi edinin. “Kétu aliskanliktir gecer”
diye dusunmeyin. Bu davranislarin nedenine ve sonucuna egilim gostermeye
calisin.

Denge kavramini konusun. Fazla oynamak ya da az oynamak, fazla kullanmak ya
da az kullanmak ne anlama gelir? Tartisin.

Bagimliik yapici madde ile ilgili herhangi bir teklif geldiginde en o6nemili
aksiyonlardan birisi “hayir” diyebilmektir. Cocuklarinizin  “hayir diyebilme”
becerilerini desteklemek konusunda onlara yol gosterici olun. Cunku “hayir”
diyebilmek givenli davranisin gostergesidir. Istenmeyen taleplere ve tekliflere
karsl “hayir” demeye basladikca kisi hayati Gzerindeki kontrol duygusunu hisseder
ve kendine olan giiveni artar.
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Kendini iyi ifade etmesine destek olun. Cekincelerini, dusiuncelerini birlikte
konusun.

Cocuga sinirlar ve kurallar koyulmasi; cocugun ebeveyni tarafindan kapsandigini,
guvende hissetmesini saglar. Cocugunuzun gelisim dénem 6zelliklerini g6z
onunde bulundurarak sinir ve kurallar koyun.

Ekran suresine bir stire koyup, dijital yetkinlik ve siber risklerden nasil korunacagi
ile ilgili cocugunuzla iletisim halinde olun. Riskleri anlatmak ve kurallari konusmak
koruyucu olacaktir.

Harclik veriyorsaniz, bu hargliklara ortak bir limit koyun. Hargliklari nasil dengeli
harcayabilir, nerede ne aliyor? gibi sorularin yanitlarini bilmek sireci takip etmeniz
icin anlamli olabilir.

s

Seminer Kaydi
Ebeveyn Akademisi kapsaminda gergeklestirdigimiz Do¢. Dr Onur Noyan’in konuk
oldugu “ Bagmhhga Karsi Gucglu Cocuklar Yetistirmek” seminerimizi buradan
izleyebilirsiniz.
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