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DAU Kurallari

Bu davraniglarin ceza getirdigini biliyor isgalde bulunmak,
muydunuz? .. . .
+ DAU yerleskesinde siyasi propaganda veya
« DAUniin disiplin ve diizenini bozacak eylem yapmak,
davranista bulunmak, )
+ DAU yerleskesindeki, bina, arac ve gerecleri
« DAU, Vakif Yénetim Kurulu Bagkan ve kotii kullanmak, onlara
uyelerine, Rektor ve tiniversite personeline, zarar vermek,
saygisiz ve kuciik diisuriici davranista
bulunmak « Bagkasmin malini, onun izni disinda almak
veya baskasinin malina
- Arkadaslarina, yonetsel ve 6gretim zarar vermek,
elemanlarina karst saygisizlik etmek, kasith )
zarar vermek veya onlart « Oziirsiiz olarak derslere veya
tehdit etmek sinavlara girmemek,
- DAU'ye ait yazilt duyurulart, belgeleri « Sinav sorularini sinavdan énce ele
yirtmak, karalamak, gegirmeye calismak,
- DAU Rektérliigivnden izin « Kopya cekmek, kopya vermek veya kopya
almaksizm, toplanti, konferans ve girisiminde bulunmak,

acik oturum diizenlemek, - Bagkasinun yerine smava girmek veya kendi

. DAU yerleskesinde boykot veya yerine bagkasini sinava sokmak,
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» Disiplin Kurulu tarafindan, bilgi talebinde « Bir akademik yl icerisinde Universiteden kisa,
bulunuldugunda, bilgi vermekten kacinmak, orta veya uzun sireli uzaklastirma cezasi

. . . aldiktan sonra, ayni cezay gerektiren eylem ve

« Universite yetkililerine yalan beyanda bulunmak,

davranislan tekrarlamak.

- Yuz kizartici sug iglemek, - DAU vyerlegkesi icinde/diginda cinsel tacizde

« DAU yerleskesi icerisinde kumar oynamak, (sozl, fiili, yazih) bulunmak veya bulunmaya

. tesebbiis etmek.
+ DAU yerleskesi icerisinde alkollii icki icmek,

zararli madde kullanmak ve satmak, DAU Kurallart ile ilgili ayrintil bilgi icin
DAU Temel Mevzuati'na bakabilirsiniz

« DAU yerlegkesi icerisinde silah, yaralayici veya (http://mevzuat.emu.edu.tr/)

kesici alet bulundurmak ve kullanmak,

« DAU yerleskesi icerisinde trafik kurallarina
uymamak, giivenlik gorevlilerinin uyarilarina
aldirmamak,
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Onsoz

Sevgili Dogu Akdeniz Universitesi Ogrencileri ve Calisanlan,

Dogu Akdeniz Universitesi'nin giiniimiiz kogullariyla degisip evrilen, psikoloji biliminin

etik ilkeleri dogrultusunda ilerleyen psikolojik destek ve arastirma birimi DAU-PDRAM,
kampiisiimiiziin psikolojik gereksinimlerini belirlemek iizere yaptig: arastirmalarn,

giincel literatiirii izlemesi, 6grenci popiilasyonunu ve genelde toplumu ilgilendiren sorunlari
belirlemesi sonucu, bu konulara dikkat cekmek icin cesitli konularda el kitaplari diizenlemistir.

Danusanlarimuza, 6grencilerimize ve sosyal sorumluluk cercevesinde genis bir kitleye yarar saglayacagin
umdugumuz farkh bashklarda hazirlanan el kitaplarimuizin bir tanesi de Bagimlilik konusunu icermektedir. Bu el
kitabi, genel iyilik haline katk: saglayan diger DAU-PDRAM yaymnlariyla da

uyum icerisindedir.

Bu el kitaplar hazirlarurken, DAU-PDRAM'in kurulug amaci goz éniinde bulundurularak bireysel psikolojik hizmet
saglamakla birlikte bireysel psikolojik iyilik halinin siirekliligine katkida bulunmak i¢in giincel bilgilerle donanmis
yayinlarin bilgi edinmek isteyen herkese ulasabilmesi hedeflenmistir.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Psikologlart
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DAU-PDRAM’in Tanmitimi

Dogu Akdeniz Universitesi Psikolojik
Danigsmanlik Rehberlik ve Arastirma Merkezi
(DAU-PDRAM), Universite Yonetim Kurulu'nun,
4 Kasim 1997 tarih ve 97-153-1 sayil karariyla
Rektorliik’e bagh bir birim olarak kurulmustur
ve Kuzey Kibris’ta, yitksek 6grenimde psikolojik
damismanlik hizmeti veren ilk kurulustur.
DAU-PDRAM, Bahar 1998 Dénemi’nden beri,
Saglik Merkezi binasinmin zemin katinda

hizmet vermektedir.

DAU-PDRAM'in kuruculugunu iistlenen ve halen
baskanligini yapan Prof. Dr. Biran Mertan’la beraber
yedi psikolog, bir psikiyatrist, bir sosyal hizmet uzmany,
bir yonetici asistan, iki arastirma gorevlisi ve iki
ogrenci asistaru DAU-PDRAM'da gorev yapmaktadir.
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Amact

DAU-PDRAM’'in amaci Dogu Akdeniz
Universitesi catis1 altindaki bireylere
psikolojik hizmet saglamaktir.

DAU-PDRAM, Dogu Akdeniz Universitesi Fakiilte,
Yiiksek Okul ve Hazirlik Okulu'nda, 68renim goéren
ogrencilerin hicbir ayrimciliga ugramadan, yas ve
gelisim diizeylerine uygun psikolojik hizmetlere
erisebilmelerini, bu dogrultuda saghkli, basarih ve
mutlu yetiskinler olarak gelismelerini saglamayt
hedeflemektedir. Ayru sekilde, DAUiin farkh
birimlerinde hizmet veren 6gretim

elemanlarinin, yonetsel ve isci calisanlarin
verimli, saglikl ve mutlu yetiskinler olarak
yasamlarin stirdiirebilmelerine destek
saglanmast amaclanmaktadir.

Vizyon ve Misyonu

DAU-PDRAM'in vizyonu; Psikoloji alaminda,
Avrupa Birligi (AB) standartlarinda arastumalar
ve uygulamalar gerceklestirmektir.

DAU-PDRAM’'In misyonu ise performans artirici,
bilis ve davrarus gelistirici hizmetleri DAU kampiisii
icerisindeki tiim bireylere sunmak, bunun yaminda
psikolojinin farkh dallarinda temel ve uygulamal
arastirmalar yapmak ve yaymnlamaktir.

Caligmalarda amaglanan, DAU 6grencilerinin
yasam kalitelerini ve doyumlarini artirmalarina
yonelik programlar hazirlamak, sunmak, kendi
sorunlarinin, beceri, yetenek ve ilgilerinin bilincine
varmalarina katkida bulunmak, ¢evrelerindeki
olanak ve kaynaklardan yararlanabilmelerine,
saglikli, basarih ve mutlu bireyler olarak yasamlarim
siirdiirebilmelerine yardimci olmaktir. DAU
ogrencilerinin, 6gretim elemanlart, yonetsel ve isci
calisanlarin karsilasabilecekleri cesitli konulardaki
sorunlarini agmalarinda yanlarinda olmak ve onlart
giiclendirmek, DAU-PDRAM psikologlarinin en
o6nemli gorevidir.
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DAU-PDRAM’in Psikolojik Hizmetleri

Psikolojik Damismanlik

Bireysel Danismanlik Hizmetleri

« Psikometrik Olcme ve Degerlendirme

Grup Damismanligi1 Hizmetleri

« DAU 6grencilerine ve calisanlarina
yonelik psiko-egitim programlart

» Topluma yonelik psiko-egitim
programlart

Grup calismalarimin konularu:
- Etkin iletisim becerilerini gelistirme

« Verimli ders calisma yontemleri
« Etkili zaman kullanimi yontemleri
» Stresle bagetme programlart

« Stnav kaygist ve sinav kaygist
ile basetme

« Uyku sorunlar ile basetme programi
- Ofke yonetimi

- Kisilerarasi siddetle basetme
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Rehberlik

Bilinclendirme Hizmetleri

» Bireye kendi kisiligi hakkinda objektif
bir icgorii kazandirabilmek

+ Cesitli psikometrik yontemlerle
bireylere kisilik ve potansiyellerini
tanimalarinda yardimet olmak

« Ogrencilerin varolan kapasitelerini
en iyi nasil kullanabileceklerini
gorebilmelerine rehberlik etmek

Bilgi Verme ve Yonlendirme
Hizmetleri

- Ogrencilere yiiksek 6grenim boyunca

karsilasabilecekleri akademik
sorunlarda destek vermek

« Ogrencileri kendilerine uygun
olan egitim alanlar ile ilgili
bilgilendirmek

« Ogrencileri tiniversite sonrast

egitim, is ve meslek alanlan ile ilgili

konularda yénlendirmek

Arastirma Etkinlikleri

Arastirma Alanlan
- Universite égrencilerinin psikolojik
hizmet almaya yonelik tutumlart

« Aile ici siddete yonelik tutumlar

« TENTS Projesi -Avrupa Travma Ag1
+ Duygusal okuryazarlik

« Cocuk ve ergenlikte kavram gelisimi
+ Ana-Baba okullar projesi

« Farkli gelisen cocuklar

- Ozgiil 6grenme bozukluklart

» Yaghlikta yasam doyumu

+ Saglikli boganma



Psikologlar icin Evrensel Etik ilkeler

Yarar Saglama ve
Zarar Vermeme

Psikologlar, danisanlarin temel
haklarina, 6zgiirligiine, 6zel
yasamina, bagimsizligina
saygi duyarlar.

Adalet

Psikologlar, tiim bireylerin
esit ve adil bir sekilde psikoloji
bilgilerine ve psikolojik
hizmetlere erigebilmesinin

ve yararlanabilmesinin
gerektiginin bilincindedirler.

insan Haklarmna Saygt

Psikologlar, yas, cinsiyet, cinsel
yonelim, cinsel kimlik, irk, etnik

koken, ulusal koken, kiltiir, dil, din,
mezhep, engellilik, sosyo-ekonomik
statii vb. farkhiliklar gozetmeksizin,
ayrimcilik yapmadan hizmet verirler.

Sadakat ve Sorumluluk

Psikologlar, hizmet verdikleri kisi
ve toplumlara yonelik kullandiklar

yontem ve uygulamalarin
sorumlulugunu tagirlar.
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Diiristliitk

Psikologlar, bilimsel, egitsel ya

da uygulamali calismalarinda
dogruluk, diirtistliik ve tarafsizlik
ilkelerini benimserler.
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DAU-PDRAM’a ilk Basvuru

DAU-PDRAM’a ilk kez basvuranlarin, Merkez goriilmektedir. Randevu almak i¢in DAU-PDRAM’a
sekreterliginden alacaklari basvuru formunu sahsen gelmek veya DAU-PDRAM'in 2251 numaralt
doldurduktan sonra goriigme programi dahili telefonunu aramak yeterlidir. Randevunun
uygun olan DAU-PDRAM psikologu ile ertelenmesi ya da iptali durumlarinda ayni numaraya
gorigmeleri programlamr. bilgi verilmesi gerekmektedir. Bu, DAU-PDRAM'In

DAU-PDRAM hizmetlerinden yararlanabilmek icin, hizmetlerinden yararlanmak isteyen diger bireylere

R o A firsat taninmast agisindan énemlidir. DAU-PDRAM'da
onceden randevu alinmast goriismelerin diizeni

ve danusanlarin bekletilmemesi acisindan gerekli hizmetler icretsiz olarak veriimektedir.
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Psikoloji Nedir?

Psikoloji insan ve hayvan davramslarini
ve bu davramslarla ilgili psikolojik,
sosyal ve biyolojik siirecleri inceleyen
bir davranis bilimidir. Bir meslek olarak
psikologluk, psikoloji biliminin, bireyin
yetenek ve becerilerinin bilincine
varmasina, basarisinin artmasina
yardimci olmak ve sorunlarimi ¢cozmesine
katkida bulunmak icin calisilmasidar.

Psikologlar calismalarini genelde “beyin ve
davranig” ve “cevre ve davramns” iliskileri
uzerine yogunlastirmaktadirlar. Psikologlar
arastirma yaparak gelistirdikleri kuramlan
sinar ve arastirmalar sonucu ortaya ¢tkan
yeni bilgileri uygulama alaninda calisanlarin
kullanimina sunarlar.

Bunun yaninda, birey ve toplumlarin degisen
gereksinimlerini karsilamak amaciyla yeni
yaklasimlar gelistirirler. Psikoloji, oldukca
genis alana sahip bir bilim daldir. Psikologlar
temel ve uygulamali alanlarda arastirma
yaparlar, toplumdaki érgiitlere ve diger
kurumlara danismanlik hizmeti verirler,
bireylere tani koyar ve onlar tedavi ederler,
lise ve tiniversitelerde psikolojiyi 6gretirler,

zekay: ve kisiligi, objektif yontemler ve

cesitli testler kullanarak degerlendirirler,
davraruglar ve bilissel islevleri degerlendirip,
uzmanlhiklan cercevesinde gerekli éneri ve
yardimlar sunarlar. Psikologlar, bireylerin
hem birbirleri ile hem de makineler ile

nasil etkilesim icerisinde olduklarim
arastirip, bu verilerin 1s181nda, insanin iyilik
hali gozetilerek tiretimin arttirilmasi ve
iyilestirilmesi icin, kisi ve kurumlara, éneri ve
yontemler sunarlar.

Psikologlar, bazi alanlarda bagimsiz olarak
calisirken bazi alanlarda da doktor, hukukcu,
okul personeli, bilgisayar uzmani, mithendis,
yasa koyucu, polis, asker ve yoneticiler

ile takim ¢aligmast yaparak toplumun

her alanina hizmet verirler. Bu nedenle
psikologlar, laboratuvarlarda, hastanelerde,
adliyede, okullarda, iiniversitelerde,

saglik merkezlerinde, kitle iletisiminde,
hapishanelerde ve pek cok bagka alanlarda
gorev alirlar. Ornegin, stres ile bagedip,
performansi artirmaya yénelik programlarda
yonetici veya sporcularla birlikte cahisirlar.
Adli kararlar icin hukukculara gerekli

bilgi ve onerileri sunarlar. Egitim sistemi
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icerisinde egitimcilerle, psikiyatri kliniklerinde
psikiyatrist, pediatrist ve sosyal hizmet
uzmanlaryla, néroloji ve onkoloji gibi
kliniklerde de uzman doktorlarla birlikte
cahsirlar. Trafik kazast ya da terér gibi
insanin yarattigi bir felaketin veya deprem ve
tsunami gibi dogal afetlerin hemen ardindan
ortaya ¢ikan travma siirecinde, travmatik
olay1 yasayan birey ve yakinlarina yardimet
olurlar. Egitim, hukuk ve saglik alanlarindaki
bireylerle takim halinde ¢alisarak, bu
alanlarda yasanan sorunlarin nedenlerini
arastirip, iyilestirici ve 6nleyici yontemleri
uretmeye odaklanirlar.

Toplumdaki sorunlarin cogunun insan
davrarusiyla iligkili oldugu diistiniiliirse,
psikolojinin cok genis bir calisma alani oldugu
goriilmektedir. Ornegin, madde kullarumu,
kisisel iliskilerdeki gticliikler, sokakta ve

evde siddet, kendi saglhi§imiza ve cevremize
zarar veren davraruglarimuz gibi bireysel ve
toplumsal sorunlar, psikologlarin ilgilendikleri
konularin 6nde gelenlerindendir.
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Psikolojinin Bazi Alt Dallar

Egitim
Psikolojisi
Okul
Psikolojisi
Gelisim
Psikolojisi
Klinik
Psikoloji
Noropsikoloji
Saghk
Psikolojisi
Endiistri ve Orgiit
Psikolojisi
Psikometri

Sosyal
Psikoloji

Spor
Psikolojisi
Trafik
Psikolojisi
Medya
Psikolojisi
Sanat
Psikolojisi
Danismanlik
Psikolojisi
Deneysel
Psikoloji
Rehabilitasyon
Psikolojisi
Kisilik
Psikolojisi

12 | BAGIMLILIKLARDAN UZAK SAGLIKLI YASAM

Adli
Psikoloji
Tiketici
Psikolojisi
Kadin
Psikolojisi
Aile
Psikolojisi
Baris
Psikolojisi

Bagimhihik
Davranist
Psikolojisi

Psikoloji ile igili ayrintili
bilgi almak icin sizlere
asagwdaki adresleri
o6neriyoruz;
http://www.psikolog.org.tr
http://www.apa.org
http://www.bps.org.uk
http://www.sfpys.org
http://www.cpa.ca
http://www.efpa.be



Bagimliliklara Genel Bakis

Bagimlilik bir maddeyi kullanmaya veya bir
davranisi tekrarlamaya yonelik gelistirilen giiclii
ve zararh gereksinimdir. Bunun yaninda en énemli
ozelligi tiim kotii sonuclarina karsin devam
etmesi, bunun engellenememesidir.

Glindelik yasamda bagimlilik denince genellikle madde
bagimhlig: akla gelmesine karsin klinik anlamda
davranigsal bagimliliklar da vardir (6rn. Kumar
bagimhiligi). Madde bagimhiliklar bilimsel verilerle
desteklenmis ve literatiirde tedavi edilmesi gereken
boyutlara ulasabilen bir durum olarak yerini almistir.
Bunun yaninda kumar bagimliligi da tanisi konabilen
bir davranis bozuklugudur. Bu el kitabinda yer alan
internet bagimhligi konusunda ise heniiz yeterli bilimsel
veri toplanmamuis ve anlamli sonuca varilmamis
olmasina karsin, cogunlukla karst karsiya kalinan

ve bilinclendirilmeye yonelik calismalarin yapilmast
gereken konulardir.

icinde yasadigimiz cografyanin verilerini temel
aldigimiz zaman (European Drug Report, 2013) genelde
Avrupa Birligi sinurlart icinde ve 6zelde Kibris adasinda
yasal ve yasadist madde kullanumu ile ilgili glivenilir
bilgiler dogrultusunda 6ngoérii yapilabilmektedir. Bu
veriler de, bu konularda bilin¢clendirmeye yénelik

calismalarin ivedilikle ele alinmast gerekliligini
ortaya koymaktadir.

Bu el kitabindaki diger basliklar yeme bozukluklar

ve kendine zarar verme davraruslari ile ilgilidir.

Bu baslhiklarin bagimliliklarla birlikte ele alinmasinin
en 6nemli nedeni, bu davraniglarin da tiim kot
sonuclarina karsin siirdiiriilmesi ve diger bagimliliklar
gibi bireyin bu davranislar tizerindeki kontroliini
yitirmesidir. Bunun yaninda, yeme bozukluklart
bireyin yasam ile sagliksiz bas edisinin bir

gostergesi niteligindedir.

Universite ortamu bireyin bagimsiz yasamaya, giindelik
yasam kararlarini almaya, yeni arkadaslar ve cevre
edinmeye yonelik yogun deneyimlerinin yasandig:

bir ortamdir. Birey alist181 cevreden uzakta, yeni bir
kilture ayak uydurmaya ¢calismak, yeni bir aidiyet
kurmak tizere yola ¢ikar. Bu donemde kendini yetersiz
ve yalniz hissedebilir, cevreyle etkilesim icinde yasadigt
deneyimleri anlamlandirmaya c¢alisirken bocalayabilir.
Bu ve diger DAU-PDRAM yaymlarinin misyonu,
ozellikle bu tiir gecis dénemlerinde bireylere destek
olabilecek, yardim ve destegin nasil bulunabilecegine
yonelik yonlendirme iceren bilgileri derleyip sunmak ve
bireylerin iyilik haline katki koymaktuir.
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Madde Bagimlihigi

Insanlik tarihi boyunca biz arastirict
insanlar cesitli maddeleri* cesitli nedenlerle
denedik. Bu denemelerin bir kism bityiik
bilimsel buluslarla sonuclands, bir kismu

ise dinsel térenlerin bir parcasi oldu.
insanoglunun bagimhilik yapan maddelerle
olan iyi koétii iliskisi de gegcmisten bugiinlere
kadar geldi.

Cogumuz icin zararsiz bir sekilde siiregelen bu
madde-insan iligkisi ne yazik ki bazi insanlarda
yasamun kalitesinin kétiilesmesinden, yasamuin
sonlanmasina kadar giden kisir bir dongiiye
dontusmektedir. Madde tiiketimi konusunda

kendi kiltiirimuzin belirledigi limitler icerisinde
kalmak mimkiin olamayabilmektedir. Hem kendi
yasamimuzda, hem de yakinlarimizin yasaminda
madde ile ilgili bir sorun yasaniyorsa, belirtiler
konusunda bilin¢li olmak erken miidahale olasiligint
arttirdig icin biiyiik 6nem tasimaktadir.
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Her maddeye uygulanabilecek tek

tip bir bagimhilik déngiisii yoktur.

Her insan bagimliliga farkh diizeylerde
yatkinlik gosterir. Bagimliliga
yatkinlik géstermede rol oynayan
etmenler sunlardir:

- Psikolojik saghk: Anksiyete (kaygi,
endise), depresyon ve yalnizlik gibi
genellikle ac1 verici duygularla
basetmek icin kisiler madde ve alkole
signabilirler. Psikolojik sorunlart
olan kisilerde (depresyon, dikkat
daginikhigs, hiperaktivite, travma-
sonrast stres bozuklugu) bagimhilik
gelistirilmesi durumuna daha sik
rastlanmaktadir.

+ Genetik faktorler: Madde bagimliligt
bazi ailelerde daha sik gériilebilir
ve genetik alt yapt olusturdugu

dusiintlir. Ailede bagiml bir kisinin
varligi ailenin diger bireylerinin de
bagimhlik riskini arttirabilir.

- Sosyal gevre: Ozellikle genc bireyler
icin gecerli olan akran baskist madde
kullanimina baglamada énemli bir
faktordiir. Ebeveynlerin ergenin
uymast icin kural koymamalar veya
kurallarin uygulanmast konusunda
tutarli davranmamalar da risk
faktorleri arasindadir.

- Kisilik: Stirekli dismanlik sergileyen,
6zdenetim gelistirememis, zor mizach
kisiler de risk gruplar arasindadir.

*Madde: Viicuda girdigi zaman, viicudun yapisini ve

calismasimu bir sekilde degistiren kimyasal bilegim.



Madde kullanim evrelerden olusur:

Baslangicta, 6zellikle ergenler deneme
doneminden gecer.

Daha sonra bazi kisilerde diizenli
kullarum olusur.

Bu kisilerden bir kismu MADDE
ISTISMAR dénemine (madde kétiiye
kullarumu) gecer.

Daha ileri evrelerde, dolayistyla
tolerans gelistirildigi ve maddenin
kullanulmadigt durumlarda duygusal ve
fiziksel yoksunluk belirtilerinin (kaygi,
depresyon, uykusuzluk, terleme, kalp
carpintisy, titreme, kusma vs.) olustugu
déneme ise MADDE BAGIMLILIGI denir.

Bagimlilik yaratan maddelerin bir
kismu belli bir siirec icinde bagimliliga
yol acarken, bazit maddelerin bir kez
kullanimi bile bagimliliga neden olabilir.

Madde bagimlilart herkese ve cevrelerinde
olan biten herseye ragmen kullanuct
olmaya devam edebilirler.

Eger siz veya yakinlarinizdan birisi
asagidaki bagimlilik belirtilerini
gosteriyorsaniz liitfen profesyonel yardim
almakta gecikmeyiniz:

1. Stirekli madde etkisi altinda olmak,
tiim eglence aktivitelerinin madde alimy,
kullarumi ve kullanim sonrast ayilma
etrafinda donmesi,

2. Bireyi maddeyi kétiiye kullanima
ozendiren ortamlara ait olmak veya
bireyin kendini toplumdan soyutlayip
madde kullanimuinu tek basina siirdiiriip,
maddenin bulunmadig sosyal
ortamlardan uzak durmasi,

3. Bireyin, madde kullanimindan zarar
gordiigiini bile bile kullanmaya devam
etmesi,

4. Calisti§1 isyerinde veya okulda
madde kullanimindan dolayt sorunlarin
yasanmast,

5. Maddeye ulagmann ve kullanmanin
stirekli bir gereksinime doéniismesi,
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6. Madde kullaruminu ve madde
kullanmaktan dolay: davrarnuslarint

kontrol etme yetisinin kaybedilmis olmast,

7. Maddeye karst tolerans gelistirilmesi
(aynu etkinin saglanmast icin her
defasinda daha ¢ok madde aliminun
gerekli hale gelmesi),

8. Planlanandan daha sik ve daha ¢ok
miktarda madde alinmas;,

9. Madde kullaniminun sona erdirilmesi
veya azaltilmast durumunda yoksunluk
belirtilerinin gelismesi.

Madde bagimhilig: toplumun her
kesiminden insan etkileyebilir.
Yasam hakkinda, zaman icinde
yaptigimiz secimler bu konuda
belirleyicidir.

Yanlis secimler yapilsa da bu, yolun
sonu degildir. Su anda okumakta
oldugunuz el kitab1 yasamimizda
yapmak istediginiz degisim icin bir
arac olabilir.

15



Kumar Bagimhligt

Sans oyunlarn (piyango bileti satin almak, kumarhaneye gitmek,
arkadaslarla oynanan poker, bahis oynamak...) toplumdaki cogu insan icin
zararsiz bir eglence, vakit gecirme araci olabilir.

Ancak, bu davraruslar, eglence olmaktan cikip bagimlilik 6zellikleri gosterdigi ve
sonucunda psikolojik, fiziksel, sosyal ve is yasaminda bozulmalara yol actig1 zaman
sorunlu davranisa déniismektedir. Sonug olarak, yardim alinmadigi1 durumlarda sorunlu
davrams, kompulsif (saplantili) davranisa déniistir.

Kumar Bagimhihiginin Tamim

Sorunlu Kumar Davranist:

Kisinin kumar oynama davranist
tamamen kontrolden ctkmamus

olmasina karsin yasaminda bir sorun
olusturmakta ve yasamimn dogal akisinu
etkilemekteyse, kisi, kumarla gittikce
daha ¢ok mesgul oluyorsa, zaman ve para
harciyorsa, kotii sonuglarina karsin kumar
oynamay! siirdiiriiyorsa, sorunlu kumar
davranist s6z konusudur.

Kumar Bagimhihigi: Kumar bagimhihig
bir tiir diirtii kontrol bozuklugudur.
Kumar bagimllari, kumar oynamanin
kendilerine veya sevdiklerine zarar
verdigini bilmelerine ragmen kumar
oynama dirtiisiinii kontrol edemezler.
Tek distindiikleri, tek yapmak istedikleri,
sonuclart ne olursa olsun kumar
oynamaktir. Kumar oynama her sart

ve durumda yapilan bir davrams haline
donistr.




Bu Kisir Dongii Nasil Olusur?

Kisir Dongiide 1. evre:
Kazang

Birey, ara sira kiiciik, bazen de
biiyiikce bir miktar kazanmanmn
keyfini siirer. Kumar araciligt ile
yeni sosyal iligkiler kuran kisinin
benlik saygisi da yiikselir. Ara sira
yasanan kazanclar ile cesaretlenen
oyuncu, bahisleri siirdiirmek veya
yikseltmek icin risk almaya, kiiciik
miktarlarda bor¢lanmaya baslar.

Kisir dongiide 2. evre:
Kayip

Bu evrenin basinda baz bireyler
kayiplarini kontrol altina ahrlar.
Bazilar ise, risk davranist sonucu
olusan agwr kayiplariru geri
almak icin kontrol edilemeyen bir
istek duyarlar. Kaybedilen para

cogunlukla 6diing paradir. Bor¢
para bulmak icin daha cok ugras
verilir. Birey sosyal yasamda
yalnizlasir ve giiven kaybina

ugrar. Sonug olarak eglence amagh
baslanan sans oyunu bir saplantiya,
sorun ve kaygilardan kagmak icin
siginilan bir araca dontstr.

Kisir dongiide 3. evre:
Umutsuzluk

Bu evrede kisi, uykusuz, huzursuz,
gergin hisseder ve asirt hareketlilik
sergiler. Istah kaybt ve yasama
isteginde azalma olur. Bilissel

ve fiziksel tiikenmislik yasamr.
Bireyde caresizlik ve umutsuzluk
duygular yerlesir.

Tel: 0392 630 2251 E-mail: counsel.pdram@emu.edu.tr Website: http:/pdram.emu.edu.tr

2.Evre:

KAYIP

J

1.Evre:

KAZANC

Bagumhihik
Dongiisii
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Kumar Bagimhihiginin Belirtileri Nelerdir?

Kumar bagimhiliginin, madde bagimliliginin
aksine gozle goriulir fiziksel belirtileri yoktur.
Birey ve yakinlart icin belirti sayilabilecek bazi
davramslar asagida verilmektedir:

+ Onceligin kumar oynamaya veya kumar i¢in kaynak
para bulmaya verilmesi.

Kumar oynama davranginun sikliginda artis.

Kumar oynama davranist icin daha ¢ok parasal
kaynagin ayrilmast.

+ Kumar oynamaya devam etmenin acil gereksinime
doniismesi, bahis miktarinin ve girilen riskin gittikce
artmast.

« Kumar oynama davranisina harcanmak iizere, aile
ve is i¢in ayrilan zamandan gittikge daha ¢ok 6diin
verilmesi.

Kot sonuglarina karsin kumar oynama davraniginin
devam etmesi (manevi kayiplar, mali sorunlar, is-okul
kaytarma, aile sorunlari).
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Kumar oynamanin 6zel ve yogun bir zevk vermesi,
bireyin kendini hirs ve uistiinlitk duygulariyla oyunun
icinde kaybetmesi.

Acik veya gizli borclar alinmasi, hayat sigortasinin
bozdurulmast, kredi kartindan avans gekilmesi.

Kazancglar hakkinda 6viiniip, kayiplar hakkinda
suskun kalinmast.

Degisken duygu durumlan (kazangla gelen keyif,
kayipla gelen yas).

Kumar borclariyla ilgili ipuglarinin értbas edilmesi.
Orn: Adresi degistirmek, kredi kart1 dokiimii icin 6zel
posta kutusu satin almak...

Yalnuzlik, 6fke ve stresle basa ¢citkmak icin kumarin
arag olarak kullanilmast.



Sorunu tanimlay1p iyilesmemizi
engelleyen bazi inanc¢ ve tutum
ornekleri

+ Oynamamun tek nedeni ¢cok zevk
almam, istedigim zaman birakirim.

 Sorun parasizlik. Param olsaydi bu
eglencenin bir zarari olmazdu.

+ Birakmam gerekmiyor ki, tek
yapacagim idare etmek.

Sirf ailem/isverenim memnun olsun
diye bir uzmandan yardim aliyorum,
benim kumarla bir derdim yok,

Ahh! onsuz bir yagsam diisiinemiyorum ki’

+ ‘Vazgecmemin imkani yok.

Kumar oynamak icin karst konulmaz bir
istek duydugunuzda:

+ Baska bir ugras bulun,
« Kumar oynamay1 geciktirin,

+ Kumarin yasamimzdan neleri alip
gotiirdigiini animsayin.

Kumar bagimhiligindan kurtulmak zor bir
stirectir. Ancak, gercekten karar verilir ve
gerekli profesyonel destek alinirsa saghklh
bir sekilde asilabilinir.




Saghikh internet Kullanim

internet, sundugu engin ve siirekli
giincellenen bilgi kaynaklar, iletisim ve
eglence olanaklari ile kisa zamanda
yasamin vazgecilmezi haline gelmistir.
internette iletisim kuruyor, egleniyor,
o6greniyor ve calisiyoruz. Bu islevsel ortam
bazen baz kisiler icin bir saglik sorunu
haline gelebilmektedir.

internet gibi olumlu yonleri cok olan bir ortam kim
icin, ne zaman, nerede ve nasil sorunlu/saghksiz bir
kullanima, sonrasinda da bagimliliga doniisebilir?

Universite 6grencilerini sagliksiz internet kullamimina
ve internet bagimhligina gotiiren risk faktorleri:

+ Denetimsiz, bol, bos vakit
« Bedava/ucuz/kolay/sinirsiz internet erisimi

« Derslerle, kisilerarast iligkilerle (aile/6gretmen/
arkadas), para konulart ile ilgili zorluklar, yogun
stres, kaygt ve benzeri durumlardan kagma

+ Sosyal beceri yetersizligi, yalmzlik duygusu,
kimlik kaygist

+ Alkol, sigara ve diger madde bagimliliklar
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En biiyiik idealim miihendis olmakti.
Istedigim béliimii kazandim ve egitimime
bagsladim. Universitem evden uzakta
oldugu igin kampiis i¢i yurtlarda kalmaya
basladim. Derslerime yardimci olur diye
ailem bana bir de diziistii bilgisayar ald.
Bos zamanlarimda internette sevdigim
oyunlari oynayabiliyor, arkadaslarla
iletisim kurabiliyor, aragtirmalar
yapabiliyordum. Cok iyi bir arkadas
cevrem, bir de kiz arkadasim vard.
Derslerim de yolundaydi.

Hergey nasil birdenbire degisti
anlayamiyorum. Gittikge daha ¢ok
zamanimi oyun basinda gegirmeye
bagladim. Gece birkag saat uyuyup, “acaba
ben uykudayken oyunda neler oldu” diye
merak edip tekrar bilgisayar bagina

gecer oldum. Derslere devamsizligim

Asagida, bir Uiniversite 6grencisinin anlattiklari, sorunlu internet kullanumui ve
bagimhilig ile ilgili fikir vermektedir:

basladi. Kiz arkadasimi, derslerimi, diger
arkadaslarimi, 6zbakimimi ihmal etmeye
basladim. Arkadaslarim internette oyun
basinda ¢ok vakit harcadigim konusunda
sikayet etmeye bagladilar. Oyun siirelerimi
onlardan gizlemeye bagladim. Oyun
oynayamadigim nadir zamanlarda
mutsuz, huzursuz ve éfkeliydim. Derslerim
kotiilesti, devamsizhiktan kaldim. Sinifta
kaldigimi aileme séyleyemedim.

Kiz arkadagim benden ayrildi, diger
arkadaslarim da gevremden uzaklagti.
Mutsuzlugum, stresim arttik¢a daha
uzun stireler oynamaya bagladim. Su an
oyun oynamaktan kendimi alamiyorum.
Saghgim da iyi degil. Bu gidisle okulu
birakmam gerekecek. Ailem de birgeylerin
yolunda gitmedigini anladi.



Ne zaman yardim almaliyim?

Saghksiz internet kullaniminun baz1 gostergeleri sunlardir:

internetteyken kendini iyi
hisseden bireyin ayni zamanda
sucluluk da hissetmesi

Bireyin zaman zaman interneti
birakmak veya sinirlandirmak icin
basarisiz cabalar géstermesi

Bireyin internetteyken zamanin
nasil gectigini fark edememesi

Bireyin internette kalmak icin
ailesini, arkadaslarini ve/veya
sorumluluklarini ihmal etmesi

Bireyin, internette gecirilen siire
ile ilgili ailesine, arkadaslarina
yalan soylemesi

Bireyin, internet kullanimi
azaltildigy, kisitlandigt zaman
huzursuzlasmasi, kaygilanmasi,
kendini kotii hissetmesi

+ Bireyin 6zellikle yogun stres

ve kaygi durumlarinda internet
kullanmaya yénelmesi

Bireyin internet aracilig ile
yogunlastig1 faaliyetten

(6rn: chat yapma, online alisveris
yapma, oyun oynama, pornografik
sitelerde dolagma) ve harcadigi
zamandan dolay1 giinlitk
yasaminda sorun yasamast
(uykusuzluk, yorgunluk, viicut
agrilan, kilo verme/alma,

bor¢ yapma)

Bireyin internet kullanmadigt
zamanlarda zihninin stirekli

internetle mesgul olmast

Sizin ya da bir yakininizin internet kullanimi, giinliik yasami olumsuz yonde
etkilemeye basladiysa ve sagliksiz davranisa doniistiiyse yardim alabilirsiniz.
interneti daha kontrollii kullanmaniz konusunda DAU-PDRAM size

destek olacaktir.
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Beslenme ve Yeme Bozukluklar

Aynadaki goriintiiniize bakip begenmediginiz, ne
kadar ugrassamiz da istediginiz beden odlciilerine
ulasamayacagimz diisiindiigiiniiz oldu mu?

Hep yeterince zayif olmadiginiz1 diistintip siirekli kilo
verme ¢abaniz oluyor mu? Buzdolabinin 6niinde oturup
tikinircasina dolabt bosaltip sonra da yediklerinizden
kurtulmak icin gesitli yollara bagvurdugunuz bir dsnem
hatiurliyor musunuz?

Yasamdaki sorunlarla basetmek ve yalmzlik, sikintt

ve stresten kurtulmak icin besini bir arag olarak veya
kotitye kullanmak seklinde kendini gosteren davramuslar
beslenme ve yeme bozukluklari olarak tanimlarnur. Yemek
ile ilgili bu davramus bozukluklar cesitli ve yineleyici
sekillerde kendini gosterir:

+ Besin alimin kontrol etmek, zayif olmak/kalmak ile
ilgili karst konulmaz istek ile birlikte yemekle ilgili
diisiincelerin yogun bir sekilde yer almasi,

+ Dengeli beslenme gereksiniminin ¢ok tizerinde,
doyumsuzca yemek yemek ve bunun siirekli ve
kontrolsiiz olmast; bunu izleyen sugluluk duygusunun
asirt diyet yapma, kusma, mishil ilaglart kullanma
gibi yemekten kurtulmak icin secilen saghksiz
davraniglarin izlemesi.
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Beslenme ve yeme bozukluklarinin diger
ortak ozellikleri:

+ Cogunlukla ergen-yetiskin kadinlarda gériilmesine
karsin bu cinsiyete 6zel bir davramus degildir,
erkeklerde de goriilebilmektedir.

+ Yeme bozuklugu olan bireyler bunu saklamakta gittikce
daha basarili olurlar. Cevrelerinden uzaklasip, bu sorun
davranist saklayip, yeme diizenlerinin ne kadar sorunlu
oldugunu inkar edebilirler.

+ Bazi psikolojik faktérler ve kisilik 6zellikleri (distik
benlik algisy, caresizlik duygulari, gériintislerine yonelik
mutsuzluk) bireylerde yeme bozukluguna yonelik
yatkinliga neden olabilir.

+ Yatkinlig: olan bireylerde bu davrarnuslarin pekismesine
zemin hazirlayan durumlar da olabilir. Ornegin aile
veya arkadaslardan gelen kilo veya bedensel goriiniige
yonelik yorumlar, bireyin katildig1 spor aktivitelerinin
belli viicut sekline/agirligina 6nem vermesi, bireyin
yasaminda olumsuz duygularum veya travmatik
olaylarin yasanmast.



Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya nervoza zayif olmakla ilgili
onceliklerin bireyin yasamindaki herseyin éniine
gecmesini iceren bir yeme bozuklugudur.

Bu karmasik yeme bozuklugunun 3 énemli
bileseni vardur:

+ Diisiik beden agirhigina ragmen, saglikh beden
agirhigina ulasmamak icin direncli olmak,

+ Kilo alma konusunda yogun bir kaginma ve korku,
+ Kendi beden algisinda yogun bir bozulma.

Birey kilo alma, beden imaji, goriintii kusurlan
konusunda yogun stres yasarken bir yandan da giin

boyunca hangi besinleri yeyip hangilerinden sakinmast
gerektigi konusunda tekrarlayan diisiincelerle bogusur.

Saglikh diyet uygulama ile anoreksiya nervoza
arasindaki farklar:

Saglikh diyet yapan birey,

+ Kilosunu saglikh bir diizeye ulastirmak icin cabalar.

« Kilo kaybinda kisisel gérilnimiin yaninda saghgimmn
da iyilesmesini amaglar.

+ Bireyin 6z degeri kilosu ve goriintiisi ile stnirh degildir.

+ Amact saghkh kilo vermektir.

Anoreksiya nervozada ise birey,

+ Yemek iizerinden kendi yagamini ve duygularint
kontrol etmeyi amaglar.

« Zayiflamak/zayif kalmak mutluluga giden yol
olarak algilanmaktadir.

« Oz deger kilo kayb1 ve kilo kaybina bagh fiziksel
goruntii ile iliskilendirilmektedir.

+ Saglikl olmak yerine zayif olmak her seyin
ontine gecmektedir.
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Anoreksiya nervoza gostergeleri:

Bedensel zay1flig1 gozardi ederek diyete devam etmek,

Besinlerdeki yag orani, kalori degeri ve miktart
konusunda siiregelen takintilar,

Ne zaman ve ne kadar yemek yedigi konusunda
yalan sdylemek, yemek sofrasindan kacamayacagi
durumlarda yermis gibi yapmak,

Yemekle takintili bir yasam siirdiirmek, baskalar icin
yemek yapmak, yemek tarifi toplamak ve tiim bunlar
yaparken yemekten kacinmak,

Herkesten gizledigi, kendine has ritiiellerle tek
basinayken yemek yemek,

Bedensel bir hastaliga dayanmayan ani kilo kayb,

Normalin altinda bir beden agirligina ragmen kendini
sisman olarak gérmek,

Kilodaki degisimlere hassas olmak, devaml tartilmak
ve bunun yaninda viicut sekliyle ilgili takintilar.

Viicudunda kusur aramak, kusurlarma karst asin
hassasiyet, aynadaki goriintiisiine bakip kendince bu
kusurlart abartih bir sekilde algilamak.
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Anoreksiya nervozada risk faktorleri:

+ Bireyin kendi viicudundan hognut olmamast,
+ Cok katt diyet uygulamast,

+ Dustik benlik algist,

+ Duygularn ifade etmekte giiclitk cekmek,

« Mikkemmelliyetcilik,

« Aile ici iligkilerde bozulma,

» Fiziksel veya cinsel istismar gecmisi,

+ Ailede benzer yeme bozuklugu vakalar.

Anoreksiya nervoza, sagligi ciddi bir sekilde tehdit eden,
dlimle sonuclanabilen bir yeme bozuklugudur. Siz veya bir
yakininiz anoreksiya nervoza belirtileri gosteriyorsa, en
kisa zamanda tibbi tedavi, beslenme egitimi ve psikoterapi
dgelerinden olusan bir tedavi almak iizere bir uzmanla
iliskiye geciniz.



Bulimiya Nervoza

Bulimiya nervoza, tikanircasina yemenin
ardindan cesitli yontemlerle besinden ve
kaloriden tamamen kurtulmaya yoénelik
ugraslari iceren kisir bir dongiiden olusur.
Karmasik bir yeme bozuklugudur.

Birey sadece kusma yoluyla degil, miishil ilact veya
lavman aracihiyla, asirt egzersizle, asirt diyetle aldigt
besinlerden kurtulmaya c¢alisir. Tum bunlar ciddi saghk
sorunlarini beraberinde getirir.

Bulimiya nervozaya yatkinlik ve risk faktorleri:

+ Disiik benlik algist,

« Viicut agirligina yonelik yogun kaygi,

+ Duygularla saglikh bas etmede giicliik,

« Bireyin yasamunda ani veya belirgin degisiklik olmasi,

+ Goruntiyd onemli kilan meslek veya
aktivitelerle ugrasmak.

Bulimiya nervoza Gostergeleri

+ Gorunti ve viicut agirhgi konusunda takintili olmak,
+ Besin ve diyeti yagaminin odagt haline getirmek,

+ Bir kez yemeye baslayinca doyamayacagi, kendini
durduramayacagi korkusunu hissetmek,

« Kendini hasta hissedene kadar yemek titketmek,

Yemek yedikten sonra sucluluk, utanc ve yogun
uzintd hissetmek,

Kilo kontrolii icin kusma, miishil ilact alma gibi
sagliksiz yontemlere bagvurmak.

Bulimiya nervoza, sagligi ciddi bir sekilde tehdit eden, dliimle

sonuglanabilen bir yeme bozuklugudur. Siz veya bir yakininiz
bulimiya nevroza belirtileri gdsteriyorsa, en kisa zamanda
tibbi tedavi, beslenme egitimi ve psikoterapi 6gelerinden
olusan bir tedavi almak iizere ilgili uzmana basvurunuz.
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Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Bulimiya ile benzerlik gosteren yanlari vardir.
Aynric1 6zelligi bireyin tikanircasina yedikten sonra
yediklerinden kurtulmaya caligsmamasidir. Yemek
yemenin kontrolden ciktig81, besine kars1 koymada
gilicsiiz hissetme ile kendini gosteren bir durumdur.
Obeziteye varan, yasam tehdit eden bir

yeme bozuklugudur.

Tiim beslenme ve yeme bozukluklarinin duygusal ve
fizyolojik 6geler iceren karmastk bir yapist vardir. Cok
yonlii olarak ele alinmalari gerekir. insan yasamint
tehdit edebilirler.

Eger, sizde veya bir yakininizda beslenme ve yeme
bozukluguna dair belirtiler varsa ve kaygi duyuyorsaniz
profesyonel yardim ve yonlendirme almak icin en erken
zamanda DAU-PDRAMa basvurunuz.

26 | BAGIMLILIKLARDAN UZAK SAGLIKLI YASAM




Kendine Zarar Verme-Kendini Yaralama

Kendine zarar verme bireyin bilerek ve isteyerek kendine zarar vermek icin
yaptig1 tim davramslan icerir. Bireyler her zaman kendilerini saglikl ifade
edip saglikli bas etme becerileri gelistiremeyebilirler. Boyle durumlarda
kendine zarar-yaralama verme kendini ifade etme yolu olarak ortaya cikabilir.

Alkol titketimi, madde kullanumu, kuralsiz arac kullanmak ve korunmasiz cinsellik de
kendine zarar verme baslhig1 altinda incelenebilir ancak bu el kitabinda daha ¢ok tizerinde
durulacak olan kendini yaralama davraniglardir.

Asagida bazi érnekler verilmektedir:

+ Cildi kesmek veya zarar verecek kadar kasimak,
+ Kendine vurmak veya bast duvara vurmak,

« Cildi yakmak,

» Esyalar ve cevreyi yumruklamak,

» Zehirli veya amaci disinda objeleri yutmak,

« Yaralarin iyilesmesini bilerek engellemek,

« Cilde cesitli objeleri batirmak.
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Kendine zarar verme, mutsuzlugun ve
duygusal acinin ifade edilme seklidir. Bu
stkintilardan bazilart aile sorunlart, cinsel
sorunlar, ekonomik sorunlar, arkadas
iligkilerinde sikintilar, kiiltiir catigmas,
akademik basarisizlik, cinsel tacize
ugrama ve uyum sorunlart olabilir.

Sagliksiz bir bas etme yéntemi olan
kendini yaralamak kisiye anlik bir iyi
hissetme duygusu verse de bu kisa
stirelidir. Bunu mutsuzlugun yaninda
sucluluk da izler ve davranis gizlilik
icinde stirer. Bu gizlilik de olaya disaridan
bakanlar icin bazi 6nyargt ve yanhs
anlamalara yol acar. Bu konudaki

bazi yanhs anlamalar, kendini

yaralayan bireyin :

+ Dikkat cekmek istedigi,

+ Davranust yapan bireyin tehlikeli veya
hasta oldugu,

« Olmek istedigi,

+ Derin olmayan yaralarin tehlike veya
tehdit olusturmayacagidur.
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Cevrenizdeki bir aile bireyinin veya
arkadasinzin kendini yaraladigina dair
ipuclan asagidakilerden bir veya
birkact olabilir:

Aciklanamamuis yara bereler,

Giysi ve diger esyalarin tizerinde
kan izleri,

Kisinin kullanuminda kesici ve sivri
uclu objeler,

Olagandan daha sik gecirilen kazalar,

Kesik ve yaralari saklamaya
yonelik giyinme,

Sik stk ve uzun stireli yalniz
olma gereksinimi,

Hircin, sinirli duygu durumu.

Kisi kendine neden zarar
vermek ister?

Kendine zarar/kendini yaralama verme

davranist, zorlayict durumlarda sagliksiz

bir bag etme yontemidir ve bireye anlik,

gecici bir rahatlama saglamaktadir. Bireyin

bu sekilde iistesinden gelmeye calistigt
zorlayict durumlardan bazilar sunlardur:
«+ Dile getiremedigi duygular,

+ Hissetmekte oldugu act ve gerginlik,

+ Zor yasam kosullart,

+ Sucluluk duygusu,

+ Bosluk ve uyusmusluk hissi,

+ Bunaltici duygular.



Cevrenizdeki bir aile bireyi veya arkadasin kendini yaraladiginin
fark edilmesi durumunda, bu bireye nasil yardim edilebilir?

Kendini yaralamak, kisinin bilinmesini istemedigi, utandigi,
anlasilamayacagmdan korktugu bir durumdur. Bu durumda, aile ve
arkadaslarin yardim elini uzatirken dikkat edecekleri noktalar sunlardir:

+ Eger birinin kendisini yaraladig: fark edilirse, yargilanmadan dinlenilecegi
kendisine soylenmeli,

+ Onu dinlemek icin zaman ayrilmal ve anlattiklar ciddiye alinmal,

+ Onu dinlerken acik fikirli olmaya ve iyi bir dinleyici olmaya 6zen
gosterilmeli, hemen ¢éziim getirmeye calisiilmamal,

Bireyin duygularina saygi gosterilmeli,

Beraber yapilmakta olan etkinlikler aynen devam ettirilmeli,

Profesyonel yardim almast icin cesaretlendirilmelidir.

Konu ile ilgili daha cok bilgi edinmek veya destek almak isterseniz
DAU-PDRAM’a basvurabilirsiniz.
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“Kendimi kestigim zaman rahatld
azaldigim hissediyorum. Duygusa
acimin iginde kayboluyor.”

“Aci hissi bile icimdeki bu boglukta

“Bu gekilde kendi viicudum tizering
oluyor. Hayatimdaki bagka hicbir §
edemiyorum.”




Sonsoz

Bu el kitabinin diizenlenmesinde amac, DAU 6grenci ve calisanlarina yonelik
duygusal saghg: desteklemek, madde kullamim ve diger bagimlhiliklarin
olasiligini azaltmak, bagimhiliklara giden yolda hem kendimiz hem de
yakinlarimiz icin bilgi edinmek, onleme ve bas etme becerileri gelistirmek,
bagimliliklar: tanima konusunda ara¢ olmak ve katki koymaktir.

Psikolojik saghg destekleyici yayinlarin bir diger islevi de bireylere ne zaman ve hangi
durumlarda profesyonel yardima basvurabilecekleri konusunda rehber olabilmektir.

Madde kullanimuina ve diger bagimliliklara karst koyma becerileri gelistirmek, bireyin
yagamunin bir¢ok alamindaki olumlu gelisimlerle ortiigiir. Bu nedenle biitiin DAU-PDRAM
el kitaplar birbirini tamamlayici bilgiler icerir.

Zaman zaman herkes bir psikologa danigmaya, uzman goriisi ve destegi almaya
gereksinim duyabilir. DAU-PDRAM uzmanlar olarak sizleri yargilamadan dinlemeye,
sorunlarinuzi paylasip saghkli ¢oziim tretme siirecinizde size destek olmaya haziriz.

En iyi dileklerimizle,

DAU-PDRAM Uzmanlart
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DAU-PDRAM"in Diger Yayinlart:

Kisisel Saghkh
Geligim Iligkiler
Psikolojik Siddetsiz
Iyilik Hali Yasam

DAU-PDRAM’dan destek almak icin,

Tel: 0392 630 2251
E-mail: counsel. pdram@emu.edu.tr
Website: http://pdram.emu.edu.tr

Saghkh
Cinsellik

EL KiTABI
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