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BASKAN'DAN

Kiymetli Yegilay Dostlari

+ ) YAZ, hayatin bize yeniden nefes almay hatirlattigi mevsimdir. Cocuk seslerinin sokaklara karistigi,
ailelerin ayni sofrada bulustugu, dostluklarin gliglendigi, tabiatin biitiin cémertligiyle insan1 ku-
sattig1 bereketli giinlerdir. Boyle zamanlar bize bir gercegi yeniden hatirlatir: Insan, en ¢ok sahici
baglarla mutlu olur.

Fakat tam da bu giizel glinlerde, insanlarin sevincini kazanca doniistiirmeye ¢alisan bir endiistri
bitiin giiciiyle ¢alistyor. Bagimlilik endiistrisi, yazin nesesini alkolle 6zdeslestirmeye; eglenceyi,
dinlenmeyi ve sosyallesmeyi alkol tizerinden tarif etmeye devam ediyor. Oysa bu bir tercih degil,
yillardir biiyiik biitcelerle yiiriitiilen sistemli bir algi operasyonudur. Insanlarin zihinlerine énce
bir ihtiya¢ hissi yerlestiriliyor, ardindan bu ihtiyaci karsilayacak tek ¢oziimiin alkol oldugu fisil-
daniyor.

Biz bu dayatmay1 kabul etmiyoruz.

Ciinki insanin huzuru bir sisenin icinde degildir. Ferahlik sarhoslukta degil, berrakliktadir. Ger-
¢ek mutluluk bilincimizi kaybettigimiz anlarda degil; kendimiz olarak kaldigimiz, sevdiklerimizle
goniilden bag kurabildigimiz anlardadir. En giizel sohbetler ayik bir zihinle yapilir, en kiymetli
hatiralar berrak bir hafizada birikir.

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti olarak miicadelemiz tam da bunun igindir. Biz yalnizca bagimlilikla mii-
cadele etmiyoruz; insanin 6zgiirliigiinii, saghgini, ailesini ve gelecegini savunuyoruz. Onleme ca-
ligmalarimizla ¢ocuklarimizi ve genglerimizi korumaya, rehabilitasyon hizmetlerimizle bagimlilik
girdabina diisen kardeslerimizi yeniden hayata kazandirmaya gayret ediyoruz. Ciinkii inaniyoruz
Dog. Dr. Mehmet Ding ki her insan bagimsiz bir hayati hak eder.

Yesilay Genel Baskani

Gegtigimiz giinlerde kamuoyuyla paylastigimiz Tiirkiye Alkol Arastirmasi da bu miicadelenin
6nemli bir pargasidir. Arastirmamiz bir kez daha gostermistir ki alkoliin mutlulukla, sosyallikle ve
modern yagamla kurdugu iliski bilimsel bir gercek degil; pazarlama stratejisidir. Diinya niifusunun
yarisindan fazlast hayati boyunca hig alkol kullanmamigtir. Buna ragmen alkoliin herkesin yaptig1
siradan bir davranis gibi sunulmasi, gercegin degil endiistrinin eseridir.

Daha da diistindiiriicii olan ise alkolle tanigma yaginin 15% kadar gerilemis olmasidir. Genglerimi-

zi alkole yonelten sebeplere baktigimizda arkadas etkisini, sosyal ¢evre baskisini, eglence arayisini

ve medyanin olusturdugu algiy1 goriiyoruz. Bunlarin hicbiri tesadiif degildir. Endiistrinin hedefi
. . yeni bagimlilar kazanmaktir; bizim hedefimiz ise bagimsiz nesiller yetistirmektir.

0 Elinizdeki bu sayi, alkol etrafinda oriilen biitiin yanilsamalar: bilimsel verilerle ortaya koymak
EN GUZ[I_ SUHB["_EH amaciyla hazirlandi. “Bir kereden bir sey olmaz” sdyleminin nasil biiyiik bir aldanis oldugunu,
alkol kullaniminda giivenli bir alt sinir bulunmadigini ve bagimliligin ¢ogu zaman kiigiik goriilen

AYIK BiR ZiHiNI_E YAPI“R’ ilk adimlarla basladigini bu say1 6zenle ortaya koyuyor.

. Ancak biz umudu korkudan daha giiglii goriiyoruz.
EN KIYME"—' HA"RM-AR Ciinkii biliyoruz ki hayat bosluk kabul etmez. Bagimliliklarin doldurmaya ¢alistig1 her boslugu;
H laml: bir hayat, giiglii aile baglari, saglam dostluklar, , t, treti iyilikle dold k
BERRAK BIR HAFIZADA mimkindi. inson,fizatina uygun yasadiginda hicbir bagimbliga ihtyag duymaz.

BiHiKiH Yaz aksamlarinin serinliginde ailemizle ayni sofrada oturmak, dostlarimizla uzun sohbetler et-

. mek, ¢ocuklarimizla birlikte yiiriiylise ¢tkmak, tabiatin i¢inde nefes almak... Bunlarin higbiri al-
kole ihtiya¢ duymaz. Tam tersine, alkol bu giizelliklerin tadini azaltir; zihni bulandirir, iligkileri
zayiflatir ve geriye ¢ogu zaman pismanlik birakur.

Gelin bu yazi1 gercekten 6zgiir yasayalim. Sevincimizi bagimliliga teslim etmeyelim. Mutlulugu-
muzu bir endiistrinin pazarlama stratejilerine emanet etmeyelim. Hayatin bize sundugu en biiyiik
nimet; bagimsiz bir zihin, saglikli bir beden ve sevdiklerimizle kurdugumuz sahici baglardir.

Yazin en gok bagimsizlik yakigir.

Herkese saglikli, huzurlu, umut dolu ve bagimsiz bir yaz diliyorum
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icindekiler

YEDAM Miidiir Yardimcisi Mert Serbetgi:

“Alkol bir sosyallesme araci degil, bagimhhk
yapici bir maddedir”

YEDAM Midiir Yardimcist Mert Serbetgi ile alkol kul-
lanim bozuklugunun detaylarini ve YEDAM'1n konuya
yaklagimini konustuk.

Klinik Psikolog Mehmet Biiyiikgorak:
"Geleneksel medyadaki yasaklarin dijitalde
influencer kiiltiiriiyle agilmasi, manipiilasyonun
en sinsi hali"

Klinik Psikolog Mehmet Biiyiik¢orak ile alkoliin medya
ve sosyal medya araciligiyla nasil normallestirildigini ve
gengclerin bu mesajlardan nasil etkilendigini konustuk.

Serinleten illiizyon: Alkol Endiistrisinin “Yaz ve
Eglence” Kiskaci

Alkol endiistrisi, sosyal medya ve popiiler kiiltiir araci-
ligryla yaz ve eglence kavramlarini ¢ogu zaman alkolle
yan yana gosteriyor. Bu durum 6zellikle genglerde yan-
lis algilarin olugmasina ve bagimlilik riskinin artmasina

yol agabiliyor.

Pazarlamanin Gizli Yiizii:

Dijital Cagda Ortiilii Alkol Propagandasi

Dijital ¢agda reklamin yerini mesaj, logonun yerini
imaj, satig ¢agrisinin yerini ise yagam tarzi vaadi ald1.

ilk Yudumdan Bagimliliga...

Beyinde ve Bedende Neler Oluyor?

[lk kadehten sonra viicudumuzda ve beynimizde neler
yasandigini hi¢ diistindiiniiz mii?

Alkol Yoksunlugunun En Tehlikeli iki Yiizii:
Deliryum Tremens ve Korsakoff Sendromu

Uzun siire ve fazla miktarda alkol kullanan kisi alkolii
aniden kestiginde, beyni ve sinir sistemi buna sert bir
tepki verebiliyor. Soziinii ettigimiz tepkilerin en tehli-
kelisi deliryum tremens, en kalicis ise Korsakoff send-
romu olarak biliniyor.

Bir Aile Hastaligi Olarak Alkol Bagimhhgi ve
Kodependans (Es Bagimhlik)

Bagimliligin etkilerini anlamak kadar aile iginde gelisen
es bagimlilik oriintiilerini fark etmek de 6nem tagiyor.

“Ben Sadece Sosyal iciciyim”: inkar Mekanizmasi ve

Alkol Kullanim Bozuklugunun Erken isaretleri

Bagimlilik her zaman hayatin tamamen kontrolden ¢ikmasiyla baglamaz.
Bazen sorun iyice goriiniir hale gelene kadar uzun siire gizli kalabilir.

Cifte Tehdit: Kumar ve Dijital Bagimhliklarin

Alkolle Tehlikeli Dansi

Alkol; beynin karar verme, planlama ve diirtii kontroliiyle ilgili islevlerini
etkiliyor. Bu durum davranigsal bagimliliklar i¢in 6nemli bir risk olustu-
ruyor.

Bellegin Sessizce Durdugu An: Alkol Kullanimi ve Blackout
Alkoliin etkileri arasinda en dikkat gekici olanlardan biri, kisinin alkol
kullandig1 sirada yasadigi olaylar: daha sonra hatirlayamamasiyla karakte-
rize edilen “blackout” (hafiza kararmasi) durumu.

Genglerde Alkol Yonelimini Fark Etmek ve Dogru iletisim
Kurmak

Aileler ¢cocuklarmin alkol kullandigini fark ettiklerinde genellikle biiytik
bir hayal kirikligs, inkar veya o6fke yasarlar. Ancak ¢oziim, sugluluk duy-
gusuna kapilmak yerine ailenin elindeki koruyucu dinamikleri devreye
sokmaktan ve aile igi iletisim agin1 gliglendirmekten gegiyor.

Eglenirken Tiiketilmek: Sosyal Kabul Baskisi ve

Popiiler Kiiltiir Tuzaklari

Sosyal kabul beklentisi ve popiiler kiiltiiriin etkisi, bireylerin sinirlarini
esnetmelerine ve alkolii sosyal uyum ya da kabul gérme araci olarak de-
gerlendirmelerine zemin hazirliyor.

Alkol Kullaniminin Toplumsal Haritasi

Yesilay tarafindan hazirlanan ve 24 Haziranda kamuoyuna sunulan Tiir-
kiye Alkol Arastirma Raporu, alkol bagimliligiyla alakali carpici veriler
sunuyor.

SAGLIK

Yazin En Giizel Hali: Bagimhliklardan Uzak, Saglikh ve Enerjik
Bir Yasam

Yaz aylar1 yalnizca dinlenmek igin degil ayn1 zamanda yagam aligkanlik-
larin1 yeniden diizenlemek i¢in de iyi bir firsat sunuyor.

Dijital Detoks: Siirekli Bagh Olma Halinden Cikmak

Dijital detoks kavrami, teknolojiyi tamamen hayatimizdan ¢ikarmayi
degil, dijital araglarla kurdugumuz iliskiyi yeniden degerlendirmeyi ve
daha dengeli bir kullanim aligkanlig: gelistirmeyi ifade ediyor.
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Yama Yama: Doniisiimiin ve Yeniden Baglamanin Hikayesi

Yesilay Danismanlik Merkezleri (YEDAM) biinyesindeki danisanlarin ve Yesilay
goniilliilerinin katilimiyla 2026 yilinin ilk aylarinda baglatilan Yama Yama proje-
si, yalnizca atik kumaslar1 degerlendirmekle kalmiyor ayni1 zamanda tiretmenin,
doniistiirmenin ve yeniden baglamanin miimkiin oldugunu da kanitliyor.

Anadolu’nun El Hamra'si: Sivas Divrigi Ulu Camii ve Darlissifasi
Bu ay rotamizi Sivasn Divrigi ilgesinde yer alan Divrigi Ulu Camii ve Dariigsi-
fasrna geviriyor ve bu egsiz yapiy1 yakindan inceliyoruz.

Mavi
Bir YEDAM danigsaninin kaleminden iyilesme yolculugunu okuyoruz.

YASAM

YEDAM'dan Bagimlilik Tedavisinde Onemli Bir Adim:

Yeni Yasam Etkinlikleri

Bagimlilik tedavisi yalnizca kullanim davranisinin sonlandirilmasini degil, ki-
sinin yasamini yeniden yapilandirmasini da kapsayan biitiinctll bir yaklagim
gerektiriyor.

Anime Diinyasinda Kaybolmak: Dijital Bir Neslin Yeni Bagimlihgi
Japonya’ya 6zgii bir animasyon tiirii olan animeye duyulan yogun ilgi bazi birey-
lerde asir1 izleme davranigina ve gercek yasamla baglarin zayiflamasina neden
olabiliyor. Peki, anime bagimliligindan s6z etmek miimkiin mii?

Dikkat Ekonomisi Caginda Odaklanma Sanati

Giiniimiizde en kiymetli kaynak gergekten zaman mu, yoksa dikkat mi? Giin igin-
de belki de fark etmeden zihniniz onlarca kez béliiniiyor. Iste tam bu noktada,
modern ¢agin en goriinmez ama en gii¢lii dinamigi devreye giriyor: dikkat eko-
nomisi.
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YEDAM Mudtir Yardimcisi Mert Serbetci:

“Alkol bir sosyallesme araci degil,
bagimlilik yapici bir maddedir”

YEDAM Mudur Yardimcisi Mert Serbetci gunUmuzde alkol kullaniminin;

eglencenin, kutlamanin, sosyallesmenin ve hatta rahatlamanin bir araci olarak

sunuldugunu belirtiyor. Bu durumun alkol kullanimini normallestirdigini ve

% Soi zararlarini gorunmez hale getirdigini vurgulayan Mert Serbetci ile alkol kullanim
bozuklugunun detaylarini ve YEDAM'In konuya yaklasimini konustuk.

BURAK AYCICEK
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Kimileri tarafindan alkol kullanimi stresi
azaltan, sosyallesmeyi kolaylastiran ya
da eglenceyi artiran bir tercih olarak
goriilebiliyor. Sizce bu durum alkol
kullanimina yénelik toplumsal algiyi
nasil sekillendiriyor?

Alkol kullanimina iliskin toplumsal algi, bi-
reylerin alkolle kurdugu iliskiyi 6nemli dl¢tide
etkiliyor. Gliniimiizde alkol eglencenin, kutla-
manin, sosyallesmenin ve hatta rahatlamanin
bir araci olarak sunulabiliyor. Bu durum da
alkoliin yol agabilecegi fiziksel, psikolojik ve
sosyal zararlarin gorinirligini azaltirken,
kullanim normallegebiliyor.

Ozellikle gengler, alkoliin yetiskinligin veya
sosyal kabuliin bir gostergesi oldugu yoniin-
de ortitk mesajlara maruz kalabiliyor. Sosyal
medya araglari, akran etkileri, sosyal kabul
cabalariyla birlikte alkol kullanimina baslama
yaslar1 ¢ok erken yaslara diisebiliyor.

Bilimsel veriler, alkoliin kisa vadeli rahatla-
ma hissi verse de uzun vadede stres, kaygi ve
depresyon belirtilerini artirabildigini gosteri-
yor. Toplumda alkoliin risklerinden ¢ok sos-
yallesme, kisa stireli rahatlik hissi gibi olumlu
yonlerinin konusulmasi, bagimlilik gelistiren
bireylerin de sorunlarini fark etmelerini veya
yardim aramalarini geciktirebiliyor.

Alkol bir sosyallesme araci degil, bagimlilik
yapici bir maddedir. Meseleye bu bilingle yak-
lagmak gerekiyor.

“ALKOL ENDUSTRISi YANILTICI BiR ALGI
OLUSTURUYOR”

Alkol endustrisinin reklamlar, diziler,
filmler ve sosyal medya araciligiyla
olusturdugu “6zgiirlik”, “eglence” ve
“bagari” imaji gegleri nasil etkiliyor?
Genglik donemi, kimlik gelisiminin, aidiyet
arayisinin ve rol modellerden etkilenmenin
yogun oldugu bir donemdir. Bu nedenle med-
ya igeriklerinde olusturulan mesajlar gencler
tizerinde oldukga giiglii etkilere sahiptir.

Alkol endiistrisi dogrudan ya da dolayl yol-
larla alkolii ¢ogu zaman 6zgiirliik, poptilerlik,
gekicilik, basar1 ve mutlulukla iliskilendiriyor.
Dizi ve filmlerde, sosyal medya igeriklerinde
alkol kullanan karakterlerin daha sosyal, daha
6z gtvenli veya daha eglenceli gosterilmesi

YEDAM Miidiir Yardimcisi Mert Serbetgi

genglerin zihninde yaniltic1 bir alg1 olusturabiliyor.

Ozellikle sosyal medyada paylagilan secilmis ve idealize
edilmis yasam kesitleri, alkol kullanimini siradan ve hatta
arzu edilen bir davranis gibi gosterebiliyor. Bu igeriklerde
alkoliin neden oldugu saglik sorunlari, aile i¢i ¢atigmalar,
akademik basarisizliklar veya mesleki kayiplar gibi olum-
suz sonuglar ¢cogunlukla goriinmez kaliyor.

Bu nedenle genglerin medya okuryazarligi becerileri-
nin gelistirilmesi, reklam ve igeriklerde verilen mesajlar:
elestirel gozle degerlendirebilmeleri agisindan son derece
6nemlidir.

“ERKEN MUDAHALE iYILESME SURECIiNi DESTEKLER”

Alkol bagimliligi uzun yillar “irade problemi”

gibi degerlendirildi. Bugiin bilimsel agidan
baktigimizda bagimliligi nasil tanimliyoruz?
Bagimlilik, kisinin karakter zayiflig1 ya da irade eksikligi
olarak degil, biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 bulu-
nan kronik bir beyin hastalig1 olarak degerlendirilmekte-
dir ve degerlendirilmelidir.

Alkol kullanim1 zamanla beynin 6diil, motivasyon, 6gren-
me ve karar verme sistemlerinde degisikliklere yol aga-
bilir. Bu degisiklikler sonucunda kisi alkoliin zararlarini
bilmesine ragmen kullanimi kontrol etmekte zorlanabilir.
Dolayisiyla bagimlilik “istemek ya da istememek” mesele-
si olarak gortilmemelidir. Bu sorunun gelisiminde genetik
yatkinlik, aile yapisy, ¢evresel faktorler, psikolojik sorunlar,
yasam olaylar1 ve sosyal kosullar birlikte rol oynar. Bu ne-
denle bagimliligin tedavisinde de madde kullanimini dur-
durmakla birlikte kisinin yagaminin biitiiniine odaklanan

“YEDAM®IN TEMEL
YAKLASIMI,
KISININ
BAGIMLILIKTAN
UZAKLASMASININ
OTESINDE
YASAMINI YENIDEN
YAPILANDIRMA-
SINI, SOSYAL

ISLEVSELLIGINI
GUGLENDIRMESINI
VE
SURDURULEBILIR
BIR IYILESME
SURECI
OLUSTURMASINI
DESTEKLEMEK-

TEDIR.”
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“ALKOL
KULLANIMINA
ILISKIN
TOPLUMSAL
ALGI, BIREYLERIN
ALKOLLE
KURDUGU iLigKivi
ONEML dLCi0E
ETKILIYOR.”

kapsamli bir yaklagim benimsenir.

Ote yandan bagimliligi bir irade sorunu ola-
rak gormek, kisilerin damgalanmasina ve yar-
dim aramaktan kaginmasina neden olabilir.
Oysa bagimlilik tedavi edilebilir bir stiregtir
ve erken miidahale iyilesme siirecini 6nemli
olctide desteklemektedir.

Ozellikle bagimlilig1 olan kisilerin yakinlari-
nin bu sireci “irade problemi” olarak deger-
lendirmesi bagimlilig: olan bireyle iletigimi
olumsuz yonde etkileyerek aile i¢i catigmalara
da zemin hazirlamaktadir. Ozetle, bagimlili-
g bir irade probleminden ziyade biyolojik,
psikolojik ve sosyal boyutlar1 bulunan kronik
bir beyin hastalig1 olarak degerlendirilmesi
gerektigini soyleyebiliriz.

ALKOL KULLANIM BOZUKLUGU VE
RUH SAGLIGI iLisSKisi

Travma, yalnizlik, kaygi veya depresyon
gibi psikolojik etkenlerin alkol
kullanimindaki rolii hakkinda neler
soyleyebilirsiniz?

Oncelikle psikolojik etkenler, alkol kullani-
minin baglamasinda, siirdiirillmesinde ve ba-
gimliliga dontismesinde 6nemli rol oynayabi-
lir. Ozellikle travmatik yasam olaylar1, kronik
stres, yalnizlik hissi, kaygi bozukluklar:
ve depresyon gibi durumlar, Kisile-

rin alkolii bir bas etme yontemi

olarak gérmesine neden

olabiliyor.

Kisi baglangicta zihnini
mesgul eden diisiin-

celerden uzaklagmak
veya rahatlamak
amaciyla al-
kole yo-
ne-

lebiliyor ancak alkol bu sorunlar1 ¢g6zmek yerine ¢gogu
zaman daha da derinlestiriyor. Gegici rahatlama hissi,
yerini zamanla daha yogun kaygi, depresyon ve islevsel-
likte belirgin derecede bozulmalara birakiyor.

Klinik pratigimizde alkol kullanim bozuklugu ile ruh sag-
l1ig1 sorunlarinin birlikte gortldigiint siklikla soyleyebi-
liriz. Bu nedenle birbirlerini tetikleyen bagimlilik ve ruh
saglig1 sorunlarinin kapsamli ele alinarak tedavi edilmesi-
nin oldukea 6nemli oldugunu soyleyebiliriz.

BiYOPSIKOSOSYAL VE iYILESME ODAKLI YAKLASIM

Alkol bagimlihgi tedavisinde alkol kullanimini
birakmanin yani sira kisinin yagam diizeni, iligkileri
ve psikolojik ihtiyaglarina da odaklaniliyor. Bu
tedavi yaklasimini nasil agiklarsiniz?

Bagimlilik tedavisinde giiniimiizde biyopsikososyal ve iyi-
lesme odakli bir yaklagim benimsenmektedir. Ciinkii alkol
bagimhilig1 yalnizca kisinin alkol kullanmasindan ibaret
degildir. Alkol kullanimini siirdiiren psikolojik siiregler,
aile iligkileri, sosyal gevre, ¢alisma hayati, stresle bas etme
becerileri ve fiziksel saglik durumu da tedavi planmnmn
6nemli parcalaridir.

Bu nedenle tedavide alkol kullaniminin sonlandirilmasyla
birlikte kiginin yasam kalitesinin artirilmasi, iligkilerinin
gliclendirilmesi, ruh saghiginin desteklenmesi ve alkolsiiz

(G
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bir yasamu siirdiirebilecek beceriler kazanma-
sina yonelik miidahalelerde bulunulur. Kanita
dayali psikoterapi yontemleri, aile ¢alismalari,
sosyal destek mekanizmalari ve tibbi tedaviler
bir arada kullanilir.

Alkol bagimlilig1 tedavisinde basaridan soz
edebilmek i¢in, kisinin alkol kullanimini bi-
rakmasiyla birlikte islevselliginin artmasi,
sosyal yasaminin gliclenmesi ve hayatini daha
saglikli bir sekilde siirdiirebiliyor olmas: da
onemlidir.

Niiks bir diger ifadeyle tekrar kullanim
bagimlilik tedavisinde neden 6nemli

bir konu? Niiks yagsanmasi tedavinin
basarisiz oldugu anlamina mi gelir?
Niiks, bagimlilik tedavisinin en 6nemli ko-
nularindan biridir ¢iinkii bagimlilik kronik
seyir gosterebilen bir hastaliktir. Nasil ki diya-
bet veya tansiyon gibi kronik saglik sorunla-
rinda zaman zaman belirtiler yeniden ortaya
¢ikabiliyorsa, bagimlilikta da tekrar kullanim
durumu yaganabilmektedir. Ancak niiks ya-
sanmasl, tedavinin basarisiz oldugu anlamina
gelmez. Aksine ¢ogu zaman kisinin hangi du-
rumlarda risk altinda oldugunu anlamast igin
6nemli bir 6grenme firsati sunar.

Tedavi siirecinde asil 6nemli olan, kiginin
tekrar kullanim sonrasinda yasadigi siireci
degerlendirebilmesi, risk faktorlerini fark ede-
bilmesi ve yeniden iyilesme siirecine dénebil-
mesidir. Bu nedenle giiniimiizde bagimlilik
tedavisinde niiks 6nleme ¢alismalar1 6nemli
bir yer tutmaktadir.

Bagimlilik tedavilerinde, tetikleyicileri tani-
ma, yogun istekle bag etme, problem ¢6zme ve
destek sistemlerinin etkin kullanilmasina y6-
nelik beceriler kazandirilarak tekrar kullanim
riskinin azaltilmas1 hedeflenmektedir.

YEDAM'IN TEDAVi YAKLASIMI

YEDAM'da alkol bagimlihigina yénelik
nasil bir psikososyal destek ve tedavi
slireci yuriitiliyor? Daniganlar

ve aileler hangi hizmetlerden
yararlanabiliyor?

YEDAMda alkol kullanim bozuklugu yasa-
yanlara ve ailelerine ticretsiz, gizlilik esasina
dayali ve bilimsel yontemlere dayanan kap-
samli bir psikososyal destek hizmeti sunul-

maktadir.

Bagvuru sonrasinda klinik ilk goriisme ile birlikte danisa-
nin ihtiyaglari degerlendirilerek ihtiyaclara uygun bir des-
tek plani olugturulmaktadir. Danisanin ihtiyaglarina gore
goriigmelerde, daniganin ruhsal durumu, alkol kullanim
durumu, birakma motivasyonu, alkol kullanimini birakma
ve siirdiirme siirecinde karsilastigy giigliikler, istekle bag
etme gibi siirecler ele alinarak, biitiinciil bir sekilde alkol
kullanimin1 birakmas: ve islevselligini yeniden kazan-
masina yonelik miidahalelerde bulunulmaktadir. Ayrica
danisanlara ve ailelere yonelik grup terapi oturumlar1 da
gerceklestirilmektedir.

Benzer bigimde sosyal destek siirecinde bireyin ihtiyacina
gore cevre diizenleme, egitim, istihdam, sosyal destek kay-
naklarma erigim ve aile iliskileri gibi alanlarda danisanlara
hizmet verilmektedir. Ayrica YEDAM’larda bulunan atol-
ye faaliyetleri, daniganlarin el becerilerini gelistirmelerine,
yeteneklerini kesfetmelerine, meslek edinmelerine ve sos-
yal etkilesimlerinin artmasina yardimeci olmaktadir.

YEDAMa ailelere yonelik danismanlik hizmetleri siirecin
bir parcasi olarak goriilityor. Ciinkii bagimlilik yalnizca bi-
reyi degil, aileyi ve sosyal ¢evreyi de etkileyen bir stire¢-

tir. Aile tyelerinin bagimlilig: dogru anlamalari, saglikli
iletisim becerileri gelistirmeleri ve iyilesme siirecine
destek olabilmeleri amaglaniyor.

YEDAM’mn temel yaklasimi, kisinin bagim-
liliktan uzaklagmasinin Gtesinde yasamini
yeniden yapilandirmasini, sosyal islevselligi-
ni gliglendirmesini ve siirdiiriilebilir bir
iyilesme stireci olusturmasini destek-
lemektedir. Bu nedenle alkol kullani-
muna iligkin sorun yasayan bireylerin
ve yakinlarinin, siirecin ilerlemesini
beklemeden Tiirkiye genelinde hiz-

met veren 105 Yesilay Danigmanlik

Merkezine bagvurarak profesyonel
destek almalari, iyilesme yolcu-
lugunun 6nemli adimlarindan
birini olusturuyor.

“BAGIMLILIK
TEDAVISINDE
GUNUMUZOE
BIYOPSIKOSOSYAL
VEIYILESME
ODAKLIBIR

YAKLASIM
BENIMSENMEK-
TEDIR.”
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“Geleneksel medyadaki yasaklarin
dijitalde influencer kultiiruyle asiimasi,
manipulasyonun en sinsi hali”

Klinik Psikolog Mehmet Buyukgorak ile alkolin medya ve sosyal medya araciligiyla nasil
normallestirildigini, genclerin bu mesajlardan nasil etkilendigini, akran baskisina karsi hayir
diyebilmenin dnemini ve bagimliliklardan korunmada ailelere ve egitimcilere dusen gorevleri konustuk.

D SEBNEM CAN KILINCARSLAN
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Bagimlilik, giinimiizde medya, dijital plat-
formlar ve tiiketim kiltiirti tarafindan sekil-
lendirilen ¢ok katmanli bir toplumsal olgu
olarak karsimiza cikiyor. Ozellikle alkol gibi
bagimlilik yapict maddelerin; 6zgiirliik, sos-
yallesme, statii ve yasam tarzi kavramlariyla
iliskilendirilerek sunulmast, risk algisinin za-
yiflamasina neden olabiliyor. Klinik Psikolog
Mehmet Biiyiikgorak, bagimlilik endiistrisi-
nin pazarlama stratejilerinden sosyal medya
algoritmalarina, influencer kiiltiiriinden dizi
ve filmlerdeki 6rtitk mesajlara kadar pek ¢ok
unsurun bagimlilik davranislarinin normal-
lesmesinde etkili olduguna dikkat gekiyor.
Alkoliin, eglencenin ve aidiyetin vazgegil-
mez bir parcasi gibi gosterilmesinin 6zellikle
genglerin kimlik gelisimi tizerinde olumsuz
sonuglar dogurdugunu vurgulayan Klinik
Psikolog Mehmet Biiyiikgorak, “Bagimlilig
onleme stratejileri, sadece maddeyi yasakla-
mak tizerinden degil, psikolojik dayaniklili-
&1 ve karakter giiglerini artirmak iizerinden
kurgulanmali” diyor.

“MEDYA, GERCEKLiGi YANSITMAK YERINE
ONU YENIDEN iNSA EDER”

Diinden bugiine bagimlihgi
konusurken, bagimlilik endiistrisinin
bu zararh aligkanliklari bize birer yasam
tarzi veya 6zgiirliik gibi lanse etmesini
nasil degerlendiriyorsunuz?

Bagimlilik endiistrisinin zararli aligkanliklar:
bir 6zgiirlikk veya yasam tarzi olarak sunma-
s1, psikolojide biligsel yeniden ¢erceveleme
ve klasik kosullanma prensiplerinin giinii-
miizdeki manipiilatif kullanimi seklindedir.
Ozgiirliik, aidiyet ve kendini ifade etmek gibi
en temel psikolojik ihtiyaglarimiz, bagimli-
lik endiistrisinin sinsi reklam stratejileriyle
istismar edilmek isteniyor. Tiitiin, alkol veya
dijital bagimliliklar; otoriteye baskaldiri,
yetigkinlige adim atma veya bireysellesme
sembolil olarak kodlaniyor ve st bir kimlik
ideastyla insanlarin zihnine pompalaniyor.
Alkol ve diger bagimliliklarin endiistrisi as-
linda bireylerin stres, kaygi veya can sikintis
duygusundan kaginma davranigini onlara bir
secim ve 6zgiirliik olarak satiyor. Gergekte ise
bu durum, nérobiyolojik bir esaretin baslan-

gicina gonilli ilk emekleme adimlari. Birey kendi irade-
siyle bir yasam tarzi sectigini diisiiniirken, dopaminerjik
6diil sisteminin ele gegirilmesiyle 6zgtirliigiinii kademeli
olarak kaybediyor, 6zgiirligtinti aslinda piyasa yapicilari-
nin eline birakmis oluyor.

Medya ve sosyal medya igerikleri bagimliliklara
iliskin algilarimizi nasil sekillendiriyor? Ne tiir
manipiilasyon yontemleri karsimiza ¢ikiyor?
Medya, gercekligi yansitmak yerine onu yeniden inga
eder. Bununla ilgili, herhalde, en agik ve sert 6rnegi halk-
la iliskiler alaninin kurucu ismi ve Propaganda kitabinin
yazar1 Edward Louis Bernays ve tiitiin firmalar1 arasinda
yapilan anlasmada gorebiliriz. Amerikan tiitiin firmalari,
“Kadinlara 6zgiirlik veriyoruz” yalaniyla kadinlar: sigara
bagimlisi hiline getirmis ve bu olayda yazili medya biytik
gorev almusti. Nitekim, bagimliliklara iliskin algilarimiz
cesitli psikolojik mekanizmalar araciligiyla sekillendirilir.
Bir uyariciya ne kadar ¢ok maruz kalirsak ona yonelik
tutumumuz o kadar normallesir ve olumluya déner. Bu-
nun yaninda sosyal medya algoritmalari, stirekli ¢evrim
i¢i olma ve alkol tiiketilen ortamlarda bulunma gibi ba-
gimlilik yapic1 davranislar: herkesin yaptigi ve eglendigi
bir norm olarak sunarak bireyde “fear of missing out/
glindemi kagirma endisesi (FOMO)” ve o davranisa ka-
tilmazsa dislanacagi anksiyetesini ortaya ¢ikarir. Ayrica
algoritmalar, kullanicinin karsisina stirekli benzer tiike-
tim kaliplarina sahip igerikleri ¢ikararak tiim diinyanin
boyle yasadig1 yanilsamasini (yank: odasi) olusturur. Bu
durum, riskli davraniglarin tehlike algisini ciddi sekilde

Klinik Psikolog Mehmet Biiyiik¢orak

“TOTON, ALKOL
VEYA DIJITAL
BAGIMLILIKLAR;
OTORITEYE
BASKALDIRI,
YETISKINLIGE
ADIM ATMA VEYA
BIREYSELLESME
SEMBOLU OLARAK
KODLANIYOR.”

TEMMUZ 2026

YESILAY 13



“BIR UYARICIYA
NE KADAR GOK
MARUZ KALIRSAK
ONA YONELIK
TUTUMUMUZ

0 KADAR
NORMALLESIR
VE OLUMLUYA
DONER.” Ty

diigiiriir. Zamanla, “Herkesin yaptig1 dogru-
dur” inanciyla aslinda tehlikeli olan siradan-
lagtirilmis olur.

“ALKOLU SOSYALLESTIRME” SENARYOSU

Bu sayimizda odagimiz alkol. Alkoliin
eglencenin, sosyallesmenin dogal ve
vazgegilmez bir pargasi gibi sunulmasi
ve bu alginin dizi, film ve sosyal medya
icerikleri araciligiyla pekistirilmesi,
ozellikle genglerin kimlik gelisimi,
aidiyet duygusu ve sosyal iligkileri
tizerinde nasil bir etki olusturuyor?
Ozellikle ergenlik ve geng yetiskinlik dénemi,
psikososyal gelisim agisindan kimlik ingasi-
nin ve akran onayinin en kritik oldugu evre-
lerden biri. Sahte sosyal kimlik insasinda dizi
ve filmler, alkolii sorun ¢oziicti, cesaret verici
veya sosyallestirici bir gecis alani olarak res-
meder. Geng, eglenceli, gekici ve bir gruba ait
olma kimligini alkol kullanimiyla eslestirir.

Alkol odakl sosyallesme pratikleri, bireylerin kendi otan-
tik kimliklerini ve savunmasizliklarini ortaya koyarak de-
rin baglar kurmasini engeller; bu durum iliskisel yiizey-
sellesme dedigimiz seye yol acar. Ogrenilmis bir alkollii
sosyallesme senaryosu, genclerin dogal iletisim becerileri
ve duygusal regiilasyon kapasitesi gelistirmesinin Oniine
gecer. Bilincimizin devre dis1 kaldigy, ertesi giin soylen-
diginde ya da hatirladigimizda rahatsiz olacagimiz seyleri
yapiyor olmak, cesur bir davranis degil; bizi dig diinyaya
kars1 savunmasiz kilan trajikomik senaryolar biitiiniidiir.

Alkol kullaniminin medya igeriklerinde sik¢a

ve ¢ogunlukla olumlu baglamlarda yer almasi,
ozellikle genglerde ve risk grubundaki bireylerde
alkol kullanimini normallestirebilir mi?

Evet, bu durum kesinlikle bir normalizasyona sebep olur.
Bu etkiyi sosyal 6grenme kuramiyla agiklayabiliriz. Do-
layli pekistirmede 6grenme; insanlarin kendi deneyimle-
rinin yani sira, baskalarinin davranislarini ve bu davra-
niglarin sonuglarini gézlemlemesiyle gerceklesir. Sevilen,
rol model alinan, bagarili veya gekici karakterlerin ekran-
larda siirekli alkol tiiketmesi ve bunun aksamdan kalma-
1ik, saglik sorunlary, iliskisel yikim gibi olumsuz sonugla-
rinin gosterilmemesi, biling disinda alkol esittir statii ve
haz semasini pekistirir. Televizyon ve dijital medyanin
yogun tiiketicileri, medyanin sundugu diinyay: gercek
diinya olarak algilamaya baslar. Risk grubundaki bir birey
i¢in bu, savunma mekanizmalarinin ve tehlike algisinin
tamamen ¢okmesi demektir.

“GENGLERE HAYIR DEME BECERiSi KAZANDIRILMALI”

Medya yoluyla inga edilen bu
yapay alkol ve sosyallesme
illizyonuna karsi, 6zellikle
akran baskisi altindaki
genglerin bireysel
ozerkliklerini korumalari ve
saglikh bir hayir diyebilme
becerisi gelistirmeleri
icin ailelere ve
egitimcilere ne tiir
gorevler diisiiyor?
Bagimliligi 6nleme stra-
jileri, sadece maddeyi
yasaklamak  iizerinden
degil, psikolojik dayanik-
liligr ve karakter giigle-
rini artirmak {izerinden
de kurgulanmali. Gengler,
ailelerinde bulamadiklarr ai-
diyeti akran gruplarinda arar.
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Performans veya itaat yerine kosulsuz kabul
ortami sunan bir ailede yetisen bir gencin,
sirf bir gruba dahil olabilmek i¢in istemedigi
davraniglara boyun egme riski azalir. Egitim-
ciler, genglere sadece “Alkol kétiidiir” demek
yerine, akran baskist aninda kullanabilecek-
leri somut hayir deme becerileri kazandir-
mal1. Gence, hayir demenin bir zayiflik veya
dislanma sebebi degil, aksine kendi degerle-
rine sahip ¢ikan giiclii bir 6zerklik gostergesi
oldugu ogretilmeli. Pozitif psikoloji bagla-
minda, genglerin yasamlarinda akis (flow)
deneyimleyebilecekleri, anlam duygusu bula-
bilecekleri, spor, sanat, bilim veya goniillilik
gibi gii¢lii alternatif alanlar olusturulmali.

Geleneksel medyadaki alkol reklami
yasaklarinin ve kisitlamalarinin, sosyal
medyadaki influencer (etkileyici)
kiltiirii, gizli tGriin yerlestirmeleri ve
algoritma yonlendirmeleriyle agilmasini
nasil yorumluyorsunuz? Dijital diinyada
bu gériinmez kusatmaya karsi nasil

bir medya okuryazarligi modeli
gelistirilmeli?

Geleneksel medyadaki yasaklarin dijitalde
influencer kiltiirtiiyle agilmasi, manipiilas-
yonun en sinsi hali. Ciinkii sosyal medya {in-
lileriyle takipgileri arasinda tek tarafli ama
gliclii duygusal baglar kurulur. Reklam gibi
goriinmeyen bu {iriin yerlestirmeler, arkadas
tavsiyesi gibi algilanir. Gelistirilecek model,
sadece ekran siiresini kisitlamanin ¢ok 6tesi-
ne ge¢meli ve dijital diinyanin perde arkasin
gostermeli. Insanlara sosyal medya algorit-
malarmin nasil ¢alistigini, uygulamalarin
dikkatimizi ¢ekmek i¢in hangi yontemleri
kullandigini ve "kusursuz” gériinen sponsor-
lu hayatlarin arkasindaki ticari amaglari fark
etme becerisi kazandirmali.

“GERCEK iSTATISTIKLERIN GUCUNU
KULLANMAK ONEMLI”

Alkol endiistrisinin, alkolli bir kiltir,
gurmelik veya entelektiiel aidiyet
unsuru olarak paketleme stratejisine
karsi; toplumsal farkindaligi artiracak,
alkolsiiz yasam alanlarini ve alternatif
sosyallesme pratiklerini goriiniir
kilacak ne tiir karsi-iletisim stratejileri
uretilebilir?

Alkolin gurmelik veya entelektiiel aidiyet

olarak paketlenmesi, statii kaygisini tetikle-
yen bir illiizyon. Kars: stratejiler reaktif de-
gil, proaktif ve deger odakli olmali. Gergek
istatistiklerin gliciinii kullanmak 6nemli.
Cogu insan, toplumun genelinin gergekte
oldugundan ¢ok daha fazla alkol tiiketti-
gini zannediyor. “Gergekte genglerimizin/
yetiskinlerimizin %X’i eglenmek icin alkole
ihtiya¢ duymuyor” gibi mesajlarla ¢ogunluk
normunun aslinda alkolsiizliik oldugu vur-
gulanabilir. Bunun yani sira alkoliin uyustu-
rucu ve duyarsizlastirict etkisine karsi; far-
kindaligin (mindfulness), derin sohbetlerin
ve gercek baglantilarin 6n plana cikarildig:
kafeler, atolyeler ve etkinlikler tesvik edilme-
li. Gergek entelektiiel derinligin; zihnin uyus-
masinda degil, tam bir zihinsel berraklikta ve
kendini gergeklestirmede yattigi vurgulan-
mali. Pozitif psikolojideki PERMA (Pozitif
Duygular, Baglanma, Iliskiler, Anlam, Basa-
r1) modelinde oldugu gibi, bireyin potansiye-
lini kimyasal bir aract olmadan en st diizeye
¢ikardigi iyi olus (well-being) halleri yticeltil-
meli ve goriiniir kilinmali.

“TELEVIZYON VE DIJITAL
MEDYANIN YOGUN
TOKETICILER, MEDYANIN
SUNDUGU DUNYAYI
GERGEK DUNYA OLARAK
ALGILAMAYA BASLAR.
RISK GRUBUNDAKI BIR
BIREY iCIN BU, SAVUNMA
MEKANIZMALARININ
VE TEHLIKE ALGISININ
TAMAMEN COKMES]
DEMEKTIR.>
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Alkol endustrisi, sosyal
medya ve populer kultur
araciligiyla yaz ve eglence
kavramlarini cogu zaman
alkolle yan yana gosteriyor.
Ozgurluk ve mutluluk
hissinin alkol tUketimiyle
iliskilendiriimesi, ozellikle
genclerde yanlis algilarin
olusmasina ve bagimlilik
riskinin artmasina yol
acabiliyor.

Seri

on.

Alkol Endustrisinin
“Yaz ve Eglence” Kiskaci
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Yaz geldiginde her sey biraz daha hafifler
sanki. Giinler uzar, sahiller kalabaliklasir,
acik hava konserleri baslar. Sosyal medya ise
bir anda giines, deniz ve tatil fotograflariyla
dolar. Bir plajda arkadaslariyla kahkaha atan
gengler, giin batiminda miizige eslik eden ka-
labaliklar, 6zgiirliik hissi veren yolculuklar...
Tim bu goriintiillerde ¢ogu zaman kadrajin
bir yerinde alkol de bulunur. Bir siire sonra
insan farkinda olmadan su mesajla kars1 kar-
stya kalir: “Yaz eglenceliyse, bunun bir nede-
ni de alkoldiir?

Oysa bu iliski dogal degildir; tam tersine
uzun yillardir titizlikle kurulan bir pazarlama
stratejisinin sonucudur. Ciinki alkol enddist-
risi yalnizca bir iiriin satmaz; bir duygu, bir
atmosfer ve bir yagsam tarzi satar. Yaz aylar1
da bunun i¢in bulunmaz bir firsattir. Dikkat
edilirse alkol reklamlarinda irin ¢ogu za-
man basrolde degildir; basrolde deniz vardir,
glines vardir, arkadaglik vardir. Bazen bir tek-
ne turu, bazen bir festival, bazen de sahilde
gecirilen siradan bir aksam... Reklamin an-
lattig1 hikaye aslinda icecekle ilgili degildir.
[zleyiciye gosterilen mutlu insanlarin hayati-
dir. Uriin ise bu hikayenin igerisine ustalikla
yerlestirilir. Iste alginin kuruldugu yer tam da
burasidir. Insan zihni gérdiigii goriintiilerle
gicli baglar kurar. Mavi deniz huzuru
¢agristirir, giin batimi romantizmi, kalabalik
arkadas gruplar1 aidiyet hissini hatirlatir.
Bu olumlu duygular siirekli olarak ayni
markalarla yan yana gosterildiginde, zamanla
iiriin ile duygu arasinda goriinmez bir bag
olugsmaya baslar. Boylece kisi ¢ogu zaman
farkina varmadan eglenceyi, ozgirligi ve
sosyallesmeyi belirli bir tiiketim bigimiyle
iliskilendirebilir. Bir maddeyle kurulan iligki
de ¢ogu zaman yalnizca fiziksel titketimle
baslamaz. Once o maddeye yonelik olumlu
¢agrisimlar olusur. Kisi s6z konusu maddeyi
belirli duygulara ulasmanin ya da bazi sos-
yal ortamlara uyum saglamanin yolu olarak
gormeye baslar. Bu nedenle bagimlilik riskini
konugurken yalnizca tiiketim davranigina de-
gil, titketimi cazip gosteren kiiltiirel ve sosyal
mesajlara da bakmak gerekir.

Bugiin ozellikle genglerin maruz kaldig
igeriklere bakildiginda bu durum daha net
gortlityor. Eskiden reklam kusaklar: vardi,
simdi ise sosyal medya akislari var. Tatil vide-
olari, festival paylasimlari, seyahat icerikleri
ve influencer hesaplari araciligiyla pazarlama
¢ok daha dogal goriinen bir forma biirtindi.

Bir reklam izledigimizi diisiinmeyebiliriz, ancak bazen en
etkili reklamlar zaten reklam gibi gériinmeyenlerdir.

Ozellikle gengler i¢in bu durum ayr1 bir énem tagtyor.
Ciinkii genglik donemi, kisinin kim oldugunu kesfetmeye
calistigy, ait olmak istedigi gruplar sectigi bir donemdir.
Sosyal gevrenin etkisi artar, kabul gérmek 6nem kazanir.
Tam da bu nedenle sosyal medyada siirekli tekrar eden
gortntiiler gii¢lii bir norm olusturabilir. Eger ekrana her
baktiginizda eglence ile alkol yan yana duruyorsa, bir stire
sonra bunun hayatin dogal akisi oldugunu diisiinmeye
baslayabilirsiniz.

Festival kiltiiri de benzer bir tablo sunuyor. Miizigin,
sanatin ve birlikte vakit gecirmenin 6n planda oldugu
etkinlikler, markalar icin giiglii bir goriiniirliik alanina
dénisiiyor. Insanlar aslinda bir konser deneyimi yagama-
ya giderken, farkinda olmadan belirli markalarla da bag
kurabiliyor. Miizik sona eriyor, kalabaliklar dagiliyor ama
zihinde kalan hisler markalarla birlikte hatirlanabiliyor.

Burada durup basit bir soru sormakta fayda var: Eglence-
yi saglayan gercekten alkol mii? Hafizamizdaki en giizel
yaz anilarini disiindigiimiizde cevap ¢ogu zaman hayir-
dir. Insanlarin yillar sonra anlattiklari sey bir sise ya da
bir marka degildir. Bir arkadasla yapilan uzun bir sohbet,
beklenmedik bir yolculuk, sevdiklerimizle birlikte attig1-
miz kahkahalar ya da unutulmayan bir konser gecesidir.
Aslinda hatirlanan sey iiriin degil, deneyimin ta kendi-
sidir. Ne var ki reklam dili tam tersini sdylemeye calisir.
Mutlulugun kaynagini insan iliskilerinde, deneyimlerde
ve anilarda degil; tiketimde aramamizi ister. Boylece
iiriin siradan bir titkketim nesnesi olmaktan ¢ikar ve sosyal
hayatin vazgecilmez bir pargasi gibi gériinmeye baslar. Bu
alginin bir baska sonucu da alkol tiiketmeyen bireylerin
goriinmez hale gelmesidir. Oysa yazin tadini ¢ikarmanin
tek bir yolu yoktur. Spor yapanlar, seyahat edenler, kamp
kuranlar, yeni hobiler kesfedenler ya da sadece sevdikle-
riyle vakit gegirenler de ayn1 mevsimi yasarlar; fakat bu
hikayeler reklam biitceleriyle desteklenmedigi i¢in ¢cogu
zaman daha az gortiniirdir.

Bu nedenle giiniimiizde medya okuryazarlig: yalnizca bir
iletisim becerisi degil, ayn1 zamanda bir farkindalik mese-
lesidir. Karsimiza ¢ikan goriintiilerin ne anlattigini degil,
bize neyi diisiindiirmeye calistigini da sorgulayabilmek
gerekir. Ciinkii her parlak gortntiiniin arkasinda goriin-
meyen bir mesaj bulunabilir.

Yaz, 6zgiirligiin mevsimi olarak anilir. Belki de gergek
ozgiirliik, bize sunulan hazir kaliplarin digina ¢ikabil-
mekte; eglenmenin, sosyallesmenin ve mutlu olmanin tek
bir formiiléi olmadigini fark etmekte saklidir. Deniz yine
ayni denizdir, giin batim1 yine ayni giin batimidir. Onlar
degerli kilan sey ise elimizde tuttugumuz bir {iriin degil, o
an1 kiminle ve nasil paylastigimizdir.

“BAGIMLILIK
RISKINI
KONUSURKEN
YALNIZCA TUKETIM
DAVRANISINA
DEGIL, TUKETIMI
CAZIP GOSTEREN
KOLTUREL

VE SOSYAL
MESAJLARA DA
BAKMAK GEREKIR.”
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PSIKOLOG TAYLAN AKBABA /
AYDIN YEDAM

Pazarlamanin Gizli Yuzu:
Dijital Cagda Ortulu Alkol
Propagandasi

Dijital cagda asll mesele, reklam kusagdinda neyin gosterildidi dedil; dizinin sahnesinde,
festivalde, sosyal medya akisinda hangi yasam tarzinin parlatildidiyla ilgili. Reklamin yerini
mesaj, logonun yerini imaj, satis cagrisinin yerini ise yasam tarzi vaadi almis durumda...
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Aksam saatlerinde bir geng, telefonundan
sevdigi diziyi izliyor. $ehir manzarali bir te-
rasta gecen sahnede basarili, 6z giivenli ve
hayranlik uyandiran bir karakter, elindeki
kadehle giintin zaferini kutluyor. Ortada
reklam kusag1 yok, slogan yok, satin almaya
¢agiran acik bir mesaj yok, hatta belki mar-
ka logosu bile goriinmiiyor. Ama sahne isi-
ni ¢oktan yapiyor ve alkol; basariyla, rahat-
lamayla, modernlikle ve sosyal kabulle ayni
kareye yerlesiyor...

Tirkiyede 2013 yilindan bu yana alkollii ige-
ceklerin reklami, tanitimi, tiiketimini 6zen-
diren faaliyetler ve trtin yerlestirme agikca
yasaklanmis durumda. Ancak dijital ¢agda
asil mesele, reklam kusaginda neyin goste-
rildigi degil; dizinin sahnesinde, festivalde,
sosyal medya akisinda hangi yasam tarzinin
parlatildigiyla ilgili. Reklam yok, mesaj var.
Logo yok, imaj var. Satis ¢agrist yok, yasam
tarzi vaadi var.

EKRANDAKIi SESSiZ SATICI

Geleneksel reklami fark etmek kolaydir.
Reklam kusagi basladiginda izleyici, karsi-
sindakinin kendisini ikna etmeye calistigini
bilir; bu bilgi zihinsel bir mesafe olusturur ve
mesaj temkinle iglenir. A¢ik bir reklam izleyi-
cinin savunmasini yiikseltebilir; ama sevilen
bir karakterin elindeki kadeh ¢ogu zaman
savunmasiz bir alana girer. Izleyici icecegi
degil, sahnenin duygusunu kaydeder: kutla-
may1, romantik aksamy, is ¢ikis1 rahatlamayi,
“Bagardim” hissini. Gengler i¢in bu sahneler
sosyal 6grenmenin sessiz kanallaridir ¢iinkii
insan davranisi, 6giitlerle oldugu kadar iz-
lenen modellerle de sekillenir. Karakter ne
kadar karizmatik ve basarili goriiniiyorsa,
davranis1 da o kadar “normal” ve arzulanir
hale gelir. Ustelik dijital platformlardaki ya-
pimlarin 6nemli bolimi sinirlarin 6tesinden
geliyor; bir tilkenin reklam yasagi, baska bir
iilkede gekilmis ve diinyanin her yerinde ayni
anda izlenen bir sahneye kolay kolay ulasa-
MIyor.

Nitekim igerik analizleri, dijital platform ya-
pimlarinda alkol goriintiilerinin geleneksel
televizyona kiyasla daha yogun olabildigine
isaret ediyor; arastirmalar ise bu goriintiilere
erken yasta ve sik bicimde maruz kalan geng-
lerde alkole baslama ve riskli icme oriintiileri
gelistirme olasiliginin arttigini gosteriyor. Bu
nedenle ekrandaki alkol gériintiisii, bazen bir

reklamdan daha fazlasini ifade ediyor. Oyle
ki reklam kendisini belli ediyor; normalles-
tirme ise hayatin dogal akis: gibi goriiniiyor.

YASAM TARZI AMBALAIJI

Dijital pazarlamanin en etkili bigimlerinden
biri, tirtinii dogrudan anlatmak yerine onun
etrafinda bir kimlik insa etmektir. Alkol soz
konusu oldugunda satilan sey bir igecek de-
¢il; modern goriinmek, 6zgiir hissetmek, bir
cevreye déhil olmak, kutlamay:r hak etmis
biri gibi algilanmaktir. Bagimlilik alaninda
caligan bir klinisyen olarak sunu rahatlik-
la soyleyebilirim ki titketim davranisi ¢ogu
zaman maddenin kendisine degil, maddeye
yitklenen anlama baglanir. insan davranigini
yonlendiren sey sadece bilgi degildir; anlam,
duygu ve aidiyet de davranisi sekillendirir.
Bir iiriin stirekli olarak keyif, statii ve sosyal
kabul imgeleriyle birlikte sunuldugunda, zi-
hinde o triinle bu duygular arasinda bir bag
kurulur. Risk, alkoliin gériiniir olmasindan
ibaret degildir; asil risk, alkoliin iyi hissetme-
nin, degerli gériinmenin ve ait olmanin do-
gal yolu gibi kodlanmasidir. Sosyal medya bu
kodlamay kisisellestirerek derinlestirir. Or-
negin bir fenomenin deniz kenarinda paylas-
t181 kadeh fotografi reklam gibi algilanmaz,
hayatin icinden samimi bir kesit gibi zihne
girer.

Ustelik Diinya Saglik Orgiitiine gdre ¢evrim
i¢i alkol tanitimlarinin biyiik boliimi “ka-
ranlikta” ilerliyor. Hedefleme teknolojileriyle
kisiye 6zel gosterilen bu igerikler, baska hi¢bir
kullanicinin karsisina ¢ikmryor. Anne baba
¢ocugunun akisinda nelerin dolastigini bi-
lemiyor, denetleyici kurumlar da géremiyor.
Veri analitigi ise bu mesajlar1 en savunmasiz
olanlara, genglere ve yogun igicilere daha sik
ulastirtyor. Boylece alkol bir titketim triint
olmaktan ¢ikip “iyi hayat” anlatisinin deko-
runa doniisiiyor. Ancak dekor dedigimiz sey,
bazen sahnenin en etkili oyuncusu oluyor.

MARKANIN GOLGESi

Dogrudan reklam yasaklandiginda pazar-
lama ortadan kalkmiyor; bi¢im degistiriyor.
Markalar iiriniin kendisini degil, gélgesini
dolagima sokuyor: logo ¢agrisimi, renk paleti,
sise formu, etkinlik estetigi. Boylece tiiketici-
ye “Satin al” denmiyor ama marka hafizada
yasamaya devam ediyor. Yurt disindaki dev
festival ve konser sponsorluklari, sosyal med-
ya iizerinden sinir tanimadan geng izleyiciye

ulastyor; sahnedeki sanat¢inin arkasinda par-
layan amblem, ertesi giin milyonlarca telefon
ekraninda dolagiyor. Marka artik igecekle ol-
dugu kadar miizikle, eglenceyle, 6zgiirliikle
ve genglikle birlikte hatirlanir hale geliyor;
olumlu duygu ortamlarinda ne kadar ¢ok go-
riintirse zihindeki ¢agrisimi o kadar giigleni-
yor. Uriinii gdstermek sart olmazken; iiriinii
hatirlatacak atmosferi kurmak yeterli oluyor.

Bu stratejinin en dikkat ¢ekici 6rnegi ise al-
kolsiiz versiyonlar. Ayni isim, ayn1 amblem,
ayni sise; i¢inde alkol yok ama ekranda,
markette ve reklam panosunda marka var.
Dahasi, bu tanitimlar markay: alkoliin hig
giremeyecegi spor salonu, direksiyon basi,
sabah kosusu gibi yerlere de tastyor. Sektoriin
kendi i¢ degerlendirmelerine yansiyan dil
amaci agik ediyor: Alkolsiiz iiriin, ana ri-
niin satigini azaltmryor; markaya yeni tiiketi-
ciler kazandiriyor. Bazen pazarlama, markay:
gostermeden degil, markay1 baska bir kilikla
hatirlatarak ¢alistyor.

GORUNMEZi GORMEK

Dijital ¢agda gengleri korumak, ekranda
neyin yasak olduguna bakmakla bitmiyor;
asil ihtiyag, goriinmeyen mesajlar1 goriiniir
kalabilmekten geciyor. Medya okuryazarlig:
bu noktada kritik bir koruyucu ozellik tasi-
yor. Genglere “Alkolden uzak dur” demek
yetmiyor; alkoliin hangi duygularla, hangi
karakterlerle, hangi hayat tarzlariyla esles-
tirildigini birlikte konusmak gerekiyor. Bir
sahnede neyin gosterildigi kadar neyin nor-
mallestirildigi de sorulmalidir. Ebeveynler,
egitimciler ve ruh saghig: alaninda ¢alisanlar
i¢in anahtar soru su olmali: “Bu igerik ne sa-
tryor?” Cevap her zaman bir tiriin olmayabi-
lir; bazen satilan sey bir kimliktir, bir duygu
halidir, bir ait olma vaadidir. Klinik deneyim
de dogruluyor ki bagimlilikla miicadelede en
kalic1 koruma, disaridan konulan kurallar-
dan degil, kisinin kendi zihninde insa ettigi
farkindaliktan geliyor. Platformlarin ve igerik
tireticilerinin seffaf olmasi ve sponsorlu igeri-
gin acikea isaretlenmesi izleyicinin en dogal
hakki. Reklami fark etmek, etkisini kirmanin
ilk adimini olusturuyor. Dijital ¢agda alkol
propagandasinin en giiglii yani sessizligi; onu
etkisizlestirmenin yolu ise bu sessizligi fark
etmekten geciyor.
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KLINIK PSIKOLOG SUHEDA NUR TEMEL / '\; - e
YOZGAT YEDAM

Ik Yudumdan Bagimliliga...

Beyinde ve Bedende Neler Oluyor?

Bir yaz aksami
arkadaslarla icilen
tek bir kadeh... Kimi
zaman bir kutlamanin,
kimi zaman stresli bir
gunun ardindan gelen
kisa bir rahatlamanin
parcasi gibi siradan

ve masum gorunebilir,
Peki, o ilk kadehten
sonra vucudumuzda
ve beynimizde neler
yasandigini hi¢
dusunduntz mu?
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Alkol, tiiketildigi andan itibaren yalnizca davranislarimizi
degil, beynimizin ¢aligma seklini de etkiliyor. Kendimizi
daha rahat, daha konuskan ya da daha mutlu hissetmemiz
beynimizde gergeklesen biyolojik siireglerden kaynakla-
niyor. Bu siiregler kisa vadede keyif verici goriinse de ba-
gimliliga giden yolun baslangicini olusturabiliyor.

[k yudum alindiktan sonra alkol, mide ve ince bagirsak-
lardan emilerek hizla kana karisir. A¢ karnina icildiginde
bu siire¢ daha da hizlanabilir. Etkiler ¢ogu zaman 5-10
dakika igerisinde hissedilmeye baslanir ve kandaki alkol
diizeyi genellikle 30 ila 90 dakika arasinda en yiiksek se-
viyeye ulasir.

Alkol kisa stirede beyne ulagir ve 6zellikle karar verme,
planlama ve diirtii kontroliinden sorumlu frontal korteksi
etkiler. Bu nedenle kisi kendisini daha rahat, daha cesur
veya daha konugkan hissedebilir. Normalde sdylemekten
cekinecegi bir diistinceyi dile getirebilir ya da normalde
almayacag riskleri alabilir. Bir¢ok kisinin alkol aldiktan
sonra daha sosyal goriinmesinin nedeni budur.

Alkol miktari arttik¢a denge ve koordinasyondan sorum-
lu beyin bolgeleri de etkilenmeye baslar. Yiiriiyiiste den-
gesizlik, reflekslerde yavaslama ve reaksiyon siiresinde
uzama goriilebilir. Ornegin arag kullanirken ya da kar-
sidan karsiya gecerken verilecek tepkinin birkag saniye
gecikmesi bile ciddi sonuglar dogurabilir.

Beynimizde “6diil sistemi” olarak bilinen bir mekanizma
bulunur. Lezzetli bir yemek yedigimizde, sevdigimiz in-
sanlarla vakit gecirdigimizde ya da bir bagari elde ettigi-
mizde dopamin adi verilen bir kimyasal salgilanir. Dopa-
min, kendimizi iyi hissetmemizi saglar ve beynimize ayn
davranigi tekrar etmesi yoniinde mesaj verir. Alkol de bu
sistemi etkiler. Ilk kadehten sonra dopamin salinimi artar
ve kisi kendisini daha rahatlamis veya daha neseli hisse-
debilir. Beyin bu deneyimi 6diillendirici olarak kaydeder.
Bazi kisilerde bagimlilik siirecinin ilk adimlar1 da bu nok-
tada baglar.

Beyin son derece uyum saglayabilen bir organdir. Diizenli
alkol kullanimi devam ettik¢e beyin bu etkiye alismaya
baslar. Baslangicta bir veya iki kadehle hissedilen rahat-
lama zamanla azalir ve ayni etkiyi elde etmek i¢in daha
fazla alkol titketme ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu durum “tole-
rans” olarak adlandurilir.

Ornegin, baslangicta yalnizca 6zel giinlerde
alkol tiiketen bir kigi zamanla hafta sonlarini
beklememeye baslayabilir. Birka¢ kadeh ye-
terliyken daha yiiksek miktarlara ihtiyag du-
yabilir. Kisi kontroliin hala kendisinde oldu-
gunu diigiinse de beynin 6diil sistemi giderek
daha fazla alkol talep eder.

Bagimlilik yalnizca alinan maddeyle ilgili de-
gildir. Beyin zamanla alkolii belirli kisiler, or-
tamlar ve duygularla iliskilendirmeyi 6grenir.
Is ¢ikist, stresli bir giin, belirli arkadas grup-
lar1 veya daha once alkol tiiketilen mekénlar
gliclii tetikleyicilere doniisebilir. Bu nedenle
bagimlilik yalnizca fiziksel degil, 6grenilmis
davraniglarla da iliskilidir.

Bir siire sonra kisi alkol almadiginda bazi
sorunlar yasamaya baglayabilir. Ellerde titre-
me, huzursuzluk, uyku problemleri, terleme,
carpint1 ve yogun alkol istegi goriilebilir. Bu
belirtiler “yoksunluk” olarak adlandirilir.

Ornegin, her aksam diizenli alkol kullanan
bir kisi ertesi giin alkol almadiginda kendisi-
ni gergin, huzursuz veya rahatsiz hissedebilir.
Bazi kisiler bunu yalnizca stres olarak yo-
rumlasa da aslinda bu, beynin alistigi mad-
deyi talep etmesidir. Kisi yeniden alkol tiiket-
tiginde bu belirtiler gecici olarak azalabilir.
Ancak bu durum bagimlilik déngiistinii daha
da giiglendirir. Alkol kullanimi artik yalnizca
keyif almak i¢in degil, koti hissetmemek i¢in
de siirdiiriilmeye baslanir.

Bir¢ok kisi bagimliligr irade eksikligi olarak
degerlendirir. Oysa bagimlilik beynin 6diil,
ogrenme ve stres sistemlerinde meydana ge-
len degisimlerle iliskili karmagik bir saglik
sorunudur. Bu nedenle alkol bagimlilig: bir
karakter zayiflig1 degil; biyolojik, psikolojik
ve sosyal boyutlari olan bir durumdur.

Alkoliin etkileri yalnizca beyinle sinirli degil-
dir. Ozellikle yaz aylarinda tiiketildiginde vii-
cut tizerinde ciddi riskler olusturabilir. Sicak
havalarda viicudumuz terleme yoluyla sivi

“BAGIMLILIK
YALNIZCA ALINAN
MADDEYLE ILGILI
DEGILDIR. BEYIN
ZAMANLA ALKOLU
BELIRLI KiSILER,

ORTAMLAR VE

DUYGULARLA

ILISKILENDIRMEYI
OGRENIR.>
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“Ki$i KONTROLON
KENDISINDE
OLDUGUNU
DUSUNSE DE
BEYNIN 0DUL
SISTEMI GIDEREK
DAHA FAZLA ALKOL
TALEP EDER.”

kaybeder. Alkol ise bobreklerin daha fazla idrar tiretmesi-
ne neden olarak bu kaybi artirir.

Ornegin sicak bir yaz giiniinde plajda veya agik hava
etkinliginde bulunan bir kisi zaten sivi kaybeder. Buna
alkoliin etkisi de eklendiginde bas donmesi, halsizlik,
dikkat daginiklig1 ve tansiyon distklugi gorilebilir. Kisi

bunu yalnizca sicak havaya baglayabilir an-
cak alkol de bu tabloya 6nemli dl¢tide kat-
kida bulunur. Dehidrasyonun ilerlemesiyle
birlikte konsantrasyon bozuklugu, biling
bulaniklig: ve ciddi saglik sorunlar1 or-
taya cikabilir.

Alkol yalnizca alkolle ilgili riskleri
artirmaz. Kumar ve dijital bagimlilik-
lar gibi davranigsal bagimliliklarla bir-
lestiginde risk daha da biiyiiyebilir.

Ornegin, normal sartlarda kaybettigi para-
nin ardindan oyunu birakabilecek bir kisi,
alkol aldiktan sonra “Bir kez daha oynarsam
geri kazanirim” diistincesine daha kolay ka-
pilabilir. Clinki alkol, riskleri degerlendir-
me becerisini azaltirken diirtiisel davranis-
lar1 artirir.

Benzer sekilde ¢evrim i¢i oyun oynayan bir
kisi de alkoliin etkisiyle “bir ma¢ daha” veya
“bir bolim daha” diyerek ekran basinda
planladigindan ¢ok daha uzun siire kalabi-
lir. Bu durum hem alkol kullanimini hem de
diger bagimlilik davranislarini besleyen bir
dongii olusturabilir.

fIk yudumdan bagimliliga uzanan yol her
birey i¢in ayn1 degildir. Ancak bugiin bili-
yoruz ki bagimlilik bir anda ortaya ¢ikmaz.
Beyindeki degisiklikler ¢ogu zaman Kkisi
kendisini bagimli olarak goérmeden o6nce
baglar.

Bu nedenle alkoliin beyinde ve bedende
nasil etkiler olusturdugunu bilmek, riskle-
ri erken fark etmek ve gerektiginde destek
almak agisindan biiyiik 6nem tasir. Bazen
siradan goriinen bir kullanim, zamanla bey-
nin ve bedenin isleyisini degistiren bir sii-
rece dontigebilir. Alkoliin etkileri hakkinda
bilgi sahibi olmak, hem bireysel sagligimizi
korumak hem de bagimlilik gelisimini 6nle-
mek icin atilabilecek en 6nemli adimlardan
biridir.
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Alkol

oksunlugunun
En Tehlikeli

ki Yiizii:
Deliryum

Tremens ve

Korsakoff

Sendromu

Alkol kullanimi kiginin saghigini
tehdit eden, aile iliskilerini bozan

bir bagimlilik olmasinin yani sira
birakma surecinde de yasami tehdit
eden tablolara yol acabiliyor. Uzun
sure ve fazla miktarda alkol kullanan
kisi alkolu aniden kestiginde,

beyni ve sinir sistemi buna sert bir
tepki verebiliyor. S6zUnu ettigimiz
tepkilerin en tehlikelisi deliryum
tremens, en kalicisi ise Korsakoff
sendromu olarak biliniyor.
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Deliryum tremens ve Korsakoff sendromu,
alkol kullanim bozuklugunun ne denli kar-
masik ve ¢ok boyutlu bir tibbi sorun oldu-
gunu gozler oniine seriyor. Biri firtina gibi
aniden gelirken, digeriyse yavas yavas kisinin
hayatindaki her seyi altiist ediyor. Her ikisi de
zamaninda fark edilmezse agir ve kalici so-
nuglar dogurabiliyor.

DELIRYUM TREMENS:
YOKSUNLUGUN FIRTINASI

Deliryum tremens (DT), uzun siireli ve yo-
gun alkol kullanimindan sonra alkolii kesen
ya da 6nemli 6l¢iide azaltan kisilerde ortaya
¢ikan agir bir tablodur. “Alkol yoksunlugu
krizi” olarak da bilinir. “Tremens” kelimesi
Latincede “titreme” anlamina gelir, bu tablo
gercekten de viicudu sarsan, siddetli titreme-
lerle kendini gosterir.

Bu tablo, alkolii birakmaya ¢alisan kisilerde
ortaya ¢iktigindan motivasyonunu toplayip
birakmaya karar veren biri, bu kritik gecis
doneminde agir bir tibbi krizle yiiz yiize ge-
lebilir. Bu nedenle birakma siireci asla “evde
tek bagina” yuriitiilmemelidir.

Deliryum tremens, alkol kesildikten veya
ciddi olgtide azaltildiktan sonra genellikle 48
ila 72 saat i¢inde ortaya ¢ikar. Bazi1 vakalar-
da ise bu siire 96 saate kadar uzayabilir. Tlk
belirtiler daha erken baglar. Ornegin, alkoliin
birakilmasinin ardindan 6-12 saat iginde el-
lerde hafif titreme, huzursuzluk ve terleme
gibi 6n belirtiler goriilebilir. Bu 6n belirtiler
¢ogu zaman hafife alinir; oysa viicudun bas-
lamakta olan bir firtinayr haber verdiginin
isaretleridir.

DELIRYUM TREMENS

BELIRTILERLE GELIYOR

o  Siddetli titreme (6zellikle ellerde),
o  Yiiksek ates ve agir1 terleme,

o Hizli kalp atis1 ve yiiksek tansiyon,

o  Halisinasyonlar (6zellikle “bocekler
tizerimde geziyor” gibi dokunsal halii-
sinasyonlar bu tablonun bilinen, tablo
iyilesince diizelen 6zelliklerindendir),

o Agr ajitasyon ve panik,

o  Biling bulaniklig: (kisi nerede oldugunu, kimin ya-
ninda oldugunu ve i¢inde bulundugu zamani bile-
meyebilir),

e Nobetler (sara nobetine benzer kasilmalar).

Siralanan bu belirtilerin hepsi ayn: anda olmayabilir; tab-
lo kademeli olarak agirlasabilir. Bazen belirtiler saat saat
degisebilir. Bu nedenle hasta basinda tibbi gozlem hayati
Onem tasir.

Deliryum tremens, tibbi miidahale olmadiginda yasam
tehdit eden bir tablodur. Tedavi edilmeyen vakalarda
eskiden 6liim oranlar1 ylizde 25 variyorken bugiin bu
oranlar erken ve dogru tedaviyle ¢ok daha diistik sevi-
yelere inmistir. Ancak bu rakamlar, tablonun ciddiyetini
agikea ortaya koyuyor. Oliim, ¢ogunlukla kontrolsiiz no-
betler, solunum yetersizligi veya kalp ritim bozukluklar:
nedeniyle gergeklesir.

FIRTINA NASIL BiR TEDAVIYLE DINDIRILEBILIR?

Deliryum tremens mutlaka hastane ortaminda, tibbi go6-
zetim altinda tedavi edilmelidir. Evde “gecer” diye bek-
lenmesi son derece tehlikelidir. Tedavinin temelinde
beyin aktivitesini yatistiran ve nobet esigini yiikselten
ilaglar kullanilir. Bunun yani sira damardan sivi takibi,
yiiksek doz B1 vitamini (tiamin) takviyesi ve belirtilere
yonelik ek tedaviler uygulanir. Bu asamada tiaminin ve-
rilmesi kritiktir, ¢tinkii eksikligi devam ederse Korsakoft
sendromunun kapisi aralanir.

En fazla risk altinda olanlar su gruplardir:

o Daha 6nce yoksunluk tablosu yasayanlar,
o Epileptik nobet 6ykiisii olanlar,

o  Kotii beslenenler,

o Karaciger hastalig1 olanlar,

o Ileri yastakiler.

Biling bulanikligi, n6bet, haliisinasyon, ates ve ciddji titre-
me durumlarinda acile bagvurulmalidir.

KORSAKOFF SENDROMU: ANILARIN KAYBOLMASI

Korsakoff sendromu, uzun siireli ve agir alkol kullanimi-
na bagh olarak gelisen, 6zellikle bellegi etkileyen kronik
bir beyin hasaridir. Bu tablonun temelinde B1 vitamini
(tiamin) eksikligi yatar. Beyin, yeterli tiamin olmaksizin
diizglin ¢alisamaz ve bu hasar biriktiginde, geri donusi
zor kalic bir iz birakur.

Alkol, mideyi ve bagirsag: tahrip ederek besinlerin emi-
limini bozar. Kronik alkol kullanicilarinin biiyiik ¢ogun-
lugu zaten yetersiz beslenir; ¢iinkii alkol istahi azaltir, iis-

YAKINLARINIZ-
DAN BIRi ALKOLU
BIRAKMAYA
CALISIYOR VE
TITREME, ATES,
HALUSINASYON
YA DABILING
BULANIKLIGI
YASIYORSA,
BEKLEMEYIN.
AMBULANS
CAGIRIN.

TEMMUZ 2026

YESILAY 25



DELIRYUM TREMENS
ALKOL BIRAKILDIKTAN
SONRAKI ILK BIRKAC GUNDE
ORTAYA CIKAN VE TIBBI
ACIL NITELIGI TASIYAN BIR
TABLODUR.

ng

telik az yenen yemegin bile iyi sindirilmesini
engeller. Bu siiregte tiamin eksikligi giderek
artar. Tiamin, beyin hiicrelerinin enerji tire-
timi i¢in hayati 6nem tasryan bir vitamindir.
Yeterli tiamin olmadan, bellegi ve 6grenmeyi
idare eden belirli beyin bolgeleri (6zellikle
talamus ve mamiller cisimcikler) hasar go-
riir. Bu hasar aniden gelismez. Yillar i¢inde
sinsice birikir. Digaridan bakan biri, hastanin
“igmeye devam ettigi” donemde bir sey fark
etmez ama belirtiler zamanla belirginlesir.

WERNICKE ENSEFALOPATISI iLE iLiSKisSi

Wernicke ensefalopatisi ani gelisen, akut bir
tablodur ve su belirtiler gozlemlenir: gozler-
de kayma, cift gorme, hizli géz hareketleri,
denge kayb1.

Biling degisikligi, ¢ift gérme, hizli goz hare-
ketleri tgliisiiyle kendisini gosterir. Hizla tia-
min takviyesi yapilmazsa bu tablo kroniklesir
ve Korsakoff sendromuna déniisiir. ikisi bir-
likte “Wernicke-Korsakoff Sendromu” olarak
anilir. Pek ¢ok vakada Wernicke agamasi fark
edilmeden gegilir ve hasta dogrudan Korsa-
koff tablosuna girer. Belirtiler asagidaki gibi
siralanabilir:

o Kisi yeni bilgileri 6grenemez: Az once
tanistig1 birini tanimayabilir, az 6nce
soylenenleri birka¢ dakika i¢inde unu-
tur.

o Eski anilar biyiik 6l¢iide korunur: Co-
cukluk, genglik dénemine ait hatiralar
gorece saglam kalabilir.

o Konfabiilasyon: Kisi bilingsizce hatir-
lamadig1 bosluklari, uydurulmus ama
kendisine ger¢ekmis gibi gelen bilgilerle
doldurur. Bu bir yalan séyleme c¢abasi
degildir; beynin hasarli bellegi “yama-
ma” girisimidir. Disaridan bakana yalan
gibi goriinse de hasta tamamen igtendir.

e Zaman ve mekan oryantasyonunda bo-
zulma: Hasta yilin hangi mevsiminde,
hatta hangi on yilda yasadigini bileme-
yebilir.

o Dikkat ve konsantrasyon giicliigii.

o Konusma becerileri ve genel zeka diizeyi
biiyiik 6l¢tide korunur. Bu durum bazen
tablonun ciddiyetini gizler; hasta etra-
findakilere “normal” goriinebilir.

Bu son nokta ozellikle dikkat ¢ekicidir: Ko-
nugan, giilen, soru yanitlayan ama az 6nce ne
konusuldugunu hatirlamayan biri. Yakinla-
r1 i¢in bu durum oldukga sasirtic1 ve sarsict
olabilir.

FARKLARI NELER?

Deliryum tremens alkol birakildiktan sonra-
ki ilk birkag giinde ortaya ¢ikan ve tibbi acil
niteligi tasiyan bir tablodur. Tehlikesi yiik-
sektir ancak zamaninda miidahaleyle biyiik
olgtide geri dontsimlidiir.

Korsakoff sendromu ise, yillarca siiren alkol
kullaniminin  ve beslenme yetersizliginin
yavas yavas olusturdugu, biiyiik él¢iide kalict
bir beyin hasaridir. Akut tehlike gorece azdur,
ancak yasam boyu siirebilen ciddi bir islev

kaybr birakir.

TIBBi REHBERLIGE GUVEN ALKOLU
BIRAKMAYA YARDIMCI

Alkol kullanim bozuklugu olan biri i¢in bi-
rakma stireci, tibbi rehberlik esliginde yiirii-
tillmesi gereken bir stirectir. Aksi halde hasta
icin son derece tehlikeli olabilir. Deliryum
tremens, tam da bu ge¢is doneminde ortaya
¢ikan ve 6liimctil sonuglar: olabilen tibbi bir
acildir. Alkolii birakma motivasyonunun en
glicli oldugu anda, beden en savunmasiz hal-

de olabilir.

Korsakoff sendromu ise “Alkolii biraksam mi,
birakmasam mi1” tartigmasinin ¢ok Gtesinde
bir uyaridir: Agir alkol kullanimi beyne ka-
lic1 zarar verir. Bu zarar bazen sessiz sedasiz,
yillarca fark edilmeden birikir ve yillar sonra
kisinin hayatin1 derinden etkileyen bir tablo
olarak kendini gosterir.
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UZMAN PSiKOLOG OZGEN KAPLAN /
iZMiR BORNOVA YEDAM

Alkol bagimliigi yalnizca alkol kullanan bireyin degdil tim ailenin yasamini etkileyen bir
sureci ifade ediyor. Bu nedenle bagimliigin etkilerini anlamak kadar aile icinde gelisen
es bagimlilik éruntulerini fark etmek de dnem tasiyor.
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Alkol bagimlilig1 ¢ogu zaman sadece alkol
kullanan kisinin yasadig1 bir sorun olarak de-
gerlendirilir. Oysa bagimlilik, kisinin kendisi
kadar ailesini, iliskilerini ve sosyal gevresini
de etkileyen bir beyin hastaligidir. Ayn1 evde
yasayan kisiler, bagimliligin yarattig1 sorun-
larla bas etmeye calisirken farkinda olmadan
bu siirecin bir pargasi héline gelirler. Bu ne-
denle alkol bagimliligy, yalnizca bireysel bir
sorun degil ayn1 zamanda bir aile hastalig
olarak degerlendirilir. Bagimhiligin etkileri
zamanla evdeki ortama, aile ici iletisime ve
kisilerin tistlendikleri rollere kadar uzanir.

Ara sira yasanan sorunlar zamanla daha stk
gorulmeye baslanir. Verilen sozlerin tutulma-
masl, i veya okul sorumluluklarimnin aksa-
masi, ekonomik giigliikler, aile ici tartigmalar
ve giiven kaybi gibi durumlar aile tiyelerinin
yasamini olumsuz etkiler. Bir siire sonra aile
bireyleri kendilerini alkol kullaniminin ya-
rattig1 sonuglarla bas etmeye ¢alisirken bulur.
Klinik gortismelerde aile tiyelerinin siklikla
benzer ifadeler kullandiklar1 goriiliir: “Onun
icin elimden gelen her seyi yapiyorum ama
anlamiyor”, “Sorun ¢ikmasin diye ugrasi-
yorum ama olmuyor”, “O kadar konusuyo-
rum, anlatiyorum ama degismiyor.” Bunlar,
bagimliigin yalnizca alkol kullanan kisiyi
degil onunla birlikte yasayan aile bireyleri-
ni de nasil etkiledigini gosteren ifadelerdir.
Bagimlilhigin gelismesiyle birlikte, aile {iye-
lerinin rolleri de degisir. Ebeveynlerden biri
artan sorumluluklar1 tek bagina tasimaya,
evdeki tartigmalari engellemeye c¢alismaya
baslayabilir. Cocuklar yaslarina uygun olma-
yan gorevler tstlenebilir veya evdeki gergin-
ligi artirmamak icin kendi ihtiyaglarini geri
plana atabilir. Baz1 ailelerde bagimlilik uzun
stire konusulmayan bir konu héline gelirken,
bazi ailelerde ise giinliik yasamin neredeyse
merkezine yerlesebilir. Her aile farkli olsa da
bagimlhiligin iliski dinamiklerini etkiledigi
birgok ortak 6riintii vardir.

ES BAGIMLILIK (KODEPENDANS) NEDIR?
Bu noktada karsimiza “es bagimlhilik” ya da

diger adiyla “kodependans” kavrami ¢ikar. Es
bagimlilik, bir kisinin yasaminin merkezine

bagimli bireyi yerlestirmesi ve zamanla kendi ihtiyaglari-
ni, sinirlarini ve duygularini geri plana atmast olarak ta-
nimlanabilir. Kisi, bagiml bireyi korumaya, kurtarmaya
veya kontrol etmeye ¢alisirken kendi yasamini ikinci pla-
na atabilir. Bu durum yalnizca eslerde degil; anne, baba,
kardes veya ¢ocuklarda da goriilebilir. Es bagimli olan ki-
siler cogu zaman bu durumun farkinda degildir. Amaglar:
yardim etmek, korumak ve ailesini ayakta tutmaktir. An-
cak iyi niyetle yapilan baz1 davranislar, farkinda olmadan
bagimlilik dongiisiiniin siirmesine katkida bulunabilir.

Es bagimlilik ¢ogu zaman iyi niyetli bir cabanin sonucu-
dur. Es bagimlilik gosteren kisiler genellikle bagiml kisi-
ye kars1 kendilerini suglu ve sorumlu hissederler. Bagimli
kisinin yasadig1 sorunlar1 ¢cozmeye, aile ierisindeki ¢a-
tigmalar1 bastirmaya caligirlar. Ise gitmediginde mazeret
tiretmek, maddi kayiplarini telafi etmek, cevresinden ge-
len tepkileri azaltmaya ¢aligmak veya alkol kullaniminin
sonuglarini gizlemek bu davranislara 6rnek olarak gos-
terilebilir. Tlk bakista yardim gibi gériinen bu girisimler,
uzun vadede bagimliligin siirmesine katkida bulunabilir.
Bazen kisi, bagimli bireyin ne kadar ictigini siirekli takip
eder, onun yerine sorumluluklarini iistlenir ya da yaganan
sorunlarin tekrar etmemesi igin tiim enerjisini kontrol et-
meye harcar. Zamanla kendi yasami, bagiml kisinin dav-
ranislarini yonetme ¢abasinin golgesinde kalir.

ES BAGIMLILIK, SORUNUNUN ¢&ZUMUNU ERTELiYOR

Es bagimlilik bir karakter zayiflig1 ya da bilingli bir tercih
degildir. Cogu zaman sevgi, endise, sorumluluk duygusu
ve aileyi koruma istegiyle ortaya ¢ikar. Ancak bu siire¢
uzun siire devam ettiginde hem bagimli bireyin hem de
aile tyelerinin ruhsal iyilik héali olumsuz etkilenir. Ciin-
kit aile tiyeleri giderek kendi yasamlarindan uzaklasir ve
bagimli birey de davranislarinin sonuglariyla yeterince
ylzlesemez. Bagimliligin siirmesinde yalnizca alkol kul-
lanan kisinin davranislari degil, ailenin davraniglar: da rol
oynar. Aile tiyeleri sorunlar1 ¢6zmeye calistikca, bagimli-
ligin yol a¢tig1 sonuglar bagimh birey tarafindan goriin-
mez hale gelir. Béyle durumlarda bagimli bireyin degisim
ihtiyacin1 fark etmesi zorlagir. Bu nedenle bagimlilikla
miicadelede yalnizca bireyin degil, ailenin de destek al-
mas1 onemlidir.

Peki, es bagimlilik dongiisti nasil kirilabilir? flk adim,
yasanan sorunun fark edilmesi ve bagimhiligin aile tize-
rindeki etkilerinin kabul edilmesidir. Aile {iyelerinin her
seyi kontrol etmek ya da tiim sorunlari tek bagina ¢6zmek
zorunda olmadiklarini fark etmeleri 6nemlidir. Bunun

ES BAGIMLILIK, BIR
KISININ YASAMININ
MERKEZINE
BAGIMLIBIREYi
YERLESTIRMESI VE
ZAMANLA KENDI
IHTIYAGLARINI,
SINIRLARINI VE
DUYGULARINI

GERI PLANA
ATMASI OLARAK
TANIMLANABILIR.
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ES BAGIMLILIK

BIR KARAKTER
ZAYIFLIGI YA
DABILINGLI BIR
TERCIH DEGILDIR.
GOGU ZAMAN
SEVGI, ENDISE,
SORUMLULUK
DUYGUSU VE AILEYi
KORUMA ISTEGIYLE
ORTAYA CIKAR.

yerine kendi sinirlarini korumay1 6grenmeleri, sorumlu-
luklar1 saglikli bicimde paylagmalar1 ve kendi ihtiyaglari-
na da alan agmalari gerekir.

SAGLIKLI SINIRLAR AiLE iLiSKILERINi DENGELER

Saglikli sinir koyabilmek bu stiregte 6nemli bir beceridir.
Sinir koymak, sevilen kisiden vazgegmek ya da onu ceza-
landirmak anlamina gelmez; aksine hem kisinin kendi-
sini korumasini hem de bagimli bireyin davranislarinin
sonuglartyla karsilasmasini saglar. Aile tiyeleri kendi so-
rumluluklar: ile bagimli bireyin sorumluluklarini ayirt
etmeyi 0grendiklerinde daha dengeli iliskiler kurabilir.
Saglikli sinirlar, aile iliskilerinin yeniden dengelenmesine
katkida bulunur. Bunun yaninda aile icinde saglikli ileti-
sim becerilerinin gelistirilmesi de iyilesme siirecine katki
saglar. Duygularin suglayic veya yargilayici bir dil yeri-
ne agik ve saygil bicimde ifade edilmesi, iletisimde ben
dili kullanilmasi, sorunlarin gérmezden gelinmek yerine
konugulabilmesi ve ¢atismalarin yapici yollarla ele alina-
bilmesi aile icindeki iligkileri

giiglendirir. Bagimliligin ya-

rattig1 gerginlik ortaminda

iletisim ¢ogu zaman eles-

tiri, savunma, 6fke, gozyasi ya da sessizlik ile
kurulur. Ancak etkin dinleme, empati kur-
ma, ortak ¢oziimler gelistirme ve gerektigin-
de profesyonel destek alma gibi beceriler aile
tiyelerinin birbirlerini daha iyi anlamalarina
yardimci olur.

Bagimlilik tedavisinin yaninda aile tiyeleri-
ne yonelik psikolojik destek ve danigmanlik
hizmetleri, yasanan sorunlarin daha saglikli
sekilde ele alinmasina katki saglar. Bagimli-
liktan etkilenen yalnizca alkol kullanan kisi
degildir. Ailenin de yasadig1 duygusal yiikiin
anlasilmasi ve ele alinmast iyilesme siirecinin
onemli bir pargasidir. Yesilay Danigmanlik
Merkezlerinde bagimli danisanlara {icretsiz
olarak verilen psikolojik ve sosyal destegin
yani sira aile iyeleriyle de aile goriigmeleri ve
es bagimlilik goriismeleri yapiliyor. Degisim,
yalnizca alkol kullaniminin sonlanmasiyla
degil; aile tiyelerinin kendi ihtiyaglarini, si-
nirlarni ve iligkilerini yeniden diizenleye-
bilmeleriyle miimkiin olur. Farkindalik,
destek ve dogru miidahalelerle hem
birey hem de aile icin daha sag-
likl1 bir yasamin kapilar: ara-

lanabilir.
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BOLGE KOORDINATORU VE PSIiKOLOG
KUBRA ARASAN / IGDIR YEDAM

“Ben Sadece Sosyal Igiciyim”

Inkar Mekanizmasi ve Alkol Kullanim
Bozuklugunun Erken Isaretleri

Badimlilik her zaman hayatin tamamen kontrolden cikmasiyla baslamaz. Bazen sorumluluklari
yerine getirmek ve sosyal hayati surdurebilmek, duzenli bir ise sahip olmak, kisinin alkolle ilgili
yasadigl sorunlari fark etmesini guclestirebilir. Sorun iyice gorunur hale gelene kadar uzun sure
gizli kalabilir.
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“Benim alkolle ilgili bir problemim yok. Sadece sosyal
ortamlarda i¢iyorum.” Bu, alkol kullanimiyla ilgili sorun
yasayan bir¢ok kisiden duydugumuz ciimlelerden bir ta-
nesi. Ciinkii alkol bagimlilig1 denildiginde bir¢ogumuzun
zihninde ailesiyle iliskileri bozulmus, isini kaybetmis, za-
maninin neredeyse tiimiind alkol alarak gegiren bir kisi
belirir. Bu nedenle ¢ogu kisi kendi kullanimini deger-
lendirirken su diisiinceye kapilir: “Ben o kadar da koti
durumda degilim” Oysa bagimlilik her zaman hayatin
tamamen kontrolden ¢ikmasiyla baglamaz. Bazen sorum-
luluklari yerine getirmek ve sosyal hayat1 siirdiirebilmek,
diizenli bir ise sahip olmak, kisinin alkolle ilgili yasadig1
sorunlar1 fark etmesini giiglestirebilir. Sorun iyice gorii-
niir hale gelene kadar uzun siire gizli kalabilir.

Son yillarda giderek daha sik konusulan fonksiyonel alko-
lizm kavrami, tam da bu durumu agikliyor. Fonksiyonel
alkolizmde kisi, disaridan bakildiginda hayatini sorunsuz
stirdiiriiyor gibi goriiniir oysa alkol kullanim1 yagaminda
giderek daha baskin bir yer edinmistir. Sabah isine gider,
toplantilarina katilir, faturalarini 6der, ¢ocuklariyla vakit
gecirir ve sosyal iliskilerini strdiiriir. Cevresi tarafindan
basarili ve sorumluluk sahibi bir birey olarak da goriile-
bilir. Bu nedenle hem kendisi hem de ¢evresindekiler al-
kolle ilgili herhangi bir sorun yasamadigini diistinebilir.
Ancak bir kisinin ise gidiyor olmasi, faturalarini 6demesi
ya da sosyal iligkilerini siirdiirityor olmas: alkol kullani-
minin sorunlu olmadigt anlamina gelmez.

Bagimlilig1 degerlendirirken yalnizca tiiketilen miktara
odaklanmak yeterli degildir. Daha 6nemli olan, alkoliin
kisinin yasaminda nasil bir yer tuttugu ve hangi ihtiyag-
lar1 kargilamak igin kullanildigidir. Ornegin kiginin giin
sonunda rahatlayabilmek icin siirekli alkole ihtiya¢ duy-
masi, sosyal ortamlarda kendini ancak alkol aldiginda
rahat hissedebilmesi ya da olumsuz duygu ve diisiincele-
riyle basa ¢ikabilmek i¢in diizenli olarak alkole yonelmesi
6nemli sinyaller arasindadir.

BiR SAVUNMA MEKANiZMASI OLARAK iNKAR

[ste tam da bu noktada inkar mekanizmasi devreye gi-
rer. Inkar, kisinin kabul etmekte zorlandigi gerceklerle
karsilastiginda devreye giren psikolojik savunma meka-
nizmalarindan biridir. Kisi, yasadigi durumun yarattig
kayg, tiziintii veya rahatsizlikla ylizlesmemek igin soru-
nu gormezden gelebilir ya da oldugundan daha 6nemsiz
olarak degerlendirebilir. Bu durum alkol kullaniminda da
oldukea sik goriiliir. Ancak inkar her zaman “Ben i¢mi-
yorum” demek degildir. Bazen kisi alkol kullandigini ka-
bul eder, ancak kullaniminin yol a¢tig1 sorunlari, riskleri

ve bagimlilik olasiligini reddeder. Boylece
alkolle kurdugu iliskinin degistigini fark et-
mekte zorlanabilir. Alkol kullanimini daha
agir orneklerle kiyaslayarak degerlendirmeye
baslar. “Her giin sarhog olmuyorum”, “Sabah-
lart igmiyorum”, “Ailem dagilmads’, “Isimden
olmadim’, “Istersem birakirim”, “Kontrol
bende” gibi ifadeleri sik¢a kullanir. Bu di-
stinceler gecici bir rahatlama saglasa da alkol
kullanimi sonucunda yaganan sorunlarin ob-
jektif bir sekilde degerlendirilmesini zorlasti-
rir. Aslinda burada dikkat ¢ekici olan nokta
kisinin kendisini saglikli bireylerle degil, ba-
gimliligin cok ileri evrelerindeki kisilerle kar-
silastirmasidir. Boylelikle alkol kullaniminin
yol agtig1 riskler ve sorunlar goriinmez héle
gelir. Bu sorunlar biiytimeye devam ederken
kisi héla kontroliin tamamen kendisinde ol-
duguna inanabilir.

BAGIMLILIGIN ERKEN DONEM
SINYALLERi NELERDIR?

Bagimlilik bir anda gelisen bir durum degil-
dir; zaman iginde yavas ve sinsi bir sekilde
ilerleyebilir. Tlk belirtiler gozden kagabilecek
kadar kiigiik degisiklikler seklinde ortaya ¢1-
kabilir. Bu nedenle erken donem isaretlerini
tanimak ve ciddiye almak kritik bir adimdur.

ilk dikkat ceken belirtilerden biri kullanim
sikligimin artmasidir. Baglangicta yalnizca
ozel ginlerde ya da arkadas ortamlarinda al-
kol tiketen bir kisi, zamanla hafta sonlarini,
ardindan hafta i¢i aksamlarini da alkolle ge-
¢irmeye baslayabilir. Bu degisim ¢ogu zaman
yavas ilerledigi i¢in fark edilmeyebilir.

Dikkat edilmesi gereken bir diger onemli
belirti ise tolerans gelisimidir. Daha 6nce bir
veya iki kadehle hissedilen etkinin zamanla
ayni diizeyde hissedilebilmesi i¢in daha fazla
alkol titketilmesi gerekebilir. Kisi bunu ¢ogu
zaman ‘Alkole alistim” seklinde yorumlasa
da bu durum bagimlilik stirecinin onemli
gostergelerinden biri olarak kabul edilir.

Alkoliin stres yonetiminde temel arag haline
gelmesi de bir diger 6nemli uyari isaretidir.
Kisinin zorlayici yasam olaylariyla karsilas-
tiginda rahatlamak, kaygisini azaltmak ya
da olumsuz duygulardan uzaklagsmak icin

FONKSIYONEL
ALKOLIZMDE
KiSI, DISARIDAN
BAKILDIGINDA
HAYATINI
SORUNSUZ
SURDURUYOR GiBI
GORUNUR 0YSA
ALKOL KULLANIMI
YASAMINDA
GIDEREK DAHA
BASKIN BIR YER
EDINMISTIR,
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diizenli olarak alkole yonelmesi, psikolojik
olarak alkole bagimli hale gelmeye basladigi-
n1 gosterebilir.

Bununla birlikte baz1 kisiler ise alkol kullani-

BAGIMLILIKLA
LGILIENBOYK i sy o
VANILGL, YARDIN 5 e
ARAMAK TGN i T
HAYATIN TAMAMEN

KONTROLDEN

CIKMASIN
BEKLEMEKTIR.

Erken donemde goriilebilen belirtilerden biri
de alkolle ilgili zihinsel mesguliyetin artma-

sidir. Kisinin alkol kullanimina iligkin diigiincelerinin
siklasmasi ve bu kapsamda giin i¢inde ne zaman ve ne
kadar igecegini planlamasi, sosyal etkinlikleri alkol bulu-
nan ortamlara gore diizenlemesi veya alkolsiiz ortamlara
yonelik ilgisinin azalmasi bu duruma 6rnek olarak gos-
terilebilir.

Son olarak, alkol tiiketilemedigi durumlarda ortaya
¢ikan huzursuzluk, gerginlik veya keyifsizlik gibi
duygular da dikkate alinmalidir. Bu durum her zaman
fiziksel bagimlilik anlamina gelmese de kisinin alkolle
kurdugu iliskinin giderek sagliksiz bir yone ilerledigini
gosterir.

Toplumda “alkoliklik”
kavrami ¢ogu
zaman alkol
bagimliliginin en
ag1r ve goriiniir
ornekleriyle
iligkilendirilir.
Buna karsin
bagimlilik, bir anda
ortaya ¢ikan bir durum
degil; zaman
icerisinde gelisen
bir siiretir. Bu
nedenle kisinin
kendisini yalnizca
en agir orneklerle
karsilagtirmasi
yaniltic1 olabilir.

Belki de
bagimlilikla ilgili
en biiytik yanilgs,
yardim aramak
i¢in hayatin
tamamen
kontrolden

¢ikmasini

beklemektir.

Opysa en etkili
miidahale, sorun

heniiz bitytimeden

once farkindalik

gelistirebilmektir. Bu
nedenle sorulmasi
gereken asil soru “Alkol
hayatimda ne kadar yer
kapliyor?” sorusudur.
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: Alkol kullanimi ile davranigsal
I te e It bagimliliklar arasindaki iliski

son yillarda daha gorunur hale

gelmis durumda. Alkol; beynin

Kumal‘ ve Dljltal ::-'__ : ‘karar verme, planlama ve
T e durtu kontroluyle ilgili islevlerini

Baglmllllklarln Alkolle S etkiliyor. Bu durum davranissal

Tehlikeli D nsi e fei baglmllllklarlcln dénemli bir risk
é ; ‘ ~ olusturuyor.
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Bir hafta sonu arkadaglariyla vakit gegirmek
i¢in disar1 ¢ikan bir kisi, biraz alkol kullan-
diktan sonra telefonunu eline alir. Once sos-
yal medyada dolasir, ardindan canli bahis
uygulamasina girer. {lk oynayisinda kazanir
ve kendisini iyi hisseder. Ancak oynamaya
devam ettikge kazang yerini kayba birakur.
Kaybettigi paray:r geri kazanma diisiincesiy-
le yeni bahisler yapar, riskleri artirir ve daha
fazla harcama yapar. Ertesi giin uyandiginda
ise yalnizca bas agrisiyla degil, pismanlikla da
karsilagir. Bu senaryo, giiniimiizde giderek
daha sik goriilen bir durumu anlatiyor. Alkol
ile baglayan bir stireg, ¢evrim i¢i kumarin et-
kisiyle beklenmedik sonuglara déntisebiliyor.

Bagimlilik denildiginde gogu kisinin aklina
sigara, alkol veya uyusturucu geliyor. Oysa
giiniimiizde bagimlilik yalnizca madde kul-
lanimiyla sinirli degil. Kumar oynama, sosyal
medya kullanimi, dijital oyunlar ve kont-
rolstiz internet kullanimi da davranigsal ba-
gimliliklar arasinda yer aliyor. Ozellikle alkol
kullanimi ile davranigsal bagimliliklar ara-
sindaki iligki son yillarda daha goriiniir héle
gelmis durumda.

Alkoliin etkileri yalnizca fiziksel degil; al-
kol beynin karar verme, planlama ve diirti
kontroliiyle ilgili islevlerini de etkiliyor. Bu
nedenle kisi alkol kullandiginda normalde
vermeyecegi kararlar1 daha kolay verebiliyor,
daha fazla risk alip anlik hazza yonelebili-
yor. Bu durum, davranigsal bagimhiliklar igin
onemli bir risk olusturuyor.

Ozellikle ¢evrim i¢i kumar uygulamalari-
nin yayginlagmasiyla birlikte bu risk daha
gorunir hile gelmis durumda. Eskiden ku-
mar oynamak i¢in belirli mekanlara gitmek
gerekirken bugiin akilli telefonlar sayesinde
gliniin her saatinde bahis yapmak miimkiin.
Alkoliin etkisi altindaki bir kisi i¢in bu erigim
¢ok daha kolay hale geliyor. Birka¢ dokunusla
yapilan bahisler kisa siirede ciddi maddi ka-
yiplara dontisebiliyor.

ALKOL KULLANIMI VE

KUMAR DAVRANISI iLiSKisi

Kaybedilen paray: geri kazanma umudu ki-
siyi oyunda tutarken bu durum da kumar

bagimhiliginin en tehlikeli yonlerinden birini olusturu-
yor. Alkol ise bu umudu giiglendirebiliyor. Kisi kayipla-
rin1 gercekei bicimde degerlendirmek yerine bir sonraki
oyunda kazanacagina inaniyor. Boylece alkol kullanimi
ve kumar davranigi birbirini besleyen bir kisir dongiiye
dontstiyor. Zamanla maddi kayiplarin yani sira aile igi
catigmalar, giiven sorunlar1 ve psikolojik problemler de
ortaya cikiyor.

Sorun yalnizca kumarla smirli degil; alkol kullaniminin
riskli dijital davraniglarla da iligkisi var. Alkol etkisi al-
tindaki kisiler sosyal medyada diisiinmeden paylagimlar
yapabiliyor, 6zel bilgilerini paylasabiliyor, gereksiz harca-
malarda bulunabiliyor veya saatlerce ekran baginda kala-
biliyor. O an 6nemsiz goériinen bu davranislar daha son-
ra kiginin is yagamini, sosyal iliskilerini ve ruh sagligin
olumsuz etkiliyor.

Kumar bagimliliginin yol a¢tig1 maddi kayiplar daha g6-
riiniir oldugu i¢in gogu zaman daha 6nemli bir sorun ola-
rak algilanryor. Ancak dijital bagimliliklar da en az kumar
kadar dikkat edilmesi gereken bir risk olusturuyor. Sosyal
medya, dijital oyunlar veya diger ¢evrim ici platformlarda
gegirilen kontrolsiiz zaman; akademik basarida distse, is
performansinda azalmaya, uyku sorunlarina, aile iliski-
lerinin zayiflamasina ve sosyal izolasyona yol agiyor. Bu
etkiler genellikle yavas ilerledigi igin kisinin kendisi ve
yakinlari tarafindan geg fark ediliyor.

Alkoltin etkisiyle ¢evrim i¢i oyunlar ve sosyal medya
uygulamalar1 daha uzun siire kullanilirken, kisi zaman
kontroliinii kaybedebiliyor. Boylece alkol yalnizca mev-
cut dijital aligkanliklar1 artirmakla kalmayip yeni davra-
nigsal bagimliliklarin gelismesi i¢in de uygun bir zemin
hazirliyor.

ES ZAMANLI BAGIMLILIKLAR

Es zamanli goriilen bagimliliklar bir diger 6nemli konu
basligini olusturuyor. Alkol sorunu ve kumar bagimlilig
¢ogu zaman birlikte goriilityor. Bunun nedeni, farkli ba-
gimlilik tirlerinin beynin benzer 6diil mekanizmalarin
etkilemesi. Kisi alkoliin sagladig: kisa siireli rahatlama
hissini yasarken, kumarin veya dijital platformlarin sun-
dugu heyecan ve 6diil duygusundan da etkilenebiliyor. Bu
nedenle bir bagimlilik digerinin ortaya ¢ikmasini kolay-
lastirtyor.

Bu durum yalnizca bilimsel arastirmalarda degil, bagimli-
lik alaninda ¢aligan uzmanlarin uygulamalarinda da sik¢a
goriiliiyor. Yesilay Danismanlik Merkezlerinde (YEDAM)
yiiriitiilen goriigmelerde alkol kullanim sorunlari yasayan
bireylerde kumar bagimliliginin eslik ettigi vakalara sik-

ALKOLUN DURT
KONTROLONU
AZALTICI ETKIS
ILE KUMARIN
HIZLI 0DUL
MEKANIZMAS|
BIRLESTIGINDE
KISILER
KENDILERINI
DAHA RISKLI
DAVRANISLARIN

|GINDE BULUYOR.
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ALKOL, KUMAR
VEDIJITAL
BAGIMLILIKLAR
ILK BAKISTA
BIRBIRINDEN
FARKLI SORUNLAR
GiBi GORUNSE

DE GOGU ZAMAN
AYNI DONGUNON
PARCALARI HALINE
GELIYOR.

likla rastlaniyor. Benzer sekilde kumar bagimliligi nede-
niyle destek almak isteyen birgok kisinin alkol kullani-
miyla ilgili giiglitkler yasadig goriiliiyor. Ozellikle gevrim
i¢i kumar uygulamalariin yayginlasmasiyla birlikte alkol
ve kumar bagimhiliginin birlikte goriildiigii bagvurularda
dikkat ¢ekici bir artis gézlemleniyor. Alkoliin diirtii kont-
roliinil azaltic1 etkisi ile kumarin hizli 6diil mekanizmas:

birlestiginde kisiler kendilerini daha riskli davraniglarin
icinde buluyor.

Bazi yagam olaylar1 da bu siireci hizlandirabiliyor. Is ya-
samindaki sorunlar, ekonomik giicliikler, yalnizlik hissi
veya aile ici catismalar kisiyi gecici rahatlama arayisina
yoneltiyor. Alkol ya da kumar yoluyla elde edilen rahat-
lama kalic1 olmazken, sorunlar ¢oziilemedigi gibi ¢ogu
zaman yenileri de ekleniyor.

BELIRTILERIN ERKEN FARK EDILMESi ONEMLI

Ailelerin erken belirtileri fark etmesi bityiik 6nem tasiyor.
Harcamalarin artmasi, borglarin ¢ogalmasi, ekran basin-
da gegirilen stirenin uzamasi, sosyal iliskilerden uzaklag-
ma, alkol kullaniminda artis ve sorumluluklarin ihmal
edilmesi dikkat edilmesi gereken isaretler arasinda yer
aliyor. Bu belirtiler goriildiigiinde yargilayici bir tutum
yerine destekleyici bir yaklasim benimsemek ve profesyo-
nel yardim almak 6nem tastyor.

Bagimliliklarla miicadelede en giiglii arag-
lardan biri de farkindalik. Bir davranigin ne
zaman riskli hale geldigini fark etmek, yar-
dim istemekten ¢ekinmemek ve saglikli bas
etme yontemleri gelistirmek koruyucu bir rol
oynuyor. Spor yapmak, sosyal iliskileri gii¢-
lendirmek, hobiler edinmek ve stres yoneti-
mi becerilerini gelistirmek hem alkol kulla-
niminin hem de davranigsal bagimliliklarin
onlenmesine katki saglayan unsurlar olarak
siralaniyor.

Dijital diinyanin sundugu imkanlar yasami
kolaylastirirken beraberinde yeni riskler de
getiriyor. Alkol, kumar ve dijital bagimli-
liklar ilk bakista birbirinden farkli sorunlar
gibi goriinse de ¢ogu zaman ayni dongiiniin
parcalar1 haline geliyor. Bu nedenle bagim-
liliklara yalnizca tek bir davranis tizerinden
degil, biitiinctl bir bakis agisiyla yaklagmak
gerekiyor. Dogru zamanda fark edilen riskler,
glclil sosyal destek, saglikli bag etme bece-
rileri ve profesyonel yardim ile bu déngiiyii
kirmak miimkiin. Bagimllikla miicadelede
en 6nemli adim, sorunu fark etmekten ve
yardim istemekten ¢ekinmemekten gegiyor.
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» ALKOL BAGIMLILII

Alkol Kullanimi
ve
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Onceleri blackout'un
yalnizca alkol
kullanim bozuklugu
olan bireylerde
goruldagu
dusunudlurken
yapilan giincel
arastirmalar, sosyal
icicilerde ve 6zellikle
geng yetiskinlerde
de bu durumun
oldukga yaygin
oldugunu gosteriyor.

Alkol, merkezi sinir sistemi tizerinde etkili olan psikoaktif
bir madde olup dikkat, muhakeme, karar verme ve bellek
gibi bilissel islevleri gecici olarak degistirebiliyor. Blackout
yasayan kisi cogu zaman bilincini kaybetmez; konusabilir,
yiiriiyebilir, cevresiyle iletisim kurabilir ve giinlitk yasami-
n1 stirdiirebilecek davraniglar sergileyebilir. Buna ragmen
ertesi giin yasanan olaylarin bir kismini ya da tamamim
hatirlayamaz. Bunun nedeni bellegin sonradan silinmesi
degildir; yasanan deneyimler uzun siireli hafizaya hic kay-
dedilememistir. Bagka bir ifadeyle, beyin ¢alismaya devam
eder ancak yeni anilar olusturma kapasitesi gegici olarak
bozulur.

Uzun yillar boyunca blackoutun yalnizca alkol kullanim
bozuklugu olan bireylerde goruldigi distintilmis. Oysa
giincel aragtirmalar, sosyal igicilerde ve 6zellikle geng yetis-
kinlerde de bu durumun oldukga yaygin oldugunu gosteri-
yor. Ustelik riski belirleyen yalnizca tiiketilen alkol miktar1
degil. Kandaki alkol diizeyinin kisa siirede hizla yiikselme-
si, blackout gelisiminde en 6énemli etkenlerden biri olarak
kabul ediliyor. Bu nedenle kisa siirede yogun alkol tiiketi-
mi, a¢ karnina alkol kullanimi veya pes pese yiiksek alkollii
igeceklerin tiiketilmesi riski belirgin bicimde artirtyor.

Bellek, yalnizca bilgilerin depolandigi pasif bir sistem de-
gil. Yasadigimiz olaylarin kalici anilara doniisebilmesi icin
beynin farkli bolgeleri arasinda karmagik bir iletisim ag1
kurulmas: gerekiyor. Bu siiregte 6zellikle hipokampus adi
verilen beyin boélgesi, yeni yasantilar: uzun siireli bellege
aktaran temel yapilardan bir tanesi.

Normal kosullarda karsilastigimiz bilgiler 6nce kisa siireli
bellekte isleniyor, ardindan hipokampus araciligryla kalic
hafizaya aktariliyor. Alkol ise tam bu asamada sinir hiic-
releri arasindaki iletisimi bozarak 6grenmenin biyolojik
temelini olusturan mekanizmalari baskiliyor. Sonug olarak
kisi, cevresinde olup bitenleri algilamaya devam etse bile
yasanan olaylar kalic1 bellege doniistiiriilemiyor.

Bu durumu ¢alisan ancak kayit yapmayan bir bilgisayara
benzetmek miimkiin. Bilgisayar acik, islemler stirtiyor ve
kullanicr sistemin normal ¢alistigini diistiniiyor; ancak ka-
yit sistemi devre dist oldugu i¢in yapilan higbir islem diske
yazilmuiyor. Bilgisayar kapatildiginda geriye hicbir veri kal-
muyor. Blackout sirasinda beynin yasadig: siire¢ de biiyiik
ol¢tide buna benziyor.

Bilimsel olarak blackout iki bi¢cimde goriilebiliyor. Bazi ki-
siler yasadiklar1 olaylarin yalnizca bir béliimiinii unutuyor
ve cevreden gelen ipuclariyla bazi anilar1 yeniden hatirla-
yabiliyor. Bazilarinda ise bellekte saatler stiren bosluklar
olusuyor ve yasananlar hicbir sekilde geri getirilemiyor.
Ciinkii bu anilar en bastan itibaren hi¢ olusmuyor.

[

Blackout ¢ogu zaman “eglenceli” bir gecenin ka¢inilmaz
sonucu gibi algilansa da aslinda beynin normal isleyi-
sinin 6nemli 6l¢iide bozuldugunu gosteren 6nemli bir
uyar1. Bellek olusumunun aksadigi bu siiregte dikkat,
muhakeme ve karar verme becerileri de olumsuz et-
kileniyor. Bu nedenle trafik kazalari, diigmeler, siddet
olaylar1 ve diger riskli davranislarla karsilagsma olasilig
belirgin sekilde artiyor. Son yillarda yapilan ¢alismalar,
blackoutun etkilerinin yalnizca yasandig: geceyle sinir-
I1 olmadigini diistindiiriiyor. Daha sik blackout yasayan
bireylerin giinlitk yasamlarinda daha fazla unutkanlik,
dikkat guigligii ve biligsel performans sorunlar: bildir-
dikleri arastirmalarla gosterilmis. Dikkat cekici olan
nokta ise, bu iligkinin yalnizca fazla alkol tiiketimiyle
aciklanamamasi. Blackout deneyiminin kendisi de bey-
nin biligsel iglevleri agisindan 6nemli bir risk gostergesi
olarak degerlendiriliyor. Arastirmalar ayrica alkoliin
diger psikoaktif maddelerle birlikte kullanilmasinin bi-
ligsel sorunlar1 daha da artirabilecegini ortaya koyuyor.

Bellek, yalnizca gegmiste yasanan olaylarin depolandi-
&1 bir alan degil; bireyin kimlik duygusunu, kararlarini,
iliskilerini ve yasam oykiistinii sekillendiren temel bi-
ligsel islevlerden bir tanesi. Bu nedenle blackout’un, ba-
sit bir unutkanlik ya da alkol kullaniminin siradan bir
sonucu olarak degerlendirilmemesi gerekiyor. Ciinki
blackout sirasinda sorun, anilarin daha sonra silinmesi
degil, beynin o anda yasananlar1 uzun stireli bellege hi¢
kaydedememesi.

Kisi konusabiliyor, ytiriiyebiliyor, ¢evresiyle etkilesim
kurabiliyor ve karmagik davranislar sergileyebiliyor;
ancak bu deneyimleri gelecege tasiyacak olan kayit me-
kanizmasi gecici olarak devre dis1 kalmis oluyor. Baska
bir ifadeyle, beyin yasamaya devam ederken yeni anilar
olusturma sistemi durmus oluyor. Bu yoniiyle blackout,
yalnizca gegici bir hafiza boslugu degil, beynin agir1 al-
kol yiikii altinda normal isleyisinin bozuldugunu goste-
ren 6nemli bir nérobiyolojik uyar1 olma 6zelligi tastyor.

Insan1 insan yapan yalnizca yasadig1 olaylar degil, o
olaylar1 hatirlayabilmesi, anlamlandirabilmesi ve ya-
sam Oykiisiintin bir pargasi haline getirebilmesidir. Bu
nedenle “O geceyi hatirlamiyorum” ifadesi masum bir
unutkanlik olarak goriilmemeli; beynin yeni anilar
olusturamadigini gosteren onemli bir biyolojik sinyal
olarak degerlendirilmelidir. Beyin sagligini korumak,
yalnizca diistinme ve karar verme becerilerini degil,
ayn1 zamanda bizi biz yapan anilarimizi, kimligimizi ve
yasam Oykiimiizii de korumak anlamina geliyor.
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Genclerde

Alkol Yonelimini

Fark Etmek

« Dogru
lletisim Kurmak

Aileler cocuklarinin alkol kullandigini

fark ettiklerinde genellikle buyuk bir
hayal kirikligi, inkéar veya ofke yasarlar.
Ancak ¢cozum, sucluluk duygusuna
kapilmak yerine ailenin elindeki koruyucu
dinamikleri devreye sokmaktan ve aile ici
iletisim agini guclendirmekten geciyor.
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Anne babalik, ¢ocuklar1 hem biiytitmek hem
korumak i¢in ¢ikilmis bir yolculuk... Bu sii-
recte ¢ocuklar ozellikle ergenlik donemine
girdiklerinde, aileler i¢in beklenmedik ve
zorlayici stiregler baglayabiliyor. Tam da bu
hassas donemde, alkol yoneliminin sadece
bireye 6zgii bir rahatsizlik degil, aksine tiim
sistemi etkileyen bir aile hastaligi oldugunu
unutmamak gerekiyor.

GORUNMEZ SiNYALLER

Cocuklari ve ergenleri alkol kullanimina iten
ailesel risk faktorlerinin baginda; aile ici ¢atis-
malar, ebeveynlerin ¢ocuklarina kars: yakin-
lik eksikligi ozellikle de sevgi ve destekteki
yetersizlik, zayif iletisim ve etkisiz bas etme
mekanizmalari geliyor. Ebeveynlerinden sev-
gi, sefkat ve destek gibi olumlu yaklagimlar
goremeyen; aksine duygusal sogukluga ve ih-
male maruz kalan ¢ocuklar, alkol bagimlilig:
acisindan daha biiyiik bir risk altindadir.

Ergenlik donemi, nérobiyolojik olarak bey-
nin 6diil merkezinin ¢ok aktif oldugu, buna
karsin karar verme, odaklanma, diirtii kont-
roli, planlama ve sosyal davranislarin diizen-
lenmesi gibi yiiksek diizey bilissel islevlerden
sorumlu prefrontal korteks gelisiminin heniiz
tamamlanmadig1 bir evredir. Bu durumu,
motoru ¢ok gii¢lii ama fren sistemi heniiz
tam oturmamuis bir spor arabaya benzetebili-
riz. Bu hassas siirecte genglerin diinyasindaki
en biyiik risklerden biri de akran baskis: ve
akranlari tarafindan kabul gorme arzusudur.

Genglerde alkol yoneliminin ilk habercileri
genellikle sosyal yasam ve davranis ritmin-
deki keskin degisimlerdir. Gencin yillardir
goristiigii arkadas cevresini aniden terk ede-
rek ailesinden gizledigi yeni bir gruba dahil
olmasi, bu siirecin en somut isaretlerinden
biridir. Bu sosyal kopusa paralel olarak; si-
radan sorulara bile yikici 6fke patlamalariyla
karsilik vermek, eski hobilerine kars: ilginin
tamamen kaybolmasi ve ¢ok kisa siirede ya-
sanan u¢ duygu durum dalgalanmalar: dik-
kat cekicidir. Akademik alanda ders notla-
rinin ani diististi ve okul devamsizliklarinin
artmasi, Kisisel 6z bakimin ihmal edilmesi
ve ag¢iklanamayan para ihtiyaclarindaki artis
gibi sinyaller, ebeveynler icin dikkatle takip
edilmesi gereken birer uyari niteligi tagr.

DEMOKRATIK EBEVEYNLIK VE
SEFKATLI SINIRLAR

Alkol bagimlilig: riskini azaltmada ebeveyn-
lik stillerinin roli bityiiktiir. Reddedici ya da
agir1 baskici aile ortamlarinin aksine, demok-
ratik ebeveynlik tarzi ¢ocuklar: riskli dav-
raniglardan korur. Bu modelde ebeveynler,
cocuklarina sevgi ve sicaklikla yaklasirken
ayni zamanda net kurallar koyar ve bu kural-
larin mantikli gerekgelerini agiklar. Cocuga
glivenmeyip stirekli bask: kuran “dedektiflik”
cabalar1 genci korumaz; aksine onu daha iyi
yalan sdylemeye ve aileden uzaklagmaya iter.

Cocugu asil koruyan faktor; yargilanma kor-
kusu yagsamadan glintinii, duygularini ve his-
lerini kendi istegiyle paylasabildigi giivenli
ve sefkatli ev ortamidir. Kabul, ilgi ve sicak-
likla orilen sefkatli sinirlar, gocuklarin alkol
yonelimi gibi problem davraniglardan uzak
durmasi konusunda en giiglii dayanak nokta-
sidir. Ailece birlikte gegirilen ortak zaman di-
limleri ve 6zellikle aile yemekleri, ¢ocuklarin
yargilanma kaygisi tasimadan ebeveynleriyle
bag kurabilecegi en verimli anlardir. Saglikli
bir aile ici iletigim, yalnizca kelimelerin yii-
zeysel anlamlarini ¢6zmek degil; algi ve em-
pati yetenegini kullanarak ¢ocugun satir ara-
larindaki duygularini da hissedebilmektir.

Cocuklarda alkol kullanimini 6nlemek ama-
ciyla onlarla alkolden neden uzak durma-
lar1 gerektigi konusulurken asla korkutma
taktiklerine bagvurulmamalidir. Ornekler
abartilmadan, alkol kullaniminin getirecegi
dogrudan ve somut sonuglar tizerinde du-
rulmalidir. Ebeveynlerin ¢ocuklariyla ko-
nusmasi son derece 6nemli olmakla birlikte,
tek basina yeterli degildir. Cocugun alkole ve
cevresel uyaranlara kars1 koyabilmesi i¢in ev
ortaminda pratik ve somut adimlar da atil-
malidir. Bu noktada ebeveynlerin sergileye-
cegi aktif ve destekleyici tutumlar, ¢ocuklarin
erken yasta alkol kullaniminin engellenmesi
konusunda ailelere ¢ok bityiik bir koruyucu
glic saglar.

KRiz YONETIMi VE DEGi$iM SURECI
Ebeveynler, ¢ocuklarinin alkol kullandig:

gercegiyle dogrudan karsi karsiya kaldikla-
rinda rasyonel bir kriz yonetimine ihtiyag

duyarlar. Cocuk eve alkoliin etkisinde gel-
diginde ofkeyle tizerine gitmek biyiik bir
hatadir; ¢iinkii ¢ocuk o an saglikli bir mu-
hakeme yapamaz ve inatlasmaya son derece
acik olur. Bu nedenle ciddi konugmalar1 bir
sonraki giline, yani gencin saglikli diistine-
bildigi ve sakin oldugu bir zamana ertele-
mek en dogru secenektir.

Unutulmamalidir ki degisim her zaman
kolay ve hizli gergeklesmez. Boyle zorlu bir
stirecte bile bir aile olarak yapilabilecek ¢ok
sey vardir. Fazla baski kurmamak bu do-
nemde atilacak en kritik adimlardan biridir;
¢iinkii agir1 baskinin ¢ocugu davraniglarin-
da inat etmeye yonlendirebilecegi unutul-
mamalidir. Gencin, alkol kullanimina baglh
olarak yasayacagi olumsuz deneyimlerin
sonuglarina katlanmasina ve sorumlulugu-
nu {stlenmesine olanak tanimak da degisi-
mi kolaylastiran yollardandir. Yaganilan zor
durumlar ve bu durumlarin getirdigi dogal
sonuglar, degisimin neden gerekli oldugunu
cocuklara dogal bir siirecle anlatir.

Bu siiregte bagvurulabilecek diger bir y6n-
tem ise “zarar azaltma” yaklagimidir. Alkol
alinan giinleri kisitlamak veya verilen hare-
1181 kontrol altinda tutmak gibi sinirlandirict
adimlar, alkol alimini sinirlamada yardimei
olabilir. Lakin bu degisimin birden degil,
kademeli olarak yapilmasi gerekir. Siirecin
hicbir asamasinda gence siirekli séylenmek
veya nasihat etmek bir ise yaramayacaktir;
bunun yerine bu durumun sizi ne kadar
mutsuz ettigini ve endiselendirdigini ona
samimi bir sekilde hissettirmek ¢ok daha
doniistiiriicti ve kalic1 bir etki yaratacaktir.

SEFKAT, SINIRLAR VE GUVEN

Bagimlilik, aile sistemindeki catlaklardan
beslenen bir sorun olsa da ¢oziimii de yine
o sistemin sefkatinde saklidir. Giiglii bir aile
ici iletisim zemininde, sefkatli sinirlarla ve
demokratik bir yaklagimla biytiyen geng-
ler, dis diinyadaki riskli limanlara siginma
ihtiyact duymazlar. Cocuklara ve genglere
stirekli rehberlik etmek, somut adimlarla
her an yanlarinda oldugunuzu hissettirmek,
saglikli yarinlarin en biyiik teminatidir.
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Eglenirken
Tuketiimek:
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VAN YEDAM

GuUnumuzde bireylerin yasam
tarz tercihleri, yalnizca kisisel
begenilerin sonucu olmaktan
ziyade, icinde bulunduklari
sosyal cevre ve kulturel
dinamiklerle sekillenen bir
sUrecin urunu olarak ortaya
cikiyor. Ozellikle modern
yasamda alkol tUketimi, bazi
bireyler icin kimlik insasinin

ve sosyal aidiyet arayisinin bir
parcasl haline gelebiliyor. Sosyal
kabul beklentisi ve populer
kulturun etkisi, bireylerin
sinirlarini esnetmelerine ve
alkolU sosyal uyum ya da

kabul gorme araci olarak
degerlendirmelerine zemin
hazirliyor.
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Eglence
mekanlarinda
alkolsliz
alternatiflerin
dislanmasi ve
degersizlestirilmesi
glnimuzde
yalnizca bir icecek
tercihi olmaktan
cikip toplumsal,
kalturel ve psikolojik
dinamikleri
barindiran bir

olgu haline gelmis
durumda.

Giuintimuizde kimlik insas: stirecinde ne din-
ledigimiz, ne giydigimiz, hangi dizileri izle-
digimiz, hangi mekanlara gittigimiz ve sosyal
medyada ne paylastigimiz; bagkalarinin bizi
nasi algiladigini etkileyen unsurlar olarak
karsimiza ¢ikiyor. Bu durum Kkisileri farkinda
olmadan sosyal kabul arayisina stiriiklerken,
popiiler kiiltiiriin yonlendirmelerine de agik
héle getiriyor. Sosyal kabul; bir kisinin, gru-
bun ya da davranigin toplum veya belirli bir
sosyal cevre tarafindan olumlu kargilanma-
s1, benimsenmesi ve onaylanmasi anlamina
gelirken; popiiler kiiltiir ise, toplumun genis
kesimleri tarafindan ilgi goren, tiiketilen ve
yaygin olarak benimsenen kiiltiirel triin-
ler, egilimler ve davraniglar biitiniinii ifade
ediyor. Filmlerde ve dizilerde arkadashk, 6z
giiven, romantik iliskiler veya eglence sah-
nelerinin siklikla alkol esliginde sunulmas:
ve “cool’, “Ozgiir”, “sosyal” ya da “modern”
yasam tarzinin alkol titketimiyle iligkilendi-
rilmesi popiiler kiiltiiriin bu konudaki etki-
sine 6rnek olarak gosterilebilir. Bu baglamda
sosyal kabul baskis1 ve popiiler kiiltiir, birey-
lerin alkol titketim aliskanliklarini, 6zellikle
de kendilerini “sosyal igici” olarak tanimla-
ma siireglerini etkileyebiliyor. Ornegin; bir
arkadag grubunda herkes alkol tiiketirken
alkol almayan kisinin siirekli “Bir kadehten
bir sey olmaz” veya “Bugiin de igmeyecek
misin?” gibi ifadelerle karsilagsmasi ya da tini-
versite etkinliklerinde ve kutlamalarda alkol
titketmeyen bireylerin “eglenceyi kagiran’,
“cekingen” veya “gruba uyum saglayamayan”
kisiler olarak etiketlenmesi, akran baskisinin
birey tizerindeki etkisini gosteriyor. S6z ko-
nusu iki dinamik ¢ogu zaman fark edilmeden
bireylerin kendi sinirlarini esnetmelerine ve
toplumsal kabule ulasmak amaciyla alkoli
bir arag olarak gormelerine zemin hazirliyor.

EGLENCE MEKANLARINDA ALKOLSUZ
TERCIHLERiIN DEGERSIZLESTIRILMESi

Eglence mekénlarinda alkolsiiz alternatifle-
rin dislanmasi ve degersizlestirilmesi giinii-
miizde yalnizca bir icecek tercihi olmaktan
gikip toplumsal, kiilttirel ve psikolojik di-
namikleri barindiran bir olgu héline gelmis
durumda. Modern yasamda sosyal alanlar ve
popiiler kiiltiir, kisilerin kimlik insasinda ve
toplumsal kabul arayisinda belirleyici bir rol
oynuyor. Bu dogrultuda eglence mekénlarin-
da alkolstiz seceneklerin nasil konumlandi-
rildigini ve bu durumun bireyler {izerindeki

etkilerini inceledigimizde karsimiza ok boyutlu bir yap1 gikiyor. Ts-
letmelerin yiiksek kar marj1 ve hizli tekrar siparis dongiisii gibi eko-
nomik Oncelikleri, bu diglanmanin finansal zeminini olustururken;
“alkol tiiketimi esittir eglence” seklindeki kiiltiirel yanlis inaniglar da
durumu toplumsal diizeyde normallestiriyor. Bu yapisal yaklasim,
mekan tasarimi ve menii diline de dogrudan yansiyor; alkolsiiz al-
ternatiflerin meniilerde en sonda yer almasi ya da “Diger Icecekler”
gibi basliklar altinda toplanmasi bu iiriinleri gériinmez kiliyor. Bu
durum bir degersizlestirme bi¢imi olarak, alkolsiiz tercihlerin 6rtitk
anlamlarla “gocuk igecegi” ya da grup iginde bir “uyumsuzluk” ola-
rak yorumlanmasina yol agtyor ve bireyleri kadeh kaldirma gibi temel
sosyal ritiiellerin diginda birakiyor. Ustelik alkollii iceceklerin estetik
sunumlari ve 6zel bardaklari ile alkolsiiz secenekler arasinda belirgin
bir gorsel ve deneyimsel farkin olmas: bu ayrismay: daha da derin-
lestiriyor. Sonug olarak; eglence mekénlarinda alkolsiiz alternatiflerin
dislanmasi, yalnizca basit bir tiriin eksikligi degil; ekonomik 6ncelik-
ler, kiiltiirel normlar ve sosyal ritiiellerle sekillenen yapisal bir durumu
ifade ediyor.

EGLENCE, ALKOL TUKETiMi iLE ®ZDESLESTIRILiYOR

“Alkolsiiz ortamda eglenilemeyecegi” fikri popiiler kiltiiriin ve mo-
dern yasam tarzinin etkisiyle ortaya c¢ikan ve sosyal kabul arayisiyla
gliclenen yaygin bir illiizyon olarak karsimiza ¢ikiyor. Glintimiizde
eglence, bireyler i¢in yalnizca keyif alma arac1 olmaktan ¢ikmis, ayni
zamanda bir kimlik insa siirecinin pargasi haline gelmis durumda.
Bu siiregte akran baskisi ve “sosyal igicilik” gibi kavramlar, bireylerin
kendi sinirlarini zorlamalarina ve eglenceyi alkolle iliskilendirmeleri-
ne neden oluyor. Ancak bu diisiince, hem psikolojik hem de sosyolojik
acidan mutlak gercekle 6rtiismiiyor ve yanlis bir algiya dayanryor.

Eglence, bireylerin sosyal bag kurdugu, rahatladig: ve kiiltiirel olarak
kendini ifade ettigi temel bir toplumsal alan anlamina geliyor; ancak
bir¢ok modern toplumda eglence mekénlari, konserler, gece hayati ve
sosyal mekanlar alkol titketimi ile 6zdesleserek “Alkol yoksa eglence
de yoktur” seklinde 6zetlenebilecek kiiltiirel bir illiizyonu besliyor. Bu
illizyonun sosyolojik kokenleri ve “alkolsiiz ortamlarda eglenileme-
yecegi” diisiincesi birlikte ele alindiginda alkoliin utangagligi azaltarak
eglenceyi baglatan bir unsur oldugu yoniindeki “alkol esittir sosyal 6z
gliven” yanilgisi olusuyor. Mutlak eglencenin ise; dans etkinlikleri,
oyun temelli sosyal etkinlikler, spor ve agik hava aktiviteleri, kiiltii-
rel organizasyonlar gibi aktiviteler oldugu goz ardi ediliyor. Popiiler
kiiltiir, sosyalligi ve sosyal rahatlamay: yalnizca digsal bir “kimyasal
rahatlamaya” baglasa da aslinda giivenli bir ortam, uyumlu bir sosyal
grup ve ortak ilgi alanlar1 gibi insani faktorler samimi bir ortam ya-
ratmada kimyasal etkilerden ¢ok daha giiclii bir anlam ifade ediyor.
Nitekim alkolsiiz ortamlar; daha bilingli bir iletisime, net hatirlanan
deneyimlere ve maskesiz, stirdiiriilebilir iligkilere zemin hazirlayarak
dogal sosyal baglar kurulmasini sagliyor. Ustelik alkolsiiz ortamlarda
bireyin kendi davraniglarini kontrol edebilmesi, sinirlarini korumasi
ve sosyal ipuglarini net okuyabilmesi, kontrol ve farkindalik mekaniz-
masini canli tutarak yapay uyaricilarin 6tesinde ¢ok daha kaliteli, de-
rin ve giivenli bir sosyallesme deneyimi sunuyor.
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Alkol Kullaniminin Toplumsal Haritasi
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Tirkiye Alkol Arastirma Raporuna gore
Turkiyede 15 yas ve tizerindeki genel niifu-
sun %20,81 hayatinda en az bir kez alkol kul-
lantyor. Hayat1 boyunca en az bir defa alkol
kullanmig kisilerin %54,9’u son bir y1l i¢in-
de de alkol tiikettigini ifade ederken, toplam
orneklem genelinde son 12 ayda alkol kulla-
nanlarin oran1 %11,4 olarak karsimiza ¢iki-
yor. Aragtirmada “aktif kullanic1” tanimim
karsilayan ve son 30 giin i¢inde alkol tiiket-
tigini belirtenlerin toplam niifustaki pay1 ise
%7,1 seviyesinde seyrediyor.

Arastirmanin ¢arpici verilerinden birini de
genglerin alkol kullanim oranlar1 olusturu-
yor. Son bir yilda alkollii icecek tiiketiminin
ozellikle geng ve orta yas gruplarinda yogun-
lagtig1 gorilityor. Son bir sene iginde alkol
kullananlar %62,3 iken en yiiksek oranin 35-
44 yas grubunda oldugu dikkat ¢ekiyor. Buna
karsilik, 15-24 yas aras1 gengler ile 65 yas ve
tizeri yastaki kisiler en diisiik kullanim ora-
nina sahip.

iLK TANISMADA 18 YAS SINIRI VE
ERKEN BASLAMA RiSKi

Raporun iizerinde en ¢ok durdugu bashiklar-
dan birini alkol kullanim yast olusturuyor.
Hayatlarinda en az bir kez alkol kullanan ka-
tilimcilarin ilk tanigma yasi ortalamasi, 19,39
olarak saptanmig durumda. Verilerin yiizde-
lik dagilimlar: alkol kullananlarin %25’inin
ilk kez 17 yasinda veya daha erken, %75’inin
ise 20 yasindan 6nce bagimlilikla kars: kar-
stya kaldigin1 dogruluyor. Aragtirmanin sun-
dugu en hayati bilimsel uyarilardan biri de
korelasyon analizlerinde sakli: ik kez alkol
kullanilan yas ile son 30 giinliik alkol tiike-
tim siklig1 arasinda pozitif yonlii anlamh
bir iliski bulunuyor. Diger bir ifadeyle, alkol
kullanimina daha erken yaslarda baslayanlar,
yetigkinlik dénemlerinde ¢ok daha sik alkol
titketme egilimi gosteriyor.

ALKOL BAGIMLILIGINI ARKADAS CEVRESI
VE GORSEL MEDYA SIKLIGI TETIKLiYOR

Tirkiye Alkol Aragtirma Raporu kisileri al-
kol titketmeye iten temel motivasyonlar: da
¢alisma kapsaminda ele aliyor. Kisilerin alko-

le baglama nedenleri arasinda sosyal ¢evrenin ve kisisel
merakin baskin rolii ortaya ¢ikiyor. Katilimcilarin birden
fazla segenek isaretleyebildigi bu alanda, ilk siray1 %48,8
ile “arkadas etkisi” aliyor. Arkadas cevresini sirasiyla
%45,4 ile “eglence amagl” kullanim ve %43,6 ile “merak”
duygusu takip ediyor. Kisisel sorunlar1 nedeniyle alkole
yonelenlerin oran1 %9,5 iken, aile iiyelerinin etkisi %0,1
gibi olduk¢a sembolik bir diizeyde kaliyor.

Buna karsin ¢alismadaki ¢ok degiskenli regresyon analiz-
leri, ilk bakista kiiciik gibi goriinen bazi etkenlerin uzun
vadede ciddi riskler olusturabildigini ortaya koyuyor.
Arastirmaya gore, alkol kullanimina baglamasinda gorsel
medyanin yani sinema, diziler ve dijital platformlarin et-
kili oldugunu belirten kisilerde iki 6nemli sonug 6ne ¢iki-
yor: Bu kisilerin hem son 30 gtindeki alkol tiiketim siklig1
daha yiiksek ¢ikiyor hem de problemli alkol kullanimi ve
bagimlilik belirtilerini gosteren toplam puanlar1 anlamh
diizeyde artryor. Gorsel medyanin alkol tiiketimini nor-
mallestiren veya cazip kilan sunumlari, bireylerin ilerle-
yen donemlerde ¢ok daha sik ve riskli kullanim kaliplari
gelistirmesine zemin hazirlryor.

TUKETIM ALISKANLIKLARI DEGiSKENLIK
GOSTERIYOR

Aktif kullanicilarin son donemdeki alkol tiiketim alig-
kanliklar1 incelendiginde, en yaygin tiiketim sikliginin
son 30 giin i¢inde 2-3 kez oldugu goriiliyor. Katilimcila-
rin %30,2’si bu aralikta alkol tikettigini belirtiyor. Bunu
haftada bir kez alkol tiiketenler (%26,6) ve son 30 giinde
bir kez tiiketenler (%24,1) izliyor. Arastirmadaki bu tablo,
aktif kullanicilar arasinda alkol tiiketiminin ¢ogunlukla
gunliik degil belirli araliklarla tekrar eden bir aligkanlik
halinde siirdiigiinii gdsteriyor. Ote yandan katilimcilarin
%11,3’ti haftada en az {ig kez, %7,8’1 ise her giin alkol al-
digini ifade ediyor. Boylece aktif icicilerin yaklagik beste
birinin (%19,1) yogun kullanim sikligina sahip oldugu
anlagiliyor.

Toplumdaki yaygin alginin aksine, alkol tiiketimi kamu-
sal veya eglence alanlarindan ziyade kisisel yasam alanla-
rinda gergeklesiyor. Katilimcilarin %58,3’t alkollii igkileri
en sik “kendi evinde” titkettigini beyan ederken, restoran
ve kafeler %20,0, bar ve gece kuliipleri %11,9, baskasinin
evi ise %9,8 oraninda tercih ediliyor.

YANILSAMAYI KIRMAK: “EGLENCE” VE
“SOSYALLIK” ALKOLUN MASKESi OLAMAZ

Raporun ortaya koydugu tiim bu veriler, aslinda yillar-

RAPORA
GORE, ALKOL
KULLANIMINA
DAHA ERKEN

YASLARDA
BASLAYANLAR,
YETISKINLIK

DONEMLERINDE
COK DAHA SIK

ALKOL TUKETME

EGILIMI
GOSTERIYOR.
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dir toplum bilincine kazinmaya ¢alisilan biiyiik bir
illizyonun desifresi niteliginde. Alkole baslama
nedenlerinde “arkadas etkisi” ve “eglence amacr”
basliklarinin en tepede yer almasi, alkoliin modern
diinyada nasil bir “sosyallesme bileti” veya “eglence
garantisi’ olarak pazarlandigini agik¢a kanitliyor.
Kiiltiir endiistrisi ve akran baskist eliyle insa edilen
“alkolsiiz eglenilemez” ya da “alkolsiiz sohbet edile-
mez” yanilgisi, 6zellikle 18 yas civarindaki gengle-
rimizi erkenden bu sarmalin i¢ine cekiyor. Gorsel
medyanin da dogrudan koriikledigi bu yapay bag,
sosyallik kisvesi altinda bireyleri bagimhiliga stiriik-
layor.

Gergek sosyallik bireyi ozgiirlestiren, zihnini ber-
raklagtiran ve baglar1 samimiyetle giiclendiren bir
stirectir. Bu sosyallik ise zihni uyusturan ve arkasin-
da “hatirlanmayan geceler” ile sugluluk duygular1
birakan bir maddeye asla muhtag degildir. Alkolii
hayatin nesesi ve ortamlarin vazgecilmezi gibi gos-
teren tim bu maskeleri indirmek, saglikli bir top-
lumsal gelecegin ilk ve en 6nemli sartidir.

S0SYO-DEMOGRAFIK FAKTORLER

Calisma kapsaminda olusturulan sekiz
maddelik “Problemli Alkol Kullanimi ve
Bagimlilik Gostergeleri indeksi” risk
gruplarinin sosyo-demografik dzelliklerini
net bir bicimde ayristiriyor:

Cinsiyet ve Siklik Diizeyini Etkiliyor: Erkek
katilimcilar kadinlara kiyasla son 30 ginde
anlamli derecede daha sik alkol tukettiklerini
belirtirken, problemli alkol kullanimi ve
bagimlilik belirtilerini de kadinlara gére ¢ok
daha yUksek duzeyde bildiriyor.

Medeni Durum ve Stres iliskisi: Bosanmis
ve hi¢ evlenmemis bireylerde problemli
alkol kullanimi puanlari evli bireylere kiyasla
anlamli derecede yuksek ¢ikiyor. Ayrica, son
bir yil icinde hayatinda buyuk bir degisim
veya stresli olay yasayanlarin problemli

alkol kullanimi dUzeyleri, bdyle bir deneyimi
olmayanlara gore belirgin sekilde ylksek
saptaniyor.

Gelir ve Egitim Etkisi: Kisisel gelir duzeyi
yukseldikg¢e bireylerin alkol kullanimina daha
erken yaslarda baslama egiliminde olduklari
goruluyor.

Katilimcilarin Alkol Kullanimina Baglama Nedenleri

Alkol Kullanimina Baslama Nedeni n %**
Arkadas etkisi 3.578 48,8
Eglence amagh 3.331 454
Merak 3.197 43.6
Kisisel sorunlar 699 9,5
Gorsel medya etkisi 130 1,8
Aileden birisinin alkol kullanmasi 6 0,1
Diger nedenler 6 0,1

Alkollii Tgecek Satin Alinan
Yer

0o0000OQ0OCGOS

°900000000

o0000O0OCO
900000

- a -

Tekel bayii 3.055 41,6
Stipermarket 1.783 24,3
Bar veya pub 1.024 14,0
Mabhalle bakkali/marketi 753 10,3
Arkadaslardan 547 7,5
Alkollii igki satan ozel veya
. . 102 1,4

devlete ait satis yerleri
Online sipari

nline 51par1? - = 0.8
(WhatsApp siparisi dahil)
Diger til -

iger tir e\'/'e 51Par1§ = 0.8
(telefonla siparis vb.)
Evde imal ettim 27 0,4
Sahte alkol satis1 yapan yerler 10 0,1
Izinsiz alkol satis1 yapan yerler 8 0,1
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> YAZ SAGLIGI

KONYA YEDAM

Yazin En Guzel Hali:

Bagimliliklardan Uzak,

Saghkh ve
Enerjik A
Bl Ve v

Ir Yasam y Y
Yaz aylari cogumuza tatili \ ®-
ve yenilenmeyi cagristiryor.
Uzayan gunler, gunesli hava : »
ve aclk alanlarda gecirilen l '
zaman hem bedeni hem
de zihni canlandiryor.
Ancak yaz mevsimi
yalnizca dinlenmek i¢in
degdil ayni zamanda yasam
aliskanliklarini yeniden

duzenlemek icin de iyi bir
firsat sunuyor.

Y
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Aktif gegirilen
zaman, kisinin
hem ruh halini
guclendiriyor
hem de bagimlilik
riskinden
uzaklagmasina
yardimci oluyor.

Y1l boyunca erteledigimiz birgok saglikli aligkanligi, yazin
daha kolay bir sekilde hayatimizin bir pargasi haline ge-
tirebiliriz. Ozellikle yogun gegen kig déneminin ardindan
¢ogumuz yaz aylarinda kendimizi daha hafif, daha ener-
jik ve daha iyi hissetmek istiyoruz. Fakat bu siire¢ bazen
diizensiz uyku, sagliksiz beslenme, asir1 ekran kullanimi
ya da zararl aligkanliklara yonelim gibi durumlarla gol-
gelenebiliyor. Oysa kiiciik degisimlerle yaz aylarini hem
fiziksel hem ruhsal agidan ¢ok daha verimli gecirmek
miimkin.

HAREKET EDEN BEDEN, DINLENEN ZiHiN

Yazin en biiyiik avantajlarindan biri insan1 hareket etme-
ye tesvik etmesi. A¢ik havada yiirtiytis yapmak, bisiklete
binmek, ylizmek ya da aksam serinliginde kisa bir yiirii-
yuse ¢ikmak bile viicudumuzda biiyiik fark yaratabiliyor.
Hareket etmek yalnizca fiziksel gortiniim igin degil, zi-
hinsel olarak iyi hissetmek i¢in de olduk¢a 6nemli. Dii-
zenli fiziksel aktivite yapan kisiler giin i¢inde kendilerini
daha enerjik hissediyor, stresle daha kolay bas ediyor ve
uyku kaliteleri artryor. Ozellikle gengler icin yaz aylarinda
ekran baginda gegirilen siireyi azaltip sosyal ve sportif fa-
aliyetlere yonelmek oldukga degerli. Clinkii aktif gegirilen
zaman, kisinin hem ruh halini gii¢clendiriyor hem de ba-
gimlilik riskinden uzaklagmasina yardimc oluyor. Bazen
yalnizca sabah giinesi esliginde yapilan kisa bir ytiriyiis
bile giiniin enerjisini degistirebiliyor.

YAZ SOFRALARINDA HAFIFLiK ON PLANDA OLMALI

Sicak havalarda bedenin ihtiyaglar1 da degisiyor. Daha
agir ve yagh yiyecekler kisiyi yorgun ve hélsiz hissettire-
bilirken; sebze, meyve ve su agirlikli beslenme daha ding
bir giin gegirilmesini sagliyor. Yaz mevsimi aslinda sag-
likl1 beslenmenin en renkli zamani. Karpuz, kavun, sef-
tali, domates, salatalik ve yesillikler hem ferahlatict hem
de besleyici segenekler sunuyor. Ozellikle sicak havalarda
yeterli su tiiketimi bityiik 6nem tagtyor. Ciinkii cogu za-
man yorgunluk hissinin temelinde susuz kalmak yatabi-
liyor. Gazli ve sekerli icecekler yerine ayran, sade maden
suyu ya da ev yapimi soguk igecekler ve ayni sekilde hizli
tiiketilen hazir gidalar yerine evde hazirlanan hafif 6giin-
ler yazin enerjisini korumaya yardimci oluyor. Dengeli
beslenen kisiler kendilerini daha motive, daha tiretken ve
daha canli hissedebiliyor.

EKRANDAN UZAKLASTIKCA HAYATA YAKINLASMAK

Yaz tatilinin en biiyiik risklerinden biri fark edilmeden
artan ekran stiresi. Saatlerce telefonda vakit gegirmek,
sosyal medyada zaman kaybetmek ya da gece ge¢ saatlere
kadar dijital igerik tiiketmek zamanla hem bedeni hem
de zihni yoruyor. Ozellikle genglerde ekran kullaniminin
kontrolsiiz héle gelmesi uyku diizeninin bozulmasina,
dikkat siiresinin azalmasina ve sosyal iligkilerin zayifla-
masina neden oluyor. Tiim bu nedenlerle yaz donemin-
de teknoloji karsisinda gecirilen zamani kontrol etmek
Onem tagryor.

Ekran siiresini kontrol altinda tutmak i¢in bazen kiigitk
kurallar yeterli olabiliyor: yemek masasinda telefonsuz
zaman gegirmek, giiniin belli saatlerini sosyal medya di-
sinda degerlendirmek ya da agik hava aktivitelerine daha
fazla yer vermek gibi. Kitap okumak, yeni bir hobi edin-
mek, sanatla ilgilenmek ya da aileyle birlikte gecirilen za-
mani artirmak kisinin hem zihinsel olarak dinlenmesine
hem de yasamdan daha fazla keyif almasina katki sagliyor.

YAZIN EN GUZEL YATIRIMI:
KiSIYE iYi GELEN SAGLIKLI ALISKANLIKLAR

Bagimliliklar ¢ogu zaman yalnizlik, can sikintisy, stres ya
da gevresel etkilerle baslayabiliyor. Ozellikle yaz aylarinda
plansiz ve amagsiz gecirilen zaman bagimlilik riskini arti-
rabiliyor. Bu nedenle kisinin kendine iyi gelen aligkanlik-
lar gelistirmesi biiyitk 6nem tastyor.

Spor yapmak, iiretken ugraglarla vakit gecirmek, sosyal
baglar1 giigclendirmek ve kisinin ilgi alanlarini kesfetmesi
koruyucu bir etki olusturuyor; ¢iinkii insan hayatini ne
kadar anlamli aktivitelerle doldurursa zararli aligkanlik-
lardan o kadar uzak kalabiliyor. Bazen bir miizik kursu,
bazen seramik atolyesi, bazen goniillii bir faaliyet ya da
yalnizca diizenli bir yiiriiyiis rutini bile kisinin yagamina
iyi gelebiliyor. Onemli olan kisinin kendisini iyi hissetti-
ren saglikli alanlar olusturabilmesi.

RUHSAL DINLENMEYE DE iHTIYACIMIZ VAR

Yaz mevsimi yalnizca fiziksel yenilenme degil, ruhsal
toparlanma imkén1 da veriyor. Yogun tempoda gegen
bir yilin ardindan hepimizin biraz yavaslamaya, nefes
almaya ve kendini dinlemeye ihtiyac1 var. Dogada vakit
gecirmek, sevdiklerimizle kaliteli zaman gegirmek, erken
saatlerde giine baglamak ya da giin batimini izlemek gibi
basit goriinen anlar bile ruh sagligimiz tizerinde giiglii et-
kilere sahip olabiliyor. Bazen iyi hissetmek biiyiik degisik-
liklerden degil, kiigiik ama stirdiiriilebilir aligkanliklardan
geciyor. Diizenli uyku, dengeli beslenme, hareket etmek
ve sosyal iliskileri giiclendirmek kisinin yasam enerjisini
artirmaya yardimeci oluyor.

YAZDAN GERIYE iYi HISSETMEK KALSIN

Yaz aylari, yalnizca gegici bir tatil donemi olmanin Gte-
sinde, kisinin kendisiyle yeniden bag kurabildigi 6zel
zamanlari da ifade ediyor. Bu siireci yalnizca dinlenerek
degil; kendine yatirim yaparak gecirmek miimkiin. Daha
fazla hareket etmek, daha dogal beslenmek, ekran siire-
sini azaltmak ve hayat: gercek anlarla doldurmak yazin
enerjisini gercekten hissetmeye yardimci olabilir. Ustelik
bunun i¢in kusursuz bir plana degil, kiigitk ama kararh
adimlara ihtiya¢ var. Kiigiik degisiklikler zamanla biiyiik
kazanimlara doniigebilir. Daha aktif, tiretken ve dengeli
gegirilen bir yaz mevsimi yasam kalitesini artirabilir. Sag-
likl1 yagam, bir zorunluluktan ¢ok kendimize verdigimiz
kiigiik ama degerli bir hediye. Yaz aylary; daha enerjik,
daha huzurlu ve kendimizle daha iyi hissettigimiz bir d6-
neme adim atabilmek igin iyi bir firsat olabilir.
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Surekli Bagh Olma
Halinden Cikmak
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Giintimiizde teknoloji, yagamin ayrilmaz bir
parcasi héline gelmis durumda. Sabah alar-
miyla baglayan ekran temasi, giin boyunca
mesajlar, e-postalar, sosyal medya platform-
lar1 ve cesitli dijital iceriklerle devam ediyor.
Teknoloji sayesinde bilgiye ulasmak, iletisim
kurmak ve giinlik isleri ytriitmek hi¢ olma-
dig1 kadar kolaylasti. Ancak bu kolaylik bera-
berinde yeni aligkanliklar1 ve bazi zorluklar:
da getiriyor. Son yillarda bir¢ok kisi, giintin
ne kadarini ekran karsisinda gegirdigini fark
ettiginde saskinlik yagayabiliyor. Ozellikle
stirekli cevrim i¢i olma hali, bireylerin giin-
lik yagamlarini ve aliskanliklarini etkileyen
onemli konulardan biri olarak karsimiza ¢i-
kiyor.

Bir¢ok kisi giin icerisinde farkinda olmadan
defalarca telefonunu kontrol ediyor. Bekler-
ken, sikilirken, toplu tagimada yolculuk ya-
parken ya da kisa bir bosluk yakaladiginda
elini telefona uzatiyor. Zamanla bu davranig
ihtiyagtan ¢ok aligkanliga doniisebiliyor. Giin
icinde telefona yonelme davranisi bazen o
kadar otomatiklesebiliyor ki kisi bunu yapti-
ginn farkina bile varmayabiliyor. Iste “dijital
detoks” kavrami da tam bu noktada énem ka-
zanyor. Dijital detoks, teknolojiyi tamamen
hayatimizdan ¢ikarmay1 degil, dijital araglar-
la kurdugumuz iliskiyi yeniden degerlendir-
meyi ve daha dengeli bir kullanim aligkanlig:
gelistirmeyi ifade ediyor.

SUREKLi BAGLI OLMANIN ETKILERi

Teknolojik araglar giinlikk yasami kolaylas-
tirsa da stirekli gevrim i¢i olmak bireylerin
dikkat, zaman yonetimi ve ruhsal iyilik hali
izerinde cesitli olumsuz etkiler olusturabi-
liyor. Ozellikle akilli telefonlar araciligiyla
giin boyunca ¢ok sayida bildirim, mesaj ve
icerikle karsilagmak zihnin siirekli uyarilmis
durumda kalmasina neden olabiliyor.

Bir isle ugrasirken gelen bir bildirim dikkati
kolaylikla dagitabiliyor. Kisa siireli gibi gorii-
nen bu bolinmeler giin igerisinde bir¢ok kez
tekrarlandiginda odaklanmayi giiclestirebili-
yor. Bazen kisi yalnizca birka¢ dakikaligina
sosyal medya hesabin1 kontrol etmek ister-
ken planladigindan ¢ok daha uzun siire ek-

ran kargisinda kalabiliyor. Giiniin sonunda ise yapilmasi
planlanan islerin ertelendigi veya zamanin nasil gectigi-
nin fark edilmedigi durumlarla karsilagilabiliyor.

Sosyal medya kullaniminin yogun oldugu dénemlerde bi-
reylerin kendilerini bagkalariyla kiyaslama egilimlerinin
arttigl da goriilityor. Insanlar ¢ogunlukla yagamlarinin
mutlu, bagarili ve dikkat ¢ekici anlarini paylagsmayi tercih
ediyor. Bu durum bazi kisilerde eksiklik hissine, yetersiz-
lik disiincelerine veya kagirma korkusuna neden olabili-
yor. Oysa goriilen icerikler cogu zaman hayatin tamamini
degil, yalnizca secilmis kesitlerini yansitryor.

Stirekli bagl olmanin bir diger etkisi de kisinin dinlen-
me bicimlerinin degismesi. Giiniimiizde bir¢ok insan
yoruldugunda ya da stresli hissettiginde telefonuna yone-
liyor. Ancak ekran karsisinda gegirilen zaman her zaman
gercek anlamda dinlenme saglamayabiliyor. Zihin yeni
iceriklerle mesgul olmaya devam ederken kisi kendisini
yeterince dinlenmis hissetmeyebiliyor.

DiJiTAL DETOKS NEDEN GEREKLIi?

Dijital detoksun amaci teknolojiyi yasaklamak ya da ta-
mamen reddetmek degil; asil amag, bireyin teknoloji
kullanim aligkanliklarinin farkina varmasini saglamak
ve giinliik yasamda daha saglikli bir denge olusturabil-
mek. Sirekli dijital uyaranlara maruz kalmak, kisinin
kendisiyle bas basa kaldig1 zamanlarin azalmasina neden
olabiliyor. Oysa zihnin dinlenebilmesi i¢in zaman zaman
ekranlardan uzaklagmaya ihtiyag var. Sessiz bir yliriiyiis
yapmak, kitap okumak, bir hobiyle ilgilenmek ya da ya-
kinlarla yiiz yiize sohbet etmek hem zihinsel hem de sos-
yal acidan koruyucu bir islev goriiyor.

Dijital detoks, bireyin giin icerisinde teknolojiyi hangi
amaglarla kullandigini fark etmesine de yardimeci olabi-
lir. Bazen iletisim kurmak ya da bilgi edinmek amaciyla
kullanilan dijital araglar, zamanla aligkanlik geregi bas-
vurulan bir ugraga doniigebiliyor. Bu noktada farkindalik
gelistirmek ve kullanim aliskanliklarini gézden gecirmek
6nemli bir adim olarak 6ne ¢ikiyor.

Ozellikle son yillarda teknoloji kullaniminin gocuklar ve
gengler arasinda giderek yayginlasmasi, dijital denge ko-
nusunu daha da 6nemli héle getiriyor. Teknoloji hayatin
dogal bir pargasi olsa da ekran digindaki deneyimlerin
strdtiriilmesi; sosyal iligkiler, fiziksel aktivite ve psikolo-
jik iyi olug agisindan biiyiik 6nem tagiyor.

DiJITAL DETOKS iCiN NELER YAPILABILiR?

Dijital detoks uygulamak i¢in uzun siireli ve kat1 kurallar
belirlemek gerekmiyor. Kiigiik degisiklikler bile 6nemli

O
TEKNOLOJIK
ARAGLAR

GUNLUK YASAMI
KOLAYLASTIRSA
DA SUREKLI
CEVRIM G DLMAK
BIREYLERIN
DIKKAT, ZAMAN
YONETIMI VE
RUHSAL IYILIK HALI
UZERINDE GESITLI
OLUMSUZ ETKILER
OLUSTURABILIYOR.
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(X
DIJITAL
DETOKSUN AMACI
TEKNOLOJIYI
YASAKLAMAK

YA DA TAMAMEN
REDDETMEK
DEGIL; ASIL

AMAG, BIREYIN
TEKNOLOJI
KULLANIM
ALISKANLIK-
LARININ FARKINA
VARMASINI
SAGLAMAK VE
GUNLUK YASAMDA
DAHA SABLIKLI
BIR DENGE
OLUSTURABILMEK.

farklar olusturabiliyor. Bireyin teknoloji kul-
lanim aligkanliklarini fark etmesi 6nemli bir
baslangi¢c noktasini olusturuyor. Giin igeri-
sinde hangi durumlarda telefona yoneldigini
gozlemlemek, kullanim siiresini degerlendir-
mek ve gereksiz ekran maruziyetini fark et-
mek bu siireci kolaylastiriyor.

Bildirimlerin smnirlandirilmasi, belirli zaman
dilimlerinde sosyal medya kullanimina ara
verilmesi veya yemek sirasinda telefonun
bir kenara birakilmasi uygulanabilecek basit
yontemler arasinda yer aliyor. Benzer sekilde
uyumadan 6nce ekran kullanimini azaltmak
da hem zihinsel rahatlama hem de uyku kali-
tesi agisindan fayda sagliyor.

Ekran kargisinda gegirilen siirenin yerine
alternatif etkinlikler koymak gerekiyor. Fi-
ziksel aktivite, dogada vakit gecirmek, kitap
okumak, sanatsal faaliyetlerle ilgilenmek
veya sosyal iliskileri giiclendirecek etkinlikle-
re katilmak dijital dengeyi destekleyebiliyor.
Boylece birey yalnizca ekran siiresini azalt-
makla kalmiyor, ayn1 zamanda yasamindaki
farkls alanlar1 da gii¢lendirmis oluyor.

Dijital denge konusunda ailelerin rolii de ol-
dukg¢a 6nemli. Cocuklar ve gengler teknoloji
kullanim aligkanliklarini yalnizca sdylenen-
lerden degil, gordiiklerinden de 6greniyor.
Bu nedenle ebeveynlerin kendi ekran kulla-
nim aligkanliklarini gézden gecirmeleri ve
¢ocuklarina ornek olmalari 6nem tagiyor.
Aile i¢inde telefonsuz gegirilen ortak za-
manlar olusturmak, birlikte yapilan
etkinlikleri artirmak ve yiiz yiize
iletisimi  desteklemek saglikli
teknoloji kullanimini giiglen-

dirici etkenler olarak One

cikiyor.

Ozellikle ergenlik do-
nemindeki gengler i¢in
dijital ortamlar sosyal
yasamin Onemli bir
parcast héline gelmis
durumda. Bu nedenle
teknoloji kullanimini
tamamen yasaklayic
yaklagimlar yerine bi-
lingli ve dengeli kulla-

54 YESILAY

nimi destekleyen tutumlar daha islevsel sonuglar verecek-
tir. Genglerin ekran digindaki sosyal, sportif ve kiiltiirel
faaliyetlere katiliminin desteklenmesi, dijital diinyanin
yasam icindeki yerini daha dengeli hale getirmeye yar-
dimcr olur.

DENGELi KULLANIM MUMKUN

Teknoloji ¢aginda yasiyoruz ve dijital araglardan tama-
men uzak bir yasam siirmek ¢ogu kisi i¢in miimkiin go-
rinmiiyor. Egitim, is hayati, iletisim ve giinlitk yasamin
bir¢ok alaninda teknolojiden yararlaniyoruz. Bu nedenle
6nemli olan teknolojiyi hayatimizdan ¢ikarmaktan degil,
onu bilingli ve dengeli bir sekilde kullanabilmekten ge-
giyor.

Dijital detoks, bireyin teknolojiyle iliskisini gézden gegir-
mesine firsat sunuyor. Bazen birkag saatlik ¢evrim dis1 za-
man gecirmek bile kisinin dikkatini toparlamasina, giin-
lik yasamin icinde daha fazla yer almasina ve gevresiyle
daha giiglii baglar kurmasina katki saglayabiliyor.

Siirekli bagli olmanin normal kabul edildigi bir dénem-
de, zaman zaman baglantiy1 kesebilmek 6nemli bir beceri
haline geliyor. Ciinkii ruhsal ve sosyal iyilik halinin ko-
runmast yalnizca ¢evrim igi kalmakla degil, gerektiginde
gevrim dis1 kalabilmeyi de 6grenmekle miimkiin oluyor.
Teknolojinin sundugu imkénlardan yararlanirken yasa-
min kontroliinii ekranlara birakmamak ve dijjital diinya
ile gercek yasam arasinda saglikli bir denge kurabilmek
dijjital detoksun temel amacini olusturu-
yor.
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SOSYAL HiZMET UZMANI OKAN DURGUNKAYA /
iSTANBUL BAGCILAR YEDAM

Yama Yama:

Donusumun ve
Yeniden Baslamanin Hikayesi

Yama Yama, Yesilay Danismanlik Merkezleri (YEDAM) blUnyesindeki
danisanlarin ve Yesilay gonullulerinin katilimiyla 2026 yilinin ilk aylarinda
baslatilan bir dontusum hikayesi... Proje, yalnizca atik kumaslari
degerlendirmekle kalmiyor ayni zamanda uretmenin, donustUrmenin ve
yeniden baslamanin mumkun oldugunu da kanitlyor.

Hayatin igerisinde ¢ogu zaman eksikleri tamamlamaya, olmayan1 oldurmaya ve
o meshur son pargay: yerine koymaya calisiyoruz. Bu telas i¢inde bazen geride
biraktigimiz, gozden kagirdigimiz ya da degerini fark edemedigimiz seyler olu-
yor. Kimi zaman bir esya, kimi zaman bir insan, kimi zaman da kendi i¢imizde
unuttugumuz bir yontimiiz... Oysa bazen doniigiim, tam da gozden ¢ikardigimiz
yerde basliyor.

Bagimlilik, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal yasamini olumsuz etkileyerek is-
levselliginde belirgin kirilmalara neden olur. Kisi bazen ailesiyle, bazen gevresiyle,
bazen de kendisiyle olan baglarinin zayifladigini hisseder. Hayatin parcalar1 bir-
birinden kopmus gibi goriiniir. lyilesme ise o parcalar1 yeniden bir araya getirme
yolculugudur.

YESiLAY

Solmus, sokiilmiis, kesilmis ya da kullanim 6mriinti tamamlamis gibi gériinen
bir kumas pargasini diisiiniin... {lk bakista islevini yitirmis gibi gériinse de dogru
ellerde yeniden hayat bulabilir. Yeni bir rengin, yeni bir desenin ve yeni bir hika-
yenin pargasi olabilir. Belki de bu yiizden atik bir kumagin déntisiim hikayesi ile
insanin degisim hikayesi birbirine sandigimizdan ¢ok daha fazla benziyor.

BiR DONUSUM YOLCULUGU: YAMA YAMA

Yesilay Danismanlik Merkezleri (YEDAM) olarak 2026 yilinin ilk aylarinda da-
niganlarimiz ve Yesilay goniilliilerimizle birlikte anlamli bir yolculuga ¢iktik. Bu
yolculugun adi “Yama Yama” oldu. Amacimiz yalnizca atik kumaslari degerlen-
dirmek degildi; ayn1 zamanda tiretmenin, doniistiirmenin ve yeniden baslamanin
miimkiin oldugunu birlikte deneyimlemekti.

Yama Yama atolyeleri ilk basladiginda hepimizde tatli bir heyecan vardi. Agikgasi

56 YESILAY TEMMUZ 2026



biraz da merak... Kesilmis kumaglardan, s6-
kiilmiis pargalardan ve artik kullanilmayan
malzemelerden ger¢ekten anlamli bir eser
ortaya ¢ikabilir miydi? Masalarin tizerinde
kumaslar, boyalar, makaslar ve yapistiricilar
vardi. Herkes kendi pargasini ariyor, doku-
lara dokunuyor, renkleri bir araya getiriyor
ve yavas yavas kendi hikéyesini olusturmaya
basliyordu.

Zaman ilerledik¢e sunu fark ettik: Bu ¢aligma
yalnizca bir sanat at6lyesi degildi. Kumas-
lar dontisiirken insanlar da kendi doniigiim
hikéyelerine farkli bir gozle bakmaya bas-
liyordu. Kumaglar tizerinden gortnir héle
gelen bu doniisiim, bizi sifir atik anlayisinin
oziindeki “yeniden degerlendirme” fikrine
gotirdi.

SIFIR ATIK YAKLASIMININ iNSANi BOYUTU

Sifir atik yaklagimi, kaynaklar: bilingli kul-
lanmayi, israfi azaltmay:r ve kullanilabilir
olani yeniden degerlendirmeyi esas alan bir
anlayis1 temsil ediyor. Yesilay olarak biz de bu
anlayis1 ¢alismalarimizin bir pargast héline
getirmeye gayret ediyoruz. Merkezlerimiz-
de geri dontisiim kutularinin kullanilmasi,
atik pillerin ayr1 toplanmasi, kagit tiiketimi-
nin dijitallesme yoluyla sinirlandirilmasi ve
enerji ile su tasarrufuna yonelik uygulamalar
bu yaklasimin giinlitk hayattaki yansimalari
arasinda yer aliyor. Yama Yama atolyeleri ise
sifir atik anlayisinin yalnizca gevresel degil,
ayn1 zamanda insani bir boyutu oldugunu
gostermesi agisindan bizim igin ayr1 bir an-
lam tagiyor.

BAGIMLILIK iLE GERi DONUSUM
ARASINDAKI iLiSKi

Siire¢ i¢inde bagimlilik ile geri doniigiim
arasinda diisiindiigiimiizden cok daha fazla
ortak nokta oldugunu fark ettik. Sifir atik an-
lay1s1, mevcut olana farkli bir gozle bakabil-
meyi ve onun tagidig imkanlar: yeniden keg-
fetmeyi 6gretiyor. lyilesme siireci de benzer
bir bakis agisini insana tasiyor. Yama Yama
atolyelerinde kullanilan her kumas parcasi
bu yolculugun bir semboliine doniisti. Tek
bagina eksik ya da yarim kalmis gibi goriinen
pargalar bir araya geldiginde anlamli bir bii-

tiin olusturuyordu. Insan da ge¢misini silerek degil; onu
kabul ederek, ondan 6grenerek ve hayatindaki diger par-
calarla yeniden iliskilendirerek gii¢lenir.

Atolyeler sirasinda egitmenlerimiz, kumaglar1 yapistirir-
ken, boyalar1 kullanirken ya da ilk fir¢a darbesini atmak-
tan ¢ekinen katilimcilart cesaretlendirmek igin sik sik
su sozleri tekrar ederdi: “Kumasa dokunmaktan, firgay:
boyaya degdirmekten korkmayin. Yama Yamada her sey
doniisebilir” Zamanla fark ettik ki bu sézler yalnizca sa-
nat {iretimine dair degildi. Tyilesme siireci de benzer bir
cesaret gerektiriyordu. insan da yagamindaki zorluklara
ragmen yeniden baslayabilir, yeniden iiretebilir ve donii-
sebilir.

Danisanlarimizin yaptigi yorumlar da bu dontistimii go-
riniir kildi. Bir danisanimiz ¢alismasini tamamladiktan
sonra sOyle demisti: “Yama yama, icimdeki eksiklikleri
tekrar gozden gegirip yeniden tek parca halinde kalmay:
hissettirdi” Bu ifade bizlere, atélyenin amacina ulastigini
ve daniganlarin iyilesme yolculugunda kendi trettikleri
eserlerle bag kurdugunu gésterdi.

Bagimlilik tedavisi yalnizca bir maddeyi ya da davranisi

KUMASLAR
DONUSURKEN
INSANLAR DA

KENDi DONDSTM

HIKAYELERINE
FARKLI BIR
GOZLE BAKMAYA
BASLIYOR.
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YAMA YAMA
ATOLYELERINDE
BIR ARAYA GELEN
HER KUMAS
PARGASI YENIDEN
BASLAMANIN,
YENIDEN
URETMENIN VE
YENIDEN BUTON
OLMANIN MOMKON
OLDUGUNU
HATIRLATIYOR.

birakmak degildir. Kisinin kendisini yeniden kesfetme-
si, kaybettigini diisiindtigii yonleriyle yeniden bulugsma-
s1 ve hayatina yeni bir anlam kazandirmasidir. Atélyeler
boyunca danisanlarimiz, ortaya koyduklar: ¢aligmalar-
la kendi doniisiim hikayelerine yeni bir parca eklediler.
Birlikte tiretmenin, plan yapmanin ve bagladiklar isi ta-
mamlamanin deneyimini yasadilar.

GONULLULER DE DAHIL OLDU

Bu ¢alismalar yalnizca daniganlarimizla sinirli kalmadi.
Yesilay goniillilerimiz de Yama Yama atolyelerinde biyiik
bir heyecanla yer aldi. Farkli yaglardan ve farkli yagam
deneyimlerinden gelen goniillilerimiz, atik malzemele-
ri yeni eserlere dontstiiriirken ayni zamanda iiretmenin
ve paylasmanin mutlulugunu yasadilar. Boylece sifir atik
anlayisi yalnizca gevresel bir sorumluluk olmaktan ¢ikty;
dayanigmay1 ve birlikte tiretmeyi gii¢lendiren bir deger
olugturdu.

CALISMALAR SIFIR ATIK FESTiIVALI’NDE SERGILENDI

Bu calismalarin en anlamli duraklarindan biri de 4-7 Ha-
ziran tarihlerinde Istanbul Atatiirk Havalimanrnda ger-
ceklestirilen Sifir Atik Festivali oldu. Festival kapsaminda
sergilenen Yama Yama ¢aligmalari, danisanlarimizin ve

(C vesiLay

5 Yama Yama de Tplesen Ellen m
0 At et
by Dt Morkes [YEDAM|  dongeribanmn

||||||| sowpon smchrre ot el b btk semsk I
ik hoyste gegirien:8 ok birilegee pegrmet

gonillilerimizin aylar boyunca yiriittagi
tiretim siirecinin genis kitlelerle paylasildig:
ortak bir deneyime doniistii.

YENIDEN BASLAMAK MUMKUN

Bazen bir esya, bazen bir hayal, bazen de
insanin kendi i¢indeki unutulmus bir yoni
yeniden kesfedilmeyi bekler. Yunus Emrenin
soyledigi gibi, “Her dem yeniden dogariz”
Yama Yama atolyelerinde bir araya gelen her
kumas parcas1 da bize yeniden baglamanin,
yeniden tiretmenin ve yeniden biitiin olma-
nin miimkiin oldugunu hatirlatryor.

Bu yolculukta bizlere rehberlik eden, sanati
iyilesmenin ve dontisiimiin bir parcasi haline
getiren kiymetli {lhami Atalay Hocamiza ve
ozveriyle emek veren ekibine goniilden te-
sekkiir ederiz.

YEDAM olarak amacimiz, insanlarin sahip
olduklar1 potansiyeli yeniden kesfetmelerine,
gligli yonleriyle yeniden bulusmalarina ve
yasamlarinda olumlu degisimler olusturma-
larina destek olmak. Dontisiimiin miimkiin
oldugunu ise her giin daniganlarimizin hika-
yelerinde goriiyoruz. Kiigiik gibi goriinen bu
adimlar, iyilesme yolculugunda oldukga de-
gerli bir yer tutuyor. Hayat1 yeniden kurmak
i¢in bazen biiyiik degisimlere degil, yalnizca
kiigiik bir yamaya ihtiya¢ vardir.
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Sivas Yesilay Sube
Baskani Hattat
Halit Kéksal

Anadolu’nun

El Hamra'si:

Sivas Divrigi Ulu Camii
ve Darlssifasi

Sivas'in Divridi ilcesinde yer alan Divrigi Ulu Camii ve
Darussifasi, tariht bir yapi toplulugu olup; cami, darUssifa ve
turbeden meydana gelen bir kulliyedir. Anadolu Selguklu
Devletine bagdll Mengucek Beyligi doneminde insa edilen
yapida; Ulu Camii, Suleyman Sah'in oglu Ahmet Sah
tarafindan; Darussifa ise esi Melike Turan Melek tarafindan
yaptinimistir. 1228 yilinda baslanip 1243 tarihinde tamamlanan
yap! kompleksinin Bas Mimari Mugis oglu Ahlath Hurrem
Sah'tir.

Basta kapilar ve siitunlar olmak tizere, kiilliyenin birgok yerinde bulunan, Ahlath
ve Tiflisli ustalarin ellerinden ¢ikan, tas is¢iliginin en nadide ve en ince 6rneklerini
yansitan harikulade motifler tiim diinyanin ilgi ve dikkatini cekmektedir. Bu eseri
farkli ve 6zgiin kilan bir diger 6zellik de uzaktan bakildiginda simetrik oldugu
distiniilen, fakat 6ziinde asimetrik olan bezemelerde yer alan on binlerce motifin
hic¢birinin bir daha kendini tekrar etmemesi; kainattaki farkli varliklarin muhte-
sem bir ahenk ve denge igerisinde olduklarinin tasa naksedilerek gozler dniine se-
rilmesidir. Mimari iislubu, siisleme ve ortii sistemlerinin dengeli ve uyumlu tasari-
miyla 6nem kazanan bu saheser, goriilmeye deger eserler listesinde yer almaktadur.
Bu biiytileyici eseri anlatmaya sozlerin yetersiz kalacagini Evliya Celebi ytizyillar
once soyle ifade etmigtir: “Methinde diller kisir, kalem kiriktir” Gorenleri kendi-
sine hayran birakan bu muhtesem abide eser, sanat tarihgileri tarafindan “Divrigi
mucizesi’, “Anadolunun El Hamra's1” gibi ifadelerle tanimlanmistir. 1985 yilinda
UNESCO tarafindan “Diinya Kiiltiir Mirasi” listesine alinan Islam mimarisinin
bu bagyapiti, ayn1 zamanda T.C. Cumhurbagkanligi makaminin da korumas: al-
tindadir.

Ulu Camii, kuzey-giiney dogrultusunda dikdortgen planli ve tiimiiyle kesme tas-
larla yapilmis bir yapidir. Camiye giris gikis1 saglayan kuzey, bat1 ve dogu yonlerde
{ig ayr1 anit kap1 yer almaktadir. i¢ mekan, sekizgen payeleri birlestiren cift yonlii
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sivri kemerlerle farkli genislikte yirmi bes bi-
rime ayrilmistir. Bitytik boyutlu mihrap 6ni
dilimli, orta boliim ise oval birer kubbeyle
ortaltdiir. Sekizgen aydinlatma feneri bulu-
nan orta boliimiin kubbesi sekizgen pirami-
dal kiilahla kaplidir. Diger birimlerin ortii
sistemini yildiz, art1 ve bilesik tonozlar olus-
turmustur. Glineydogudaki sah mabhfili de
bilesik tonoz ortiisii ile dikkati cekmektedir.

SADE iC MEKAN

Caminin i¢ mekani, kapilara nazaran sadelik
icermektedir. Ibadet eden insanlarin dikkati-
nin dagilmamas: ve ibadetteki husu ve huzu-
run bozulmamas: i¢in sadeligin tercih edil-
diginden s6z etmek miimkiindiir. Caminin
tekstil kap: tarafinda kalan stitunlar Kanuni
Sultan Siileyman doneminde Mimar Sinan
tarafindan giiglendirilmis stitunlardir. Sah
kapisi tarafinda kalan ince siitunlar orijinal-
dir. Caminin i¢ kisminda, cennet kapisinin
arka yiiziinde tek parca tastan oyulmus iki
adet emanet sandig1 bulunmaktadur. Insanlar
bir yere giderken degerli esyalarini ve ziynet-
lerini emanet sandigina birakirlar dondiikle-
rinde ise biraktiklar: gibi bulurlardi. Bununla
beraber bir de sadaka tagi bulunmaktadir. Ha-
yirseverler sadakalarini bu tagin i¢ine birakur,
ihtiyag sahipleri de icinden ihtiyaci kadarini
alirdi. Bu uygulama, “Bir elin verdigini obiir
elin bilmemesi” olarak ifade edilen, yoksulun
incitilmemesi ve onurunun korunmasini esas
alan bir duyarliigin yansimasidir.

Cennet kapisinin arka yliziiniin solunda,
demir oksit boyasiyla boyanarak yapilan bir
muzrak, bir de megale motifi mevcuttur. Miz-
rak giicii, megale ise ilmi temsil etmektedir.
Cennet kapisinin {izerindeki tonozda yer
alan sarkitlar gozyast damlalar1 goriiniimiin-
dedir. Mihrabin sol tarafindan sifahanedeki
tiirbelere acilan pencere cami ile tiirbeler
arasinda baglantiy saglamaktadir.

Caminin kuzeybat1 kdsesinde silindirik gov-
deli ve tek serefeli kesme tag minare yer alir.
Kitabede minarenin, 1565 yilinda Osmanli
padisahi Kanuni Sultan Siileyman tarafindan
yaptirildig1 yazmaktadir. Bu tarihte caminin
i¢ mekaninin onarildig: da biliniyor.

MiNBER ORiJiNALLiGiNi KORUYOR VE
HALEN KULLANILIYOR

Diinyanin en uzun 6miirlii agact olan aba-
noz agacindan yapilan minber, cami ile yasit
olup bugiin hala orijjinalligini korumakta ve
kullanilmaktadir. Anadolu Sel¢uklu Devle-
ti zamaninda yapilmis minberler arasinda
kiindekéri tekniginin saheserlerindendir.
Minberi yapan uster, minberin birlesim nok-
talarinda tahta ¢ivi, mukavemetini artirmak
istedigi noktalarda ise demir ¢ivi kullanmis
ve bu givilerin baglarini da gizlemistir. Bu
minber aga¢ islemeciliginde kullanilan dort
stilin bir arada bulundugu 6nemli eserlerden
biridir. Genel formu ve bezemeleri itibariyla
¢agdas benzerleri olmakla beraber, kabartma
yazilarinin ¢oklugu bakimindan onlardan 6n-
dedir. Minber ftizerindeki yazi kusaklarinda,
3’ti kitabe, 181 de ayet ve hadis olmak tizere 21
adet Arapca metin mevcuttur. Yazilar Selcuklu
Siiliisii olarak tabir edilen yaz1 tiiriiyle yazilmis
olup bitkisel motiflerle bezenmistir. Yaklagik
12-13 yilda yapilan minberin ustast Tiflisli Tb-
rahim oglu Ahmet, ismini mihrap tarafindaki
onikigen yildiz icerisine islemistir.

BENZERSIZ BiR ESER

Biiyiik boyutlu tas mihrap, kale kapisi ya da
saray kapisini animsatan bi¢imi ve dekoras-
yonu ile benzeri olmayan bir eserdir. Mihrap,
sivri kemerli bir nis olup, kapilarda goriilen
rumi sekillerin derin ve iri silmeleriyle dikkat
gekici hale getirilmistir. Genel olarak sadelik
gozetilmekle beraber mihrap i¢inin goz hiza-
sindan yukar: kismi ti¢ boyutlu olarak islen-
mistir. Islemelerin alt kisminda ters ve ici bog
kalpler, orta kisminda ters ama i¢i dolu kalp-
ler, tepe noktasinda ise Allah lafzinin elifleri
ortasina lale motifi yerlestirilmistir. Mihrap
tizerindeki butiin kalpler Allah lafzina dog-
rudur. Allah’a yakin olan kalplerin, Allah’in
nuru ile dolu olmasi, uzak olan kalplerin ise
bos olarak naksedilmesi, kul ile Allah arasin-
daki iliskiyi sembolize eden bir anlatim bigi-
midir. Mihrabin 6ntindeki alanin {izerinde
yer alan kubbede dort kii¢iik pencere vardir.
Bunlardan ti¢ii tan agarirken, giintn ilk 151k-
larini igeriye sabahyildiz1 seklinde ulagtiran,
ustaca distiniilmiis yildiz bigimli kiigiik pen-
cereciklerdir.
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ANADOLU’NUN EN ESKi
SIFAHANELERINDEN BiRi

Bugiinkii hastanelerin gérevini yapan yapilar
i¢in ge¢miste sifahane, bimarhane, dartissifa
gibi isimler kullanilmaktaydi. Divrigi Sifaha-
nesi Anadoludaki dariigsifalarin giintimiize
ulasan en eski ve en 6nemlilerinden biridir.
Sifahane, Osmanli doneminde, ayni zamanda
pozitif ve dini ilimlerin verildigi bir medrese
olarak da kullanilmistir. Orta Asya Tiirk yap:
gelenegine bagh olarak insa edilen $ifahane,
dogu-bat1 dogrultusunda dikdortgen plana
sahiptir. Kesme tastan yapilan eser, kapali av-
luly, ti¢ eyvanlt olup bat1 kanadi ¢ift katlidir.
En belirgin ortii sistemi, ana eyvanin yildiz
tonozudur. Yapida besik, sivri, aynali, ¢ap-
raz, art1 ve yildiz tonozlar da kullanilmgtir.
Avlusu, bezemeli siitunlara ¢ift yonlii kemer
atihmiyla art1 bigimli dokuz bolime ayril-
mustir. Orta boliimiin tizeri, iki yanda besik
tonoz kollarinin ortadaki kose tash sekizgen

kasnakla birlestigi camli demir dograma bir kiilahla 6r-
tilidiir.

TURBE’DEKi MOTIiFiN ANLAMI

Biiyiik eyvanin solundaki odada Ahmet Sah, esi Turan
Melek ve ailesinin kabirleri yer almaktadir. Tiirbe ka-
pisiun lzerinde tasavvufi sembollerle yiikli bir motif
bulunmaktadir. Motifin {ist tarafi bir tabut kapag: gorii-
niimiindedir. Bir biitiin halinde bakildiginda motif, ke-
felerinde kalplerin tartildig: bir terazidir. Terazinin orta
denge ¢cubugunun birlestigi noktaya da ayrica bir ters kalp
oturtulmugtur. Burada verilmek istenen mesaj sudur: “Biz
bu diinyadan go¢iip gittik, siz de go¢tip gideceksiniz. Bu
diinya bir sinav yeridir ve bunun karsiligin1 goreceginiz
yer ahirettir. O giin i¢in kendinizi hazirlayiniz. Amelle-
rinizin tartilacag: bir terazi vardir ancak bu teraziye diin-
yadaki maliniz miilkiintiz konulmaz, teraziye konulacak
seyler kalplerinizin igindekilerdir. Insan diinyadayken
iyilik veya kotiiliik, dogru veya yanlis, sevap ya da giinah
gibi seceneklerden birini isler. Insan bunlari yaparken te-
raziyi dengede tutar ve kalbi de Allal'a doniik olursa 6l-
mekten korkmasin?”

EVLIYA GELEBI BU
ESERI YUZYILLAR
ONCE SOVLE

IFADE ETMISTiR:
“METHINDE DILLER
KISIR, KALEM
KIRIKTIR®
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YEDAM

Danisaninin
Kaleminden...
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Yesilay'm cagrisi bana ulasip YEDAMdan
yardim almaya basladigimda, sosyal hizmet-
ler uzmanimiz Seda Hanim goriigmelerimiz-
den birinde atdlye ¢aligmalarindan bahsetti.
Hasta yanimin hissettigi kaygi ve endiseler
beni yeni ve bilinmeyenden bir siire uzak tut-
tu. Ama sag olsun kendisi her seans sonrasi
atolyeyi hatirlatmaktan -iyi ki- hig vazge¢me-
di.

Sonunda direncim kirildi ama cesaretimi
toplayip ilk yapabildigim sadece kapisindan
igeriye soyle bir goz atmak olabildi. Atolye
hocasi ve oradaki danisanlarla tanigma ce-
saretini ise birka¢ haftalik gortismeden son-
ra gosterebildim. Atdlye hocamiz Meryem
Hanim’in giiler yiizii ve cana yakinhgi, diger
daniganlarin beni sanki uzun zamandir tani-
styormusuz gibi hemen aralarina kabul etme-
leri biittin tedirginligimi yikip gecti.

Diizenli olarak renk renk boyalar, fircalar,
gesit cesit malzemelerle hasir nesir oldukea,
yillardir bana ac1 veren olumsuz distinceler,
kafamin igindeki sesler, kétii anilar yerlerini
kendimi sanatla ifade edebilmek i¢in kurdu-
gum hayallere birakti.

Ozgiirdiim artik!

Yataktan kalkabilmek, yiiriiyebilmek yani
kisaca gilinlitk hayatimi stirdiirebilmek igin
para bulmak, torbaciya gitmek, maddeyi alip
onu kullanmak zorunda degildim.

Cirkinliklerin karartilar: ¢ekiliyor, mavilikler
beliriyordu etrafimda.

Atolyedeyim. Haftamin en sevdigim giiniin-
deyim. Yalniz olmadigimi, anlagildigimi, ig-
tenligi, karsiliksiz iyiligi hissettiim giivenli
bolgemdeyim.

Yiiksek sesle, “Bugiin burada olabildigim i¢in
stikirler olsun,” diyorum.

Ozgiirligii diiglityorum, yeni baslangiglari,
kirillan zincirleri, dort nala kogan atlar, sert
esen riizgarlar, daglar, ormanlar, okyanus-
lar... canlandiriyor zihnimde. Sonra ugsuz

bucaksiz kumsal, kumsalda debe-

lenerek bebek adimlariyla ilerle-
meye ¢alisan bir ey gorityorum.

Tuvalimi 6zgiirliigiin rengiyle bo-
yuyorum 6nce. Kum tanelerini sa-
¢ryorum o maviligin tizerine.

Aliyorum hamuru elime, kabu-
gundan baglayan minik kaplum-
bagami islemeye. Haftalar gegiyor,
geliyorum gidiyorum, sira kaya-
larin sert zemininde. Sonunda
sadece benim olan, sectigim bir
kelime ve onun duygusuyla hayal
ettigim eserim beliriyor gozler
6niinde.

Adin1 koyuyorum: “Oscar, hayata
dogru”

Imzami ve tarihi atrtyorum arkasi-
na: Didem, Subat 2025

“Y|LLARDIR BANA ACI VEREN
OLUMSUZ DUSUNCELER,
KAFAMIN iGINDEK] SESLER,
KOTO ANILAR YERLERINi
KENDIMI SANATLA IFADE
EDEBILMEK ICIN KURDUGUM
HAYALLERE BIRAKTI.®
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» REHABILITASYON

SOSYAL HiZMET UZMANI FERIDE TOPUZ /4|
iSTANBUL EYUP YEDAM

YEDAM'dan Bagimlilik Tedavisinde
Onemli Bir Adim:
Yeni Yasam Etkinlikleri

Badimlilik yalnizca kisinin alkol madde ya da davranis Uzerindeki kontrolunu kaybetmesiyle sinirli
olmayan, bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal islevselligini etkileyen ¢ok boyutlu bir saglik sorunu.
Bagimlilik gelistikten sonra bireyin aile iliskileri, arkadas ¢evresi, egitim hayati, calisma hayati, sosyal
yasami ve gunluk rutinleri dnemli dlcude zarar gorebiliyor. Bu nedenle bagimlilik tedavisi yalnizca
kullanim davranisinin sonlandiriimasini degil, kisinin yasamini yeniden yapilandirmasini da kapsayan
butuncul bir yaklasim gerektiriyor.
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Yesilay Danigmanlik Merkezlerinde (YE-
DAM) yiritilen yeni yasam -etkinlikleri,
kisinin yagamini yeniden yapilandirmasini
da kapsayan biitiinciil yaklasimin 6nemli bir
parcasi olarak planlaniyor. Yeni yasam etkin-
likleri; daniganlarin sosyal islevselliklerini
yeniden kazanmalarini, bos zamanlarini ya-
pilandirmalarini, riskli cevrelerden uzaklag-
malarini ve tedavi siirecine daha aktif katilim
gostermelerini destekleyen etkinlikler olarak
one gikiyor.

Yalnizca remisyon siirecindeki daniganlar
degil; kullanimi devam eden ancak degisim
motivasyonu olan, tedavi siirecine yeni bas-
lamis ya da birakma sonrast iyilesme stirecini
stirdiiren daniganlar da yeni yasam etkinlik-
lerinden yararlanabiliyor. Ctinkii bagimlilik
tedavisinde iyilesme vyalnizca kullanimin
sonlandirilmasiyla baglamryor; kisi ¢ogu za-
man alternatif bir yasamin miimkiin oldugu-
nu deneyimledik¢e degisime daha da yakla-
s1yor.

Yeni yagsam etkinlikleri, danisanin ilgi alani,
yetkinlikleri, sosyal ihtiyaglar1 ve tedavi he-
defleri dogrultusunda sosyal hizmet uzmani
esliginde planlaniyor. Bu yoniiyle etkinlikler
sadece ve sadece vakit gegsin diye yapilan
aktiviteler olmanin Stesine gegiyor ve dani-
sanin rehabilitasyon siirecine hizmet eden
yapilandirilmis psikososyal bir miidahaleye
doniistiyor.

ETKINLIKLER CESITLILIK GOSTERIYOR

Etkinlikler danisanlarin ilgi alanlar1 ve ihti-
yaglar1 dogrultusunda esitlilik gosteriyor.
Sanatsal c¢alismalar kapsaminda seramik,
mum yapimi, boyama ve teraryum gibi iire-
tim odakl etkinlikler; sportif etkinlikler kap-
saminda doga yiiriiylsleri, oryantiring etkin-
likleri, binicilik faaliyetleri, fiziksel aktivite
odakli ¢alismalar, grup egzersizleri; biligsel ve
egitsel etkinlikler kapsaminda ise seminerler,
grup caligmalar: ve kisisel gelisim odakl: et-
kinlikler gergeklestiriliyor.

Bu etkinliklerin rehabilitasyon tizerindeki et-
kisini yalnizca “keyifli vakit gecirmek” olarak
degerlendirmek yeterli bir yaklagim degil; 6r-
negin sanat temelli etkinlikler, danisanlarin
iretkenlik duygusunu deneyimlemelerine,
dikkat ve odak becerilerini gelistirmelerine,

duygularini daha saglikli ifade etmelerine ve zihinsel
olarak rahatlamalarina katki sunuyor. Kisinin somut bir
iirtin ortaya koymast 6z yeterlilik algisin1 giiclendirirken;
basarma duygusunu yeniden deneyimlemesini destekli-
yor.

Doga ve hayvanlarla gerceklestirilen etkinlikler ise bire-
yin bedensel farkindaligini artiriyor, anda kalma beceri-
sini destekliyor ve regiilasyon siireclerine katki sagliyor.
Hayvanlarla temas, danisanlarin sefkat, sorumluluk ve
gliven iliskisi kurma becerilerini desteklerken; doga ile
temas ise stres diizeyinin azalmasina ve psikolojik iyi olu-
sun gliclenmesine katki sagliyor.

Sportif ve hareket temelli etkinlikler, bireyin saglikli 6diil
sistemini yeniden deneyimlemesine olanak taniyor. Fi-
ziksel aktiviteyle birlikte gelisen dogal dopamin salinimi,
daniganlarin haz alma stireglerini saglikli yollarla yeniden
kesfetmelerini destekliyor. Bunun yaninda takim ¢alis-
masl, problem ¢6zme, sabir ve 6z disiplin gibi becerilerin
gelismesine de katki sunuyor. Ayrica bu etkinlikler, bire-
yin saglikli yasam aligkanliklar gelistirmesine, grup igeri-
sindeki uyum becerilerini artirmasina ve aktif bir yasam
diizeni olusturmasina destek oluyor.

SOSYAL HAYATA KATILIM DESTEKLENIYOR

Bagimlilik siirecinde bireyler ¢cogu zaman giinlitk yasam
diizenlerini kaybederken, bos zamanlarini saglikli bi¢im-
de degerlendirmekte zorlaniyor ve sosyal ¢evreden uzak
bir yagama yoneliyor. Ozellikle kullanimin yogun oldu-
gu donemlerde kisinin ilgi alanlar1 daralabiliyor, sosyal
iligkileri yalnizca kullanim ¢evresiyle sinirli héle geliyor.
Yeni yasam etkinlikleri; danisanlarin sosyal hayata yeni-
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Yasam

Bagimiilikta
iyilesme, kullanimi
birakmanin dtesinde
anlamlariigeriyor.
Bireyin sosyal
yasamini yeniden
dizenleyebilmesi,
saghkh iliskiler
kurabilmesi,
yasamina yeniden
anlam katabilmesi
bunlar arasinda yer
alyor.

» REHABILITASYON

den katilimini desteklerken, yeni ilgi alanlar1 kesfetmele-
rine yardimci oluyor ve giinliik yasamlarini daha islevsel
sekilde yapilandirmalarina katk: sagliyor. Bu yoniiyle et-
kinlikler, bireyin yalnizca bagimlilik davranisindan uzak-
lasmasina degil; ayn1 zamanda sosyal yasam igerisinde
yeniden aktif rol alabilmesini de destekliyor.

Yeni yasam etkinlikleri ayn1 zamanda danisanlarin sosyal
becerilerinin giiglendirilmesi agisindan da 6nemli bir is-
lev goriiyor. Grup icerisinde gerceklestirilen etkinlikler;
iletisim kurma, is birligi gelistirme, sorumluluk alma,
sinir koyabilme ve sosyal iliskileri siirdiirebilme gibi be-
cerilerin desteklenmesine katki sunuyor. Ozellikle uzun
slire sosyal ¢evreden uzak kalan danisanlar agisindan
guvenli grup ortaminda yeniden sosyal iliski kurabilmek
iyilesme siirecini destekleyen 6nemli bir deneyim alam
olusturuyor.

“YALNIZ DEGILIM” ALGISI GUCLENiYOR

Yeni yasam etkinliklerinin en giiglii yonlerinden biri de
daniganin merkeze aidiyetini ve tedavi motivasyonunu
artirmast. Danisanlar ¢ogu zaman yalnizca bireysel go-
riismeler araciligryla degil, giivenli grup ortamlarinda,
benzer siireglerden gegen kisilerle bir araya geldiklerin-
de de iyilesme motivasyonu kazaniyor. Grup igerisinde
kurulan destekleyici iliskiler danisanin “Yalniz degilim”
algisini giliclendirirken sosyal izolasyonu da azaltiyor.

Sosyal hizmet perspektifinden bakildiginda ise, yeni ya-
sam etkinlikleri bireyin yalnizca bagimlilik davranigina
degil; yasam cevresine, sosyal rollerine, iliskilerine ve
glinliik islevselligine miidahale eden kapsamli bir reha-
bilitasyon alani sunuyor. Clinkii bagimliligin siirmesinde

yalnizca biyolojik ya da psikolojik etkenler degil, bireyin
sosyal cevresi, bos zamanlari, aidiyet hissettigi gruplar
ve yasam diizeni de belirleyici rol oynuyor. Bu nedenle
kisinin yalnizca kullanimi birakmasi degil, yerine stirdii-
rilebilir ve saglikli bir yasam Oriintiisii koyabilmesi de
hedefleniyor.

BiREYLER KENDIiNi YENiDEN TANIMLIYOR

Yeni yagam etkinlikleri, danisan iyilesme siirecinde sii-
rekliligin saglanmasi agisindan da 6nemli bir destek alan:
olusturuyor. Diizenli etkinliklere katilim, danisanin mer-
kezle bagini giiglendirirken, tedavi siirecine aktif katili-
muint destekliyor ve iyilesme motivasyonunun giinliik ya-
sam icerisinde stirdiiriilmesine katki sunuyor. Bu durum,
bireyin yalnizca kullanim davranisindan uzaklagmasini
degil; ayni zamanda saglikli yagsam aligkanliklarini devam
ettirebilmesini de destekliyor. Ayrica etkinlikler sayesinde
danisanlarin kendilerini yalnizca “bagimlilik sorunu ya-
sayan birey” olarak degil; farkl ilgi alanlarina, becerilere
ve sosyal rollere sahip bireyler olarak yeniden tanimlaya-
bilmeleri de desteklenmis oluyor.

Sonug olarak yeni yasam etkinliklerini bagimlilik teda-
visinin destekleyici bir yan uygulamas: olarak gérmek
dogru degil; zira bu etkinlikler bireyin sosyal becerilerini,
yasam diizenini, aidiyet duygusunu ve saglikli bas etme
yollarini yeniden insa etmeyi amaglayan temel rehabili-
tasyon alanlarini olusturuyor. Bagimlilikta iyilesme, kul-
lanim1 birakmanin 6tesinde anlamlar iceriyor. Bireyin
sosyal yasamini yeniden diizenleyebilmesi, saglikl ilis-
kiler kurabilmesi, yasamina yeniden anlam katabilmesi
bunlar arasinda yer aliyor. Iste yeni yasam etkinlikleri de
tiim bunlar1 miimkiin kilmak i¢in var.
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NEDIR BU ANIME?

Anime; Japonya'ya 6zgii bir animasyon tiirii
olarak diinya genelinde milyonlarca izleyici-
ye ulagmus, yalnizca bir eglence araci olma-
nin otesinde, kiiltiirel ve sanatsal bir anlatim
bi¢cimidir. Anime; estetik yapisi, karakter
tasarimlar1 ve kiiltiirel ogeleriyle farkli yas
gruplarina ve ilgi alanlarina hitap ediyor.
Animelerin baglarda yalnizca ¢ocuklara y6-
nelik basit hikayelerden olustugu distiniilse
de felsefi tartismalardan bilim kurguya, psi-
kolojik fenomenlere ve toplumsal elestirilere
kadar genis bir tematik cesitlilige sahiptir.
Bu 6zellikleri sayesinde bir yandan bireyleri
eglendirirken diger yandan da duygusal ve
biligsel ihtiyaclara hitap eden derinlikli bir
anlatim sunar.

Japonyada yerel bir medya tiriini olarak bas-
layan anime 1990’1 yillardan itibaren Ameri-
ka Birlesik Devletleri, Avrupa ve Orta Dogu
iilkeleri gibi farkli cografyalarda hizla yayi-
lirken, internet erisiminin yayginlasmas: ile
popiilerligi artis gosterdi. Diinyanin bir¢ok
yerinde “otaku kultiiriinin® benimsenme-
si, ABD'nin g¢esitli eyaletlerinde diizenlenen
genis katilimli anime festivalleri ve cosplay
etkinlikleri ile Avrupa ve Asya genelinde
¢ogu lilkede agilan anime kultipleri animenin
uluslararasi etkisini ortaya koyuyor. Anime
diinya ¢apinda bir fenomen olarak 6ylesine
benimsendi ve dontigiim gegirdi ki baz1 Asya
iilkeleri kendilerine 6zgii icerikler olustur-
maya baslady; Cindeki “Dounghua” buna or-
nek olarak gosterilebilir.

Ulkemizde de son yillarda ortaokul ve lise
cagindaki gencler arasinda anime izleme
aligkanligr yayginlasmis durumda. Anime
izleme platformlari sayesinde Tiirkge altyazili
iceriklere ulagmanin kolaylasmasi ve gengle-
rin bu animeler tizerinden kendilerini ifade
etme alani bulmalar1 bu durumun sebepleri
arasinda gosterilebilir. Bu sebeple anime, gii-
niimiizde sadece bir izleme aligkanlig1 degil
ayni zamanda geng kugsaklarin kimlik gelisi-
minde ve sosyal aidiyetlerinde rol oynayan
bir kiiltiirel unsur haline gelmis durumda.
Anime karakterleri tizerinden kimlik atfetme
ve cosplay etkinlikleri, anime izleyicisinin
yalnizca bir titketici degil ayn1 zamanda bu
kiltiriin yeniden treticisi haline geldigini
ortaya koyuyor.

ANIME BAGIMLILIGINDAN
sOz EDILEBILIR Mi?

Bagimlilik, kisinin kullandig1 nesne veya ger-
geklestirdigi bir davranis iizerinde kontrol
kayb1 yasamasiyla belirgin; kisinin fiziksel,
ruhsal ve sosyal hayatini derinden etkileyen
bir beyin hastali1 olarak tanimlaniyor. Kont-
rolstizce kullanilan her madde ya da davra-
nis kiside bagimlilik olusturma riski tastyor.
1900’lii yillarda gindeme gelen internet ba-
gimlihig1 da bu gergevede incelenebilir. Yapi-
lan arastirmalarda ortaya konan asiri mes-
guliyet ve geri ¢ekilme belirtilerinin yaninda
tolerans, kontrol kaybi, hobi ve bos zaman
faaliyetlerine ilgi kaybi, sorunlarina ragmen
asirt kullanima devam etme ve olumsuz duy-
gulardan kurtulmak veya rahatlamak icin
kullanma gibi durumlar internet bagimlili-
g1 anlamada temel zemini olusturuyor. Bu
baglamda incelendiginde internet ortaminda
sunulan her icerik gibi animeyle kurulan bi-
reysel iligki de belirli bir noktadan sonra so-
run haline gelebiliyor.

Bireyin anime izleme davranigini kontrol
edememesi, sosyal iliskilerden ve sorumlu-
luklarindan uzaklasmasi ve anime izleme
stiresinin giderek artmasi bize bagimlilik
davranigin1 hatirlatiyor. Bu yoniiyle heniiz
bilimsel literatiirde kesinlesmis bir yeri olma-
sa da internet bagimlilig1 alt tiirleri arasinda
say1labilir. Animeye duyulan yogun ilgi baz1
bireylerde asir1 izleme davranisina ve gergek
yasamla baglarin zayiflamasina neden olabi-
liyor. Gelisimsel a¢idan hassas oldugu bilinen
ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinde
akademik basaridan sosyal iliskilere kadar
bir¢ok alanin etkilendigini sdyleyebiliriz.

Anime evrenlerinin sundugu karakterler ile
animelerde sik¢a karsilastigimiz adalet ve
dostluk gibi tematik yapilarla sunulan alter-
natif gerceklikler bireylerde giiglii bir baglan-
ma duygusu yaratabiliyor. Bu durumdan yola
¢ikarak az 6nce bahsettigimiz sorunlar ortaya
¢ikabiliyor. Bu konuda yapilan ¢aligmalar he-
niiz ¢ok yeni olsa da son yillarda yiiriitiilen
galismalar, yogun anime izleme davranisi
olan kisilerin sosyal izolasyon, akademik
performans diisiisii yasayabilecegini ortaya
koyuyor. Ayrica yapilan bagka bir ¢alisma da
sosyal kaygi ve yalnizlik duygularinin anime
izleme durumu ile pozitif yonde iliskili oldu-
gunu gosteriyor.

Acik iletisim: Ebeveynlerin gocuklariyla
aclk iletisim kurmasi, cocuklarin izledikleri
iceriklerin yaslarina uygunlugunu
anlamalari ve birlikte degerlendirmeleri
acisindan dnem tasiyor. Bu sebeple
elestirmeyen, duygusal paylasimlari tesvik
eden bir bicimde iletisim kurulmasi faydali
olacaktir. Acik iletisimi hedefleyerek
konusmadan 6nce sakin oldugunuzdan
emin olmak, konusurken cocugu
dinlemek, kendinizi onun yerine koymaya
calismak ve ortak bir zeminde bulusmak
kolaylastiricidir.

Bilgi sahibi olmak: Yazimizda
degdindigimiz gibi anime iceriklerinin
tamaminin gocuklara yonelik oldugu ile
ilgili yaygin bir inanis bulunuyor. Fakat
animeler ¢ok farkli yas gruplarina hitap
edebilecek temalar barindirdiklariicin bu
iceriklerin ebeveynler tarafindan bilinmesi
ve takip edilmesi 6nem tasiyor. Cocugun
yas grubuna uygun olmayan; cinsellik ve
siddet gibi 6geler barindiran iceriklere
erisimin engellenmesi gerekiyor.

Sinirlan Belirlemek: internet
bagimliiginin butun tarlerinde oldugu gibi
gunlUk ve haftalik ekran sUresi sinirlari
koymak saglikh izleme aliskanliklarini
destekleyici rol oynuyor. Bu sebeple
anime izleme konusunda tamamen
yasaklayici olmak yerine sinirlari
destekleyici olmak, haftanin bazi gtnleri
ya da gunun bazi saatlerini ekrandan uzak
gecirmek faydali olacaktir. Ayni sekilde
yetiskinler de bu oneriyi kendi yasam
bicimlerine uygulayabilir.

Aktivite yapmak: Spor, sanat ve sosyal
etkinlikler gibi kisinin aktif oldugu
ugraslar hem kisinin bagimliliklara karsi
korunmasinda hem de saglikh kimlik
gelisiminde 6nemli bir rol oynuyor.

Bu sebeple bedensel ve ruhsal olarak
saglikl gelisimin hedeflenmesi ve kisinin
ilgi alanina uygun olan aktivitelere
yonlendirilmesi 6nerilebilir.

Rol Model Olmak / Ortak izleme
Aliskanliklari Gelistirmek: Ebeveynler
kendi dijital aliskanliklariyla cocuklarina
rol model olmalilar. Bu baglamda
ebeveynlerin kendi yasamlarinda da
saglikli sinirlarin olmasi ayrica gocugun
izledigi iceriklerde ona eslik etmek ve ilgi
gostermek dnem tasiyor.
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UZMAN PSIKOLOG SECIL TANRIKULU BASYARAN / 4 '_ B
DENiZLi YEDAM

Dikkat Ekonomisi Caginda
Odaklanma Sanatt: Dikkat

Daginikhginda

Psikolojik Dayaniklilik

Surecleri

GUnumuzde en kiymetli kaynak gercekten zaman mi, yoksa
dikkat mi? Gun icinde kac kez eliniz farkinda olmadan
telefona gidiyor, ka¢ kez bir isi yaparken baska bir ekrana
kaylyorsunuz? Belki de fark etmeden zihniniz onlarca kez
bolliniyor. iste tam bu noktada, modern cadin en gérinmez
ama en guclu dinamigi devreye giriyor: dikkat ekonomisi.

72 YESILAY

TEMMUZ 2026



Dikkat, yon verdigimiz zihinsel bir enerji-
dir. Ancak dijital cagda bu enerji artik sade-
ce bize ait degil. Sosyal medya bildirimleri,
kisa video akiglari, anlik mesajlar ve siirekli
yenilenen igerikler; zihnimizi 4deta parcala-
yarak farkli yonlere ¢eker. Bu durum yalnizca
iiretkenligi azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda
sabri, derin diistinmeyi ve anda kalabilme be-
cerisini de zayiflatir.

Dikkat ekonomisi, insan dikkatinin bir kay-
nak olarak goriilmesi ve bu kaynagin eko-
nomik bir degere doniistiiriilmesi anlamina
geliyor. Djjital platformlar, kullanicilarin dik-
katini ¢ekmek ve miimkiin oldugunca uzun
stire orada tutmak tizerine tasarlanmistir. Bu
sistemde kullanic1 yalnizca igerik titketen biri
degil, ayn1 zamanda dikkati tizerinden deger
tretilen bir unsurdur. Karginiza ¢ikan ige-
rikler rastgele degildir; ilgi alanlariniza gore
secilir ve sizi daha uzun siire ekranda tutacak
sekilde diizenlenir.

Hig “Sadece birkag dakika bakacagim” deyip
saatlerinizi gectiginizi fark ettiginiz oldu mu?
Bunun nedeni, djjital igeriklerin siireklilik
hissi yaratacak sekilde tasarlanmis olmasidur.
Videolarin otomatik devam etmesi, akisin
sonunun olmamas ve siirekli yeni igeriklerin
sunulmasi, zihni “biraz daha” demeye iter.
Boylece dikkat, yavas yavas bireyin kontro-
linden cikar.

Dikkat dagimiklig1 yalnizca verimlilikle ilgili
bir mesele degildir. Kontrolstiz ekran kulla-
nimi, zamanla huzursuzluk, sabirsizlik ve zi-
hinsel yorgunluk gibi durumlara yol agabilir.
Bu nedenle odaklanma becerisi, psikolojik
dayaniklihgin da 6nemli bir parcasidir. Dik-
kat daginiklig1 gogu zaman yalnizca dis uya-
ranlardan kaynaklanmaz; i¢sel siiregler de bu
durumu etkileyebilir. Zihin; belirsizlik, stres
ya da kayg gibi durumlarla kargilastiginda,
daha kolay dikkat dagitan uyaranlara yonel-
me egilimi gosterebilir. Bu nedenle duygusal
farkindalik gelistirmek, kisinin kendi zihinsel
stireglerini tanimasi agisindan 6nemlidir.

Zihnimiz bu yogun uyaran akisina hizla
uyum saglar. Kisa, hizli ve yogun igerikler
beynin 6dil sistemini harekete gecirir. Bu
da daha fazlasini isteme egilimini artirir. Za-
manla uzun siire odaklanmak zorlagir, sabir
gerektiren isler ertelenir ve zihinsel yorgun-

luk artar. Belki siz de fark etmigsinizdir; bir
yaziy1 sonuna kadar okumak ya da tek bir ise
uzun siire odaklanmak eskisi kadar kolay de-
gildir.

Bu durum, davranigsal bagimliliklarla ben-
zer Ozellikler gosterir. Kontrol kayb, giderek
artan kullanim siiresi ve kisitlandiginda his-
sedilen huzursuzluk, dijital dikkat daginikli-
ginin 6nemli isaretleridir. Bu ytizden odak-
lanma becerisi yalnizca verimli ¢alismakla
ilgili degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanik-
lilikla da yakindan iliskilidir. Ancak iyi haber
su ki dikkat kaybolan bir yetenek degil, yeni-
den gelistirilebilen bir beceridir.

ZiHINSEL KONTROLU KAZANMAK iCiN...

Kii¢tik ama bilingli adimlarla zihinsel kont-
rolii yeniden kazanmaniz miimkiin:

flk adim farkindalik: Bu siirecin ilk adimi
farkindaliktan gegiyor. Gun iginde dijital
araglara ne kadar zaman ayirdiginiz1 gergek-
ten biliyor musunuz? Ekran siiresine bakmak
¢ogu kisi icin sasirtict bir deneyim olabilir.
Sadece bu farkindalik bile bazi aligkanliklarin
degismesine zemin hazirlar. Bu farkindalik,
degisimin baslangi¢ noktasidir.

Dikkat dagitict unsurlar1 azaltin: Bir diger
6nemli adim, dikkat dagitict unsurlar: azalt-
maktir. Siirekli gelen bildirimler, dikkatin
boliinmesine yol acar. Gereksiz bildirimleri
kapatmak, yalnizca gercekten énemli olanla-
ra izin vermek zihni ciddi anlamda rahatlatict
olabilir. Hatta odaklanma anlarinda telefonu
goris alani disina almak bile dikkat tizerinde
olumlu bir etki yaratir.

Kisa ama Kkesintisiz odaklanma siireleri
olusturun: Giin icinde kisa ama kesintisiz
odaklanma stireleri olusturmak da oldukga
etkilidir. Ornegin 25 dakika boyunca
sadece tek bir ise odaklanip ardindan kisa
bir mola vermek, zihni yeniden egitmenin
pratik yollarindan biridir. Bu kiigiik adimlar
zamanla daha uzun ve derin odaklanma
becerisine dontsebilir.

Tek bir ise odaklanin: Cogu zaman farkinda
olmadan ayni anda birden fazla isi yapmaya
calisiriz. Oysa ¢oklu gorev yapmak, verimli-
ligi artirmak yerine zihni yorar. Siirekli gérev
degistirmek dikkat kaybina neden olur. Bu-

nun yerine tek bir ise odaklanmak, hem daha
kaliteli hem de daha hizli sonuglar elde edil-
mesini saglar.

Zihninizi dinlendirin: Zihnin dinlenmeye
de ihtiyaci vardir. Siirekli ekran karsisinda ol-
mak, beynin toparlanmasina firsat tanimaz.
Giin i¢inde kisa yiirtiytisler yapmak, dogayla
temas etmek ya da sadece birkag dakika ses-
siz kalmak bile zihinsel yenilenmeyi destek-
ler. Ozellikle higbir uyaran olmadan gegirilen
anlar, odaklanma kapasitesini giiclendirir.

Beden sagliginiza dikkat edin: Unutulma-
masi gereken bir diger nokta ise beden ve zi-
hin arasindaki giiclii iliskidir. Yetersiz uyku,
diizensiz beslenme ve hareketsizlik dikkat
stiresini dogrudan etkiler. Bu nedenle iyi bir
uyku diizeni ve aktif bir yasam, zihinsel per-
formansin vazgecilmez destekleyicileridir.

Amacimizi ve Onceliklerinizi belirleyin:
Dikkati korumanin en giiglii yollarindan biri
de neye odaklanmak istedigimizi bilmektir.
Amag ve oncelikler net olmadiginda, dikkat
dis uyaranlar tarafindan kolayca yonlendiri-
lir. Oysa kendi degerlerini bilen birey, dikka-
tini daha bilingli bir sekilde yonlendirebilir.
Bu da daha anlamli ve doyumlu bir yagamin
kapisini aralar.

Cocuklariniz i¢in dogru rol model olun:
Dikkat konusu, ¢ocuklar ve gengler agisindan
daha da 6nemlidir. Erken yasta kazanilan di-
jital aligkanliklar, gelecekteki davranislar: se-
killendirir. Bu nedenle dengeli kullanim alis-
kanliklarinin kazandirilmasi, sinirlarin net
olmast ve ekran dis1 alternatiflerin sunulmasi
biiyiik 6nem tasir. Ebeveynlerin bu konuda
rol model olmasi ise belirleyici bir etkendir.

Sonug olarak dikkat ekonomisi ¢aginda ya-
samak, siirekli bir uyaran akisi i¢inde var ol-
mak anlamina gelir. Ancak bu akisin i¢inde
kaybolmak zorunda degiliz. Dikkatimizi ko-
rumak, smirlar koymak ve bilingli tercihler
yapmak miimkiin. Kiigitk ama bilingli adim-
larla dikkatimizi koruyabilir ve giiclendire-
biliriz; ¢tinkii dikkat nereye yonelirse, hayat
da o yonde sekillenir. Odaklanmay: korumak
ise bugiin her zamankinden daha degerli bir
beceri. Unutulmamayiz ki dikkat, yon verdi-
gimiz bir kaynaktir ve hayatimiz, en ¢ok neye
dikkat ettigimizle sekillenir.
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> BIZDEN HABERLER...

ESENYURT YESILAY
GENCLiK MERKEZi ACILDI

Genglerin bagimhiliklardan uzak,
saglikli ve bilingli bireyler olarak
yetismelerine katki sunmak ama-
cryla Istanbuldaki ikinci, Tiirkiye

genelindeki ise besinci merkez

olan Esenyurt Yesilay Genglik
Merkezinin agilis1 Tiirkiye Yesilay

Cemiyeti Genel Baskani Dog. Dr. |

Mehmet Ding ve yerel miilki idare

amirlerinin katilimiyla gercek- 3

lestirildi. Kiltiir, sanat ve tekno-
loji alanlarinda gesitli imkanlar
sunacak merkezde, bagimlilik
farkindalik egitimleri de verilecek.
Ayrica merkez biinyesindeki Cafe
1920den elde edilen gelir, bagim-
liliklarla miicadele calismalarina
aktarilacak. Merkezde, yilda 30
binin {izerinde gence ve yetiskine
hizmet verilmesi hedefleniyor.

13. GELENEKSEL YESILAY

| BISIKLET TURU GERCEKLESTIRILDI

Saglikli yasam kiiltiirtinii yayginlagtirmak ve
bagimliliklara karg1 farkindalik olusturmak
amaciyla Tiirkiye genelinde es zamanl olarak
diizenlenen 13. Geleneksel Yesilay Bisiklet
Turu, 14 Haziranda Sepetciler Kasrinda
gergeklesti. A Milli Takim’in 2026 Diinya Ku-
pasrndaki Avustralya karsilasmasinin dev ek-
randa izlenmesinin ardindan baglayan turda,
Besiktas, Balat ve Eytipsultan giizergahlarinda
pedal gevrilerek tamamlandi. Tiirkiye Yesilay
Cemiyeti Genel Bagkani Dog. Dr. Mehmet

N Ding tarafindan bagimliliklarla miicadelede

~ spor, sanat ve kiiltiirlin en 6nemli araglar oldu-

( YESiLAY

gu vurgulanirken, turun sonunda diizenlenen
gekilisle katilimcilara bisiklet hediye edildi.

GENCLIK MERKEZ|
ESENYURT
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“TURKIYE ALKOL ARASTIRMA RAPORU”, DUZENLENEN
LANSMAN PROGRAMIYLA KAMUOYUNA SUNULDU

Tirkiye Yesilay Cemiyeti tarafindan hazirlanan ve alkoliin birey-

j sel, toplumsal ile ekonomik etkilerini mercek altina alan “Tiirkiye
Alkol Aragtirma Raporu’, diizenlenen bir lansman programiyla

4 kamuoyuna agiklandi. Tanitim toplantisinda garpici veriler pay-
lagildi. Alkoliin diinyada her yil 2,6 milyon insanin 6liimiine yol
actiginin hatirlatildigi programda Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Genel
Bagkani Dog. Dr. Mehmet Ding tarafindan bagimlilik endiistrile-
S rinin Grtinlerini cazip gostermeye ¢alistig1 ancak alkoliin giivenli
* bir alt sinirinin bulunmadig1 vurgulanarak, 81 ildeki YEDAM’lar-
la ticretsiz ve gizlilik esasiyla destek sunulmaya devam edildigi

UUASRER RN TN AT AR ===

CORUM'DA BAGIMLILIGA KARSI
FARKINDALIK YURUYUSU

Corum Valiligi himayesinde yiiriitilen “Bagimli Olma,
Ozgiir OI” projesi kapsaminda, gengleri bagimliliklar-
dan korumak amaciyla bir bagimliliga kars1 farkindalik
yiiriiytisii diizenlendi. Genglerin saglikli bir gelecege adim
atmasi ve zararl aliskanliklardan uzak tutulmasi hedefiyle
gerceklestirilen etkinlige katilan Tiirkiye Yesilay Cemiyeti
Corum $ube Baskan1 Bedriye Cengil tarafindan, organi-
zasyonun temel amacinin gengleri korumak ve toplumda
gliclii bir biling olusturmak oldugu vurgulandi.

iZMiR YESIiLAY BAGIMSIZLIK FESTiVALi BUYUK BiR COSKUYLA KUTLANDI

- Izmir Yesilay Bagimsizlik Festivali, Giitndogdu Meydanrnda binlerce gencin ka-
tilimryla biiyiik bir coskuyla kutland. Festivale, Izmir Valisi Dr. Siileyman Elban,
Milletvekili Ceyda Boliinmez Cankiri, Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Genel Baskani

¥4 Dog. Dr. Mehmet Ding ve il Milli Egitim Miidiirii Dr. Omer Yahsinin de arala-
rinda bulundugu ¢ok sayida isim katildi. Yesilay Izmir Subesi ve Izmir il Milli

ﬁ Egitim Miidiirliigii is birligiyle yil boyunca yiiriitiilen “Saglikli Yasam Ligi Projesi”
.‘ odiillerinin de festival kapsaminda sahiplerini buldugu programda, dereceye giren
@ okullara ve 6grencilere bisikletler ile gesitli egitim materyalleri takdim edildi. Dog.
Dr. Mehmet Ding’in bagimliliklar bir tiir “isgal” olarak nitelendirdigi ve gencligin
#F: iradesini korumanin 6nemine dikkat ¢ektigi bu dev organizasyon; cesitli yarigma-
y lar, koro performanslari ve giin boyu siiren konserlerle tamamlandu.
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» YESILAY ILE Vi Ki

Yesilay lle lyi Ki..

YEDAM'dan aldigi destekle yeniden ayada kalkan danisanlar herkese umut olurken, biz de
Yesilay ¢atisi altinda gorev yapan uzmanlarin goruslerini almaya devam ediyoruz.

Uzman Psikolog
Cemile Topbas /
Esenyurt YEDAM

NS -

i

“Iyilesmek kiiciik ama
cesur advmlarla bagslar”

“YEDAMda psikolog olarak ¢alisirken ‘iyi ki’ dedigim anlar, ¢ogu
zaman ¢ok biiyiik olaylarda degil; bir daniganin sesindeki kiigiik bir
degisimde, bakisindaki umut kirintisinda sakli oluyor. Bagimlilik ala-
ninda ¢alismak, yalnizca kullanimin birakilmasina eslik etmek degil;
kisinin kendisiyle, ailesiyle ve hayatla yeniden bag kurma ¢abasina ta-
niklik etmek demek.

Bir ergen daniganimin seans sirasinda kurdugu climle benim igin
unutulmazdr: ‘Hocam, bugiin ¢ok zorlandim ama kullanmadim. Ciin-
kit bugiin maddeyi degil, kendimi se¢tim ve ilk defa yarindan kork-
madim!

O an, iyilesmenin bazen biiyiik kararlarla degil; kisinin kendine dogru
attig1 kiigitk ama cesur bir adimla bagladigini bir kez daha gordiim.
Ciinkii baz1 ctimleler yalnizca séylenmez; iginden gegilen miicadele-
nin, kirilma aninin ve yeniden ayaga kalkma isteginin izini tagir.

YEDAMda danisanlarimizi yalnizca bagimlilik davranisiyla degil; ya-
sadiklar1 zorluklarla, kurmaya calistiklar: umutla ve iglerindeki giigle
birlikte ele aliyoruz. Bir gencin ‘Yapamam’ dedigi yerden ‘Kendimi
sectim’ diyebilmesine sahit olmak, meslegimin en kiymetli taraflarin-
dan biri.

Iyi ki YEDAM var; iyi ki iyilesmenin miimkiin olduguna birlikte ta-
niklik ediyoruz”

517 BA E I Klinik Psikolog
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“lyi ki ben de bu ekibin
bir parcasynm”

“Bagimlilik karanlik bir tiinel gibi. Bu tiinele girmek kolay ancak tii-
nelden ¢ikmak o kadar kolay degil. Bizler YEDAMda karanlik bir tii-
nelde kalmis, yolunu bulamayan kisilere 1s1k tutuyor, onlara rehberlik
ediyoruz. Hayatlarinda kiigiik de olsa bir dokunusta bulunabiliyor ol-
mak bu meslegin benim i¢in en gtizel yani.

YEDAM’n kapisindan igeri giren her danigan farkli bir hayat hika-
yesini de beraberinde getiriyor. Bu yolculukta onlara eslik etmek,
onlarin kendilerini tanimalarini ve duygularini anlamlandirmalarini
saglamak, degisime birlikte taniklik etmek benim i¢in ¢ok kiymetli.
YEDAMda ¢alistigim siire boyunca bir¢ok daniganimizin degisim
yolculuguna sahit oldum. Zaman zaman zorlu siiregler ve inis ¢ikislar
yagasalar da pes etmeyip yollarina devam etmeleri bana her zaman
umut verdi. Unutamadigim anilardan biri, alkol bagimlilig1 nedeniy-
le destek alan bir danisanimizla ilgiliydi. Bir giin YEDAM’1 kendi evi
gibi hissettigini sdyleyerek kuruma katki sunmak istedigini syledi ve
bahgedeki ¢imlerin bakimina yardimei oldu. Bu davranis benim i¢in
sadece yapilan bir yardim degil, kurulan giiven iliskisinin, aidiyet duy-
gusunun ve degisimin de anlamli bir gostergesiydi.

Daniganlarin degisimine ve yeniden ayaga kalkislarina taniklik etmek,
gelecege umutla bakabildiklerini gormek benim i¢in en biiyiik moti-
vasyon kaynaklarindan biri. Bagimsiz yarinlart miimkiin kilan Yesilay
iyi ki var. Insanlara umut olan YEDAM iyi ki var. Iyi ki ben de bu
ekibin bir pargasiyim.”
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istanbul Uzmani Fatma
Zehra Atag
/ Hatay YEDAM

“Damgsanlarin hayallerine, hayatlarma
ve gelecegine dokunuyoruz”

“Benim Yesilay hikdyem 6 Subat depremi sonrasi faaliyete gecen
psikososyal destek tirinda kiigiiciik bedenlerdeki kocaman kalplere
dokunarak bagladi. $imdi ise yolculugum yeniden filizlenmeye ¢a-
lisan umutlarin hikayelerine dokunarak devam ediyor. Psikososyal
destek tir1 ilk basladiginda ¢ocuklarin gozlerindeki kaygiyi, korkuyu
hi¢ unutamiyorum; ancak giin gegtikce olusan giiven duygusu, merak,
Ogrenme istegi ve yeni bir faaliyete ge¢cme arzusi gorilmeye degerdi.
flk baglarda zararli aligkanliklardan, saglikli yasamdan pek uzak olan
bu ¢ocuklarin haftalar gectikge tek bir agizdan ‘fyi ki geldiniz, iyi ki
Yesilay var’ demeleri deprem bélgesinde ¢alismanin zorluklarini ve
tiim yorgunlugumuzu alip gétiirityordu. Yesilayda bizler daniganlarin
sadece bagimliligina degil; hayallerine, hayatlarina ve dolayisiyla ge-
leceklerine de dokunuyoruz. Yaptigimiz goriismelerde bazen kiigticiik
bir destek, bazen anlagildigin1 hissettirmek, bazen de bir giilimseme
umut dolu yarinlarin tohumunu atmaya yetiyor. Iste o kiigiik filizlen-
melerin nasil bityiik degisimlere kap1 araladigina goriismelerde bizzat
sahit oldum. Bu duygular attigimiz her adimin anlamini ve yaptigimiz
meslegin degerini bana tekrar tekrar hatirlatiyor. Danisanlarin ¢aba-
sina destek vererek onlar1 daha da cesaretlendirecek adimlar icin is
birligi kurmak, bir kisiye daha Yesilay’1 tanitarak hayatini yeniden ka-
zandirmak ve tiim bu niyetlerle sahada olmak bana iyi geliyor. Yesilay
sayesinde yeni hayatlara, yeni hikéyelere, yeni umutlara taniklik et-
mek ‘iyi ki’ dedirtiyor. Daniganimin elinde gigegi ile gelmesi ve yazdig1
notta ‘Saglikli nefes aldigimiz her giin bizim bayramimiz, beni cesa-
retlendirdiginiz i¢in tegsekkiir ederim. Yesilay’la iyi ki yolum kesismis’
yazisini gormek benim igin her seyden daha kiymetliydi. Bir insanin
hayatina dokunmak, goriisme odasinda yasanan o hissiyat kelimelerle
anlatilamaz”
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“Umuda uzanan
kopriiler kuruyoruz”

“2019 yilindan bu yana Yesilay catisi altinda Iyilesme
Danigmani olarak gérev yapiyorum. Bu siiregte birgok
bagimlinin degisimine, yeniden ayaga kalkisina ve iyi-
lesme yolculuguna taniklik ettim. Her hikaye bana, en
umutsuz goriinen anlarda bile iyilesmenin miimkiin
oldugunu gosterdi.

Meslege basladigim ilk yillarda bir danisan, uzun bir
sessizligin ardindan bana déntip ‘Hocam, siz beni an-
liyorsunuz’ demisti. O giin, iyilesmenin yalnizca yon-
temlerle degil; giiven, kabul ve insanin insanla kur-
dugu samimi baglarla da miimkiin oldugunu bir kez
daha gordiim. Ciinkii bazen bir insanin yeniden umut
edebilmesi i¢in 6nce anlasildigini hissetmesi gereki-
yor. Iyilesme Danismanligi tam da bu noktada anlam
kazaniyor. Yasanmis deneyimlerin umuda doniistiigi,
insanlarin kendi giiglerini yeniden kesfetmelerine
eslik eden bir yol arkadaghg: sunuyor. Bu yolculukta
bireylere yalniz olmadiklarini hissettirebilmek, benim
i¢in en degerli kazanimlardan biri oldu.

Bu anlamli ¢alismalar1 hayata geciren Yesilay’a, birlikte
emek verdigim calisma arkadaslarima ve hayatlarinin
en zor donemlerinde bize giivenen daniganlarimiza
tesekkiir ederim. Bagimliligin karanligindan umuda
uzanan kopriiler kurmaya hep birlikte devam ediyo-

v »

ruz. fyi ki Yesilay, iyi ki Iyilesme Danigmanligi.

M lyilesme Danismani

Latif Civgin /
Bﬂﬁﬂ" istanbul Kagrthane
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Mektup Ozeti: / Cizer:

Adim Ayhan. 28 yasindayim. Maddeyle liseye basladigim
sene, arkadas ortaminda tanistim. Birkag kere kullandim.
Kullanmak i¢in her seferinde bir kilif buluyordum. Sinirlen-
digimde, ailem canimi siktiginda bahane bulmak daha kolay
oluyordu. Okulda zorlaniyordum. Disiplin cezasi aliyordum
sik sik. Ailem siirekli “Hocam son bir gans,” diyerek beni sa-
vunmak zorunda kaliyordu. Tiim bu ¢abaya ragmen ti¢ kez
okuldan atildim ama nihayet gii¢ de olsa lise egitimimi ta-
mamlayabildim.

Madde kullanimi nedeniyle davraniglarim degismeye basla-
di. Olmadik seylere sinirleniyordum ve kimseye tahammii-
lim yok gibiydi. Ailemden uzaklastim. Zaman igerisinde
kullanimim artti. Tam anlamiyla bir bagimli oldugumu kabul
etmem iginse askere gitmem gerekti. Sebepler uydurmayi bi-
raktim bir zaman sonra. Kullanmak istemedigimde garesizce
arzularima uyuyordum. Onceden daima bir bahane arardim
ama bagiml oldugumu kabul edince anladim ki o bahanele-
rin hepsi aslinda beynimdeki tuzaklarmus.

Kullanmaya devam ettim, istemsizce... Ben biiyiiditk¢e so-
runlarim da benimle birlikte biiyliyordu. Yanimda ne ailem
ne de temiz bir arkadasim kalmisti. Batakligin i¢inde ¢irpinip
duruyordum. Defalarca birakmaya ¢alistim. En uzun temiz
kaldigim siire bir hafta, en fazla on giin oluyordu. Bir siire
psikiyatri kliniginde yattim ama orada da sadece on giin da-
yanabildim.
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Ciktigim gibi tekrar kullanmaya bagladim. Ailem ben-
den umudunu kesmisti. Yanimda kimseler kalmamigti
ve uyusturucu kullanmaya devam ettim. Daha 6nce
girmedigim ortamlara girdim, selam bile vermeyecegi-
mi digiindiigiim insanlarla tanigtim.

Sokaklarda pisligin her tiiriiyle karsilagmak beni yordu.
Kesin karar verdim, birakacaktim. Bagka bir sehirdey-
dim. Aileme haber vermeden eve geldim ve tedavi ol-
mak istedigimi séyledim. Inanmadilar. Yine kagtigimi
diistindiikleri i¢in pek yanasmadilar. Bir hafta-on bes
gtin kadar beni izlediler. O sirada bir kez daha kullan-
dim ama bu hél bana rahatsizlik veriyordu artik. Aile-
me niyetimin ciddi oldugunu séyledim:

“Siz nereyi isterseniz, orada tedavi olurum,” dedim. Sag
olsunlar ilgilenmeye basladilar. Once psikiyatri klinigi-
ne yatirildim. Ben orada yatarken abim de bir yandan
nerede daha iyi tedavi olabilecegimi arastiriyordu. Kli-
nikteki psikolog hocam, abime Yesilays 6nermis. O da
bana “Burada bir ay kaldiktan sonra seni oraya gotiire-
lim, olur mu?” dedi. Ben de kabul ettim.

Psikiyatri siirecim bittikten sonra, Subat 2024’te Yesi-
lay’a gittim. Tebessiim ve hosgoriiyle karsiladilar. Bu
beni ¢ok sasirttr. Bagimlilik siirecim boyunca birakin
yabancilardan, ailemden bile boyle bir yaklasim gor-
memigtim.

flk bir ay baz1 zorluklar ¢ektim; her seferinde ¢ikma-
y1 diisiindiim ama olmadi. Bagimlilarin tedavi siireci
kolay degildir, bunun farkindayim. Ama geriye doniip
baktigimda, “Bu zorlu yolu iyi ki Yesilay ile ylirimii-
stim,” diyorum.

Rehabilitasyon merkezindeki herkes, temizlenmem
i¢in ellerinden geleni yapt1. Ciktiktan sonra da ben te-
miz kalmak i¢in elimden geleni yaptim, yapmaya da
devam ediyorum. Bulundugum ilgeden tagindim. Mad-
de kullanan eski tanidiklarimdan uzak durdum. Tele-
fon numarami bile degistirdim. Bir ise girdim, ¢aligtim,
bor¢larimi 6dedim. Hatta biraz para biriktirip arkada-
simla birlikte bir diikkéan actik ¢ok stikiir.

Her seyden umudunu kesmisken Yesilay sayesinde
kendimi giizel bir hayat miicadelesi i¢inde buldum.
Maddeden, sokaklardan, eski karanlik diinyamdan
uzak bir hayat siirtiyorum.

Her sey icin tesekkiir ederim. Allah hepinizden razi ol-
sun.

Ayhan
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Sihhi ve ictimai icki
Dusman Gazete
Cilt:1-15 Haziran 1341
Pazar ertesi 24
Zilkade 1343
Numara:10

|

Morfine Alisanlar 2

Basmuharriri Doktor Fahrettin Kerim

Muessisi Doktor Mazhar Osman

Morfin iptilasindan kurtulmak giigtiir. Evlerinde morfin-
den kurtulanlar parmakla sayilir. Hekimi men ededursun
hizmetgileriyle tedarik eder. Onlardan her kutuyu biiyiik
bahsislerle satin alir. Evde daha siddetli bir inzibat altina
alinsa giirtltii patirtiya kalkar, herkesin kendine miida-
halesini protesto eder hekimi de etrafindakileri de tahkir
eder, cam kirar, intihara kalkar. Tabibi bu rezalet sah-
nesinden 6verken aile marazi meylini tatmine miisaade
eder. Karsisindakileri yildirdikea tiryakinin de morfinden
kurtulmak ihtimali yoktur.

Morfinden cidden kurtulmak isteyenler bir hastaneye
kapanirlar. Orada bile hasta bakicilari, gelen ziyaretcileri
aldatmaktan fari olamazlar. Sanatoryumdan girerken es-
yasinin arasina, aynasinin veya bir fotografinin arkasina,
elbise firgasina sikistirabildigi kadar morfin bataryasi ile
gtinlerce keyfini yapar ve morfinden kurtarmak i¢in ciddi
ugrasan hekimin arkasindan eglenir. Bahsis ile miiessese-
nin hizmetgilerini hatta eczacisini igfal edenleri bilirim.
Bazi hususi sanatoryumlarda misterileri yildirmak icin
edilen miisamaha yiiziinden hastalarin biisbiitiin mor-
fini terk ettikleri nadirdir. Giinde ti¢ bes siringa yapma-
sina agmaz-1 ayn ederler. (g6z yummak) Bu suretle ay-
larca miiessesede kaldiktan, bir dereceye kadar az morfin
kullanarak busbiitiin harabiden kurtulduktan sonra yine
eski hayatlarina donerler. Bazi miiesseselerde birden bire
morfin kesmekten zarar vaki olacagi miitalaasiyla her giin
yarimsar, birer santigram tenzil eder, tam kati icin aylar-
ca zaman gegirirler. Halbuki bunlarin hepsi sagmadir.
Zehrin 6nii ne kadar ¢abuk alinirsa iyidir. Bizim klinik-
lerimizde morfinmanda ilk haftasinda mutlak morfini
birakir. Ondan sonra giinden giine viicudunu kazanur,

sismanlasir, rengi yerine gelir, adama doner. Miessesede
ne kadar ¢ok kalirsa yeniden baslamak ihtimali o kadar
azalir... Itiyat dyle bir beladir ki hastaya su siringa ettigi-
mizi morfini ¢oktan biraktigimizi s6yledigimiz halde su
da olsa siringa edilmesini rica eder.

Morfin iptilasi iktisaden de bir afettir. On ampulliik kutu-
lardan giinde sekiz on tane kullananlara pek ¢ok tesadif
ediyoruz. Yevmi sekiz on lira morfine vermek her kesenin
harci degildir. Morfine alisan fakirler adeta dilenci haline
girer, sise ellerinde eczanelerden ucuz morfin dilenirler.

Tiryakilerin rivayetine gore morfin recetelerini hastalari-
na satacak kadar ahlak diiskiinii, vicdansiz hekimler var-
mus. Buna pek biiytik kayd-1 itiyatla inanmalidir. Ciinki
morfinomanlar ¢ok yalancidir. Fakat depo ve eczaneler-
den hiikiimetin memnuiyetine ragmen kolaylikla tedarik
ediyorlar. Miisterisini dariltmamak i¢in eczacilarin pek
¢ogu veriyor, bir kismi verirken nasihat etmeyi de unut-
muyor, bir takimi da fazla morfin koyacagina su koymak-
la musterisinin sihhatine hizmet ettigine kani oluyor. O
mahlalin i¢inde siparis ettigi kadar morfin oldugunu
zanneden hasta yevmi tayinini bu defa da bagka bir yer-
den tedarik edip birden bire siringa ediniyor. Bu defa cid-
di 6lim tehditleri gegiriyor. Sisli hastanesinde morfin ip-
tilasindan kurtardigim bir hekim memleketine avdetinde
bir miiddet sonra yine siringalara baslamis. Dogurtmak
i¢in kendini bir hasta evinde ayr1 bir oda da meadi bek-
lerken kendine fazlaca morfin siringa ederek 6lmiis. Se-
nelerce tahsil, bir ailenin verdigi terbiye, genglik, istikbal,
hayat hepsi bir pis keyif ugruna tebah olup gidiyor.

Sinirlilerde zehre kars: 6niine gecilmez bir iptila gorili-
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yor. Bir miiddet morfine diiskiin oluyorlar. Onun  sinirliler daima hatirimdadir. fat1 men etmek, ve memnuiyet meselesinde
ontine gecilse eter, esrar ve icki, kokain .. daha
daha kloral, veronal, triyonal gibi uyku ilaglar
tiryakiligi basliyor. Kafeine hatta aspirine aligmis
sinirliler bilirim. Muhayyel agrilarini kesmek
icin morfinden, veronalden senelerce miicadele-
den sonra giiya kurtarilabilen bir hasta kadin her
glin yalanciktan bas agrilariyla bizden aspirin is-
ter, baska bir ilag versek kiiserdi, aspirin yutunca
adeta afyon yutmus gibi keyiflenirdi. Timarhane-
lerde mecanini uyutmak icin hekimlerin verdigi
kloralleri, terinalleri, komodinlerden ¢alan ve
onunla keyif ¢atan morfinomanlara ve alkolik-
lere pek ¢ok rast geldim. Hele klorali fazla kagi-
rarak 6lim tehlikesine diismiis ve kurtuluncaya

kadar bizi saatlerce ugrastirmis miinasebetsiz

Kiitl men edildigi takdirde daha tehli-  Siddetli davranmak icap eder.

keli zehirlere alisilacagini séyleyenlerin
hakk: vardir. Bu adamlarda zehre kars:
oyle iptila vardir, ki 6nlerine ge¢mek ka-
bil olamaz. Bimarhanelerde bile alkolik-
lerin kamineto ispirtosu, kolonya suyu,
tesrih piyasalari saklanan pis ispirtolar,
lambalardan gazyag: ictigine sahit olu-
yoruz. Fakat insanlar hamdolsun hep bu
seviyesizlerden ibaret degildir. Bunlar
esasen ickinin ve zehrin kurbani, irsen
yed-i kiilli kurtarilmasi hemen muhal bi-
carelerdir. Asil diger tarafta yasayan pek
biiyiik bir ekseriyeti kurtarmak, genglere
gorenek olmamak i¢in biitiin miikeyyi-

Avrupada ickiyi daha ziyade amele ve asa-
g1 tabaka kullanir. Kibarlar arasinda alkolik
olanlar pek nadirdir. Oranin kibarlar1 daha
ziyade morfin tiryakisi oluyor. Hele avu-
katlarda, doktorlarda, diplomatlar arasinda
morfinomanlar pek ¢oktur. Bizde en ¢ok
yukari tabaka kadinlarinda, bilhassa prenses-
lerde, pasazadelerde, mirasyedilerde, doktor-
larda, ediplerde goriiliiyor. Asag1 tabakadan
ancak on on iki kisiye tesadiif ettim. Herhal-
de Avrupa derecesinde degilse bile memleke-
timizde hususi miiesseselere ihtiya¢ gostere-
cek kadar morfinomani vardir.
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