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ON SOZ

Bu kitapeik, alkol ve madde kullanimina iligkin miicadele
siirecinde olan geng bireylerin, kendilerini tanimalari, i¢sel
farkindaliklarini gelistirmeleri ve degisim i¢in etkili adimlar
atabilmeleri amaciyla hazirlanmistir.

Bagumlilik, sadece bir davranis ya da kot aliskanlik degil;
biyolojik, psikolojik ve sosyal diizeyde karmasik bir siirectir. Bu
stirecte yalniz olmadiginizi, iyilesmenin miimkiin oldugunu ve bu
yolculugun her adiminda size eslik edecek bilimsel dayanakli
bilgilerwe uygulamalarin bulundugunu bilmenizi isteriz.

Bu kitapgik, bir tedavi protokoliiniin yerine ge¢cmez; ancak
profesyonel destekle yiiriitiillen siireci destekleyici nitelikte
hazirlanmistir. Psikolojik danigmanlik, tibbi takip ve sosyal
destekle birlikte kullanildiginda daha etkili sonuglar dogurabilir.



GIRIS

Genglik donemi, kimlik gelisiminin, duygusal dalgalanmalarin ve
cevresel etkilerin en yogun yasandig evrelerden biridir. Bu siiregte
bazi bireyler, bas etme yollar1 gelistirmekte zorlanabilir ve madde
veya alkol kullanimina. yonelebilir.

Kimi zaman merak, kimi zaman bastirilmis duygular ya da sosyal
kabul ihtiyacryla baglayan bu kullanim, zamanla kisinin iradesini
zayiflatan, iliskilerini bozan ve hayallerini o6rseleyen bir bagimlilik
dongiistine déniisebilir.

Bu kitapeik, bagimlilik stirecini.anlamani, kendini suglamadan
degerlendirebilmeni ve en Onemlisi degisimin seninle
baslayabilecegini fark'etmeni amagliyor.

Her boliim, seni yalnizca bilgilendirmekle kalmayacak; ayni
zamanda uygulayabilecegin gorevler ve pratiklerle giinliik
yasamina etki etmeyi hedefleyecek sekilde diizenlendi.



BU KITAPCIK NASIL
KULLANILMALI?

*  Adim Adim Git: Her boliimii sirayla okumani dneriyoruz.
Ciinki igerik, seni 6nce bagimlilik hakkinda
bilin¢lendirecek, sonra da basa ¢ikma beceriletini
gelistirmeye yonlendirecek sekilde kurgulands.

*  Mini Gorevleri Ciddiye Al: Her boliim sonunda yer alan
“mini gorev”ler, yalnizca okumani degil, wygulamani
bekliyor. Bu gorevler, farkindalik ve degisim siirecinin
temel taglaridir.

* = Cizelge ve Tablo Alanlarin1 Doldur: Her mini gérevin
hemen ardindan uygulamaya déniik cizelgeler eklendi.
Bunlar seni giinliik yasamda.gozlem yapmaya, kendinle
diirtist bir sekilde yiizlesmeye ve ilerlemeni izlemeye tesvik
eder.

¢ Yalniz Degilsin: Baz1 gorevleri yaparken zorlandigini
hissedebilirsin. Bu tamamen normaldir. Bu anlarda giiven
duydugun bir yetiskine, psikoguna ya da destek grubuna
basvurman iyilesme siirecini gii¢lendirecektir.

*  Yeniden Bagslayabilirsin: Bazi boliimleri tekrar tekrar
acmak isteyebilirsin. Hatta bazen kitab1 bir siire birakip
sonra yeniden baslamak da gerekebilir. Bu kitapgik, sana
her geri dondiigiinde seni yargilamadan karsilayacak
sekilde yazild.



Bagimhhik Nedir?

“Tanimadigin seyi degistiremezsin.”

Bagimlilik, kisinin alkol veya madde kullanimin1 kontrol etmekte
zorlanmasi, kullanimin kisisel, sosyal ve akademik yasam tizerinde
olumsuz etkiler yaratmasina ragmen bu davranisin siirdiiriilmesidir.

Norobiyolojik diizeyde dopamin sisteminin bozulmasiyla, birey
kisa vadeli hazlar i¢in uzun vadeli zararlar1 goz ardi etmeye egilim
gosterir.

Mini Gorev:

Zorlandigin bir an1 diisiin ve bu anda madde/alkol kullanma
istegini tetikleyen diisiince veya duyguyu yaz.



Duygu-Diistince-Farkindalik Kayd1
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Bagimhilik Dongiisii

“Fark etmek, dongiiyili kirmanin ilk adimidir.”

Bagimlilik; tetikleyici — arzu — kullanim — rahatlama — sugluluk —
tekrar dongiisiiyle ilerler. Dongliyii fark etmek, onu kirmak i¢in ilk
adimdir.

Mini Gorev:

Kendi kullanim déngiinii tanimlamaya calis.-Hangi asamada
kontrol kayboluyor?



Kisisel Bagimlilik Donglim
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Tetikleyiciler ve Duygular

“Tepkini secersen, gelecegini de segersin.”

Tetikleyiciler i¢sel (kaygi, yalnmzlik) veya digsal (arkadas-ertama,
sosyal medya) olabilir. Tetikleyicileri fark edip Onleyici stratejiler
gelistirmek onemlidir.

Mini Gorev:

Kendi tetikleyieilerini belirle ve bu durumlarda ne gibi bas etme
stratejileri gelistirebilecegini planla.



Tetikleyici — Alternatif Davranis Plam

Ortaya Yerine
Tetikleyici Ciktigi  Duygu Koyulacak No
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&
Q

>
&
&




Kullanmadan Gegen ilk Giinler

“Zor gecebilir, ama geger.”

Yoksunluk belirtileri (sinirlilik, uykusuzluk, huzursuzluk) beklenen
bir siirectir. Bu belirtiler gecicidir. Bu dénemde uyku hijyeni,
diizenli yemek ve destekleyici sosyal ¢evre onemlidir.

Mini Gorev:

7 glin boyunca kendini gbzlemle. Bedensel ve duygusal belirtileri
kaydet.

7 Giinliik Yoksunluk Takip Tablosu






Destek Sistemleri

“Glic, yalniz kalmakta degil; dogru kisilerle yola devam etmekte
gizlidir.”

Sosyal destek, iyilesme stlirecinde koruyucu bir faktordiir. Aile,
arkadaslar, psikolojik danigsmanlik ve destek gruplari bu siiregte
hayati rol oynar.

Mini Gorev:

Sana destek olabilecek kisileri ve onlarla nasil bir bag
kurabilecegini planla.



Destek Haritam
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Gerileme (Relapse) ve Onleme Plam

“Diismek degil, kalkmamak kaybettirir.”

Gerileme, iyilesme siirecinin dogal bir par¢asidir. Bu siiregten
Ogrenilen her deneyim, uzun vadeli toparlanmay1 destekler.

Mini Gorev:

Bir relaps an1 canlandir ve nasil tepki verecegini planla.



Cizelge: Kriz An1 Plani
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Kimlik, Oz-Sefkat ve Psikolojik Biiyiime

“Bu hikayenin kahramani sensin.”

Bagimlilik, kimligin tamami degildir. Psikolojik esneklik, bireyin
yasadig1 zorluga ragmen degerleri dogrultusunda yasamina devam
edebilmesidir.

Mini Gorev:

Kendine bir ciimleyle seslen. Gelecekteki haline yonelik umut
tastyan bir mesaj yaz.



Cizelge: Kendime Mesajim ve Giiclii Yonlerim

Bugiinkii Benim I¢in Kendimde Takdir Ettigim 3
Mesajim Ozellik




Saghkh Rutin ve Yasam Tarzi Degisikligi

“Bir aliskanlik seni degistirir. Iyi olan1 seg.”

Yeni aligkanliklar, noroplastisite sayesinde beynin iyilesmesini
destekler. Uyku, egzersiz, sosyal katilim ve iiretkenlik bu siiregte
onemlidir.

Mini Gorev:

Haftalik rutinini yeniden planla. Sabah ve aksam saatlerine saglikli
aliskanliklar ckle.



Yeni Haftalik Rutin Planlayicisi

Giin Sabah Rutinim Aksam Rutini
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