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Yeni yolunuza cesaretle cikin

— size onerimiz!

Bagimliolan veya bagimulik riski altinda bulunan bir kisinin yakini olarak
zor bir durumda bulunuyorsunuz. Anlamak ve normal bir aile hayati veya
sorunsuz bir iliski stirdirmek istiyorsunuz. Bagimllik halinin
duyulmasiyla birlikte tanidiklarinizin size sirt cevireceklerinden korku-
yorsunuz belki de. Ya da bagimlilik halinden dolayi maddi sikintilar
yasayabilirsiniz. Erkek veya kadin olmaniz, bagimli bir insanin esi,
ebeveyni, cocugu veya arkadasi olmaniz fark etmez - bu bilgiler sizin icin
hazirlandi! Clinkd bagimli yakini olarak bu zor durumda destege
ihtiyaciniz var. Yakininiza yardimci olmak hususunda size somut faydalari
dokunabilecek olan yardimi almaniz icin sizi cesaretlendirmek istiyoruz.

Sizin sorununuz bagimlilik degil, bagimli bir insan ile birlikte

yasamak, onunla olan iliskiniz.







Bagimllik ne anlama gelir?

Bagimlilik yapan maddeler kullanan kisiler bagimli hale gelebilirler.
Duzenli kullanim, riskli kullanim ve bariz bir bagimlilik hali arasindaki
gecisler kesintisizdir. Bundan dolayi da bagimlilik yapan madde, riskleri
ve size yardimci olabilecek hizmetler hakkinda bilgi edinmekle dogru bir
adim atmis oluyorsunuz.

“Evet ama o gercekten de bagimli mi? Bunu nasil anlayabilirim?”

Bagimliligin cesitli belirtileri olabilir. Ozelikle ruhsal bagimliligi tespit
etmek zordur. Endiseleriniz ve korkulariniz yardim aramaniz icin yeterli
birer sebeptir. Clnkl esinizin aksam yatmadan once diizenli olarak iki
uyku hapralmasi, genc oglunuzun esrar icmesi ve huyunun degismesi
veya babanizin rahatlamak icin her giin birkac sise biraya ihtiyac duymasi
sizinicin fark etmez. Bu maddelerin kullanimi veya kotliye kullanimi
birlikte yasami zorlastiriyor olmasinin Ustesinden siz gelmek
zorundasiniz. Muhtemelen hayatinizi daha farkli hayal etmistiniz. Muhte-
melen boyle bir sorunla asla ugrasmak istememistiniz.

Konu gencler oldu mu 6zelikle dikkatli davranilmalidir, daha sonra
kendiliginden kaybolabilecek olan deneme amacli davranislari gereksiz
yere sorunlastirmamak icin bilhassa dikkatli davranilmalidir. Ancak
davranislar kotlye kullanim egilimi géstermeye basladiginda baska
adimlarin atilmasi 6nem arz eder. Ebeveynler cocuk veya genclerin okul
hayatinda ciddi degisiklikler meydana gelip gelmedigini, arkadas cevre-
sinde ve bos zaman etkinliklerinde belirgin bir degisim yasanip
yasanmadigini dikkatle izlemelidir. Cocugunuza destek olmanin en iyi
yolu, oglunuz veya kizinizla iletisimde kalmak, korkuya kapilmamak ve
onu suclamamaktir. Ne sekilde uygun tepki verebileceginizi 6grenmek
amaciyla uyusturucu veya cocuk yetistirme danisma birimlerinden
uzman destegi alabilirsiniz.



Bagimllik yaratan her madde ve her uyusturucu insan vicudunu farkli
sekillerde etkiler. Maddelerin etkileri hos bir algi uyandiran uyarici ve
rahatlatici tesirden (6rn. makul 6lcilerdeki alkol kullaniminda), glcli bir
sarhosluk duygusuna kadar uzanmaktadir (6rn. asiri alkol kullanimi veya
eroin tiketiminde). Bu etki olusmadiginda, bagimli kiside derin bir
hosnutsuzluk halinin olusmasina neden olur. Bagimli kisi gerginlesir,
endiseye kapilir, sabirsizlasir, hircinlasir veya Urkek ve tedirgin bir hal
alir. BagimUlik yaratan maddenin etkisini yasama durtisi karsi konula-
maz bir hal alir. Bu "bagimlilik baskisi” harici (6rn. maddelerin normalde
tiketildigi yerler] veya dahili durtiler (6rn. belirli durumlara iliskin duygu
ve hatiralar] tarafindan tetiklenebilir. Bu baski ruhsal bagimliligin 6zinu
olusturmaktadir. Bagimulilik yaratan madde kullanimi fiziksel etkilerden
bagimsiz olarak ruhsal etkilere de yol agmaktadir. Bagimlilik yaratan
madde glven ve sefkat hissi uyandirabilir. Sarhos olmadigi durumlarda
daha ziyade icine kapanik olan bir kisi bagimllik yaratan maddenin
etkisiyle daha sicakkanli bir hale birtnebilir ve bu halinden daha fazla
hoslanabilir. “Daha iyi” olmak icin bagimllik yaratan maddenin gerekli
oldugu kanisi boylece ruhen de yer edinmis olur.

Bagimlilik yaratan maddelere iliskin bilgilere 25. sayfadan itibaren bakabilirsiniz.



Uyusturucusuz bagimlilik

Tabii ki titdn veya alkol gibi maddelere bagli olmayan bagimuliklar da
bulunmaktadir. Ornegdin patolojik kumar bagimuligr. Davranis
bozukluklari olarak adlandirilan bazi aliskanliklarin (beslenme
bozuklugu, patolojik medya kullanimi vs.] gercekte bagimlilik haline
benzeyip benzemedigi uzmanlar tarafindan hala tartisilmaktadir. “Tek tek
bagimlilik zapan maddeler” bslgmgnde (S. 25 den itibaren] bu muhtelif
bozukluklar kisaca izah edilecektir.

Ortak magduriyet

Bagimli bir insana son derece yakin olan bir kisi olarak bagimlilik sizi de
magdur etmektedir. Onunla birlikte 1zdirap cekmektesiniz. Bizzat bagimli
olmamakla birlikte,sevdiginiz bir insanin sagliginin yaninda komsulari,
isvereni, arkadaslari ve akrabalari tzerinde yarattigi etki icin
endiseleniyorsunuz. Belki de daha fazla zarar gormesini engellemekle
yUukumlu hissediyorsunuz kendinizi. Ya da bagiml bir insanin, sorunun
Ustesinden bizzat gelmesini Umit ediyorsunuz. Muhtemelen bu insani
hastaligina ragmen seviyor ve onu degisen ruh hallerine, saldirganligina,
glivenilmezligine ve sevimsizligine ragmen kaybetmek istemiyorsunuz.

Boylece bagimlilik sizin hayatiniza da egemen olmaktadir. Kendi hobileri-
niz, ilgi alanlariniz ve arkadasliklarinizi canli tutacak imkanlari yitiri-
yorsunuz. Elinizden geldigince yakinlarinizin veya yakininizin
bagimlliktan kaynaklanan davranislarini kontrol etmeye ve yonlendir-
meye calisiyorsunuz. Bitin bunlar anlasilir seyler olup, yardim etmek
istemeniz makul bir istektir. Fakat sizin de magdur olmaniz bagiml
kisiyle olan iliskinizi de zorlastiriyor.



Yardim almaktan korkmak

“Neden kendisine yardim etmeme miisaade etmiyor?”

Cogu bagimlilar uzun slire boyunca bagimulik riski altinda olduklarini
veya bagimli olduklarini idrak edemezler. Ancak sorunun kalici bir
c6zlime kavusma ihtimaliyle ele alinmasi, bagiml olundugunun
kavranilmasi ve kabul edilmesiyle mimkdnddur.

Insanin kendi bagimliligini gérmesine giden yoldaki bilyiik bir engel,
bagimlilik yaratan maddenin yer almadigi bir hayati stirdirmeye karsi
duyulan korkudur. Bagimli kisiler, bagimUliklarindan dolayi ne kadar
izdirap cekerlerse ceksinler, bagimlilik yaratan madde olmadan
rahatlayamayacaklarini, eglenemeyeceklerini veya memnun
olamayacaklarini dusindrler.

Bircok bagimli bu korkunun Ustesinden maalesef issiz kalmak, okuldan
atilmak, parasal sikintiya dismek veya aileden ayrilmak gibi cok biyik
dis etkenler tarafindan yaratilan baski sonucunda gelebilmektedirler.
Bagimulik riski altinda bulunan ve bagimli kisilere yonelik olarak sunu-
lan yardim amacli hizmetlerin ne kadar cesitli ve etkili oldugu hususu
cok fazla bilinmemektedir. Yardim arayan kisilere yardimci olmak icin
gecmiste 6zellikle danisma merkezleri ve telefon danismanligi hizmeti
genisletilmisti.



Caresizlikten kurtulmanin

yollari

Yardim ariyorsunuz. Iste bu, size destek olmaktan memnuniyet
duydugumuz dogru yoldur.

Bagimli insanlari istemedikleri seylere zorlayamazsiniz - ayni tzgln,
sinirli veya mutlu oldugunu hissetmeyen bir insana bu halde oldugunu
kanitlayamayacaginiz gibi. Fakat kendinizin icerisinde bulundugu durumu
degistirebilirsiniz.

Bagimul olan kisi kendisini giderek geri cektiginden dolayi son zamanlar-
da muhtemelen iliskiniz veya aileniz icerisinde bircok gorev Ustlenmis
bulunuyorsunuz.

) Zamaninda uyanmayi sagladiniz.
) Evislerinde yardimci oldunuz.
» Cocuk bakiminin biytk bir bolimini tstlendiniz.

) Ikinizin de katilmasi gereken randevulara, bulusmalara ve eglencelere
tek basiniza katildiniz.

) Parasal sikinti cekmemek icin tasarrufta bulundunuz veya baska para
kaynaklarini devreye soktunuz.



Bazi hususlarin sizin icin de gecerli oldugunu disinlyorsaniz, kendi
cikarlariniz ile bagimli kisinin cikarlari arasina biraz mesafe koymanin
zamani gelmistir. Boyle bir sey size ilk bakista imkansiz gibi gelebilir.
Gorintse gore cok daha fazla yardima ihtiyaci olan bagimli kisiyle degil,
her seyden dnce kendi iyiliginizle ilgilenmek kesinlikle kolay
olmayacaktir. Ne var ki gercekten yardim edebilmenin 6n kosullarini
ancak bu sekilde olusturuyorsunuz.

Ucaklardaki givenlik uyarilarini bir distinin: Basin¢ distigiinde oksijen
maskesini ILK ONCE KENDINIZE takiniz, OTEKILERINE ONDAN SONRA
yardim ediniz! Yardiminiz simdi de ayni bu sekilde ise yarayacaktir: Zinde
olmaniz, hayatinizda yeniden memnuniyet duygusu hissetmeniz halinde,
bagimli olan sevdiginiz bir insana daha iyi destek ve 6rnek olabilirsiniz.
Sadece almaniz gereken sorumluluklari almaniz son derece onemlidir.
Bagimli kisinin sorumlu oldugu gérevler ve konular yine bu kisinin
sorumluluk alaninda kalmalidir.



Fatma ve Huseyin,

uyusturucu bagimlisi bir gencin ebeveynleri.

“Yillarca mucadele ettik.

18 yasindaki oglumuza yardim edebilmek icin her seyi
denedik. Disariya belli etmemek icin hep aile icinde
yurittigumiz micadele hem bizi cok yipratti hem de
olumlu bir sonug vermedi.

Bu sekilde bir miicadeleden bir sonuc
alamayacagimizi anlayinca oglumuzla da konusarak
ve onu ikna ederek ailece uyusturucu danisma
merkezine gitme karari aldik.

Burada uyusturucu bagimtiliginin bir hastalik
oldugunu ve tedavi edilebildigini 6grendik. Tedavinin
ancak oglumuzun istemesi ile mimkin olacagini ve
aile olarak bizim destegimizin tedavinin basarisinda
cok dnemli bir rolt oldugunu 6grendik. Tedavinin
basarili bir sonuc verdigini gérmek kararimizin ne
kadar dogru oldugunu bize gésterdi.”

Bagimli cocuklarin ebeveynleriicin bu adimi atmak ozellikle zor olup, bir
cok zaman, cocuklarini terk etmis olmak gibi olumsuz bir duyguyla
baglantilidir. Fakat cocugunuzun kendi sorumluluklarini istlenmesine
énem vermekle, kendinize ve cocugunuza yardim etmis olursunuz.
Bundan dolayi da uzmanlardan destek alarak kendi yolunuzdan gitmeye
calismalisiniz.



Bagiml yakinlari yalniz degildir

Yaparak “yardim etmek” istediginiz seyleri yapmamak, sizin icin zor
olacaktir. Bunun sebebi, duygularinizla aklinizin size farkli seyler soyle-
mesidir. Gorev bilinciniz, asina oldugunuz seyleri yapmaniz gerektigini
soyler - buna aliskinsiniz. Fakat nasil ki zamanla bagimul bir insanin
sorumluluklarini azar azar Ustlendiyseniz, Uzerinizde bulunan gorevleri
de tekrar devredebilirsiniz.

izleyeceginiz bu zorlu yol icin uzmanlarin destegine basvurmaniz
uygun olur. Almanya‘da bagimulikla ilgili sorunlar yasayan insanlara
yonelik cok sayida danisma merkezi hizmet vermektedir. Bu merkez-
ler bagimli yakinlari icin de dogru basvuru adresleridir. iletisim

bilgileri ve telefon numaralarini bu brosiiriin sonundaki danisma,
yardim, adresler bolimiinde bulabilir, konuya iliskin linklere S. 45 den
itibaren bakabilirsiniz.




Telefon danismanligi hizmeti ve bagimlilik danisma merkezlerinde dnem
verdiginiz butlin sorularin cevaplarini bulabilirsiniz. Buralarda size yol
gosteren destek ve bilgilere ulasabilirsiniz. Verilen hizmetler yukimlilik
getirmemektedir. Istemediginiz seyler yapmak veya randevulara katilmak
zorunda kalmaktan endise etmemelisiniz. Hangi yardimci hizmetlerden,
hangi kapsamda ve hangi hizla yararlanmak istediginize sadece siz karar
verirsiniz.

Danisma merkezlerinde gerceklestirilen kisisel danisma gorismelerinde
sahsiniz, kisisel sorulariniz ve endiseleriniz goriismenin odak noktasinda
yer alir. Konu hakkinda bilgi sahibi olan ve tarafsiz bir kisiye durumunuzu
oldugu gibi aktarabilmek sizde son derece hafifletici ve rahatlatici bir
etkide bulunabilir. Hatta belki de itk kez bagimlilik sorunu ve size
getirdigi yukler hakkinda acikca konusabilirsiniz. Baskalarinin bagimutilik
hastaliindan haberdar olmasindan ve bu sekilde yakinlariniza zarar
vermenizden endise etmenize gerek yoktur. Tim goridsmeler titiz bir
sekilde gizli tutulmaktadir. Yardim merkezleri herhangi bir sekilde bilgi
paylasiminda bulunmaktadir; ne polise, ne de isverene veya saglik
sigortasina (ancak telefon ve internet baglantilarinin ne derecede guvenli
oldugu, danisma merkezlerinin nifuz alaninin disinda bulunmaktadir).

Bagimli insana karsi ne sekilde uygun davranislar sergileyebileceginizi
boyle bir gorisme cercevesinde birlikte disinebilirsiniz. Ve nasil bir
destede ihtiyac duydugunuzu gorisebilirsiniz. Arzu etmeniz halinde
kendiniz icin danismanlik veya psikoterapi hizmetinden yararlanmaktan
cekinmeyiniz. Size biytk oranda yardimi olabilir.

Ayrica kendi kendine yardim gruplarinda, bagimli veya bagimli yakinlari
olarak sizinle benzer seyler yasayan insanlarla tanisabilirsiniz. Gerek kisisel
danismanlik hizmeti gerekse kendine yardim gruplarina katilim Ucretsizdir.



Danisma merkezine veya kendi kendine yardim grubuna gitmek, bagimli
kisiyi kalbinizden sildiginiz anlamina gelmez. Fakat boyle bir suclamayla
karsilasmaniz mimkiindir. Bunun bilincinde olmaniz gerekir. Simdiye
kadar muhtemelen cok fazla glictinizi tiketen zor bir durumda bulunan
bizzat sizsiniz. Yardim alma hakkina sahip olan da bizzat sizsiniz.
Kendiniz icin destek arayarak, kendi hayatinizin sorumlulugunu kendiniz
Ustlendiginizi gésteriyorsunuz - ayni bagimli kisiler gibi yapabilmeniz
gereken bir sey.

“Annem yillardir agrilarindan dolayr ilac kullaniyordu.
Bu ilaclarin annemde bagimlilik yarattigini fark ettim.

Annemi ve babami ikna ederek beraberce bir
doktora giderek agrilarinin kaynagini 6grenmeye
calistik. Fakat doktor annemin agrilarinin fiziksel
bir nedeni olmadigini tespit ederek bizi bir psiko-
terapiste yonlendirdi. Burada annemin agrilarinin
asil kaynaginin depresyona bagli psikolojik se-
beplerden kaynaklandigini ve tedavisinin mimkdin
oldugunu 6grendik.

Annemin tedavi siiresince hem psikolojik
sorunlarinin ve buna bagli agrilarinin, hem de ilac
bagimliliginin zamanla azalmasi ailemizin tzerin-
den buyuk bir yikin kalkmasina sebep oldu.”



Bagimsizlik kazanmak:

Bunlari yapabilirsiniz

Korku ve sucluluk duygularini asarak ve kendi hayatinizi yeniden kendi
ellerinize alarak, yardim etmek istediginiz insana érnek olursunuz.
Boylece o insanda degisiklik meraki uyandirabilir ve degisiklik istegini
gliclendirebilirsiniz. Her seye ragmen kisa vadede basariyi nadiren
yakalayabileceksiniz. Fakat eylemlerinizi kendi Uzerinizde odaklarsaniz,
bu yolda ilerlemek icin gerekli glice sahip olursunuz.

“Nelerden sorumlu olup nelerden olmadigini nasil bilebilirim?”

Kendi omuzlarindaki yiiki hafifletmek

Durumu kafanizda canlandirabilirsiniz: Halihazirda sirtinizda, zamanla
giderek dolan ve agirlasan agir bir sirt cantasi tasiyorsunuz. Belki
ellerinizde de alis veris sepetleri ve cantalar da var. Sirt cantasi ve
cantalardaki her paketin bir sahibi var. Bazi esyalar sizin, bazilari
bagimli bir insanin, bazilari da cocuklarinizin, ebeveynlerinizin vs.
Simdi cantalari yavasca bosaltin ve her bir paketi elinize alin: Ornegin
“bulasik”, “para kazanmak”, “‘cocuk odasini toplamak”, “arkadaslik
iliskilerini sirdirmek”, “alisverise cikmak”, “kirayr 6demek”, “yemek
pisirmek”, “bisikleti tamir etmek”, “hobiler ve bos zaman etkinlikleri”,
“tatili organize etmek” vs. paketlerinin sahibi kimdir? Size “ait” olma-
yan her seyi diger sahiplere iade ediyorsunuz.

Sirt cantanizin ne kadar hafifledigini ve omuzlarinizdaki yikin ne
kadar azaldigini fark edeceksiniz.




Cok onemli: Tutarlilik

Kadinlar daha ziyade uzun siire boyunca aslinda sorumlu olmadiklari
isler Ustlenmeye meyillidir. Fakat kadin veya erkek olmanizdan bagimsiz
olarak, boyle bir davranis bicimiyle cok degerli giclnuzi tiketmis
olursunuz. Belki de bazi “paketleri” uzun zaman 6nce tasimaya
basladiginizdan dolayi, s6z konusu gérevin kimin sorumlulugunda
oldugunu soylemekte zorlaniyorsunuzdur. Belki de paketlerin
siniflandirilmasinda neredeyse hic sorun yasamamakla birlikte, eski
davranislarinizi tekrarlayarak gerekli gordiginiz hallerde yardim
ediyorsunuz. Bu cok normal! Eski davranislarinizin tekrar etmesi cesa-
retinizi kirmasin! Buna ragmen tutarli bir sekilde kendi sorumluluk
alaniniza konsantre olmaya calisin. Sadece hic siiphesiz sorumlu
oldugunuz gorevleri yerine getirin. Ve tehdit unsuru olarak sadece yerine
getirebileceginiz mieyyideleri kullanin.



Derya, 38 yasinda,

oyun bagimlisi bir iscinin esi.

“Esim yillarca kendisine ve ailesine biiylk zarar verdi.
Cok borclandi ve blyuk bir bunalima girdi.

ILk baslarda otomata oyun oynamak onu
sikintilarindan uzaklastiriyordu. Fakat zaman icinde
bunun kendisinde bagimlilik yarattigini fark ettim,
ama o bunu gormek istemedi. Sonunda esime ve
sorunlarina artik dayanamayacak duruma geldim ve
onu terk etme kararini aldim.

Bunun dzerine esim kendi basina bu bagimuiliktan
kurtulamayacagini anladi ve kendisine yardim arama-
ya karar verdi. Oncelikle ev doktoruna danisti.

Doktorun tavsiye ettigi tedavi slirecinin sonunda oyun
oynamay! birakti ve aile yasantimiz tekrar diizene
girmeye baslad.”

Kendi alaninizi korumak

Sadece kendi gorevlerinizi Ustlenmeniz halinde, bagimli insan kendi
hatalarini veya ihmallerini idrak edecektir. Bu onun degisiklikler icin caba
gostermesine katkida bulunabilir. Zira bazen disaridan dyle goriinmese
de, bagimlilar diger insanlar Uzerinde biraktiklari izlenimi
umursamaktadirlar. Sayet siz bagimlilik halinin yaratacagi sonuclari
engellemek icin bir girisimde bulunmazsaniz [6rnedin issiz kalma, ayrilik
vs.], bagimliinsanin bizzat harekete gecmesi gerekir.



Siz de fark etmissinizdir: Bagiml bir kisiyi bagimlilik yaratan maddeden
uzaklastirmak zordur. Bagimli bir insanin esi, cocugu veya baska bir yakini
olmaniz fark etmez: Onu bagimlilik yaratan maddeden uzaklastirmak sizin
goreviniz degildir! Sizler daha ziyade bagimli insanlari uzmanlarin sagladigi
yardimlar ve kendi kendine yardim olanaklari konusunda bilgilendirmelisiniz.
Bagimli insanlar bu imkanlar cercevesinde kendilerine yardimci olacak makul
dizeyde yardim alabilirler. Nasil ki bir cerrah tarafli olacagindan dolayi kendi
aile bireylerini ameliyat etmemesi gerekiyorsa, sizler de birer bagimli yakini
olarak olup bitenleri genel bir gozle goremeyecek kadar olaylarin icindesinizdir.
Bitln bagimli yakinlarinin durumu bu sekildedir. Bu anlamda yalniz degilsiniz.

“Arkadas ortamima ayak uydurabilmek ve
dislanmamak icin esrar icmeye basladim.

Annesi Ibrahim’in odasinda tam olarak ne oldugunu
bilmedigi, torba icinde yesil bir bitki buldugunda biyik
korkuya kapildi. Zaten bir stiredir okuldaki basarisinda da
bir disus gozlemliyordu. Biylk bir panik yasayan anne,
uyusturucu konusunda uzman bir danismana basvurmaya
karar verdi.

Danisman kendisini sakinlestirerek ergenlik yaslarinda
bu tir davranislarin gérilebilecegini ve bu konuda
ailece bilgilenerek ve cocuklariyla kuracaklari olumlu
diyalog yardimi ile bu aliskanligin énline gecebilecek-
lerini belirtmistir.”



Guven iyidir, kontrol daha 1yi
DEGILDIR

“Siirekli olarak bos siselerini toplamaya artik katlanamiyorum.”

Muhtemelen zaman icerisinde bagimlilik yaratan maddeye karsi glcli
bir antipati beslemeye basladiniz. Cogu zaman ailelerin iliskileri icerisin-
de bagimulik yaratan maddeyle ilgili insani adeta yiyip bitiren bir miica-
dele baslamaktadir. Fakat baska bir insani kontrol altina alma ve
bagimllik yaratan maddeden uzak tutma girisimi basarisizlikla
sonuclanacaktir. Siseleri saklamak, haplari cope atmak veya buzdolabini
kilittemek bir ise yaramayacaktir. Bagimli kisi s6z konusu maddeyi
yedeklemek icin baska imkan ve yollar bulacaktir - ve en koti ihtimalle
bunun icin borca girecek veya suc isleyecektir. Yakinlarinin bu ise
karismasina muhtemelen cok bozulacaktir ve daha da icine kapanacaktir.
Boyle bir durumda bagimlilik yaratan madde bir cok bagimliicin teselli
kaynagi ve kurtulus caresiislevi gormektedir. Size zor gelse de, madde
kullanimini kontrol altina alma fikrinden uzaklasmalisiniz. Giclerinizi
baska yerlerde kullanmaniz daha uygun olur.






Onemli olan baslamak!

Size henliz dyle gelmese de yardim arayisinizla birlikte baslangici yapmis
olursunuz. Bunun icin cesaret ve umut gereklidir! Atilan bu itk adimi
takiben baska adimlar da atmak faydali olur: Bir danisma merkeziyle
veya kendi kendine yardim grubuyla telefonla veya sahsen iletisime
geciniz. Gittiginiz yola inanirsaniz bagimli olan insanda da bir seyler
degisecektir. Blyuk bir cesaret 6rnegi sergilemis bulunuyor olmanizdan
dolayi gelecege Umitle bakabilirsiniz.

Sizde meydana gelen degisiklikler bagimli insana, icerisinde bulundugu
durumu kabullenmek ve yardim tekliflerini kabul etmek konusunda
yardimci olacaktir. Bu sekilde yeni bir baslangic firsati dogmustur. Ancak
bagimliliktan kurtulmak icin, bagimlilik yaratan maddeden fiziksel
olarak kurtulmakla son bulmayan uzun vadeli bir zamana ihtiyac duyulur.
Bagimulik halinin yerini alacak olan tatmin edici glinlik yasam olanaklari
kademeli olarak bulunmak zorundadir. Bir kendi kendine yardim grubu
icerisinde yer alan ve uzun slredir bagimlilik yaratan madde kullanma-
dan yasayan kisiler edindikleri deneyimler ve slrekli refakatcilik islevleri
sayesinde, yeni bir yasam tarzina yonelik cogu zaman yorucu arayisin
faydali bir arayis oldugu Umidini stirekli olarak verebilirler.

BagimUli insanlar iyilesme siirecleri boyunca degisiklige ugrarlar. Kisisel
sorunlarini bilincli bir sekilde idrak etmeyi ve farkli sekilde ele almayi
dgrenirler. Es veya aile hayatina yonelik beklentiler ve isteklerde de genel
olarak bir degisiklik meydana gelir. Bagimli yakinlari cogu zaman
yeniden glven tesis etme ve gecmiste yasananlarin Uzerine bir cizgi
cekme vazifesiyle karsi karsiya kalirlar. Bundan dolayi gercekten yeni bir
baslangi¢ tim taraflarin yerine getirmesi gereken bir gorevdir.



“Ucurumun kenarina gelmistim.

Asiri alkoliin etkisiyle aile icinde siddet uygulamaya da
baslamistim ve bundan dolayi esimle ve cocuklarimla
iliskilerim tamamen kopma noktasina gelmisti.

Cigerlerimdeki sorun nedeniyle doktora gittigimde
saglik durumumun hayati bir tehlike altinda oldugunu
ve acil tedavi olmam gerektigini 6grendim.

Tedavi, alkol ve sigaranin sagligima verdigi zarar!
bana cok net bir sekilde gosterdi ve bu sayede artik
esim ve cocuklarimla daha saglikli bir yasama
kavustum.”

Bagiml yakini olarak iyilesme slrecine aktif bir sekilde katilmaniz bu
nedenlerden dolayr dnemlidir. Ancak yapilan arastirmalar basarili olma
ihtimalinin bu sayede cok daha fazla ylkseldigini ortaya koymaktadir.
Bagimli yakinlari iyilesme slrecine aile terapisi (bagimllar ve yakinlari
terapilere birlikte katilir] cercevesinde dahil edilebilir. Bir baska olanak
grup sohbetlerinin ve kendi kendine yardim gruplarinin birlikte ziyaret
edilmesidir. Bagiml kisi yatili tedavi gormeye karar verirse, bagimli
yakinlari tedavi sonrasi stirece yonelik olarak grup gorismeleri veya
kisisel gérismeler cercevesinde hazirlanabilirler. Eger degisikliklerin
yasandigi stireclerin icerisinde bulunuyorsaniz, sizin ve bagimli insanin
bundan sonra atacagi adimlari planlayabilmek icin bir danisma merkezi
ile iletisime gecmeniz faydali olabilir.



Tek tek bagimlilik yapan

maddeler

Kullanim ve bagimUlilik

Madde kullanimi bagimliliga yol acabilir. BagimUliligin gercekten olusup
olusmamasi bircok kosula baglidir. Ornegin gencler saglikli bir 6z giiven
duygusu, bagimUlilik yaratan maddelerin kullanilmadi§i bir arkadas
cevresi, alkol konusunda cekingen davranan ve sigara kullanmayan
ebeveynler sayesinde bagimliliga karsi korunabilirler. Ayrica tecribeler
gostermistir ki, bagimlilik yaratan maddeleri tedarik etmek zor ve pahali
oldugundan dolayi, bu maddeler gencler tarafindan daha az suistimal
ediliyorlar.

BagimUligin turleri

Bagimlilik yaratan bir maddenin yaratacagi etkiyi arzulamak her seyden
once ruhsal (psikolojik] bir bagimuiligin belirtisidir. Bunun yaninda fiziksel
bir bagimlilik da vardir. insan viicudu bagimlilik yaratan maddenin
slirekli kullanimina, sindirim sisteminde bir degisiklige giderek tepki
vermektedir. “Kaldirilabilen” miktar giderek artmakta ve arzulanan etkiyi
elde edebilmek icin giderek daha fazla maddeye ihtiyac duyulmaktadir.
Bagimulik yaratan madde kullaniminin kesilmesi halinde nahos, aci
verici ve bazen de hayati tehlike arz eden, maddenin yeniden kullanimi
halinde ortadan kaybolan belirtiler ortaya cikabilir.

Madde kullaniminin kesilmesinden dolayi ortaya cikan fiziksel belirtiler
gerekli olmasi halinde bir tedavi cercevesinde ilaclarla tedavi edilir.
Ancak ruhsal bagimuiligin tstesinden gelmek ve sirekli olarak bagimlitik
yaratan madde olmadan yasamak cok daha zordur.






Beynin bazi kontrol yollari baski
altina alindigindan dolayi alkol
merkezi sinir sistemi Uzerinde
uyusturucu bir etkiye neden olur.
Bunun sonucunda olusan keyif ve
rahatlama duygusu baska insan-
larla iletisim kurmayi kolaylastirir.
Fakat alkol oraninin artmasiyla
birlikte denge ve konusma
bozukluklari (6rn. sendeleme ve
telaffuz sorunlari) ortaya cikar.
Hatirlama kabiliyeti ve yon duygusu
zayiflar, bilinc kaybi ve derin uyku
hali meydana gelebilir.

Alkolln etkisiyle kaza yapma riski
ve siddet kullanma egilimi 6nemli
olclide artar. Eszamanli olarak ilac
kullanilmasi alkoliin etkisini daha
da arttirabilir veya degistirebilir.
Yogun alkol kullaniminin bir
sonucu alkol zehirlenmesi olup, bu
zehirlenme sonucunda en kotu
ihtimalle solunumu saglayan
kaslarin felc olmasiyla birlikte
olum gerceklesebilir.

Uzun bir slire boyunca alkol kulla-
nan kisilerin fiziksel ve zihinsel
performansinda disus goralir.
Beyin hicrelerinin yok olmasi
hatirlama kabiliyetini olumsuz
yonde etkiler. Bunun yaninda
depresyon veya korku halleri gibi
psikolojik degisiklikler meydana
gelebilir. Alkol kullanimindan
kaynaklanan olumsuz fiziksel
etkilere ve zararlara ornek olarak
cinsel gliclin ve hissiyatin azalmasi
verilebilir. Ciltte erken yaslanma
goridlur. Ayrica karaciger, kalp ve
pankreasta agir hasarlar meydana
gelir. Agiz ve girtlak kanserine,
yemek borusu kanserine, pankreas
kanserine, gogus kanserine ve
kolon kanserine yakalanma riski
artar.

Alkol kullanimi, yavas yavas gelisip
agir psikolojik ve fiziksel bagimliliga
yol acar.



Nikotin

Etkisi

Nikotin merkezi sinir sistemi
Uzerindeki uyarici etkisinin
yaninda, istem disi calisan sinir
sistemi Uzerinde sakinlestirici
etkide bulunur. Kullanimdan kisa
bir siire sonra nikotin konsantras-
yonu arttirir. Bunun yaninda aclik
duygusunu bastirir, korku giderici
etkide bulunabilir, kan basincini
arttirir ve bu sayede kalp atisini
hizlandirir. Tdtin dumanindaki
Karbonmonoksit alyuvarlari
baglar. Bunun sonucunda viicuda
onemli oranda daha az oksijen
girer.

Kullanimdan kaynaklanan riskler

Asiri dozda kullanim bulanti,
halsizlik, asiri terleme ve carpintiya
yol acar.

Uzun vadeli etkileri

Tatun tiketimi uzun vadede ele
alindiginda cok sayida organa
zarar verir. Kan damarlarinda
daralma nedeniyle kalp ve dolasim
sisteminde son derece agir zarar-
lar olusur. Bunun sonucunda kalp
krizi ve beyin kanamasi olusabilir.
Kan dolasiminin olumsuz olarak
etkilenmesi sonucunda histoloz
(periferik damar bozuklugu)
meydana gelir. Bunun yaninda
solunum organlari agir hasar
gorur. Bunun sonucunda kronik
bronsit (titin kullanimindan
kaynaklanan katar ve oksiriik],
akciger hiperinflasyonu (akciger
siskinligi), akciger kanseri /
bronsiyal kanser (en sik gorilen
6lim sebebi), girtlak kanseri ve
agiz boslugu kanseri meydana
gelir. TUtdn kullanimi nedeniyle
gorme giici azalir, cinsel giic
diser ve sirt agirlari artar.

Bagimulik

Hizla gelisen fiziksel bagimlilig
psikolojik bagimlilik izler.



Benzodiazepinler sakinlestirici ve
yatistirici, gevsetici, korku giderici
ve uyku getirici bir etkide bulunur.
Bunun sebebi, beyindeki belirli
sinir hiicrelerinin hassasiyetinin
azalmasidir.

Z-ilaclari” kavramiyla, etken
madde isimlerinin tamami “Z”
harfiyle baslayan yeni nesil uyku
ilaclari kastedilmektedir. En
bilinenleri Zolpidem, Zopiclon veya
Zaleplondur. Kimyasal bakimdan
ele alindiginda bu etken maddeler
benzodiazepin olmamakla birlikte
("Non-Benzodiazepinler”), ayni
baglanti noktalarini etkilemekte ve
benzer farmakolojik etkide
bulunmaktadir. Ginlimtzde uyku
ilaci olarak terapik amacli
kullanilmaktadir.

Benzodiazepinlerin etkisinden
dolayl kaza yapma ve disme riski
bilhassa yasli insanlarda artar.
Benzodiazepinler yorgunluga,
denge bozukluklarina, hareket
kontrolintn azalmasina, tepkilerin
yavaslamasina ve ertesi gine
kadar devam eden konsantrasyon
bozukluklarina yol acmaktadir.
Uzun slreli etkilere sahip olan
ilaclarda "Hang-over-etkilerinden”
licki mahmurlugu) soz edilmekte-
dir. Eszamanli olarak alkol
tiketildiginde ilacin etkisi ayrica
artar. Afyon iceren maddelerle
birlikte intravenoz olarak
alindigindan hayati tehlike s6z
konusu olur.

Z-ilaclarinda benzer etkiler soz
konusudur. Bu ilaclarin etkisi ve
sonuclari benzodiazepinlerle



nerdeyse esittir. Bu ilaclarin etkisi
sadece kisa streli oldugundan
dolayi, uyumak isteyen kisilerin
gecenin bir yarisi uyanip bir hap
daha aldiklari olabilir. Bu sekilde
denge hissi bozuklugu ve kas
kontrold bozukluklari gibi isten-
meyen etkilerin ortaya cikma riski
de artar. Ancak Z-ilaclarindaki
bagimuilik sorunu cogu zaman
kicUimsenmektedir.

Benzodiazepinlerin uzun vadeli
kullaniminda kisilik degisiklikleri
meydana gelmektedir. Duygular
eskisi kadar yogun
algilanmamakta, ilgili kisi kendisini
ailesinden ve arkadaslarindan
soyutlamaktadir. Depresyona
girme riski artmakta, érnegin
siddetli huzursuzluk, akil
karisikligi ve uykusuzluk gibi
gorunurde anlamsiz tepkiler
mimkiin olmaktadir. ilaclarin
etkisi azalmaya basladiginda,
ilaclar kullanilmaya devam edilme-
sine ragmen uyku bozukluklari
meydana gelebilmektedir.

Dizenli benzodiazepin kullanimi,
dozajlamadan bagimsiz olarak agir
ruhsal ve fiziksel bagimliliga yol
acmaktadir. Arzulanan etkiyi elde
edebilmek icin giderek daha
yUksek bir doza ihtiyac duyulmasi
mimkundur. Fakat dozun
artirilmasi bagimutilik olusmasi icin
bir dnkosul degildir.

Onceleri, Z-ilaclarinin benzodiaze-
pinlerden farkli olarak bagimliliga
yol acmadigi seklinde bir goris
hakimdi. Glinimuzde ise, bagimli
olma riski benzodiazepinlere
kiyasla muhtemelen daha disiik
olsa da, kesintisiz uzun siireli ( 4
haftadan uzun ) kullanim sonucun-
da bagimutiliga yol actiklari
suphesiz bir sekilde kabul gor-
mektedir.



Benzodiazepinler ve Z-ilaclari asagidaki ticari isimleriyle bilinmektedirler.

Uyku ilaclart:
Brotizolam (6rn. Lendormin®)
Lormetazepam (6rn. Noctamid®, Lormetazepam AL®)
Zolpidem (6rn. Stilnox®, Zolpidem ratiopharm?®)

Zopiclon [6rn. Ximovan®, Zopiclon AbZ®)

Trankilizanlar (sakinlestirici ilaclar):
Diazepam (6rn. Faustan®, Diazepam ratiopharm®)
Bromazepam (6rn. Bromazanil®)
Clorazepat (6rn. Tranxilium®)
Lorazepam (6rn. Tavor®)

Oxazepam (6rn. Adumbran®, Oxazepam ratiopharm®)



Asetilsalisilik asit, Paracetamol
veya lbuprofen etken maddelerini
iceren ve recetesiz satilan agri
kesiciilaclar agirlari azaltir, ates
disirur ve iltihap giderir. Kafein
iceren agri kesici kombine ilaclar-
daki kafein uyarici bir etkide
bulunmaktadir.

Bu agri kesici ilaclarin alkol ile
birlikte tlketilmesi halinde bas
donmesi meydana gelebilir. Asiri
dozda kullanim halinde ise zehir-
lenme belirtileri, mide sorunlari ve
kulak cinlamasi (tinitus) ortaya
cikar. Asiri dozda asetilsalisilik asit
kullanilmasi, ani bas donmesine
yol acar.

Bu ilaclarin uzun bir stire boyunca
kullanilmasi durumunda, “bas
agrisiilaci - bas agrisi” olarak
tabir edilen agir ve baskili kesinti-
siz bir bas agrisi meydana gelir. Bu
durumda cogu zaman baska agri
kesici ilaclar kullanilir. Bu
sikintidan mustarip kisiler zaman
zaman glnlik 50 tablete kadar
yukselebilen ve asiri sekilde artis
gosteren dozlara ihtiyac duyar.
Surekli olarak cok sayida tablet
kullanilmasi halinde, karaciger ve
bobrek hasarlari meydana gelme
tehlikesi olusabilir.

[laclarin insan psikolojisi Uzerinde-
ki etkisini [psikoaktif etki] ve
zamanla meydana gelen etki kaybi
ilaclara alisilmasina ve ilaclarin
kotuye kullanilmasina yol acabilir.



Etken maddeler ve ticari isimleri

Asetilsalisilik asit (6rn. Aspirin®, Aspirin Plus C®)

Paracetamol (6rn. Paracetamol ratiopharm®)

lbuprofen (6rn. Ibu ratiopharm®, Dolormin®, Ibu 1A Pharma®,
Ibuhexal®, Nurofen®)

Kombine ilacar (Asetilsalisilik asit/Paracetamol) kafein icerikli (6rn.
Thomapyrin®)



Amfetaminlerin etkileri ilgili
kimyasal maddeye, kullanim
oncesi psikolojik duruma ve
kullanilan ortam ve sartlara
baglidir. Kullanan kisi kendisine
karsi mutluluk duygularini ve
bariscil bir hissiyat besleyebilir.
Ayrica konusma durtisi
uyandiran, 6zglveni yikselten ve
belirgin heyecan patlamalarina yol
acan coskun duygular olusabilir.
Madde kullanimi nedeniyle kon-
santrasyon ve performansta artis
meydana gelir, agri duygusu, aclik,
susuzluk ve uykusuzluk bastirilir.

Asiri derecede Ekstazi kullanimi
kalp - kan dolasimi bozukluklarina
ve cokintiye (vicuttaki bitin
kuvvetlerin birdenbire kesilmesi]
yol acabilir.

Uzun sireli amfetamin kullanimi
sonucunda beyindeki sinir hicre-
lerinde kalici hasarlar meydana
gelir. Bunun yaninda psikozlar
tetiklenebilir. Ayrica kalp ve kan
dolasimi hastaliklari, diyabet ve
karaciger hastaliklari gibi
hastaliklar ilerler.

Amfetaminler cok hizli bir sekilde
ortaya ctkan guclu bir psikolojik
bagimlliga yol acar. Ekstazi
kullanimi sonucunda psikolojik bir
bagimlilik olusabilir.



Kenevirin sarhos edici etkisi,
bitkinin recinesinde bulunan
Delta-9-Tetrahydrocanabinol'den
(kisaltmasi: THC)
kaynaklanmaktadir. THC her
seyden dnce, zaten mevcut olan
olumlu ve olumsuz duygulari ve
ruh halini glclendirir. Olumlu
duygular; gevseme, ic denge, nese,
iletisime acik olma ve algilamada
artis. Giclendirilen olumsuz
duygular; korku, panik ve yonelim
bozuklugu. Kisa streli bellek, tepki
hizi ve zihinsel performans diser.

Kenevirin etkileri nedeniyle kaza
yapma riski artmakta ve kan
dolasimi sorunlari ortaya
cikabilmektedir. Cok fazla kenevir
tiketildiginde akil karisikligr,
kuruntular, panik reaksiyonlar ve
benlik-duygusunda bozulma
(benlik kaybi) meydana gelebilir.

Uzun siire boyunca yiiksek miktar-
da kullanildiginda konsantrasyon
ve hatirlama zorluklarina,
isteksizlige ve sevksizlige hatta
umursamazliga yol acabilir.
Kenevirden magdur olan bircok
kisi kendilerini sosyal hayattan
soyutlamaktadir. Ergenlik caginda
gelisim bozukluklari
yasanmaktadir. Kenevir kullanan
kisilerde depresyon ve moral
bozukluklari gelismektedir. Kenevir
titdn ile birlikte icildiginde kanser,
solunum yolu hastaliklari ve nikotin
tiketiminden kaynaklanan baska
hastaliklara yakalanma riski
artmaktadir.

Kenevir nedeniyle yavas yavas
psikolojik bir bagimlilik
olusmaktadir.



Kokain ve Crack
Etkileri

Bu maddelerin etkileri kendilerini iki
asamada gdstermektedir. ilk olarak
hiperaktivite ve asiri bir sosyallesme
ihtiyaci esliginde coskun bir mutlu-
luk duygusu olusmaktadir. Sosyal ve
cinsel cekinceler azalmakta, her
seye kadir olma duygulari artmaktadir.

Coskun mutluluk duygularini, asiri
bir yorgunlugun bas gdsterdigi cok
derin bir depresyon asamasi
izleyebilir.

Kullanimdan kaynaklanan riskler

Coskun bir mutlulugun hakim
oldugu asamada kaza yapma ve
anlik eylemlerde bulunma riski,
ornegin hallsinasyonlar nedeniyle
artmaktadir. Kalp kan dolasimi
sistemiyogun bir ylk altinda
bulundugundan dolayi, solunumun
durmasi ve kalp yetmezligine kadar
uzanan sorunlar yasanabilir.

Depresyonun hakim oldugu
kullanim sonrasi asamada kendine
zarar verme riski mevcut olabilir.

Kokain veya Crack maddelerinin
damardan enjekte edilmesi halinde,

steril olmayan siringalar nedeniyle
hepatit veya HIV gibi hastaliklara
yakalanma riski mevcuttur.

Uzun vadeli etkileri

Bu maddeler uzun siire boyunca
yogun bir sekilde kullanildiginda cok
sayida fiziksel ve ruhsal hasarlar
meydana gelir. Maddelerin burundan
tiketilmesi nedeniyle burun mukozasi
ve burun yan bosluklari zarar gordir.
Bagisiklik sistemi zayiflar, kan
damarlari ve cesitli organlar (
karaciger, kalp, bobrek ) hasar gorir.
Ayrica kilo kaybi meydana gelir. Crack
maddesinin solunum yolu tzerinden
tuketilmesi sonucunda ayrica
solunum organlari da zarar gorir.

Bir tarafta depresyon ve caresizlik
diger tarafta ise manik-coskun
hiperaktivite halleri arasinda
yasanan gecisler bu maddelerin
kullanimindan kaynaklanan psiko-
lojik sorunlari teskil etmektedir.
Psikoz olusmasi da mimkindur.

Bagimlilik

Kokain ve Crack cok hizli bir sekilde
ruhsal bir bagimuliga yol acmaktadir.



Afyonlu maddeler coskun bir
mutluluk duygusu hissedilmesine
yol acmakta, korku ve agri giderici
bir etkide bulunmaktadir. Aniden
ortaya cikan olclstz bir mutlulugu
hos bir mahmurluk, dinya ile uyum
icerisinde olma ve bitin
sorunlarin kaybolup gittigi duygusu
izlemektedir. Etki azaldiktan sonra
depresiv bir ruh hali ve telas
baslar.

Mutluluk duygusunun yasandigi
esnada kaza riski artar. Bunun
yaninda, steril olmayan siringalar
nedeniyle hepatit veya HIV gibi
hastaliklara yakalanma riski artar.
Madde kullaniminin fiziksel
sonuclari olarak, ornegin asiri doz
kullanilmasi veya maddenin zehirli
katkilar icermesi halinde nefes
tikanmasi ve olimle sonuclanan
kalp yetmezligi ortaya cikabilir.

Karaciger, mide ve bagirsaklarda
meydana gelen zararlar dogrudan
uyusturucu maddeden kaynakla-
nan sonuclardir. Uyusturucu
maddeden dogrudan kaynaklanan
sorunlarin yaninda zaman zaman
illegal ortamlarda strilen hayat-
tan dolayr meydana gelen sorunlar
da ortaya cikabilir. Kilo kaybina
maruz kalan vicut giderek coker,
eroinin enjekte edilmesinden dolayi
damarlar korelir. Ancak suc isleme
orani artar ve sosyal coklis meydana
gelir.

Eroin hizla meydana gelen psikolo-
jik ve fiziksel bir bagimuiliga yol
acar.



Zihine etkiyapan “Legal Highs”
maddeler. Bunlar banyo tuzlari,
glbre tabletleri veya bitki
karisimlari olarak satisa
sunulmakta ve cesitli psikoaktif
etken maddeler icermektedir.
Urinlerin etkisi, icerdikleri madde-
lere baglidir. Bitki karisimlari
kismen THC'den (kenevir, S. 35)
daha gicli etkiye sahip olan
sentetik kanabinoidler, banyo
tuzlari ise kismen amfetamin veya
Ekstazi benzeri etken maddeler
(bakiniz amfetaminler ve Ekstazi,
S. 34) icermektedirler.

“Legal Highs" olarak tabir edilen
maddelerin kullanimindan kaynak-
lanan en 6nemli tehlikesi, bu
maddelerin bilesenlerinin ve etken
madde iceriklerinin bilinmemesidir.
Bundan dolayi asiri doz, hesapla-
namayan karsilikli etkilesim ve
zehirlenme riski yiksektir.

Bu maddelerin cogu uzun bir
gecmise sahip degildir. Etkide
bulunma sekilleri ve uzun vadeli
etkileri hakkinda cok fazla bilgi
bulunmamaktadir.



Kumar oynama arzusunun hastalikli { patolojik ] bir boyuta ulasmasinin
mimkin olmasi uzun siredir bilinen bir gercektir. Kumarin neredeyse
sadece kumarhane ve kulliplerde oynandigr donemlerde, kumar
bagimliligi marjinal bir sorun gibi gérilmekteydi. Para icin oynanan sans
oyunlari ve dolayisiyla kumar bagimuligi, kumar makineleri ile birlikte
genis kitlelere yayildi. Bilimsel tabiri ile “patolojik kurmak davranisi”
neredeyse sadece erkekleri kapsamaktadir. Hastalik derecesinde kumar
oynayan sadece her 10 kisiden biri kadindir. Almanya’daki kumar
bagimullari sayisinin 200.000'i askin oldugu tahmin edilmektedir. Patolo-
jik olarak kumar oynayan kisiler cogu zaman her gun saatlerce kumar
oynamaktadirlar. Kaybettikleri zaman sanslarinin dénecegi Umidiyle
oynamaya devam ederler. Kazandiklarinda ise, zaten kazanmakta
olduklarindan dolayi oynamaya devam ederler. Oyunu neredeyse her
zaman, oyuna baslamadan once kullanmak istedikleri paranin cok daha
fazlasini kaybetikleri zaman birakirlar. Maddi sorunlar ve borclanma
patolojik kumar bagimliligindan kaynaklanan en yaygin sonuclardir.
Bircok kumarbaz ayrica asiri derecede sigara, kahve veya alkol
kullanmaktadir. Patolojik kumar bagimuiligr takriben 20 yildir psikolojik
bir hastalik olarak tedavi edilmektedir. Almanya’da kumar bagimllarina
yonelik olarak, bagimlilik konusunda uzmanlasmis bir dizi klinik ve
bagimlilik danisma merkezinde 6zel terapi hizmetleri sunulmaktadir.



Binge-Eating Disorder (asiri yemek yeme nobeti
Bulimia [yeme-kusma-bagimuligi)

Anoreksi (zayiflama tutkusu)

Cesitli yeme bozukluklari arasindaki sinirlar gecisken olup, karma
bozukluklara sikca rastlanmaktadir. Yeme bozuklugundan muzdarip olan
kisilerin ortak yonu, kendi viicutlari (vicut agirliklari) ve beslenme yahut
beslenmeyi reddetmenin hayatlarindaki merkezi konu olusudur. Yeme
bozuklugu bulunan kisilerin toplam sayisina iliskin kesin rakamlar
mevcut degildir. Kadinlarin yaklasik olarak %0,5 - %1'lik bir kesimi
hayatlari boyunca asiri zayiflama hastaligina yakalanmaktadir. Bu oran
Bulimia hastaliginda %1-%1,5 araliginda bulunmaktadir. Erkekler ve genc
erkeklerde yeme bozuklugu hastaliklarina cok daha nadiren
rastlanmaktadir. Bu hastaliklara ydnelik danismanlik ve tedavi hizmetleri
son 25 yil icerisinde ciddi derecede arttirilmistir.

Bu yeme bozuklugunun baslica 6zelligi, bozukluktan muzdarip kisilerin
kendilerini caresizce teslim ettikleri yemek yeme nobetleridir. Bu yemek
yeme nobetleri cogu kiside ylksek kiloya yol acmaktadir. Asagilik
duygulari, sosyallesme zorluklari ve sosyal ayrimcilik bu bozuklugun
tipik birer sonuclaridir. Hafif ve makul derecede fazla kilo insan sagligina
neredeyse hic zarar vermez. Asiri derecede fazla kilo ise kalp, kan
dolasimi ve eklemlere strekli olarak asiri bir yik bindirir ve uzun vadede
ele alindiginda diyabet, gut, ylksek tansiyon, kalp enfarktist ve eklem
agrilari gibi cok sayida kronik hastaligi tetikler.



B U l| m | d (Yeme-kusma-bagimlligi)

Bulimia hastaliginin en belirgin 6zelligi, asiri yemek yeme bozuklugu ile
kisi tarafindan tetiklenen kusma eyleminden olusan ve bazen giinde
birkac kez tekrarlanan bir dongtdir. Yemek yeme/kusma bagimuilari
cogu zaman normal kilolu olmakla birlikte, daha zayif olmak istemekte-
dir. Kontrol cabalarinin basarisizlikla sonuclanmasi ve isteyerek istifra
edilmesi son derece glicli sucluluk ve utanma duygularina yol acmakta
ve magdurlari soyutlamaktadir. Kusmaktan kaynaklanan ve siirekli
olarak devam eden mide suyu kaybi, ishal edici ve idrar sokicu ilaclarin
kotlye kullanilmasina benzer fiziksel zararlara yol acmaktadir: agiz
boslugunun asiri derecede aside maruz kalmasi dislerin clriimesine
neden olmaktadir.

/ayiflama tutkusu

Asiri zayiflama bagimlilari mimkin oldugunca az miktarda besin maddesi
tiketir ve zayif bir bedene sahip olma hedeflerini cok kati bir ciddiyetle takip
ederler. Bu kisiler genelde son derece aktif olup spor, egitim yahut meslek
alaninda ileri derecede hirsli olurlar. Yemek yemek nefsin tatmini olarak
goruldr ve reddedilir. Ne kadar zayif olurlarsa olsunlar kendilerini fazla
kilolu olarak gordrler. Bazi asiri zayiflama bagimllari, hayatlarini tehlikeye
atacak kadar asiri olciilerde ac kalirlar. Boyle durumlarda, klilinikte
gerceklestirilecek olan zorunlu besleme tedbirleri kacinilmaz olur.



Yeme bozukluklarinin sebeplerinden biri istah kesici ilaclarin, mushil
ilaclarinin (laksansiyenler) ve idrar sokict ilaclarin (diytretik ilaclar)
kotdye kullanilmasidir. Saydigimiz ilaglarin son ikisi su kaybina ve
boylece gorunurde bir kilo kaybina yol acmaktadir. Bu sonucun ciddi bir
yan etkisi olarak sodyum ve potasyum kaybi meydana gelmekte olup,
bunun sonucunda kalp kaslari ve bobrek ciddi derecede hasar gormekte-
dir. Kemik erimesinin (osteoporoz] gelismesi kolaylasmakta ve sindirim
sisteminin dogal isleyisi engellenmekte, bunun sonucunda ise baska
ilaclarin kullanilmasi gerekli gorilmektedir.

Patolojik kumar bagimuligina benzer bir sekilde medya bagimUiligi da bir
davranis bozuklugu olarak algilanmaktadir. Cogu zaman “online bagimuligi”
veya “internet bagimliligi” olarak adlandiritan medya bagimuliginin tipik bir
ozelligi, bagimli kisilerin gercek diinyadan sanal bir dinyaya cekilmesidir.
Medya bagimuliginin online rol oyunu, oyun konsolu, baska bilgisayar oyunu
turleri, online seks, online sohbet, online alisveris, arama, arsivleme ve bilgi
toplama gibi tirleri vardir.

Bagimli kisiler bir danisma merkezi ile bizzat iletisime gecmekten hoslanmadiklar
icin, ornegin sanal bir danisma merkezi gibi 6zel bir yardim gerekmektedir.
Medya bagimlliginin tedavisi (terapisi] henlz baslangic asamasinda
bulunmaktadir. Medya bagimlligimin bitin tirlerinin ayni sekilde tedavi edilip
edilemeyecedi veya cesitli kullanim sekillerinin cesitli tedaviler (terapiler)
gerektirip gerektirmedigi bundan dolayi henlz bilinmemektedir. BagimUlik
yaratan maddeden mutlak bir sekilde kacinmanin hedeflendigi maddeye bagli
bagimUliklarin tedavisinden farkli olarak, medya bagimliliginin tedavisinde
(terapisinde) “makul” derecede medya kullaniminin saglanmasi hedeflenmektedir.



Okuma onerileri

Melody Beattie
Die Sucht, gebraucht zu werden (Ihtiyac Duyulma Bagimlilig)
12. Baski, Minih: Heyne, 2007

Sylvia Berke

Familienproblem Alkohol Wie Angeharige helfen konnen
(Aile Sorunu Alkol. Yakinlar Nasil Yardim Edebilir)
Baltmannsweiler: Schneider Verlag Hohengehren, 2012

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung (Hrsg.)

(Federal Saglik Egitimi Merkezi)

Alles klar? Tipps und Informationen fiir den verantwortungsvollen
Umgang mit Alkohol. (Hersey Yolunda mi? Sorumlu Alkol Kullanimina
Dair Oneri ve Bilgiler)

Koln, 2011 Download: www.bzga.de (Rubrik: Suchtprévention). Bu brosir
BZgA'dan Ucretsiz olarak siparis edilebilir: www.bzga.de, order(dbzga.de
Siparis numarasi 320 10 000

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung (Hrsg.)

(Federal Saglik Egitimi Merkezi)

Alkoholfrei leben - Rat und Hilfe bei Alkoholproblemen.

(Alkolsiiz Yasamak - Alkol Sorunlarina Yénelik Onerive Destek)

Koln, 2011 Download: www.bzga.de (Rubrik: Suchtprévention). Bu brosiir
BZgA'dan Ucretsiz olarak siparis edilebilir: www.bzga.de, order(dbzga.de
Siparis numarasi 320 11 000

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Federal Saglik Egitimi Merkezi (BZgA)

Gliickspielsucht - Erste Hilfe fiir Angehorige

(Kumar bagmuligi - Bagimli yakinlarina yonelik itk yardim)
Kéln, 2013

Siparis numarasi 332 11 300



Lt

Toby Rice Drews

Was tun, wenn der Partner trinkt? Ein Mutmachbuch fiir Frauen
(Esim Iciyorsa Ne Yapilmali? Kadinlari Cesaretlendirme Kitabi)

5. Baski, Wuppertal: Blaukreuz-Verlag, 2011

Sabine Haberkern

Mutmachbuch fiir Angehorige von Alkoholabhangigen
Erfahrungsberichte von Angehorigen [Alkol BagimUlarinin Yakinlarini
Cesaretlendirme Kitabi. Bagiml Yakinlarinin Tecribeleri)

3. Baski, Baltmannsweiler: Schneider Verlag Hohengehren, 2013

Johannes Lindenmeyer

Ratgeber Alkoholabhangigkeit

Informationen fiir Betroffene und Angehdrige. (Alkol Bagimlilig
Basvuru Kitabi. Bagimli ve Yakinlarina Yonelik Bilgiler)
Gottingen: Hogrefe, 2004

Monika Rennert

Co-Abhangigkeit

Was Sucht fir die Familie bedeutet (Ortak BagimUllik. BagimUligim Aile
icin Onemi)

3. Baski, Freiburg: Lambertus, 2012

Ulla Schmalz

Das MafB ist voll

Fir Angehorige von Alkoholabhangigen

(Yeter Artik. Alkol BagimUilarinin Yakinlarina Yonelik Basvuru Kitabi)
3. Baski, Koln: BALANCE buch + medien Verlag, 2011



Ralf Schneider

Baltmannsweiler: Schneider Verlag Hohengehren, 2013

Janet Woititz

(Elden
Giden Cocukluk. Bagimli insanlarin Yetiskin Cocuklarina Yénelik Umut ve
Tedavi)
7. Baski, Minchen: Kosel, 2004

Uzman testi ve tavsiyeleri - kisaca: ExtrA -, Libeck Universitesi
tarafindan gelistirilmistir. Ayrintili anket formu, degerlendirme ve geri
besleme kismi ile kendi kendine yardim kilavuzu seklinde brosur icerir.






Danisma, yardim,

adresler ve linkler

Bilgilendirme, danisma ve yardim

Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V. (DHS)

(Alman Bagimllikla Micadele Merkezi Dernegi)

Alman BagimUlilikla Miicadele Merkezi Dernegi konuya iliskin bilgi ve
yararli malzemeler sunmanin yaninda, yakin cevrenizdeki yardim
saglayan birimlerin adreslerini paylasmaktadir.

DHS, Postfach 1369, 59003 Hamm

Tel. +49 2381 9015-11, Fax +49 2381 9015-30

infolddhs.de, www.dhs.de

Biitiin uyusturucu ve bagimlilik danisma merkezlerinin yer aldigi bir
listeye asagidaki internet sitesinden ulasabilirsiniz:

www.suchthilfeverzeichnis.de

Telefonla bilgi edinmek icin: +49 2381 9015-0 (Telefon operatorinizin
Hamm sehir ici gérisme tarifesi uyarinca tarifelendirilir).

Pazartesi - Persembe 9.00 - 17.00 saatleri arasinda
Cuma 9.00 - 15.00 saatleri arasinda

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
(Federal Saglik Egitimi Merkezi)

51101 Kéln

Tel. +49 221 8992-0

order@bzga.de (siparisler icin)

www.bzga.de

Federal Saglik Egitimi Merkezi (BZgA) Kadin Sagligr Portali 2014 yilinin
ortalarindan itibaren, ilac kullanimina iliskin olarak kalite kontroliinden
gecmis bilgileri asagidaki siteden kullanima sunacaktir:

www.frauengesundheitsportal.de



www.bzga.de adresi lizerinden asagidaki konulara iliskin ¢cok sayida
portala erisilebilir: Genclerde ve yetiskinlerde alkol ve titin, ilaclar,
internet ve kumar bagimuligi ile yasadisi uyusturucu maddeler.

(BagimUilik sorunlari yasayan
insanlarin yakinlarina yonelik
telefon danisma merkezi)

Tel. 06062 60776

(Telefon operatorinizin Erbach
sehirici gorisme tarifesi uyarinca
tarifelendirilir).

DRK'nin danisma telefonuna ozellikle
hafta sonlari (Cuma-Pazar] ve tim
resmi tatil giinlerinde ulasabilirsiniz.

(Nacoa Deutschland, Bagimli
aileleri olan cocuklara yonelik
cikar temsilciligi)
Interessensvertretung fur Kinder
aus Suchtfamilien

Gierkezeile 39, 10585 Berlin

Tel.: +49 30 35122430

Fax: +49 30 35122431
infoldnacoa.de

www.nacoa.de

(Al-Anon Aile Gruplari)

Alkolik yakinlari ve arkadaslarina
yonelik hizmet verilen kendi kendine
yardim grubu

ve

(Alateen) Alkolik insanlarin genc
yastaki yakinlarina yonelik hizmet
verilen kendi kendine yardim grubu
Selbsthilfegruppen fur jugendliche
Angehdrige von Alkoholikern
Emilienstrafle 4, 45128 Essen

Tel. +49 201 773007

Fax +49 201 773008
zdb@al-anon.de

www.al-anon.de



(Bagimulilik riski altinda bulunan ve
bagimli olan cocuklarin ebeveynle-
ri birligi)

Braunsbergstrafle 23,

48155 Muinster

Tel. +49 251 1420733

Fax +49 251 13302757
infodbvek.org

www.bvek.org

(Kabul edici uyusturucu
calismalarina yonelik ebeveyn ve
bagimli yakini birligi )

c/o J. Heimchen, Ravensberger
Strafle 44, 42117 Wuppertal

Tel. +49 202 423519

Fax +49 202 428577
infodakzeptierende-eltern.de
www.akzeptierende-eltern.de



Asagidaki telefonla danisma hizmet-
lerinden yararlanarak anonim ve
guvenli bir sekilde bilgi alabilirsiniz.
Yakin cevrenizdeki uyusturucu ve
bagimllik danisma birimlerinin
adreslerini de bu danisma
telefonlarindan 6grenebilirsiniz.

(Federal bagimlilik ve uyusturucu
iletisim merkezi)

Tel. 018 05/31 30 31

(Ucrete tabidir. Sabit telefonlardan
dakikasi 0,14 €, cep telefonlarindan
dakikasi azami 0,42 €'dan tarife-
lendirilir. Bu hizmet NEXT ID
tarafindan desteklenmektedir.

Gorisme saatleri:
Pazartesi -Pazar 00.00 - 24.00
saatleri arasinda

Berlin, Dusseldorf, Essen, Frankfurt,
Hamburg, Koln, Minih ve
Nirnberg'de faaliyet gosteren acil
uyusturucu cagri merkezleri
birlesmis olup, bagimlilik ve
uyusturucu konularina iliskin olarak
magdur ve magdur yakinlarina
yonelik Almanya capinda telefon
danismanligi hizmeti vermektedir.

www.sucht-und-drogen-hotline.de

(Psikolojik destek telefonu)
Tel. 0800 1110111 veya
0800 1110222,

(Ucretsiz servis numarasi)
Glnde 24 saat

Sorunlu ilac kullanimr ile alkol ve
uyusturucu tiketimi, magdur ve
magdur yakinlarinda korku,
depresyon ve yalnizlik gibi yogun
kisisel sorunlara yol acabilir.
Telefon danismanligi hizmeti bu
baglamda sunulan birebir sohbet
imkaninin yaninda,
www.telefonseelsorge.de
internet sitesinde e-posta ve
e-sohbet vasitasiyla psikolojik
yardim hizmeti de sunmaktadir.



Elterntelefon

Nummer gegen Kummer e. V.
(Ebeveyn danisma telefonu)
0800 1110550 (Ucretsiz servis
numarasl)

Pazartesi - Cuma 09.00 - 11.00
saatleri arasinda

Sali + Persembe 17.00 - 19.00
saatleri arasinda

Kinder- und Jugendtelefon
Nummer gegen Kummer e. V.
(Cocuk ve genclere yonelik
danisma telefonu)

0800 1110333

(Ucretsiz servis numarasi)

Pazartesi - Cumartesi
14.00 - 20.00 saatleri arasinda

DLTB-Telefonberatung zur Gliick-
spielsucht in Kooperation mit der
Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Autklarung (BZgA)
(DLTB-Telefon danismanligi
cercevesinde Federal Saglik
Egitimi Merkezi (BZgA] ile isbirligi
icerisinde, kumar bagimutiligina
iliskin danismanlik hizmeti ve-
rilmektedir)

Tel. 0800 1272700 (Ucretsiz ve anonim)

Pazartesi - Persembe

10.00 - 22.00 saatleri arasinda
Cuma - Pazar

10.00 - 18.00 saatleri arasinda

Bundesweite Telefonberatung zur
Gliicksspielsucht fur Betroffene
und Angehorige.

(Kumar bagimliligina iliskin,
bagimli ve yakinlarina yonelik
Almanya capinda telefon
danismanligi)

Bir kumar bagimlisinin, genelde
6zel yardima ihtiyac duyan bircok
yakini olur.

BZgA telefon danismanliginin
yaninda e-sohbet, e-posta ve
online danisma programi
vasitasiyla danisma hizmeti
sunmaktadir:

www.spielen-mit-verantwortung.de



(Suchtselbsthilfe- und Abstinenzverbande)

Halihazirda Almanya’'da, bagimlilik

sorunlari yasayan insanlar ve (Almanya Mavi Hac Dernegi)
yakinlarina yonelik olarak hizmet Freiligrathstrafle 27,

veren yaklasik olarak 8.700 kendi 42289 Wuppertal

kendine yardim grubu faaliyet Postfach 20 02 52, 42202 Wuppertal

gostermektedir. Her danisma birimi  Tel. +49 202 62003-0
yakininizda bulunan kendi kendine bkd@blaues-kreuz.de
yardim gruplari hakkinda size www.blaues-kreuz.de
memnuniyetle bilgi verecektir. Ya
da dogrudan asagidaki adreslerden

birine basvuruda bulunabilirsiniz. (Alman Kizil Hac Orgiitd]

- Suchtselbsthilfegruppen -
(Bagimlilik kendi kendine yardim

gruplari)
(Anonim Alkolikler) Am Treppenweg 8, 64711 Erbach
Waldweg 6, 84177 Gottfrieding- Tel. +49 6062 60711
Unterweilnbach www.drk-selbsthilfegruppen.de

Tel.08731/32573-0
www.anonyme-alkoholiker.de

(Bagimlilara Yonelik Dost Yardimi
Dernegi Federal Birlik Dernegi)
(Protestan Kilise Cemaati Mavi Hac  Untere KonigsstrafBe 86, 34117

Dernegi) Kassel

Julius-Vogel-Strafle 44, 44149 Tel. +49 561 780413

Dortmund mail@freundeskreise-sucht.de
Tel. +49 231 5864132 www.freundeskreise-sucht.de

bke(@blaues-kreuz.org
www.blaues-kreuz.org



(Almanya Guttempler Orgitd)
Adenauerallee 45, 20097 Hamburg
Tel. +49 40 245880
infoldguttempler.de
www.guttempler.de

(Kreuzbund Dernegi)
Bundesgeschéftsstelle (Federal Sube)
MUnsterstrafle 25, 59065 Hamm
Postfach 18 67, 59008 Hamm

Tel. +49 2381 67272-0
infoldkreuzbund.de
www.kreuzbund.de

(isci Sosyal Yardim Kurulusu
Bagimlilik Yardimi)
Arbeiterwohlfahrt Bundesverband
e.V. (AWO)

(isci Sosyal Yardim Kurulusu
Federal Birligi)

Blucherstr. 62/63, 10961 Berlin
Tel. +49 30 26309-157
suchthilfe(dawo.org

Bagimlilik konusunda faaliyet
gosteren kendi kendine yardim
gruplari bagimsiz yardim
kuruluslari (6rn. Caritas, Diakoniie)
veya [bagimlilik) danisma merkez-
leri tarafindan da desteklenmekte-
dir. Bu alanda hizmet veren gru-
plara iliskin bilgileri, birlik ve
danisma merkezlerinin bélge
temsilciliklerinden temin edebilirsi-
niz. Bulundugunuz bélgedeki
Anonim Alkolikler, Emotions
Anonymous (Duygusal saglik kendi
kendine yardim grubu), Narcotics
Anonymous [yasal ve yasadis|
uyusturucular) ve AL Anon (Bagimli
yakinlari) gibi “anonim gruplara”
iliskin iletisim bilgilerini internette
ve glinlik gazetelerde (6rn. Gnemli
telefon numaralari ("Wichtige
Rufnummern”) bulabilirsiniz.



Kendi kendine yardim destegi

Bulundugunuz yerdeki kendi
kendine yardim gruplarina (ve
baska konulara) iliskin genel
bilgileri, bolgesel iletisim ve bilgi
birimlerinden temin edebilirsiniz.
Yasadiginiz kent veya bolgeye dair
adres bilgileri ile kendi kendine
yardim konusuna iliskin
dokimanlari NAKOS tan temin
edebilirsiniz:

Diger adresler

Berufsverband

Deutscher Psychologinnen und
Psychologen e.V. (BDP)

(Alman Psikologlar Meslek Birligi
Dernegi)

Am Kollnischen Park 2, 10179 Berlin
Tel. +49 30 209166-600
infoldbdp-verband.de

Nationale Kontakt- und Informati-
onsstelle zur Anregung und
Unterstiitzung von Selbsthilfe-
gruppen (NAKOS)

(Kendi kendine Yardim Gruplarinin
Tesvik Edilmesi ve Desteklenmesine
Yonelik Ulusal iletisim ve Bilgi
Merkezi - NAKOS)
Otto-Suhr-Allee 115

10585 Berlin

Tel. +49 30 31018960
selbsthilfe@nakos.de

www.nakos.de

Bundesfachverband Essstorungen
(Federal Beslenme Bozukluklari Birligi)
Pilotystr. 6/Rgb., 80538 Minchen
Tel. +49 89 23684119
bfe-essstoerungen(dgmx.de
www.bundesfachverbandessstoe-
rungen.de



(Federal Beslenme Danismanlig
Konferansi Dernegi)

Der Fachverband fur Erziehungs-,
Familien- und Jugendberatung
Herrnstrafle 54D, 90763 Firth
Tel. +49 911 97714-0

Fax +49 911 745497

bke@bke.de

www.bke.de

(Federal Kadin Sagligi Koordinas-
yon Merkezi)
Knochenhauerstrafle 20-25
28195 Bremen

Tel. +49 421 1652398
info@bkfrauengesundheit.de
www.bkfrauengesundheit.de

(Kumar Bagimuligr ihtisas Birligi
Dernegi)

Meindersstrafle 1a, 33615 Bielefeld
Tel. 0521 /557721-24

Hotline Glucksspielsucht (NRW]:

0800/077 66 11
verwaltungldgluecksspielsucht.de
www.gluecksspielsucht.de

(Medya BagimUiLigi ihtisas Birligi
Dernegi)

c./o. Medizinische Hochschule
Hannover

Klinik fur Psychiatrie, Sozialpsychi-
atrie und Psychotherapie (Hannover
Tip Fakiltesi Psikiyatri, Sosyal
Psikiyatri ve Psikoterapi Klinigi)
Tel. 0234 50773176
info@fv-medienabhaengigkeit.de
www.fv-medienabhaengigkeit.de

(Fetal Alcohol Spectrum Disorder
- Fetales Alkoholsyndrom)
Higelweg 4, 49809 Lingen

Tel. +49 591 7106700

Fax +49 591 8003564
infoldfasd-deutschland.de
www.fasd-deutschland.de



(Almanya Genclik ve Evlilik
Danismanligi Calisma Grubu Dernegi)
Neumarkter Strafle 84c,

81674 Miinchen

Tel. +49 89 436091

Fax +49 89 4311266

www.dajeb.de

Tabip odalari ve sigorta doktorlari
birlikleri glin gectikce doktor
danisma sistemleri kurmaktadir.
Bunlar elektronik ortamda (www.
arzt.de internet adresindeki
“Arztsuche” (Doktor aramal
kismina bakiniz) veya telefon
Uzerinden de
gerceklestirilmektedir. Bolgesel
tabip odalarina iliskin iletisim

bilgilerini suradan temin edebilirsiniz:

(Federal Tabipler Odasi)
Herbert-Lewin-Platz 1

10623 Berlin

Tel. +49 30 400456-0
info@baek.de (Bilgi taleplerinizde
lUtfen acik adresinizi belirtiniz!),
www.baek.de
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Psikolojik psikoterapi uzmanlari

Psychotherapie-Informations-
Dienst (PID)

Deutsche Psychologen Akademie
GmbH des BDP

(Psikoterapi Bilgi Servisi - PID
BDP'nin Alman Psikologlar Akade-
misi)

Am Kollnischen Park 2,

10179 Berlin

Danisma telefonu:
+49 30 209166-330

Pazartesi + Sali

10-13 + 16-19 saatleri arasinda
Carsamba + Persembel3-16
saatleri arasinda

pidlddpa-bdp.de
www.psychotherapiesuche.de

Ebeveynlere yonelik bilgiler

Elterninfo Alkohol:

(Ebeveynlere Yonelik Alkol Bilgi
Sitesi):

Cocuklari alkol kullanan ebeveyn-
lere yonelik bilgiler:
www.elterninfo-alkohol.de

ELSA - Elternberatung bei Sucht-
gefahrdung und Abhangigkeit von
Kindern und Jugendlichen

(ELSA - Bagimlilik Riski Altinda
Bulunan ve Bagimli Olan Cocuk ve
Genclere Yonelik Ebeveyn
Danismanligi)

Cocuklari madde kullanan ve
bagimli davranislar sergileyen
ebeveynlere yonelik bilgilendirme
ve danisma portali:
www.elternberatung-sucht.de

Informationen zum Alkoholkonsum
bei Kindern und Jugendlichen
(Cocuk ve genclerin alkol tiketi-
mine iliskin bilgiler]
www.kenn-dein-limit.de



(Nacoa Almanya)

Ebeveynleri bagimli olan cocuklara
yonelik hizmet veren menfaat
temsilciligi

www.nacoa.de

Uyusturucuya diskunligi bulunan
genclere bos zaman sektori
Uzerinden ulasan internet projesi.
Projenin hedefi, uyusturucu
tecribesi bulunan genclerle
iletisimi tesvik etmektir:
www.drugcom.de

(Sifir Alkol, Tam Giic)

Alkol ve etkilerine iliskin olarak
genclere yonelik hizmet veren
bilgilendirme portali:
www.null-alkohol-voll-power.de

(Alkol? Sinirlarini bil.)
Genclere ve genc yetiskinlere
yonelik bilgiler ve interaktif
hizmetler
www.kenn-dein-limit.de

Tutdn kullanimi ve titlinsiz hayata
iliskin genclere yonelik bilgilen-
dirme portali

www.rauch-frei.info



Hamm merkezli Alman Bagimlilikla Micadele Merkezi Dernegi ("Deutsche
Hauptstelle fur Suchtfragen [DHS] e. V."], Almanya capinda bagimliligi
dnleyici calismalar ve bagimlilara yonelik yardimlar alanlarinda faaliyet
gosteren kurumlarin birlesmesinden meydana gelen bir dernektir. DHS
yurt ici ve disindaki ilgili bakanliklar, resmi kurum ve kuruluslarla yakin
isbirligi icerisinde Uye kurumlarin uzmanlik calismalarini koordine
etmekte ve desteklemekte, dnleyici ve yardim saglayici faaliyetlere yonelik
azami derecede etkinlik saglayabilmek amaciyla bilimsel cevrelerle bilgi
alisverisini tesvik etmektedir. DHS nin calismalari arasinda halkla iliskiler
ve Onleyici faaliyetler ile yayimlarin arsivlenmesi ve dokiimantasyonu yer
almaktadir. DHS'ye Uye kurumlar arasinda bagimsiz st yardim
kuruluslari, kamu hukuku tizel kisiligine sahip olan bagimlilara yonelik
yardim ve kendi kendine yardim kuruluslari yer almaktadir.

DHS'nin Hamm'daki Merkezi yardim arayanlara, uzmanlara, medya
kuruluslarina, basin mensuplarina ve diger ilgili taraflara yonelik bilgi
saglamaktadir.

Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen (DHS) e. V.

Postfach 1369, 59003 Hamm
Westenwall 4, 59065 Hamm

Tel. +49 2381 9015-0
Fax +49 2381 9015-30

infolddhs.de
www.dhs.de

DHS'nin internet sitesi (www.dhs.de)

DHS'nin internet sitesinde bagimlilikla ilgili konulara iliskin bitin onemli
veriler, bilgiler ve yayimlar bulunabilir. Bu sitede uzmanlik alanina yonelik
bilgilere (tanimlar, arastirmalar, istatistikler vs.) ve yayinlara erisilebilir
ve bunlarin biyuk bir bolimu indirilebilir. Ayrica biitin bu brostirlere ve



elilanlarina yaklasik 50) erisilebilir. Adreslerin yer aldigi bir veri tabani,
Almanya‘daki danisma ve tedavi merkezleri ile kendi kendine yardim
gruplari tarafindan saglanan yardim imkanlarina hizli bir erisim
saglamasini mimkin kilmaktadir.

internet sitesinde, bagimlilara yonelik
yardimlar alaninda Almanya'da faaliyet gosteren butin kuruluslarin
adreslerinin yer aldigi bir veri tabani bulabilirsiniz.

DHS uzmanlara ve magdurlara yonelik ¢cok sayida yayin ¢cikarmaktadir.
Bu yayinlarin bircogu buyik miktarlar halinde DHS veya Federal Saglik
Egitimi Merkezinden (BZgA) siparis edilebilir: www.dhs.de/infomaterial

DHS kutiphanesi halka acik bilimsel bir uzmanlik kitiphanesidir.
Kutiphanede yer alan yayinlar konuya ilgi duyan herkes tarafindan
kisisel ve mesleki bilgi edinme, Universite egitimi ve hizmet ici egitim icin
kullanilabilir. Kiitiphanede 37.000 askin yayim yer almakta olup, bu
yayinlarin sayisi yilda yaklasik olarak 1000 adet artmaktadir. Kitiphane-
deki yayimlar iki bolime ayrilmaktadir:

“glincel” mevcut (1950 yilindan sonra yayimlananlar )
tarihi arsiv (1725 yilindan sonra yayimlananlar)

www.dhs.de internet sitesi tzerinden kitiphanedeki tim yayimlar
arastirilabilir,



(Federalmerkez saglik icin aydinlatma) Federal Saglik Egitimi Merkezi
(BZgAJ, Federal Saglik Bakanliginin (BMG] yetki alani dahilinde faaliyet
gosteren Ust dizey bir federal kurulustur. BZgA Federal devlet adina
onleyici ve sagligi tesvik edecek calismalarda bulunmaktadir. Onleyici ve
sagligi tesvik edici calismalarda bulunan bir uzmanlik kurulusu olarak
stratejiler gelistirmekte ve bunlari kampanyalar, programlar ve projeler
cercevesinde gerceklestirmektedir.

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Postfach 910151, 51109 Koln
Tel. +49 221 8992-0

Fax +49 221 8992-300
poststelle(dbzga.de
www.bzga.de

BZgA-Bilgi edinme telefonu

BZgA-Bilgi edinme telefonu hizmeti cercevesinde, bagimuiligi 6nleme
konularina iliskin sorulariniz cevaplandirilmaktadir. Bagimulikla ilgili
sorularda BZgA-Bilgi edinme telefonu hizmeti vasitasiyla, danismak
isteyen insanlari uygun yerel yardim ve danisma hizmetlerine yonlendir-
mek amaciyla ilk etapta kisisel bir danisma hizmeti verilmektedir.

BZgA yayimlari, bilgilendirici yayimlar

Sans oyunlari ve sans oyunu bagimuiligina iliskin olarak BZgA tarafindan
2007, 2009 ve 2011 yillarinda gerceklestirilen temsili kamuoyu
yoklamalarinin sonuc raporlari ile sans oyunlari bagimliligi konusuna
iliskin baska bilgilendirici materyaller www.bzga.de sitesinde incelenebi-
lir, indirilebilir ve siparis edilebilir.



Tel. 01805 31 31 31 (Ucretli hizmet, sabit hatlardan 0,14 €/ dak., GSM
hatlarindan azami. 0,42 €/ dak.)

Gorisme saatleri:

Pazartesi - Persembe

10.00 - 22.00 saatleri arasinda
Cuma - Pazar

10.00 - 18.00 saatleri arasinda

BZgA danisma hattinda, sigara birakma konusunda telefon danismanligi
hizmeti verilmekte ve sigarayi birakmak isteyen sigara bagimulari ile
yakinlarina yonelik bilgiler paylasilmaktadir.

Tel. +49 221 892031
(Telefon hizmetleri saglayicisina gore Koln sehir ici telefon gorismeleri
tarifesi uygulanir)

Pazartesi - Persembe 10 - 22 saatleri arasinda ve
Cuma - Pazar 10 - 18 saatleri arasinda

Tel. 01805 313031
(Ucretli: Sabit telefon: 0,14 € / dk., cep telefonu azami 0,42 € / dk. Bu
hizmet NEXT ID tarafindan desteklenmektedir.)

Pazartesi - Pazar 0 - 24 saatleri arasinda
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