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BACGIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik; kisinin kullandigi bir madde, alkol, nesne veya yaptigi bir
davranis (eylem) iizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kontrolsiizce
kullanilan her madde ya da gerceklestirilen her davranis bagimhilik
olusturma riski tasir. Kisiler hayatta bircok seye karsi bagiml olabilir.
Ornek: madde, alkol, sigara, kumar, teknoloji, herhangi bir esya veya
davranis (Ogel, 2018; Yesilay Yayinlari, 2018).”

Bagimlilik Nasil Olugur?

Bagimliiga neden olan faktérler incelendiginde bagimliligin nedeni olarak tek bir
etkenden s6z etmek gucgtar. Bagimlilik icin birgok etken s6z konusu olabilir. Psikolojik ve
biyolojik etkenler bagimlilik stirecini etkilemektedir. Kigi ilk olarak merak ve korku duygusu
ile kullanimi denemek isteyebilir. Merakla birlikte bir kereden bir sey olmaz duguncesi ile
kullanim gergeklegir. Bagimlilik beyinde dopamin adli nérotransmiteri etkilemektedir.
Dopamin; dustince, his, motivasyon, hareket, dikkat ve karar verme gibi bircok temel
fonksiyonel surecte yer alir. Kullanilan maddeye bagli olarak kullanim sikligi, kullanim
suresi, kullanilan madde turane gére degisiklik gésterse de dopamin hormonunun
kullanim surecine bagli olarak zarar gérmesi sonucu beyin dogru sekilde calisamamaya
baslar ve bagimlilik ortaya cikar. Bundan dolayi bagimliligi bir beyin hastaligi olarak ele
alabiliriz.



TUTUN BAGIMLILIGI

Sigara 6nemli bir halk saghgi sorunudur.
Yiiksek oranda nikotin icerdiginden
bagimlilik yapar.

PASIF iCiCiLiK

Tatun, yalnizca kullanici olanlarda degil,
dogrudan kullanicisi olmayanlarda da saghk
sorunlariyla birlikte ciddi sonuglara yol
acabilmektedir. Tatln Grinlerinin icindeki
toksin (zehir) ve kansere neden olabilecek
diger maddeler yanan sigaradan havaya
yayilarak, icen kisinin yakinindakiler igin
zehirli bir ortam olusturur. Bu sebeple titlin
kullanmadigi halde tiitiine maruz kalanlarin
durumu da biyk bir 6nem arz etmektedir.
Bu durum pasif icicilik ya da ikinci el tittin
dumanina maruz kalma olarak ele
alinmaktadir. ikinci el tiitiin dumanu, sigara
ve nargile gibi ttitlin Grinlerinin kullanildig
durumlarda kapali alanlari dolduran
dumandir. Bu dumanin solunmasi pasif
icicilik olarak adlandiriimaktadir.

Sigaray1 birakmalk icin
Sigaray1 birakmamin zor olacag diisiinebilir ve bu siireci ertelemek isteyebilirsiniz.
Ancak ilk adim atmaya karar verdiginizde ve bu siirecte bir uzmandan destek
aldigimizda; siirecin cok daha kolay ilerledigini gorebilirsiniz
Sigarayi biraktigimiz anda saghgimmzda/viicut fonksiyonlarimizda meydana gelen
iyilesmeler, birakma siirecine bagh kalmamzi saglayacaktir.

Sigara birakma tedavisinde psikolojik destek ve ila¢ tedavisi biiyiitk 6nem
tasimaktadir. Birakma yontemleri ve birakma siireci haklanda bilgi edinmek icin
Yesilay Damsmanlhik Merkezi (YEDAM) ile iletisime gegebilirsiniz. 115 numaralh
YEDAM Damisma Hattimizda alanda uzman psikologlarimmz; size, ailenize ve
cevrenize sigarayl birakma konusunda destek saglamakta, bagimhhk hakkinda
merak ettiginiz sorular cevaplandirmaktadir. YEDAM, 15 yas ve iizeri tiitiin
iiriinlerini birakmak isteyen kisiler icin damsmanhk destegi saglamaktadir.
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Tatan Bagimhhginin Yol Actigi Saghk
Sorunlari Nelerdir?
Tatun kullanimi asagidaki hastaliklarin
olusmasinda etkilidir:
1.Kanser turleri (akciger, mide, cilt, rahim
agzi vs.)
2.Kalp ve damar hastaliklari
3.Diyabet
4.Solunum hastaliklari
5.Gastrit, Ulser gibi mide hastaliklar
6.Dis ve dis eti hastaliklari
7.Gebelikte erken dogum, diisiik dogum,
cocukta gelisim bozukluklari, stitiin
kesilmesi

SiGARAYI
BIRAKTIKTAN
SONRA

Sigarayi biraktiktan sonra viicutta bircok olumlu degisim
meydana gelir. Bu degisimler su sekilde siralanabilir:

Son sigaranizdan;

20 dakika sonra, kalp atis hiziniz ve kan basinciniz
diiser.12 saat sonra, kaninizdaki karbonmonoksit seviyesi
normal diizeye gelir.2 hafta - 3 aylik siire zarfinda, kan
dolasiminiz dlizene girer ve akciger fonksiyonlarinizda
gelisme kaydedilir.1 - 9 aylik siire zarfinda, éksiiriigliniiz
ve nefes darliginiz azalir.1 yil sonra, koroner kalp hastaligi
riskiniz, sigara icenlerinkinin yarisi kadar olur.5 yil sonra,
inme riskiniz, 5-15 yildir sigara icmeyen birininki kadar
azalir.10 yil sonra, akciger kanserinden 6lme riskiniz,
sigara icenlerinkinin yaklasik yarisi kadar olur.Agiz, bogaz,
yemek borusu, mesane, bébrek ve pankreas kanseri
riskiniz azalir.15 yil sonra, koroner kalp hastaligi riskiniz,
sigara icmeyen birininkinin seviyesine iner. (Diinya Saglik
Orgiitii, 2020)
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ALKOL BAGIMLILIGI
Diinya Saglik Orgiitiine gore, alkol bagimhhgi, alkoliin yinelenen bir bicimde veya siirekli kullanimindan
kaynaklanan kullanim bozuklugu olarak tanimlanmaktadir.

ALKOLUN SAGLIGA ETKILERI NELERDIR?

Alkol riskli kullanimi diinya nufusunun sagligi konusunda énde gelen risk faktérlerinden biridir ve birgok hastaliga yol agmaktadir,
toplumlar tizerinde sosyal ve ekonomik agidan pek ¢ok yuk olusturmaktadir. Alkol bagimliligi siklikla farkli psikolojik veya bedensel
sorunlarla birlikte gorular. Alkol bagimliligi tanisi alan kisilerdefarkli maddelere bagimlilik riski, duygu durum bozukluklari, depresyon,
kaygi sorunlari sizofreni, kisilik bozukluklari gibi ruhsalproblemler gérultirken ayni zamanda bedensel olarak da karacigerde buytime,
yaglanma, sarilik, kanser ve siroz, yliksek tansiyon, kalpte buyume ve ani kriz, damar tikaniklari géralmektedir.

Riskli alkol kullanimi beyin islevlerinde bozulmalara neden olmaktadir ve buna bagli olarak dengede bozulma, beceri isteyen ugraslari
gerceklestirmede zorlanma, alkole bagli bunama, hafizad, a gibi sureclerde ¢cok sik gérulmektedir.

Alkol testosteron (erkeklik) hormonunu azaltirken, éstrojen (kadinlik)
Susuzluga yol acar. Yag depolanmasini arttirdigi icin kilo problem

onunu yukseltmektedir. Vacutta vitamin dengesini bozar.
ve ayrica kas erimesi ve kaslarda zayifliga neden olur.
A

Riskli alkol kullanimi sinir sistemine zarar vermektedir, ellerde titrem C ak(arda karincalanma, uyusma hissine neden olabilir.

Hamilelikte alkol kullanimi bebekte bUyume%aligme irecinde gerilige neden olur.

Yapilan aragtirmalara gore alkoltin riskli kullanimina bagli olarak d
kaynaklanan zararlar, hem alkol kullanan kisiye hem de onun aile U
bozukluklar ve sosyal sorunl

n 6lumun gerceklestigi bilinmektedir. Alkolden
j kigilere zarar vermekte; saglik agisindan cesitli

Ne Yapmah?
Bagimh kisinin davramslarinin sonuclarim gormesine yardime: olun.
Alkol probleminin bir hastalik oldugunu unutmayin, degisim zaman alir. Birey ile dogru iletisim kurma seklini bir 63renin ve
degisim icin sabirl olmaya calisin.
Bagimhihik tedavi metotlar: hakkinda bilgi sahibi olun. Bagimhya bunlardan bahsedin.
Tedavi siirecinde bir merkeze gitme konusunda ona eslik edebileceginizi vurgulayarak motive edebilirsiniz.
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MADDE BAGIMLILIGI

Vicuda girdiginde davranissal, ruhsal ve beden (izerinde degisikliklere neden olan, bagimlilik yapabilen kimyasal
maddelere bagimlilik yapici maddeler denir.

MADDE KULLANIMININ SAGLIGA ETKILERI NELERDIR?

Madde ile iliskili bozukluklar, madde kullanim bozukluklar ve maddenin
yol a¢tigi bozukluklar olmak tzere ikiye ayrilmaktadir. Maddenin yol actigi
durumlar arasinda; esriklik (entoksikasyon), yoksunluk ve maddenin/ilacin
yol agtigi ruhsal bozukluklar (psikozla giden bozukluklar, iki uglu ve iligkili

bozukluklar, depresyon bozukluklari, kaygi bozukluklari, takinti-zorlanti

bozukluklarn ve iligkili bozukluklar, uyku bozukluklar, cinsel iglev
bozukluklari, deliryum ve norobilissel bozukluklar) yer almaktadir.
Madde kullanim bozuklugu olan kisilerin dustnce ve davraniglarinda
cesitli problemler meydana gelebilmektedir. Beynin yapisindaki ve
islevlerindeki degisiklikler, insanlarda yogun istek duygusuna, Kisilik
degisikliklerine, alisilmadik hareketlere ve diger davraniglara neden
olmaktadir. Beyin goéruntuleme ¢alismalari, madde kullanimindan dolayi
beynin yargilama, karar verme, 6grenme, hafiza ve davranissal kontrol ile
ilgili alanlarinda degisiklik yasandigini gostermektedir. Ayrica bagimli
kadinlarin bebeklerinde yenidogan yoksunluk sendromu
gorulebilmektedir.

Madde kullanim bozuklugu olan kisilerde genellikle akciger veya kalp
hastaligina, felce, kansere veya zihinsel saglik ile ilgili ¢cesitli problemlere
de rastlanmaktadir. Bu kisilerde ayrica HIV, Hepatit C gibi bulasici
hastaliklarin ve erken 6lumlerin goérulmesi muhtemeldir.

Madde kullanim sikligl, bir defada alinan madde miktari, madde
kullanimina ya da kullanildigi baglama bagli olarak ortaya ¢ikan riskli
davraniglar, maddenin bedene alinma bigimi veya tim bunlarin bilesimi
madde kullanimina bagli olarak ortaya cikan fiziksel ve ruhsal saglik
sorunlarini artirmaktadir.

Ne Yapmah?

Uyusturucu madde bagimhhg: tedavi edilebilir bir saghik problemidir ancak tedavisi kolay degildir. Bagimlihk kronik
bir hastalik oldugundan, insanlar sadece birkae giin uyusturucu madde kullanmayi birakmakla iyilesememektedir.
Cogu hasta, kullanmayr tamamen birakmak ve hayatim kurtarmak icin uzun siireli ve tekrarh bir bicimde destege
ihtiya¢ duymaktadir.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji ve internetin bilincli olmayan, kontrolsiiz bir sekilde kullanimina bagli olarak ortaya cikan davranissal
bagimliliklar; oyun oynama bozuklugu, kumar oynama bozuklugu, sosyal medyanin ve akilli telefonun asiri kullanimi gibi
bagimlilik yapici alt davranislarla kendini gdsteren bagimhlik tiri teknoloji bagimliligl olarak tanimlanir.

I TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ SAGLIGA ETKILERI
Teknoloji bagimhiliginin zararlari etkileri duygusal
g > ve fiziksel olabilir.
_ o Teknoloji bagimhliginin duygusal zararlari:
) f Depresyon
| [ Sucluluk duygusu
] v Anksiyete
O celikleri belirleyememek veya planlari siirekli ertelemek
. Dis diinya ve sosyal cevreden izolasyon
s b Zaman kavramini yitirmek
isten sakinmak; mesai veya okuldaki gérevlerini
yerine getirmemek
Sorumluluklari siirekli erteleme ve aksatma
Ani ruh durum degisiklikleri
Korku
Yalnizlik hissi
Rutin isleri yerine getirirken sikilma
Teknoloji bagimhhiginin fiziksel zararlari:
Sirt agrilari
Bas agrilari
Uykusuzluk
Sagliksiz beslenme (stirekli bilgisayar basinda yemek ve
vilgisayardan uzaklasmak yoksunluk duygusu yarattigi icin)
Kisisel bakim ve hijyeni aksatmak
Boyun agrilar
G6z kurulugu ve diger goriis problemleri
Asiri kilo kaybi veya obezite

V
)

Ne Yapmah?
1. Cocuklarimzi arkadaslari ile dogal yollardan goriismeleri icin yonlendirin, akran gruplar icerisinde sosyallesmesini
saglayn.
2. Cocuklarmmz yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarma yoénlendirin.
3. Cocugunuzun arkadashk iliskilerini destekleyin, onlar1 bir araya getirecek aktivite planlayin.
4. Cocugunuzun bilgisayar kullanimim kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarim tamyin. Bilgisayarlarimzda
giivenli internet uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.
5.Cocugunuzla birlikte vakit gecirin. Keyif alabileceginiz aktiviteler planlaym.
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GELECEGIMIZ ICIN

Insanlar kendilerini bile bile 6liime terk ediyorlar. Ciinkii insanlarda sigara, alkol, kumar bagimhlig gibi
bir¢ok koti alisgkanlik var. Gelecek neslin saglikli olabilmesi, bagimli olmamasi i¢in yapilmasi gereken ilk
sey ailelerin bu aligkanliklar1 birakmasi ve bu aliskanliklarin kotii yonlerini anlatmasi gerekir. Sigara
saglikli bir insanin yasamindan 6 yil ¢alar. Yalnizca manevi degil maddi olarak da biiytlik zararlar verir.
Hatta sadece maddi ve manevi zarar vermekle kalmaz hava kirliligine, hastaliklara, aile iginde mutsuzluga
ve huzursuzluga, organ kaybina yol agar. Toplumlarda sigara ve alkol kullanan kisiler etrafa kotii ve
rahatsiz edici kokular yayar. Bu durum onlari rahatsiz etmese de etrafi oldukga rahatsiz eder. Alkol
bagimliligi maddi olarak oldukga zarar verir. Bagimlilar kazandiklari1 parayi alkole, sigaraya,
uyusturucuya ve bunun gibi birgok bagimlilik yapan maddelere harcarlar. Sadece kendi paralarini da
degil ailelerinin, ¢gocuklarinin rizkin1 da buraya harcarlar. Kumar da boyledir. Herkes elinde olan tiim mal
varligini ortaya koyar. Oyunu kaybedince her seylerini kaybetmelerine ragmen bu durum onlar1
durduramaz ¢linkii artik onlar birer bagimli olmuslardir. Yillarca kazandiklarini kisa bir siirede
kaybederler. Sadece maddi kayiplar yasamazlar. Cevreleri de bu durumdan etkilenir ve etrafindaki
herkesi yavas yavas kaybetmeye baslarlar. Kisaca bu tiir bagimliliklar insanlarin hayatini olumsuz etkiler.
Gelecek neslin bu gibi kotii aligkanliklar1 kazanmamasi igin aileye, yakin ¢evreye yani toplumun her
kesime gorev diismektedir. Clinki saglikl yetistirilen bir nesil gelecegi de oldukga degistirir. Gelecek
nesiller bir iilkenin geleceginde 6nemli bir rol oynar. Bu yiizden yeni nesil en iyi sartlarda yetistirilmelidir.
Bayragina sahip ¢ikan, saygili, degerlerini 6nemseyen, vatanini seven nesiller yetistirilmelidir. Clinkii
gelecekte tilkenin idaresi yeni neslin elinde olacaktir. Bu yiizden ¢ocuklarin ve genglerin saglikli ve en iyi
sekilde gelecege hazirlanmasi gerekir. Bu konuda rol is yine biiyiiklere diiser. Aileler ¢ocuklarini hem
bedensel yonden hem de manevi yonden iyi yetistirmelidir. Bu siireg igerisinde ¢ocuklarin ihtiyaci olan ilgi
ve sevgi ihmal edilmemelidir. Her anlamda 1yi ve saglikli olan nesiller gelecekte kendilerine emanet edilen
vatanina ve lilkesine de faydali olur. Clinkii saglikli bir nesil; enerji dolu, saglikli kararlar alabilen, ¢6ziim
odakli, saglikli diisiinen bireyler olacaktir. Yani gelecegimizin giizel ve parlak olabilmesi i¢in 6ncelik yeni
nesiller olmaldir. Tyi bir gelecek igin, genglerimize 151k olalim.

Esma BAKI

12/C
BAGIMLI OLMA MUTLU YASA

Bagimlilik giiniimiizde yaslarin, kii¢lik olan ¢ocuklarin, genglerin yakalandigi bir hastaliktir.

Bagimli deyince aklimiza sadece sigara, alkol, kumar, uyusturucu gelir ama sadece bunlar degildir
teknoloji ile ¢ok vakit gegirende bagimlidir. Sigara cigerlerimizi mahveder hem igene hem yaninda olan
kisiye zarar verir; alkol kansere yol agar aile diizeni arkadas gevresi zarar goriir; kumar seni baska birine
gevirir paran evin araban gider maddi sikintiya sokar; uyusturucu 6liime yol agar. Merak duygusu ve
Ozentilikle baslayan bir kereden bir sey olmaz disiincesi sizi bagimliliga stiriikler. Kotii zararh seylere
O6zenmemeniz lazim 6zenirseniz bagiml olursunuz bagimli olursaniz sonunuz 6liim bile olabilir Sizi hem
bedensel hem ruhsal etkiler bide sosyal hayati da etkileyen teknolojik bagimlilikta vardir. Telefon, tablet,
bilgisayar, televizyon ile saatler gecirmek sizi ¢evreden uzaklastirir, aile ve arkadaslarinizla araniz koti
olur gozleriniz bozulur, beliniz agrir,sinirli birine doniisiirsiiniiz. Yani kisacast kotii olan seylere
O6zenmeyin teknolojik iirlinleri fazla hayatinizin igine almayin fazla bakmaym eger bunlar1 yaparsaniz
bagimli olmazsiniz.

Rabia HARMATACI
10/B
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ICIMIZDEKI YAZARLAR

SAGLIKLI NESIL SAGLIKLI GELECEK

Giiniimiizde de goriiyoruz ki insanlar alkol, sigara, uyusturucu vb. seyleri daha ¢ok tiiketmektedirler ve
aliskanlik haline getirmektedirler. Bu demek oluyor ki saghgimiz ve gelecegimiz biiyiik bir tehdit
altindadr.
Kim istemez ki giizel saglikli bir gelecek, saglikli gelecek her insanin en temel hakkidir. Saglikli yasam
insanlarwin iyi bir yasam siirdiirebilmesi icindir. Bunun basinda dengeli ve diizenli beslenme gelir. Sagligimiz
icin ihtiyag¢ olan besinleri almaya 6zen gostermeliyiz. Diizenli uyku uyumaliyiz, stresten uzak bir yasam
siirdiirmeliyiz. Her seyi kafamiza takmamaliyiz. Cok iiziilmek bile bazi hastaliklara yol acar. Iyi bir insan
olup iyi bir hayat yasamall ve gelecegimiz icin miicadele etmeliyiz. Hayatta sagliktan daha degerli hi¢chbir
sey yoktur. Simdinin kiiciikleri gelecegimizin iimididir.
Saglhikli olan bireyler vatanina, milletine sahip ¢ikan akilli, ¢aliskan, mantikli diisiinen bireylerdir. Her
insanin saghigi icin miicadele etmesi ve gelecek nesillere bu sekilde ornek olmasi gerekmektedir.

Berfin UYSAL

11/B

ESKIDEN TEKNOLOJI Mi VARDI?

Ben sozlerime sizlere giintimiizde 6zellikle gengler arasinda en popiiler olan teknoloji bagimliligindan
bahsederek baslamak istiyorum. Tabii teknoloji bagimlilig1 denince akliniza sadece telefon gelmesin. Tablet,
televizyon, bilgisayarin asir1 kullanimi da bagimliliktir.

Teknoloji faydali oldugu kadar zararlidir da. Insan kendini kontrol edemezse bagiml olabilir. Teknoloji
bagimliligr insan iligkilerini de etkiler. Teknolojinin asir1 kullanimi yiiziinden aile igi iletisimimiz azaldi ve
dostluklar neredeyse bitti.

Teknoloji bagimlilig1 bence ¢agimizin en biiylik hastaliklarindan biridir. Bu bagimliligin bir yeri ve yasi
yoktur. Her birey bu bagimliliga adaydir. Teknoloji insana pek ¢ok imkan sunabilir. Bu imkanlarin eksikligi
de yoksunluk yaratir. Bazi insanlar igin internetsiz yasamak bu yiizden de 6liim gibidir ve bu ¢ok korkung.

Eskiden evimize gelen misafirler hal hatir sorarken giintimiizde wifi sifresi sormaktadir. Bu da teknoloji
bagimliliginin ciddi boyuta ulastigini bize gdstermektedir.

Teknoloji bagimliligi en ¢ok da insan psikolojisini etkiler. Insani bunalima ve depresyona siiriikleyebilir bu
bunalim. Teknoloji bagimliliginin bir¢ok sebebi olabilir. Bu sebepler gittik¢e de artmaktadir.

Teknoloji bagimliliginin birgok ¢esidi vardir. Peki teknoloji bagimliligr nasil baslar? Cogunlukla ilgili
davranigin bir¢ok uyarici ve pekistirici 6zelligi vardir. Teknoloji bagimliligi uzman destegi alinmasi gereken
bir 6nemli durumdur.

Kisaca o6zetleyecek olursam teknoloji bagimliligi dnemsenmesi gereken bir durumdur. Olumsuz pek ¢ok
sonucu vardir. Bireyler bu durumu fark ettiginde ya da gevresi tarafindan fark edildiginde mutlaka bir
uzmana basvurmalidir. Biz gengler bagimli olmamak i¢in hobiler edinmeli, internet kullanimina siire
koymali ve teknolojinin faydali yonlerine odaklanmaliyiz.

Giilistan GEDIK
9/B



OKULUMUZ OGRENCILERILERININ BAGIMLILIK KONULU ESERLERI MART 2024

ICIMIZDEKI YAZARLAR

HATALARIM
Benim hatalarim 6zenmek ve cesaret olmustur. Simarik ve cahil bir genglik benim katilim olmustu

zamaninda. Evet su an bembeyaz giizel bir sayfa agmis olsam da gegmis asla benim ve gevremdekilerin
aklindan ¢ikmiyor.
Keskeler, pismanliklar ve tecriibeler gegmisimin karanligl gelecegimin aydinligina sebep oldu .18 yasindayim
yeni arkadas ortami ailemin beni bu denli serbest birakmasi ve cahilligimle birlikte merakima yenik diiserek
sigaraya baslamistim baslarda kendimi ¢ok havali ve biiylimiis hissetsem de aslinda igmeyi bile bilmiyordum
aylar yillar gegti. Bagimli oldugumu ne kadar inkar etsem de evet ben bagimli olmustum son pismanlik
fayda etmez aslinda bu durum bende ve ¢evremde normal karsilandi, ne beklenebilirdi ki boyle bir yagamin
sonuglari bizi sasirtmazdi. Evet birakmaya ¢alistim bu aynada goérdiigim kisi ben degildim ama her
sinirlendigimde ve tizlildiigiimde aynadaki ¢atlak daha ¢ok biiyliyordu ve agir hasarlar daha ¢ok bliyliyordu.
Giines elbet ¢ikacak ve karanlik yerini aydinliklara hiiziinler yerini sevinglere birakacakti bir giin kendime
¢ok giizel bir firsat yakaladim ve tatile gittim tatilde kendimi siirekli mesgul ederek 20 giin agzima hig sigara
almamistim artik yeni biri oldum tatilden dondiigiimde bile degismedim ayni istikrarla devam ediyordum ve
artik kazanmistim.
Adeta yeniden dogmus gibiydim garip hissediyordum arkadaslarim tarafindan dislansam da beni boyle
kabul etmelilerdi ve onlara su ciimleyi soyledim acele bir agagtir meyvesi pismanlik...

Sude TURKSONMEZ

12/D

BAGIMLILIK
Oncelikle bagimlilik, en ¢ok rastlanan durumlardan biridir. Hayatimizi da gokca etkiler. Bagimliligin
birgok ¢esidi vardir. Teknoloji, sigara, alkol, uyusturucu, kumar, anne ve baba bagimliligina kadar da
gitmektedir. Hepsinin biraktigi izler farklidir.
Ozellikle giiniimiizde ¢ok olan sigara ve teknoloji bagimliligi. Sigara; yaslar1 kiigiik cocuklarin bile
baglandig1 bir madde olmaya basladi. Insanin gevresinden ya da arkadas ortamindan goriip ‘bir taneden bir
sey olmaz’ diyerek basladigi kotii aliskanliklardan biri. Sigara bagimliliginin digerlerinden farki igen hem
kendine zarar veriyor hem de kendisine zarar verdigi gibi ¢evresine de zarar vermis oluyor. Bilerek
kendimize zarar veriyoruz ama hi¢ sonunu diisinmiiyoruz maalesef ki.
Bunlar1 g6z 6niinde bulundurmaliyiz. Eger ki ¢evremizde bagimli olan birileri varsa uyarmali ileri derece de
ise saglik kuruluslarindan yardim almalarini sdylemeliyiz. Bir kisinin hayatin1 kurtarmak bizim elimizde.
Umarim herkes hatasini bir an 6nce fark eder ve ilerlemeden birakir.
Nisa Nur KAYMAK
11/B
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BAGIMLILIKLARIN ESIRI OLMAYIN
Insanlarin bazi maddelere, nesnelere karsi asir1 derecede ihtiya¢ duyma haline bagimhlik denir. Bagimliliklar
hatalarimizdan ders ¢ikarmayip siirekli olarak tekrarlamamizdan olusur ve kaginilmaz bir son haline gelip bizi
avucunun igine alir, ayni zamanda geldirici olarak kiside mutluluk hissi, haz olusturur, bundan dolay1
vazgecilmesi son bulmasi oldukg¢a zordur.
Gilindemde olan bagimliliklarimiz ise telefon, tablet, bilgisayar gibi teknolojik bagimliliklar ayrica sigara, alkol,
madde kullanimi gibi bagimliliklar kalict mutluluk getirmez. Hatta kalici hasarlar, liziintiiler, huzursuzluklar
getirir. Kisa siireli mutluluklar sadece kandirmacadir. O an bize haz verse de uzun vadede o bagimliliklarin bizim
sagligimizi bozdugunu, canimizi yaktigini ve bir yalandan ibaret oldugunu goriiriiz ama her sey i¢in ¢ok geg
oldugunu ve bundan kurtulamama hissi verir bizlere. Bu nedenle hi¢ kimse maddenin ya da nesnenin esiri
olmamali ve her seyi ayarinda, kararinda kullanmay1 bilmelidir. Duygularina isteklerine olmayi ve dizginlemeyi
O0grenmelidir ayn1 zamanda 6gretmelidir.
En temelinden aileler sonrasinda 6gretmenler cocuklara bunun dersini vermeli ne gibi sorunlar teskil edecegini
anlatmali ve bunun i¢in 6nlemler almalilardir. En basiti televizyon ailelerde ¢ocuklara 6gretmek adina televizyon
tablet telefon gibi teknolojik araglarla vakit gecirmeyip 6rnek olmalilar ya da sinirhi siirede verip ¢ocuklara
oldukca uzak tutmalilardir aksi takdirde Atatiirk’iin séziindeki gibi oluruz :
Cocuklar1 saglikli ve bilgili yetistirmeyen uluslar temeli ¢iiriik binalar gibi ¢abuk yikilirlar.
Riimeysa SURMEN
12/C
UZAK DUR!

Insanlar yasamlar1 boyunca cevrelerinin de etkisiyle birgok zararli aliskanlik edinebilir. Bu zararh
aligkanliklardan biri de alkol bagimliligidir. Alkol kullanan insanlar bir siire sonra bunu aliskanlik haline getirir
ve bagimli olur.

Alkol insan sagligint olumsuz etkiler. Ayrica alkol alan insan kendi iradesini kaybedip kendisine, ailesine hatta
cevresine zarar verebilir. Alkol kullanan insanlarda ailesine siddet uygulayanlari ¢evremizde ve haberlerde sikca
goriiyoruz. Maalesef bu tarz haberler giinlimiizde artarak devam etmekte. Alkollii bireyler trafikte de ciddi bir
tehlike olusturmaktadir. Biz her ne kadar kurallara uysak da onlar yiiziinden trafikte sorun yasayabiliriz.

Alkol kullanimi insanin ruh saghigini da olumsuz etkilemektedir. Alkol asla bir kurtaric1 degildir aksine insan1 ve
gevresini daha da dibe geker. Alkol gibi sigara da bagimlilik yapar. Her iki durumda da birey bagimliysa mutlaka
bir uzmandan destek almalidir. Ama tedavi siirecinde bireyin istekli olmasi ve kurtulmak i¢in ¢aba gdstermesi
onemlidir.

Dinimizde alkoliin az1 da ¢ogu da yasaklanmistir. Ayrica dinimizde alkoliin zararlar1 vurgulanmistir. Bu da
alkolden uzak durmamiz igin énemli bir gerekgedir.

Bizler bir kereden bir sey olmaz dememeli, alkol ve sigaradan uzak durmaliyiz. Bagimlilik hem bizi hem ailemizi
hem de ¢evremizi tehdit eder. Saglikli, mutlu bireyler olmak ve iilkemiz i¢in iyi bir vatandas olmak istiyorsak her
tirlii bagimlilik yapacak maddeden uzak durmaliyiz. Cevremizde bu tarz maddeler kullanan insanlar varsa
mutlaka onlar1 bir uzmana ydnlendirmeli, tedavi siirecinde de onlara destek olmaliyiz.

Pinar BOZKURT
9/B
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BATAKLIGA BATMA HAYATI KUCAKLA

Yavrusu saglikli olsun ister anneler
Babalar iyi bir hayat yasasin derler
Cocuklarin seni evde bekler
Insan yanina bir destek olsun ister

Yaninda yoksa destegi
Yoldas edinir zararh seyleri

Ik olarak ellerinden gider parlak giiliisleri

Yavas yavas kararir cigerleri

Sonra gider goézlerinin feri
Bitirir evdeki sevgiyi

Cocuklar ne kadar sevsede aileyle vakit ge¢irmeyi

Bagimliligi ¢alar degerli vaktini

Destegi olmayan insan yikilir gider
Igindeki sorunlar1 bagimliligiyla giderirler
Farkinda olmadan kendilerini zehirlerler

Ufak ufak uzaklasirlar sevdiklerinden

Kurtulmasi zordur bagimlilik batagindan

I¢ini dok paylastikca belki derdin kalkar ortadan

Korkma kizmaz sana annen ile baban

Bir umut kurtulursun bagimlilik batagindan

Ailen yaninda ¢ekip ¢ikarirlar derdinden
Anneler anlar ¢ocuklarini gozlerinden
Igine atma dok masaya dertlerinden
Kimse vazgegmez sevmekten sevilmekten

Disarda bekliyor arkadaslarin
Istermisin goérevini yapamasin organlarin
Eve baglamasin seni telefon ekranin
Disarda bekliyor arkadaslarin

Uzak dur igkiden kumardan
Fayda gelmez onlardan
Agz1 olan konusur duyma onlari
Diisiin evde seni bekleyen ¢ocuklari

Onlara harcayacagina paray1
Doldur cebine yemisini
Doldur bardagina ¢ayini
Bak nasilda seviniyor ¢ocuklarin

Sakin aldanma onlara
Diisme sende bagimlilik batagina
Hasta olurda diisersin yataklara
Kara topraga gidersin kosa kosa

Batuhan TURK
12/1C

BAGIMLI OLMA, KURTUL
Igki,sigara, alkol
Yapma bu kotiligi kendine.
Baslamadan birak hemen.
Higbir zaman agzina siirme.

“Bir kereden bir sey olmaz.” deme.
Zaaflarina yenik diigme.
Bagimli olma, 6zgiir ol.

Mutlu bir hayat kur kendine.

Anani babani seviyorsan,
Yasamdan zevk aliyorsan,
Rahat nefes almak istiyorsan,
Bagimli olma, mutlu ol.

Bagimlilik denince akla,
Hemen gelir igki, sigara, alkol.
Haydi el ele verelim.
Bagimliliktan vazgegelim.

Sigara icmeyelim.
Alkol kullanmayalim.
Uyusturucudan uzak duralim.
Sagligimizi koruyalim.
Nehir UZAN
10/B
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Buse HAN
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Arzu ARGUN Cansel DURAN
11/B 9/B
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Elaa ELMAAZ Nardane UYSAL
10/B 12/D
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