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. A,\; NEDEN SAMBART?

ikincil 6nleme: Gerekli ama eksik

Bagimlhlik bir siirectir. Kisi bagimli oluncaya kadar siirec icinde 6nce alkol veya maddeyi
dener, daha sonra bunlar1 daha sik ve riskli yani tehlikeli bir sekilde kullanmaya baslar.
Bunlarin sonucunda da bagimhlik gelisir.

Bagimlilik gelismeden onceki donemde madde deneyenlere veya riskli kullanicilara yonelik
miidahalelere ikincil onleme ad1 verilmektedir.

Ozellikle bagimhlik sorunu cok yaygin olmayan iilkelerde, bagimhligin yayginlasmasini
onlemek icin yapilacak miidahaleler onem kazanmaktadir.

Her alkol veya madde kullanan kisi bagimli degildir. Bagimlilik, madde kullaniminin devam
etmesiyle gelisen bir sendromdur, bir bagka deyisle hastaliktir. Bagimhlik gelistikten sonra
kiside hem psikolojik, hem biyolojik degisimler olusmaktadir. Bu nedenle bagimli olan ve
olmayanlarda tedavi ve yaklasim cok farklidir.

Bagimlilikta tedavi uzun siirelidir, hatta yasam boyu siirmesi onerilmektedir. Bagimhiligin
tedavisi oldukg¢a maliyetlidir. Tedavinin etkinligi bir¢ok faktorden etkilendigi i¢in, tedavinin
basarisi ongoriilebilir degildir. Bu nedenle bireyin bagimli olmasini 6nlemek 6nemli bir
hedeftir.

Temel hedef insanlarin alkol veya madde kullanmamasidir (birincil 6nleme). Ancak bazi
insanlar alkol veya madde kullanmaktadir. Bu nedenle ilk hedef bagarilamazsa, ikinci hedef
alkol veya madde kullanan bireylerin bagiml olmasini 6nlemektir. Iste buna ikincil 6nleme
(secondary prevention) ad1 verilmektedir.

Ikincil 6nleme, bir miidahale bicimidir. Alkol veya madde kullanan bireyin kullandig
maddeyi birakmasini saglayacak ve bagiml olmasini 6nleyecek bir miidahaleler biitiiniinii
igerir.

Toplumda bagimh sayis1 azdir. Ancak alkol veya madde kullanan k1§1 say1s1 oldukea fazladir.
Ornegin esrar kullanimi %5.8 civarindayken, bagimli oram %0.5'in altindadir (Ogel ve ark,
2006). Aslinda hizmetin 6nemli bir boliimiiniin alkol veya madde kullanan ama bagimh
olmayan bireylere sunulmasi gerekmektedir. Ancak bagimlilik insan ve toplum yasaminda
onemli bir sorun yarattig1 i¢in, hizmetin 6nemli bir biitiin buraya kaymaktadir.

Maalesef lilkemizde genelde hizmetler bagimhlar iistiine kurgulanmistir. Bu nedenle riskli
alkol veya madde kullanan bireylere yonelik bir yapilandirilmis miidahale yoktur ve bu grup
ihmal edilmektedir (Ogel ve Dogmus, 2008). Ornegin AMATEM polikliniginde sirada cok
sayida ve tibbi sorun yasayan eroin bagimlis1 beklerken, bir kac¢ kez esrar kullanmis bir kisiye
ayrilabilecek zaman dogal olarak ¢ok az olmaktadir.
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Kisa Miidahale Nedir?

Kisa miidahale, bagimh olmayan ancak risk grubunda olan kisilerde madde ve alkol
kullanimini azaltmaya yonelik kisinin motivasyonunu arttirmayi amaclayan bir tekniktir.
Genel ozelligi farkindaligin yiikseltilmesi ve degisim adina tavsiyelere odaklanmasidir.
Yapilan arastirmalarda, risk altindaki kisiler ve madde kotiiye kullanim davranisi iginde olan
kisilerde kisa girisimden elde edilen basar1 oldukga yiiksektir (Barry, 1993).

Kisa miidahaleler; kisadir, maliyeti diisiiktiir, uzun siireli tedaviler i¢cin bekleme siiresini
kisaltir, egitimi kolaydir, genel saglik hizmetlerinde ve rutin uygulamada kullanilabilir,
ozellesmis tedavi kurumlari ile karsilagsmayanlara ulasmakta kolaylik saglar ve tedavi
arayisini hizlandirir

Kisa miidahaleler farkl bicimlerde ve farkli alanlarda diinyada uygulanmaktadir (Craig,
2010). Kisa miidahalelerin temel ozellikleri sunlardir:
¢ Kolay uygulanabilir yontemlerdir. Alkol-madde kullanan bireyle 1-3 goriisme yeterli
olmaktadir (Kaner, 2009).
¢ Yapilandirilmis teknikler igerdigi i¢cin, 6grenmesi ve 6gretilmesi kolaydir.
¢ Bagimliligin tedavisiyle karsilastirildigi zaman cok daha ekonomiktir (Bradley ve ark,
2007).

Kisa miidahalelerin icerigi asagidaki basamaklardan olusmaktadar.
e Sorunun diizeyinin tarama ve degerlendirme ile saptanmasi
e Sorunun diizeyine uygun miidahale tekniklerinin uygulanmasi
e Motivasyon artirici goriisme teknikleri ile degisime olan inancin artirilmasi
o Yeterli degisim olmayan vakalarin ise, uygun ve etkin bir sekilde ozellesmis
merkezlere sevk edilmesi

Kisa miidahale yontemlerinin etkinligi iistiine bir¢cok calisma vardir (Bien,1993; Monti, 1999;
Spirito, 2004). Arastirmalar, kisa miidahale tekniklerinin alkol-madde kullaniminin
birakilmasinda etkin oldugunu, bireyin kullandig alkol ve madde miktarini 6nemli 6lciide
azalttigini ve bagimhilik gelisiminin onlendigini gostermistir. Bircok ¢calismada uzun siireli
tedavi ve terapilerin etkinligi ile kisa miidahalelerin etkinliginin benzer oldugu da
bildirilmistir (Barry, 1999).

Bu konuda yapilan arastirma bulgular: asagida 6zetlenmistir:

¢ Madde kullananlarda kisa miidahale sonrasi maddeyi birakma oranlar1 %25-45
arasinda degismektedir (Young, 2014).

e Kisa mudahalelerin, madde kullaniminin 6liim oranlarinda (mortalite) %23-36
diistise yol actig1 bir meta analiz calismasinda gosterilmistir (Cuijpers, 2004).

¢ Kisa miidahale uygulanan riski kullanicilarin, kisa miidahale uygulanmayanlardan 2
kat daha fazla kullandiklar1 maddeyi azalttiklar1 gosterilmistir (Wilk ve ark, 1997).

e Alkol kullananlarin sekizde biri 6nerilerden yararlanirken, sigara kullananlarda
sadece yirmide biri onerilerden yarar gormektedir (The Scottish Intercollegiate
Guidelines Network, 2003).

o Alkol kullanicilarina yonelik kisa miidahale saglik harcamalarini bes kat
azaltmaktadir (The UK Alcohol Treatment Trial, 2005).

¢ Birinci basamakta kisa miidahale uygulanan alkol kullanicilarinin iigte birinin alkolii
zararsiz igmeye basladig1 gosterilmistir (ICGP, 2006).

e 1000 Ogrenci lizerinde uygulanan kisa miidahale sonucuna gore orta ve yiiksek alkol
kullaniminin azaldig: saptanmistir.( DiFulvio ve ark. 2011)
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¢ Kanada iiniversitesinde esrar kullanan 6grencilere kisa miidahale uygulanmistir.
Anketle takip edilen bu 6grencilerin %69.4 i, esrar kullanimu ile ilgili davranig
diisiince ve tutumlarinda degisim hissettiklerini belirtmislerdir.(Fischer ve ark. 2012)

¢ Amerikada yapilan arastirmada tiniversite 6grencilerinin alkol kullanimini azaltmaya
yonelik kisa miidahale uygulanmistir. Arastirma sonucuna gore orta riskli alkol
kullanimi olan 6grencilerin icme davranisinin % 10 oraninda azaldig: saptanmistir.
(Larimer ve ark. 2005)

e Kisa girisimin mail yoluyla ya da online olarak uygulandig: iiniversite 6grencileri
izerinde yapilan arastirmada agir alkol kullanan ve alkole bagli sorunlar yasayan
ogrencilerin kullanim miktarlarinda ve alkole bagh sorunlarda azalma oldugu
saptanmistir.(Doumas ve ark 2011)

¢ Almanya’da yapilan bir arastirmada akut alkol zehirlenmesi sebebiyle acil servislere
basvuran 17 yas ve alt1 genclere kisa miidahale uygulanmis. Arastirma sonucuna gore
kisa miidahalenin ve motivasyonel goriismenin agir diizeyde alkol kullanan ve alkole
bagl sorunlar yasayan genclerde alkol kullanimini azalttig1 goriilmiistiir.(
Diestelkamp ve ark. 2014)

¢ Liselerde bagimh tanis1 almamis ancak madde kullanan 6grenciler iizerinde kisa
girisimler okul danmigsmanlar tarafindan 6grencilere uygulanmistir. Bu 6grenciler
tizerinde geleneksel bagimlilik 6nleme programlarindan kisa girisimlerin daha
basarili oldugu saptanmistir.( Winters ve ark. 2007)
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UYGULAMA PLANI

e Alkol veya madde kullandigini belirten bir ergene 6ncelikle risk taramasi yapin.
¢ Risk taramasi yaptiktan sonra, alkol ve/veya madde kullaniminin ayrintili 6ykiisiinii
aln.

¢ Okul yonetimi ve aileyi uygun bir sekilde bilgilendirin.
Risk taramasindan c¢ikan sonuca gore uygun miidahaleyi yapin.

e Yiiksek riskli kullanimi olanlar i¢in uzun erimli miidahalelerin de uygulanmasi
gerektigini unutmayin.

UYGULAMAPLANI

Y

Risk taramasi yapin (1) Ayrintili 6ykii alin (2)

l l

Diisiik riskli alkol- Yiiksek riskli alkol- Okul y6netimini ve
madde kullanimi madde kullanimi aileyi bilgilendirin (3)
A Y
Uygun kisa Uygun kisa Uzun erimli
miidahaleyi yapin ve miidahaleyi yapin ve miidahaleler
izleyin izleyin uygulayin
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Oncelikle risk taramasinin sonuclarin ergenle paylasin.
Degisime hazir olup olmadigini ve degisim dongiisiindeki yeri saptayin
Degisime hazir degilse; motivasyon artirici teknikleri kullanin
Degisime hazirsa; alkol-maddenin etkileri hakkinda bilgilendirin ve kullanmay1

kesme icin etkin tavsiyede bulunun.

Tekrar goriismeye cagirin.

DUSUK RISKLI KULLANIMA YAKLASIM

e Hedeflere uyduysa belli araliklarla izlemeye devam edin. Hedeflere uyamadiysa,
motivasyon artirici goriisme yapin.

DUSUK RiSKLi ALKOL- MADDE KULLANIMINA YAKLASIM

Geri bildirim verin (4)

v

Degisime hazir olup olmadigini saptayin (5)
Degisim dongiisiindeki yerini belirleyin (6)

!

Degisime hazir

!

}

—> Degisime hazir degil

L

Bilgilendirin (7)

v

Motivasyon artirici
goriisme yapin (10)

Etkin tavsiye verin (8)

A4

izleyin (9)

Tekrar gériismeye ¢agirin ve

v

Hedeflere uymus Hedeflere uymamis

l

Tekrar goriismeye
gagirin ve izleyin (11)
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YUKSEK RiSKLI KULLANIMA YAKLASIM

e  Oncelikle risk taramasinin sonuclarin gencle paylasin.

e Yiiksek riskli olan ergenlerde uzun erimli miidahaleye baslanmali ve psikiyatriye veya
bagimlilik merkezine sevk edilmelidir.

¢ Degisime hazir olup olmadigini ve degisim dongiisiindeki yeri saptayin

e Degisime hazir degilse; motivasyon artirici teknikleri kullanin.

¢ Degisime hazirsa, alkol-maddenin etkileri hakkinda bilgilendirin ve kullanmay1 kesme
i¢in etkin tavsiyede bulunun.
Alkol-madde kullaniminmi kesme veya azaltma icin hedefler koyun.

e Tekrar goriismeye cagirin.
Hedeflere uyduysa belli araliklarla izlemeye devam edin. Hedeflere uyamadiysa,
motivasyon artirici goriisme yapin.

e Degisime hazir olmayan veya bir bagimlilik merkezine yonlendirdiginiz gengleri
gormeye devam edin ve uzun erimli miidahalelere devam edin.

YUKSEK RiSKLI ALKOL- MADDE KULLANIMINA YAKLASIM

Geri bildirim verin (4) Uzun erimli
Sevk edin (13) |« Degisime hazir olup olmadigini saptayin (5) > miidahale
Degisim dénglisiindeki yerini belirleyin (6) uygulayin
Degisime hazir Degisime hazir degil
\

\
Bilgilendirin (7) <

Motivasyon artirici
goriisme yapin (10)

N
Etkin tavsiye verin (8)

Hedefler koyun (12)

N

Tekrar goériismeye ¢agirin ve izleyin (9)

l
v v

Hedeflere uymus Hedeflere uymamis

y

Tekrar goriismeye ¢agirin ve izleyin (11)
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UZUN ERIMLI MUDAHALE

Uzun erimli miidahale temelde 4 baghkta toplanabilir.

Psikososyal risk etkenlerini saptanmali, buna uygun miidahaleler yapilmalhdir. Alkol-
madde kullanan bir ¢cok gencte psikolojik bir sorun eslik etmektedir ve bunlarin
tedavisi bagimliligin 6nlenmesinde 6nem tasir.

Aileyle calismadan ergenin alkol-madde kullaniminin 6nlenmesi miimkiin degildir.
Bu nedenle aile 6zelliklerinin saptanmasi ve gerekli miidahalelerin yapilmasi
zorunludur.

Ergenin yasami diizenlenmelidir. Alkol-madde kullanan ergenlerin yasamlarinda
diizensizlik sik goriiliir. Yasamlarindaki diizensizlikler giderilmedigi siirece, alkol-
madde kullanimini da devam edecektir.

Tekrar kullanmaya baslamanin onlenmesine yonelik girisimler yapilmalidir. "Relaps

prevention" olarak adlandirilan yontemler, yliksek riskli alkol-madde kullanicilarinda
uygulanmalidir.

UZUN ERIMLI YAKLASIM

N N N y

Psikososyal risk
etkenlerini saptayin

Tekrar kullanmay!
Onleyici calisma
yapin (19)

Aile 6zelliklerini Yasamini
saptayin (16) diizenleyin (18)

(14)

v A4

Psikososyal risk
etkenlerine uygun
miidahale yapin

Aile 6zelliklerine
uygun miidahale

(15) yapin (17)

SAMBART
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RISK TARAMASI (1)

Ergenlerde uygulama yapilirken, 18 yas alt1 formlarinin kullanilmasina dikkat edilmelidir.
Ergen formu yetiskin formundan farklidir. Ergen formu 5-18 yas grubu icin uygundur. 15 yas
altinda her tiirlii alkol ve/veya madde kullanimi yiiksek riskli olarak degerlendirilmelidir.

@ ALKOL ICiN RiSK TARAMASI

LN
Alkol kullandigini séyleyen veya alkol kullanimina bagh bir sorunla
gelen gence asagidaki risk taramasi yapilmalidir. Madde kullanimai i¢in Konustuklarmizin
bu form degil, madde icin risk taramasi formu kullanilmahdir. Risk gizli kalacagini
taramasi yapmak ve sorular1 sormak icin izin isteyin “Sana alkol vurgulayin
kullammnla ilgili baz sorular sorabilir miyim?”
GA1 Ne siklikta alkollii bir icki icersin? Hic O o
Sadece bir iki kez O 1
Ayda 1-3 kere O 2
Haftada 1-5 kez O 3
Hemen hemenhergin O 4
GA2 Yakin arkadaslarin arasinda alkollii icki Hig O o
icen kac kisi var? Arkadaglarimin yarisi O 1
Hepsi O 2

3 puan ve iistii YUKSEK RISKLI kullanima isaret etmektedir.

Eger A1 sorusu 3'ten kiiciik ama A2 sorusu 1 veya daha biiyiikse bizim yine yiiksek risk

kapsaminda degerlendirmek dogru olacaktir.

SAMBART

13




MADDE iCiN RiSK TARAMASI

Madde kullandigini s6yleyen veya madde kullanimina bagli bir sorunla gelen her gence
asagidaki risk taramas1 yapilmalidir.

Risk taramas1 yapmak ve sorular1 sormak igin izin isteyin
Sana [madde] kullamiminla ilgili baz sorular sorabilir miyim?

Alkol kullanimini degerlendirmek i¢in alkol i¢in risk taramasi
kullanilmalidir. Sorularda yer alan [madde] s6zciigii ergenin

kullanmayi daha cok tercih ettigi maddeyi anlatmaktadir. Bu nedenle Konustuklarimzin

temel olarak kullandig1 madde neyse, soruda onu [madde] sdzciigii gizli kalacagimni
yerine koyunuz. Ornegin: “Son bir y1l icinde ne siklikta [madde] vurgulayimn
kullandin?” yerine esrar igiyorsa “Son bir yil icinde ne siklikta esrar

N

kullandin?” biciminde okuyun.

GM1 Son bir y1l icinde ne siklikta [madde] Hic O
kullandin? Sadece bir iki kez O

Ayda 1-3 kere O

Haftada 1-5 kez O

Hemen hemen her giin O

S wWw N+ O

2 puan ve iistii YUKSEK RISKLI kullanima isaret etmektedir.

SAMBART

14



AYRINTILI OYKU ALMA (2)

A

Alkol-madde kullaniminin 5N 1K's1
Ne kullaniyor?

Ne zaman kullaniyor?

Nerede kullaniyor?

Nasil kullaniyor?

Ne kadar kullaniyor?

Kiminle kullaniyor?

Alkol-madde kullanim oykiisi
e Ilk kullanmaya baslama yas1?
¢ Daha once birakmis m1? Birakmigsa, tekrar nasil baglamig?
e Daha once tedavi gormiis mii?

Bagimlilik ve riskler

Hayat1 tehdit edici bir durum var mi?

Yoksunluk belirtisi oluyor mu?

Alkol-madde kullanimi sonrasi hatirlamadigi donemler olmus mu?
Kullanilan madde miktar: giderek artiyor mu?

Icmeye basladigi zaman durdurabiliyor mu?

Kullanilan maddenin hayatina etkisi nasil?

Riskli davraniglar1 var mi? (Zararl kullanim, bulasici hastaliklar, cinsellik vb)

Kisisel ozellikler
¢ Bos zamanlarini nasil degerlendiriyor?

e Yasamdan beklentileri, hedefleri neler?
¢ Kendinde begendigi ve begenmedigi yanlar?
e Akademik basaris1?
¢ Giiclii yanlar1 neler?
Arkadas iliskileri

e Tek basima mi kullaniyor, bagkalariyla mi1 kullaniyor?
e Arkadas iligkileri nasil?
e Arkadaslarinin hepsi alkol-madde kullaniyor mu?

Aile iliskileri
e Aileiligkileri nasil?

e Ailesinin kullandigindan haberi var m1?
e Ailede alkol-madde kullanan var m1?

Motivasyon
o Kendisi ne istiyor? Azaltmak, birakmak, ara vermek vb

SAMBART
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OKUL VE AILEYI BILGILENDIRME (3)

@ AILENIN BIiLGILENDIRILMESi

Durum degerlendirmesinin yapilmasi

Eger ailenin ¢cocugun alkol-madde kullanimindan haberi yoksa, bu durumda iki noktaya
dikkat etmek ve degerlendirmek gerekir.

1. Ailenin bilgilendirilmesi cocugun yararina mi?

Bazi aileler durumu anlayigla karsilamayabilirler. Cocuga zarar verici davraniglarda
bulunabilirler. Bu tiir ailelerde bilgilendirme cocugun yararina olmayacaktir.

2. Hayati tehdit edici durum var mi?

Hayat1 tehdit edici durumlara 6rnek olarak sunlar verilebilir: Eroin gibi yiiksek riskli
maddelerin madde kullanimi, ¢ocugun madde satisina yonlenmesi, ceteler icinde yer
almasi, damar yolunu kullanmasi vb.

Eger ailenin bilgilendirilmesi cocugun yararina degilse ve hayat: tehdit edici bir durum yoksa
bu durumda ailenin bilgilendirilmesi geciktirilebilir. Ailenin bilgilendirilmesi ¢ocugun
yararina degil ama hayati tehdit edici bir durum varsa, bu durumda aile yine de
bilgilendirilmelidir.

Eger cocuk ailesine bilgi verilmesini istemiyorsa...

Eger cocuk ailesine bilgi verilmesini istemiyorsa, once hayati tehdit edici bir durumun olup
olmadigina bakilmahdir. Hayati tehdit edici bir durum yoksa, cocuga ailesini kendisinin
bilgilendirmesi istenir. Bu konuda ¢ocukla goriisme asagidaki baghklarla yapilmahdir:
e Aileni sen bilgilendir. Ciinkii bu senin sorumlulugun...
e Yasin 18'den kiigiik oldugu icin, ben aileni bilgilendirmek zorundayim.
e Eger sen aileni belli bir siire i¢inde bilgilendirmezsen, ben bunu okul yonetimine
bildirmek ve aileni bilgilendirmek zorunda kalirim.

Aileyle goriismenin yapilmasi

Goriismeyi aileyle yalniz yapin. Daha sonra gorilismeye ergeni katabilirsiniz. Ancak en son
ergenle bas basa gorliserek goriismeyi bitirin. Aileyle gorlismede asagidaki siray:
izleyebilirsiniz.

e Durum hakkinda nétr bir bilgilendirme yapin.

e Ailenin kaygilarini sorun ve 6grenin.

e Alkol-madde kullanimi, ergenler hakkinda bilgilendirin.

¢ Bundan sonra yapilmasi gerekenlerin yol haritasini ¢izin.

SAMBART
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OKUL IDARESININ BIiLGILENDIiRILMESI

Okul idaresini bilgilendirilmesi zorunludur. Ancak bunun zamanina rehber danismanin karar
vermesi gerekir.

idareyle paylasmanin 6neminin ergene anlatilmasi

e Idarenin konuyla ilgili bilgilendirmenin onu korumak icin gerekli oldugunu ona
anlatin. Ciinkii ergenle birlikte idarenin bilgilendirilmesi, asinda ergeni koruyucu bir
tarafi vardir.

o Idareyle paylasmak zorunda oldugunuz hakkinda ergeni bilgilendirin.

idare ile iliskilerin diizenlenmesi

e Idare sadece mevzuat konularinda devreye girmelidir. Rehber danismanm gérevlerini
istlenmemelidir.

e Idareden tek bir kisi cocukla muhatap olmahdr.
Genel anlamda "kotii polis" idare olmali, "iyi polis" rehber danigman olmalidir.

e Cocukla izleyeceginiz yol hakkinda idareyi bilgilendirin.
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‘« GERI BiLDiRiM VE DEGISIM (4-5-6)

@ GERI BiLDIiRIM VERIN

Geri bildirim kisa miidahalenin onemli bir bilesenidir.

Once yaptiginiz risk taramasinin nedenlerini anlatin
Bu sordugum sorularla alkol-madde kullamimimin diizeyini anlamaya calistim.
Sonucu ogrenmek ister misin?

Alkol icin...

Eger yanit1 "evet" ise ve kullanim diizeyi DUSUK riskli ise...
Alkol kullamim diizeyin cok yiiksek risk tasiyan bir diizeyde degil. Ancak alkol
kullammimin genclerde her diizeyde saghk sorunlar yaratabildigini biliyoruz.

Eger yanit1 "evet" ise ve kullamim diizeyi YUKSEK riskli ise...
Alkol kullanmimn yiiksek risk diizeyinde. Genglerde alkol kullamrnin fiziksel ve
ruhsal sorunlar yaratabilecegi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirtilmektedir.

Madde icin...
Eger yanit1 "evet" ise...

[Madde] kullanmiman yiiksek risk diizeyinde. Bu sayilar tilkemizde yapilan
arastirmalarda saptanmustir.

@ DEGISIME HAZIR OLUP OLMADIGINI DEGERLENDIRIN

Bu amacla asagidaki sorulari sirayla sorun. Bu sorulara verdigi yanitlar degisime hazir olup
olmadiginin bilgisini size verecektir.
Konustuklarimizdan sonra alkol-madde kullanimin hakkinda ne diistintiyorsun?
Alkol-madde kullamnmum degistirmeyi diisiiniiyor musun?

Eger kararsiz veya "degistirmeyi diisiinmiiyorum" diyorsa, bu durumda degisim
motivasyonunu artiricl goriisme yapin.

@ DEGIiSIM DONGUSUNDEKI YERINI BELIRLEYIN

Prochaska ve Di Clemente’nin one siirdiigii degisim dongiisii modeline gore, kisinin degisim
dongiisiiniin hangi evresinde oldugunu tespit etmek ve o evreye gore miidahale yapmak
onemlidir. Ornegin farkindalik 6ncesinde olan bir kisiden maddeyi birakmasin istemek
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gereksizdir. Bu modele gore hedef, farkindalik 6ncesinde olan bir kisinin farkindalik evresine
gecisini saglamaktir. Farkina varma evresinde ise, kisinin maddeyi birakmasindan ziyade,
madde kullanimini birakma kararii verdirmeye calisacak yontemlerin kullanilmasi

gerekmektedir.

Tablo : Degisim evreleri, bu evrelerde yasananlar ve hastanin muhtemel s6ylemleri

Farkindalik Kisi bu evrede madde kullaniminin getirdigi “Benim i¢gmem bir

oncesi olumsuz etkilerin farkinda degildir. Maddenin problem degil.
herhangi bir zarar1 olmadigina inanmaktadir. Bu Birakmak veya
evrede kisi heniiz degismeye hazir degildir. azaltmak

istemiyorum”

Farkindalik Bu evrede kisi kullandigi maddenin zararlarinin “Benim igmem bir
farkina varmigtir. Maddenin kendisini olumsuz sorun ama birakmayi
yonde etkilediginin farkindadir. Ancak heniiz madde | diisiinmiiyorum”
kullaniminmi birakmay diistinmemektedir.

Hazirlik Bu evrede kisi madde kullanimini birakmaya karar | “Ii¢meyi bir siire
vermigtir. Maddeyi birakmayi istemektedir. Ancak |sonra birakacagim.”
birakmak icin heniiz bir eyleme ge¢cmemistir. Bu
evre, bir sonraki evreye ge¢cmek icin kiginin gecirdigi
bir hazirlik donemi olarak gortilebilir.

Eylem Kisi bu evrede kullandig1 maddeyi birakmistir. “Icmeyi biraktim.”
Bunun i¢in gerekli iradeyi gostermis ve miicadeleye
baslamistir. Ancak bu evrede tekrar baslama riski
vardir.

Stirdiirme Kisi maddeyi bir onceki evrede birakmis, bu evrede | “Bir aydir
ise temizligini siirdiirmektedir. Tekrar madde icmiyorum”

kullanmaya baglamamistir. Tekrar baglamamak icin
bir caba gostermektedir. Bundan sonra ya madde
kullanmamayn siirdiirecek ve “gikis” evresine
girecektir, ya da tekrar madde kullanarak relaps
evresine gececektir.

Yeniden baslama

Bu evrede kisi tekrar madde kullanmaya baglamistir.

"Tekrar icmeye
basladim"

SAMBART
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BILGILENDIRME (7)

Ergenlerin alkol-madde kullanimi ve sonuclar1 hakkinda bilgileri genelde yetersiz veya
kulaktan dolma yanlis bilgilerdir. Bilgilendirme konusunda asagidaki yetiskinlere yonelik
bilgilendirme boliimiinde verilen bilgilerden yararlanabilirsiniz. Ancak gencler
bilgilendirilirken asagidaki konulara dikkat edilmelidir.

1. Bilgiler, tarafsiz bir tonda, tibbi bilimsel bilgiler olarak aktarilmalidir.

2, Maddelerin etkilerinden ziyade yan etkileri ve olumsuz sonuclarindan s6z edilmelidir.

3. Ergenlik doneminde bu maddelerin gelismekte olan beyin iistiine, yetiskinlerden daha
olumsuz bir etki yaptig1 vurgulanmalidir.

4. Alkol kullanimu i¢in yetigkinlerde baz1 sinirlar olmakla birlikte, ergenler i¢in boyle
sinirlar yoktur ve Diinya Saglik Orgiitii 18 yas altinda alkol aliminmi dogru
bulmamaktadir.

@ ALKOLUN ETKIiLERIi HAKKINDA BILGILENDIiRME

Bilgilendirmek i¢in izin isteyin.
Alkol hakkinda biraz bilgi vermemi ister misin?

Ergene; Diinya Saghk Orgiitii'niin 18 yas altinda alkol alimin dogru bulmadigini belirtin.
Aragtirmalarin bu yaslarda alkol aliminin beynin gelisimini bozdugunun gosterildigini
anlatin.

Diizenli ve yogun alkol kullaniminin asagidaki sonuglar1 dogurabilecegini anlatin:

Cinsel performans diisiikligi

Erken yaglanma

Hazim sorunlari, iilser, gastrit, pankreas iltihab1

Yiiksek tansiyon

Panik atak ve depresyon

Gebe kadinlarin bebeklerinde beyin hasarlari, gelisim sorunlari
Hafizada ciddi sorunlar, erken bunama

Sinir hiicrelerinde hasar, fel¢ (polinoéropati)

Karaciger yaglanmasi, biiyiimesi ve siroz

MADDELERIN ETKILERI HAKKINDA BiLGILENDIiRME

Bilgilendirmek icin izin isteyin.
Kullandigin madde hakkinda biraz bilgi vermemi ister misin?

Ergenin kullandig1 maddeye iligkin bilgilendirme yapin. Bilgilendirme i¢in ekte yer alan
Maddelerin Etkileri Hakkinda Bilgilendirme kartlarini kullanabilirsiniz.
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Once izin isteyin

ETKIN TAVSIYE VERME (8)

Alkol-madde kullanmimin konusunda bir tavsiyede bulunmamu ister misin?

Eger yanit "evet" ise, kesme veya azaltmay tavsiye edin

Alkol-madde kullamminmin ciddi sorunlara yol acabilecegi arastirmalarda
gosterilmistir. Bunlar arasinda bedensel sorunlar oldugu gibi ruhsal hastaliklar da

sayilabilir. Bu nedenle alkol-madde kullanimin kesmenin kisi
icin gerekli oldugu bilinmektedir.

Sorumlulugu ona verin
Tabi ki bu senin hayatin ve buna sen karar vereceksin?

Fikrini sorun
Evet, bu konuda ne diistiniiyorsun?

SAMBART
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~ ?|  MOTIVASYON ARTIRICI GORUSME (10)

Dikkat edilmesi gerekenler

Ergenlerle calisirken asagidaki noktalara dikkat etmekte yarar vardir.

e Ergenler otoriter davranislara karsi hassas olduklar i¢in, kisisel tercihi onlara birakan bir
tarz kullanin ("bu senin hayatin, sen karar vereceksin" gibi).
Acele etmeyin daha yavas gidin.

e Ebeveyn rolii takinmayn.
Yargilama veya suclama ergenlerde ise yaramayacagini, aksine tepki yaratacagini
unutmayin

Oncelikle alkol-madde kullanim1 konusma konusunda izin isteyin
Alkol-madde kullammnunla iliskili biraz daha konusmak istiyorum

Alkol-madde kullaniminin iyi ve o kadar iyi olmayan yanlarini tartisin

Alkol-madde kullamiminin iyi ve o kadar iyi olmayan yanlarini sorun ve Yargilamadan ve
ayrintilariyla tartigin. suglamadan
Alkol-madde kullanmamn iyi yanlar neler? konusun
Alkol-madde kullanmamn o kadar iyt olmayan yanlari neler?
L L Icinde bulundugu
Burada alkol-madde kullaniminin iyi ve kotii yanlarin1 sormuyoruz. durumu
Ciinkii bunu yaptiginiz taktirde taraf olursunuz ve bu da gencte direnci anladiginizi
artiran bir etkendir. belirtin

Degisimin 6nemi ve kendine yeterliligi sorgulayin

Burada "degisim"den kast edilen gencin alkol-madde kullanimini azaltmasidir. Ancak bazen
degisimin amac1 gencin kulladig1 alkol ya da madde miktarini en aza indirgemekte olabilir.
Bu nedenle soru, gence 6zgii bigcimde sorulmahdar.

Degismenin genc icin ne kadar onemli oldugunu arastirmak i¢in degismenin onun i¢in ne
kadar 6nemli oldugunu sorun, bunu 0-10 arasinda puanlandirmasimni isteyin (burada asagida
yer alan onemlilik cetvelinden yararlanabilirsiniz)

Sizin icin degismek ne kadar énemli?

Eger onemliligi o’dan ona kadar bir cetvel yaparsak ve o “hi¢c o6nemli degil” ve 10

“cok onemli”yi gosterirse, siz kendinize hangi saywy1 uygun gortirstintiz?

Hi¢ ONEMLI DEGIL COK ONEMLI

|
T
0 5 10

Bir puan verdikten sonra neden daha diisiik degil de, bu puan verdigini sorun. Burada amag
gencin neden degismesi gerektiginden sz etmesini saglamaktir.
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Niye bu puam verdiniz, niye daha diisiik bir puan vermediniz (6rnek: niye 6 degil de
yedi?)

Daha sonra degisim konusunda gencin kendine olan giivenini arastirin. Degisim konusunda
kendine olan giivenini 0-10 arasinda puanlamasini isteyin.
Eger ... diisiinseydiniz, bunu basarmakta kendinize ne kadar giiveniyorsunuz? Ejer
kendinize olan giiveni o’dan ona kadar bir cetvel yaparsak ve o “hi¢ giivenmiyorum”
ve 10 “cok giiveniyorum’u gésterirse, siz kendinize hangi sayiyt uygun goriirsiiniiz?

Hi¢ GUVENMiIYORUM COK GUVENIYORUM

| l 1 | 1 | |
I T T T T T T

0 5 10

1 Il ]
T T 1

—

Daha sonra degismesinin 6niindeki engelleri anlamak ve bunlar1 konugmak i¢in, ne olsaydi
daha yiiksek puan verecegini, yani neler degisirse kendine olan giiveninin artacagini tartisin.
Burada amag, kisinin degisim icin neler yapmasi gerektigini kavramasidir.
“Ne olsayd: daha yiiksek puan verirdiniz? Sizin kendinize olan giiveninizi engelleyen
nedir?” (ornek: “Yedi vermisssiniz. Sekiz olmasi icin ne gerekirdi?”)

Gelecegi tartisin

Insanlar alkol-madde kullaniminin sonsuza kadar devam etme egiliminde degillerdir. Bu
nedenle onlar1 gelecege gotiirmek degisim motivasyonunu artirabilir.

“Eger boyle devam edersen, gelecekte neler olacagim diistintiyorsun?”
“Eger degismeyi basarabilirsen, her sey nasul farklh olacak?”

Ozetleyin

Konustuklarimizdan elde ettiginiz 6nemli bulgulari 6zetleyin. ane olumsuz bir noktay
soyleyin, daha sonra vurgulamak istediginiz seyleri sdyleyin. Ornegin:

Dogru anladiysam; alkol-maddeyi cok sevdiginizi, size artik zarar vermeye
basladigimi, hayat boyu bu sekilde devam etmek istemediginizi ve azaltabileceginize
inandigimizi soylediniz.

Ozetlemeyi yaptiktan hemen sonra diger asamaya gecin...

SAMBART
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HEDEF KOYMA (12)

Temel hedefinizin ergenin alkol-madde kullanimini kesmesi oldugunu unutmayin. Ancak
kesmeye hazir degilse, bir gecis asamasi olarak alkol-madde kullanimini azaltmasi
hedeflenebilir. Buna uygun hedeflerin nasil konabilecegine iligskin bilgi asagida verilmistir.

1. Tam olarak hedef nedir?

Hedefi net olarak koymak cok 6nemlidir. Ornegin hedef tamamen kesmek veya ayda birden
fazla icmemek olabilir.

2. Bunu yapmaya ne zaman baslayacak?

Hedefini gerceklestirmeye ne zaman baslayacag konusunda tam bir tarih konmaldir.
Ornegin; gelecek ayin 14'linde yani pazar giiniinden itibaren. Ancak ornegin sadece gelecek
ay diye planlamak yetersizdir.

3. Hedefini gerceklestirmek icin neler yapacak?

Hedefi gerceklestirmeyi nasil basarabilecegine iliskin bir yol ¢izilmelidir. Bu amacla

asagidakiler gencle tartisiimalidir.

1. Madde ya da alkol kullanan arkadaslarla goriismemek

2. Bos zaman birakmamak

3. Madde ya da alkol istegi gelirse bununla basa ¢ikmak i¢in yontemler bulmak (dus
almak, birileriyle konusmak vb)

4. Madde ya da alkol kullanilan ortamlara girmemek

5. Yoksunluk belirtileriyle basa ¢ikmak. Ornegin uykusuzluk varsa, sadece bu duruma
uygun ilag tedavisi i¢in yardim almasi onerilebilir.

4. Daha once kullandig: ve basarili oldugu yontemler neler?

Kesmek veya azaltmak yoniinde bir hedef koymak i¢in 6ncelikle gencin ge¢miste uyguladig:
ve basarili oldugu yontemlerin degerlendirilmesinde yarar vardir. Daha once alkolii ya da
maddeyi kesmek veya azaltmak icin ne yaptigim 6grenin. Kullandig1 yontem konusunda onu
destekleyin.
Daha once birakmis miydin? Nasil yapnustin? Cok giizel bir yontem, demek ki ise
yaramis...

SAMBART
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IZLEME (9)

Ergenleri izlemek 6nemlidir. Yas donemleri geregi siirekli bir degisim icindedirler. Bu
nedenle izlemek ve gidisi degerlendirmek, alkol-madde kullaniminin sagliksiz oldugunu
farkli araliklarla vurgulamak yararhdir.

Ergenlerde temel hedef, EN AZ ZARARLA yetiskin donemine ge¢melerini saglamaktir.

Tekrar goriismenin amaci ergenin sistem icinde kalmasini saglayacaktir. Ayrica ergen size
geldigi siirece kullandig1 madde ya da alkolii birakma konusunda motive olacaktir.

Bu nedenle birlikte koydugunuz hedefleri gerceklestirememis veya 6nerilerinize uymamais
dahi olsa, tekrar ve tekrar gormenizde yarar vardir.

Gorilisme sirasinda:
¢ Koydugunuz hedeflere uyup uymadigini arastirin
e Goriismediginiz donem i¢inde alkol-madde kullaniminin ayrintih 6ykiisiinii alin
e Eger hedeflere uyduysa veya azaltmay1 basardiysa muhakkak takdir ettiginizi
gosterin.

Gorilisme siklig1 ergenin durumuna gore ayarlanmalidir.

SAMBART
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O PSIKOSOSYAL DEGERLENDIRME (14)

Ergenlerde bircok ruhsal sorun alkol-madde kullaniminin 6nciiliidiir veya eslik eder. Bunlar

arasinda dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, davranim bozuklugu, depresyon, anksiyete
bozuklugu sayilabilir.

Diirtiisel davranig (impulsivite), heyecan arama davranisi gibi kisisel 6zellikler de alkol-
madde kullanimina yol agabilir.

Bu nedenle ruhsal sorunlar arastirilmal ve saptanirsa psikiyatriye sevk edilmelidir.

Psikososyal degerlendirme formu ve hesaplamasi verilmistir. Bu form ergenlerde ruhsal
sorunlar1 tarama formundan (ERST) uyarlanmistir. Kaynak, bilgisi sonda yer almaktadir.
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EK: PSIKOSOSYAL DEGERLENDIRME

1 Son bir aydir kendini mutsuz, iizgiin, kederli veya keyifsiz hissediyor musun?
Her seyin bos ve anlamsiz geldigi oluyor mu?

2 Son bir aydir, hicbir seyden zevk almama veya genelde hoslandigin seylere
olan ilginde azalma,isteksizlik var mi1?
or. arkadaslar, okul, dis goriiniis, spor, ugraslar

3 Son bir aydir, yorgunluk, halsizlik, enerji kayb1 veya giigsiizliik hissediyor
musun?

4  Son bir y1l iginde, uzun bir siire kendini stresli, kaygili, endiseli, gergin veya
huzursuz hissettin mi?

5 Bazi seyler heniiz gerceklesmeden onlarla ilgili olarak kaygilanir, endiselenir
misin? Endiselenmeye/ kaygilanmaya basladiktan sonra sakinlesmekte
zorlanir misin?

6 Son bir y1l iginde, ortada hicbir sebep yokken ve beklenmedik bir bicimde
gelen ani ve siddetli bir korku, heyecan hali yasadin m1?

7  Baziinsanlar kendini kesme, ¢izme, yakma, kafasin1 duvara vurma ya da
duvarlara yumruk atma gibi degisik sekillerde kendilerine zarar veriyorlar.
Hig¢ bunlar1 denedin mi?

8  Hic gecmiste intihar etmeyi planladin veya intihar etmeyi denedin mi?
Kendini 6ldiirmek istedin mi?

9 Halen intihar etmeyi, kendini 6ldiirmeyi diisiiniiyor musun?

10  Bununla ilgili planlarin var m1?

11 Baskalarmin duymadig sesleri duydugun veya baskalarinin gormedigi seyleri
gordiigiin oluyor mu?

12 Diger insanlarin seni gozledigi ya da senin hakkinda konustugu gibi bir hisse
kapildigin oldu mu?

13 Bagkalarinin senin diisiincelerini veya eylemlerini kontrol edebilecegi hissine
kapildigin oldu mu?

14 Bugiine kadar yasadigin veya tanik oldugun kaza, saldir1, siddet olayi,
deprem, sel gibi afet olaylar1 veya 6liim gibi huzursuz edici, korkutucu
deneyimlerin oldu mu?
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PSIKOSOSYAL DEGERLENDIRME (DEVAM)

Asagidaki yer alan sorularda 3 farkli yanit secenegi
oldugunu belirtin. 15-19 sorularinda "kismen evet" yanit
secenegi; 20-23 sorularinda ise "bazen" yanit secenegi
olduguna dikkat edin.

15  Siirekli, ellerin ve ayaklarin kipir kipir midir, ya da oturdugun yerde
kipirdanip durur musun?

16  Dikkatin kolayca dagilir, yogunlasmakta giicliik ¢ceker misin?

17 Bir seyi yapmadan once diisiiniir miistin?

18  Yaptigin isleri bitirir misin? Dikkatin iyi midir?

19  Uzun siire kipirdamadan oturamaz, huzursuz olur musun?

20 Bagkalarina “Hayir” demekte zorlanir misin?

21  Sikilgan veya utangac misindir? Soruyu anlamadiysa ekleyin
“Cekingen misindir?”

22  Sorunlarini ¢c6zmekte zorlanir misin? Karar vermekte zorlanir misin?

23  Insanlarla konusmakta, derdini anlatmakta zorlanir misin?
Burada arastirilan iletisim zorlugu olup olmadigidir.

24  Cok cabuk veya kolaylikla 6fkelenir misin?

25 Sozli veya fiziksel kavga yapar misin? Ne siklikla?
Benzer sorular: “Sinirli ve gergin biri misin?”, “Hayal kirikligina
ugradiginda, kendini kaybedercesine 6fkelenir misin?”

26 Ofkelendiginde esyalara veya cevreye zarar verir misin?
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PSIKOSOSYAL DEGERLENDIRME (HESAPLAMA)

Puanlamay1 asagidaki tabloya gore yapin. Puanlama yaparken 17 ve 18. sorularin
puanlamasinin ters olduguna dikkat edin.

RISK DEGERLENDIRMESI YAPILACAKLAR

1+2+3>1 ise depresyon Depresyon boliimiine bakiniz

4+5+6>1 ise anksiyete/stres Stresle basa ¢ikma boliimiine bakiniz

8+9+10> 1 ise intihar Intihar boliimiine bakimiz

7=1 ise kendine zarar verme davranisi Kendine zarar verme boéliimiine bakiniz

11+12+13>1 psikoz Psikiyatriye sevk ediniz

14=1 ise ruhsal travima Bir uzmana sevk edin

15+16+18+19>2 dikkat eksikligi hiperaktivite Dﬂlikat eksikligi hiperaktivite boliimiine
bakiniz

20+21+22+23>1 ise giivenli davrams eksikligi | Giivenli davranis eksikligi boliimiine
bakiniz

24+25+26> ise Ofkeyle basa ¢ikma sorunu Ofkeyle basa cikma béliimiine bakimz

Yukaridaki durumlar riski gostermektedir. Bu riskin olup olmadigini degerlendirin ve ilgili
boliimdeki uygulamalari yapin

Kaynak
The reliability and validity study of Psychological Screening Test for Adolescents (PSTA).

Kiiltegin Ogel, Giilsah Karaday, Giil¢cin Senyuva, Habil Kanoglu. Diisiinen Adam The Journal
of Psychiatry and Neurological Sciences, Volume 25, Number 1, March 2012
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PSIKOSOSYAL MUDAHALE (15)

@ DEPRESYON

1

SAMBART

Depresyon, hafif siddette degilse ilac gerekebilir, bu nedenle bir psikiyatristin gormesi
gereklidir. Ilacin etkili olabilmesi i¢in diizelme olduktan sonra da en az 6 ay kullanilmas1
sarttir. Eger ila¢c miidahalesine basvurulduysa ilac1 kullanip kullanmadigi,
sorgulanmalidir. Depresyonda gencin motivasyonu ¢ok diiser. Bu nedenle, depresyonun
tedavi edilebilen bir rahatsizlik oldugu kisiye anlatilmalidir.

ik goriismede intihar potansiyelini mutlaka arastirin ve onu izleyin, eger gerekliyse
intihar1 6nleyecek 6nlemler diizenleyin. Intihar riski olanlarm bir psikiyatrist tarafindan
goriilmesi sarttir. Genc ile aranizda bir protokol yapmak yerinde olacaktir. Her intihar
diisiincesi ve plam ciddiye alinmalidir. Depresyonda alkol ve madde kullanimi1 da varsa
intihar riski ¢ok yiiksektir.

Gencin yasadig giicsiizliik ve basa cikamama sorunlarinin, depresyonun iistesinden
gelmek icin madde kullanmasindan kaynaklandigini anlamasini saglamak gerekir; yani
icinde bulundugu durumun asil nedenlerini kabullenmeli ve bunu dile getirilmelidir.

Madde kullaniminin olumsuz psikolojik etkilerle sonu¢landigin ve bu psikolojik
belirtileri kontrol etmek i¢in de madde kullandigini ve bu sekilde bir kisir dongiiye
girdigini anlatin.

Depresyondan kagma yolu olarak alkol ve madde kullanmasinmi tanimladiktan sonra daha

yapici basa ¢ikma yontemlerinin neler olabilecegi {izerinde konugsun. Kullanabilecegi

yontemler;

1. Acisiny, iizlintiisiinii bagkalari ile paylagsmasi;

2. Kendisini iyi hissettigi ya da iyi yaptig1 seyleri bulmasi ve kendiyle ilgili olumlu
diisiinceler gelistirmesi;

3. Bu diisiinceleri kendini kotii hissettigi ya da olumsuz fikirlere kapildigi zaman
kendi kendine sOylemesi,

4. Yapabileceginden baslayacag isleri bulmasi ve gittikce bunlarin sayisim
arttirmasi,

5. En kolayindan baglayarak bir takim sosyal aktiviteler gerceklestirmesi,

6. Ilag yardimi almasi.

Depresif duygu durumuna yol acan nedenlerin neler oldugunu tanimlayin. Bunun i¢in
depresif duygularini tetikleyen karamsar duygu ve diistinceleri yasadigi olaylardan 6rnek
vermesini isteyin. Olaylardaki fonksiyonel olmayan otomatik diisiincelerini ve onlarin
yol acti1 duygularini ve tiim bunlarin altinda yatan temel inancin ne oldugunu tespit
edin ve geri bildirim diliyle bunlar1 ona yansitin. Odev olarak da giinliik bir kayit
tutmasini isteyin.

Bir 6nceki ¢alismanin da yardimiyla kendisine zarar veren olumsuz diisiincelerinin bir
listesini yapmasini saglayin ve her birini karsisina da kendisini kuvvetlendirecek,
gercege dayali olumlu diisiinceler bulmasina yardim edin.
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Bu agamadan sonra fonksiyonel olmayan her bir diisiincesinin dogruluguna meydan
okumak i¢in mantig1 ve gercegi kullanin. Yanhs diisiinceleri dogru ve olumlu bir tanesi
ile degistirmesini saglayn.

Benlik degeri ve benlik saygisini insa etmesi i¢in becerecegi ve kendini iyi hissedecegi
seyleri yapmasini saglayin.

Yasam ve gelecekle ilgili olumlu ifadeleri pekistirin. Hayatina son verme istegini artik
hissetmemesi i¢in yasam ve gelecekle ilgili olumlu ifadeleri pekistirin.

Haftada 3 kez en az 20 dk. rahatlama egzersizleri yapmasin saglayn.

@ ANKSIYETE VE STRESLE BASA CIKMAK

1

Gence kendini kaygili hissettigi durumlari (yalnizken, evdeyken, okuldayken) en
siddetliden en hafife dogru siralamasim isteyin. Kaygi durumunu 1-100 arasi bir 6lcekle
derecelendirmesini isteyin. Kaygi ile ilgili bir giinliik tutturun. Kendini nasil hissettigi ve
aklindan neler gecirdigini 6grenmeye calisin.

Kaygilarini meydana getiren ortamlar1 6grendikten sonra ona bu tiir kaygilar ilk kez ne
zamanlar yasamaya basladigin1 sorun. Gencin kendini sozel olarak ifade etmesi ve
acgiklamasi i¢in cesaretlendirin ve destekleyin.

Kendisini alkol ve madde kullanmaya iten sebeplerin neler oldugunu anlatmasini isteyin.

Madde ve alkol kullanmasi ile anksiyete arasinda nasil bir iliski kurdugunu gormesini
saglayin. Madde ve alkol kullandiktan sonra ortaya ¢ikan kaygilarin ne oldugunu da
tespit edin. Anksiyeteyi azaltmak icin kullandig1 alkol ya da maddenin anksiyeteyi daha
da arttirdigin1 maddenin yan etkilerini anlatarak anlamasina yardim edin. Ayrica biitiin
maddelerin birakilmasi ile sinirlilik, huzursuzluk, rahatlayamama hali, uyku bozuklugu
ortaya cikar.

Kaygisiyla iligkilendirdigi mantiksiz diisiincelerin neler oldugunu belirledikten sonra
bunlarin gecerliligini kendisiyle birlikte sorgulayin. Gence kaygilari ile bas etmede
kendine duydugu giiveni arttiracak gercege dayal bu olumlu diisiinceleri kullanmas i¢in
tesvik edin.

Gencin bedenen gevsemesi icin rahatlama tekniklerini 6gretin ve uygulamasini saglayin.
Rahatlama tekniklerini kullanarak nasil tamamen rahatlayacagini 6gretin ve giinde iki
kere, 10-20 dakika arasi onun rahatlama egzersizi yapmasin saglayin

Hayatim yeniden yapilandirmas igin bos vakitlerini degerlendirecegi giinliik bir
program yapmasina yardimei olun. Ornegin; kuliipler, hobiler, spor, kurslar, geziler.

Rahatsizhifinin nedenlerini ve kacinma davramiginin rahatsizhigini nasil arttiric1 yonde
rol oynadigini anlatin. Ik 6nce bunun tedavi olabilecek bir rahatsizlik oldugunu,
bagkalarinin da bu gibi rahatsizliklar yasadigin1 ama miidahale ile iistesinden
gelebildiklerini belirtin.
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@ DURTUSELLIK/FEVRILIK

Diirtiiselligi ile yasadig1 somut olumsuz olaylar arasindaki baglantiy1 kurmasinda gence
yardimei olun. Diirtiisel davranmanin nasil tehlikeli durumlara yol actigini gérmesini
saglayin. Verecegi tepkinin sonuclarini diistinmeden hareket ettigi icin etkili bir plan
yapamadigini vurgulayin.

Diirtiisel davraniginin madde veya alkol kullanimina sebep oldugu ve madde
kullaniminin da olumsuz sonuclara neden oldugu c¢esitli durumlari belirtmesini isteyin
ve bu durumlari listelemesini saglayin. Gencin icinde oldugu kisir dongiiyii fark
etmesine yardimci olun. (Fevri davranis << Madde kullanmasi).

Diirtiisel davranmasina yol acan olaylarin duygusal, diisiincesel, ve davranissal
analizlerini yapin. Haftalik 6dev olarak bunlar1 kaydetmesini isteyin. Olaylar:
degerlendirmesinde rol oynayan islevsel olmayan diisiinceleri ag¢iga ¢ikarmasina yardim
edin. Her birini dogru, olumlu ve uyumlu diisiincelerle yer degistirmesi i¢in yardimci
olun.

Harekete gecmeden Once yapabilecegi olasi davraniglar iizerinde durun. Gence
canlandirma ve model almay kullanarak,

1. Dur

2. Diistin

3. Dinle

4. PlanYap

5. Harekete Geg stratejisini 0gretin.

Yukaridaki egzersize ek olarak, bu siireci i¢sellestirinceye kadar ona yardimei olacak,
geribildirim verebilecek, giivendigi insanlarin 6nemli oldugunu vurgulaym. Geng ile
diirtiisel davranislarim gostermeden once bu giivendigi ve inandig1 kisiden geribildirim
alacagina dair bir anlagsma yapin.

Mola vermeyi 6grenmesi i¢in yardimei olun. hemen tepki vermeyip sonrasinda olumlu
ve uyumlu davranislar gosterebilmesi i¢cin durdugu anlarda ona yardimei olacak
(sakinlesip diisiinmesine ve karar vermesine) alternatifler gelistirmesini saglayin.
Molada dikkatini verebilecegi herhangi bir sey yapilabilir. Bunu gencle konusarak karar
verebilirsiniz.

Rahatlama tekniklerini kullanarak kisiye nasil tamamen rahatlayacagini 6gretin ve
giinde iki kere, 10-20 dakika aras1 onun rahatlamasini saglamaya calisin .

@ DIiKKAT EKSIKLIGI VE HIPERAKTIVITE

1

Gencin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) oldugundan siipheleniyorsaniz
bu taninin konulmasi i¢in bir uzman tarafindan muayene edilmesini saglayin.

Gencin ve ailesinin uygulanan psikolojik testlerin ve yapilan psikiyatrik muayenenin
sonuclar1 hakkinda bilgilendirildiginden emin olun. Diger uzmanlardan aldiginiz ve
ailenin 6grendigi bilgileri yeniden kendilerine 6zetleyin ve nasil bir yol izleyeceginize
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dair bilgi verin.

Bazi durumlarda aileler ilac tedavisine direng gosterebilirler. Tlac tedavisinin neden
gerekli oldugunu aileye anlatin. Ilac tedavisi almazsa ileride karsilasabilecegi sorunlarin
neler olacagina isaret edin. Aile ile igbirligi yapin ve gencin DEHB belirtilerini her giin
gozlemlemelerini isteyin.

Madde kullanim ile dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ile madde kullanimi
arasindaki iligkiyi gormesini saglayn.

Ders calisirken, konsantrasyonunu arttirmak icin odasindaki uyaranlar: bir 6l¢iiye kadar
azaltmasim saglayin.

DEHB belirtilerini kontrol altina almasi icin ders calisirken kiiciik zaman dilimlerinden
baslamasini, ders calistig1 siireyi zamanla arttiracagim anlatin. Durumunu degerlendirin
ve hayal kiriklig1 yasamasini engellemek icin gencin basarabilecegi bir siireden baslatin.

Gencin 6grenmek icin farklh yollara ihtiya¢ duydugu durumlar olabilir. olmayabilir.
Gorsel, isitsel duyularina da hitap edecek bir sistem izlenebilir (tablolar hazirlamak,
kartlar hazirlayip 6grenme siirecini oyuna cevirmek gibi).

Giinliik aktivitelerini ve zorunluluklarini hatirlatan bir liste yapmasimi saglayin. Yapacag:
seylerle ilgili takvim belirleyin.

Gencin diirtiiselligi ile de ilgilenmek gerekir (Bkz: Diirtiisellik).

Kendi kendisine soyledigi olumsuz ciimleleri listeleyin. Hangi durumlarda hangi
olumsuz duygular1 yasadigini ve aklindan gecirdigi olumsuz diisiincelerin neler
oldugunu 6grenmek i¢in bir ¢izelge tutturun. Gencin kendini kotii ve rahatsiz hissettigi
zamanlarda uygulamasi i¢in bazi teknikler 6gretin. Ornegin, rahatlama teknikleri, biri ile
konusma, sevdigi bir isle ugrasma gibi.

Giinde iki kere 10-20 dakika arasi rahatlama tekniklerini kullanarak kendini
rahatlatmasina yardim edin. Haftada 3 kez en az 20 dakika rahatlama egzersizleri
yapmasini saglayin.

@ KENDINE ZARAR VERME DAVRANISI

Once eski kesileriyle ilgilenin. Ilgilenirken acima ya da korku duygusu gostermeyin
“notr” olun. En eski kesinin hangisi oldugunu gostermesini isteyin. Ilk ne zaman
kestigini, kesmeye nasil bagladigini sorun. Ilk kesinin ayrintili bir 6ykiisiinii alin.

En son ne zaman kestigini sorun ve o kesiyi gostermesini isteyin. Kesi aninin bir
analizini yapin. Kestigi sirada nerede oldugu, saatin kac oldugu, madde etkisi altinda
olup olmadigini sorun. Kesmeden once ne hissettigini ve ne diisliindiigiinii arastirin.
Kesmeye baglamasindaki motivasyonu anlamaya calisin. Kestikten sonra ne hissettigini
ve diislindiigiinii sorun. Kisinin kendini kesmesine yol acan olaylarin duygusal,
diisiincesel, ve davranigsal analizlerini yapin. Bu yasantilarinin diger kesilerinde de
benzer olup, olmadigini, farkhiliklar varsa bunlarin neler oldugunu arastirin.
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Kesme eylemi ile ilgili topladiginiz bilgileri 6zetleyin ve dogru anlayip anlamadiginizi
sorun. Yanligliklar varsa diizeltin.

Madde kullanimiyla kendini kesme arasindaki iligkinin farkina varmasim saglayn.
Genellikle kisiler madde etkisi altindayken kendilerini kesme egilimi gosterirler.

Kendisini kesmeye devam etmek isteyip istemedigini arastirin. Eger istemiyorsa bunun
icin neler yapmasi gerektigini sorun. Onerileri varsa dinleyin. Duygularinin farkina
varmasi ve kendini kesmek yerine bagka davrams yollar1 bulmasi gerektigini anlatin.

Kendini kesme ile yasadigi somut olumsuz olaylar arasindaki baglantiy1 kurmasinda
kisiye yardimei olun. Daha saghikli basa ¢ikma yollar:1 bulmasi gerektigini belirtin ve
daha saglikli basa ¢itkma yollar1 bulmasi icin yardim edin. Ge¢miste verdigi 6rneklerden
birisini ele alin, ayn1 durumda kendisini kesmek yerine neler yapabilecegini tartigin.

Genel olarak en ¢ok hangi durumlarin risk faktorii tasidigini, yani kendini kontrol
etmekte zorlandigim1 gormesine calisin. Bunlarin bir listesini ¢ikarin ve risk etkenleri ile
basa cikma yollar iistiinde tartisin.

Kisiye, harekete gegmeden once yapabilecegi olas1 davramislar iizerinde durun. Kisiye
canlandirma ve model almayi kullanarak,

Dur

Diisiin

Dinle

Plan Yap

Harekete Geg stratejisini 6gretin.

SRR

Kendini keserek aslinda yine kendisine zarar verdigini anlamasina yardimci olun.
Ornegin karsisindakine 6fkelendigi zaman, ya da reddedildigi zaman kendini keserek
yine kendisine zarar verdiginin, kaybedenin yine kendisi oldugunun farkina varmasini
saglayn.

Kendini kesme icin temelde yatan belirgin bir etken varsa bunun tedavisine gidin.
Ornegin psikolojik travma varsa travma tedavisi yapmak ya da 6fke kontroliinii
ogretmek gibi.

Her goriismede o hafta icinde kendini kesme davranisinin olup olmadigini sorusturun.
Eger olmadiysa neden olmadigini sorun ve tartisin, riskli durumlar yasadiysa nasil basa
ciktigini 6grenin ve saglikhi basa ¢ikma yollar tistiinde durun. Eger kendini kestiyse,
davranisinin analizini yapin. Bunun yerine ne yapabileceginin iistiinde durun ve ¢6ziim
yollar1 bulmasini saglayin.
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@ INTIHAR EGILIiMi VE/VEYA DAVRANISI

1 Gence, intihara yonelik duygularini, diistincelerini, planlarini ve davraniglarim sorarak,
intihar diisiincelerinin ciddiyetini 6grenin ve degerlendirin. Tedavi siiresi boyunca
kendisine zarar vermeyecegine ve intihara yonelik duygular hissettigi zaman sizinle
goriisecegine dair bir anlasma yapin.

2  Her intihar diisiincesi ve plani ciddiye alinmalidir. Bu nedenle bir intihar s6zlesmesi
yapmak yerinde olacaktir.

3  Gencin intihar senaryosunu dinleyin. Ne zaman, nerede ve nasil intihar etmeyi
planladigini, daha 6nce benzer bir girisimi olup olmadigini sorun.

4  Intihar sekliyle ilgili detayh planlar kurmaya baslamissa bir psikiyatristin gormesinde
fayda vardir. Eger ilac baglandiysa gencin bunlari1 kullanip kullanmadigini ve 6nerilen
doza uyup uymadigini kontrol edin. Doktoru ile iligkiyi kesmeyin. Bilgi aktarimi
kesintiye ugratilmamahdir.

5  Gengle tedavi siirecinde intihar diisiinceleri ile basa ¢ikmak i¢in neler yapabilecegini
tartisin. Gerektiginde birinin yaninda kalmasi, yalniz kalmamaya 6zen gostermesi,
giiniinii iyi planlayarak kendini yapmaktan hoslandig seylerle oyalamasi gibi
alternatifler tizerinde konusun. Bunun kendisini intihar diistincesinden korumak i¢in
uygulayacag bir plan olacagini agiklayin.

6  Geng, okulda intihara kalkismis ise, intihara yonelik tehdit edici durumu ¢oziilene kadar
okulda da birinin onunla birlikte kalmasim saglayin. Gortismeden 6nce ve sonra
odanizda ya da herhangi bir yerde tek basina kalmamasini saglamak, intihari tekrar
yenileyebilecegi durumlardan onu uzak tutmak gerekir.

7 Durumu aileye bildirmek zorunda oldugunuzu ona anlatin. Bunun kendi basiiza
iistleneceginiz bir sorumluluk olmadigini, kendisinin de giiven duydugu, konusmaktan
cekinmeyecegi bir yetiskini haberdar etmek zorunda oldugunuzu ifade edin. Gencin
sectigi birine haber ulastirin ve sizinle goriismeye gelmesini isteyin. O gelinceye kadar da
genci yalniz birakmamaya 6zen gosterin.

8  Gencin sorumlulugunu alacak kisi (anne,baba, yetiskin kardes, akraba) geldiginde onu
goriismeye alin. Icinde bulundugu durumu anlatin ve giivenligini saglamak i¢in neler
yapilabilecegini tartisin. Ge¢miste intihar girisimi olup olmadigini sorun. Gencin intihar
girisiminde bulundugunu 6grenmek yakini i¢in sarsici bir deneyim olacaktir. Bu kisiye
de destek olmak gerekir.

9 Hangi durumlarda bu diisiincenin ortaya ¢iktigini, daha ¢ok ne gibi olay, duygu,
diistinceler karsisinda intihari diistindiigiinii 6grenmeye ¢calhisin. Bunu bilmek gelecekte
dogabilecek riskli durumlarla basa ¢ikmasin saglayacaktir.

10 Intihar girisimi 6ncesinde neler yasadigini, neler hissettigini sorun. Denendikten sonra
neler diisiindiigiinii, hissettigini arastirin. Intihar etmeyi diisiinmeye iten caresizlik,
umutsuzluk ve degersizlik duygularinin nedenlerini 6grenin.

11 Intihar girisiminin madde kullanimu ile iliskisi olup olmadigini arastirin. Madde
etkisinde iken intihar riskinin artabildigini sGyleyin.
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12 Intihar ederek kacinmaya calistif olaylara yapici farkli alternatifler gelistirmesine
yardim edin. Ornegin; iligkilerinde ¢atismalar, sorunlar yasiyorsa bunlari ¢cozmek i¢in
ihtiyac duydugu becerileri 6gretin.

@ GUVENLI DAVRANIS GELiSTIRME

1 Ergenlik doneminde giivenli davranis eksikligi sik goriilen bir durumdur. Madde ve alkol
kullamim bozuklugu olan ergenlerde siklikla goriiliir. Giivenli davranis eksikligi olan
bireylerde goriilen 6zellikler;

Birinden yardim istemede zorluk,

Ortamda herkesten farkh bir fikri sGyleyebilmekte giicliik,
Olumlu ya da olumsuz duygularin dile getirmede giigliik,
Kendini rahatsiz eden bir seyi digerlerine soyleyebilmekte zorluk,
Hakkimni arayabilmek ve koruyabilmekte zorluk,

Bir grup insan oniinde konusabilmekte zorluk,

Hayir diyebilmekte zorluk,

Tanmimadig biriyle konusma baglatabilmekte zorluk,

2  Giivenli davranis eksikligi gosterdigi alanlar1 saptayin. Kime ve hangi ortamlarda "hayir"
diyemedigini arastirin.

3  Biristekte bulunmanin dort asamasim 6gretin

a. Kisa bir gerekcelendirme (gerekli durumlarda).
Bir climle ile problemin ne oldugunu agiklayn.

b. Yumusatic1 bir ifade kullanmak.
“ Sakincasi yoksa....”
“Eger ...... cok yardimei olur.”
“Merhaba, merak ediyorum acaba....”

c. Dogrudan soruyu sormak.
Ne istediginizi tam olarak ve agik¢a soyleyin. Sesinizde herhangi bir duygu
ytikii olmasin. Ne kadar az agiklama yaparsaniz o kadar az direncle
karsilasirsinz.

d. Bir tesekkiir ciimlesi.
“Bu bana ¢ok yardimci olacak.”
“Cabaniz icin cok tesekkiir ederim.”
“Bu biiyiik bir fark yaratacak.”
4  Giivenli davranig 6rnekleri anlatin.
Ornekleri role-play (rol yapma) seklinde uygulayabilirsiniz. Cocugu giivenli davrams
sergileyecek kisi, kendinizi de karsisindaki insan olarak konumlandirarak érnek hikayeyi
canlandirabilirsiniz.

“Ben” dili’nin ne oldugunu ve 6nemini anlatin

Ben diye basladigimiz zaman kars tarafi suclamanus oluruz.
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Ben diye baslayinca kars: taraf direncg gelistirmez.
Boylece istedigimiz her seyi karsidakini kirmadan soyleyebiliriz.

Sen dili ise daha ¢ok su¢layicidir ve karsimizdaki kiside savunma duygusu
yaratir. Ornegin "sen insanlar kizdiriyorsun”

5 | Israrlara kars1 koyamamayi tanimlayin
Israrlara kars1 koyamamanin ne oldugunu ve neden asagidaki bigimde yapildigini
anlatin.

Kimi zaman cevremizdekiler bizim yapmak istemedigimiz seyleri yapmamiz
icin israr ederler. Yapmak istemedigimiz halde onlarin israrlarina
dayanamayiz. Baskalarimin isteklerini, tekliflerini geri ¢cevirmekte, “hayir
demek’te zorluk cekeriz.

Baz kisiler karsisindakini kirmamak icin isteklerine hayir demekten ¢ekinir. Bu
kisiler genellikle dostlarinin ve arkadaslarimin beklentilerini yerine
getiremedigi zaman kendini suclu hisseder ve tiziiliir. Bu yiizden kisinin onlart
tizmemek adina isteklerine evet ve istemedigimiz davramslar yapmak zorunda
kalr.

6 | Israrlara karsi koyamamanin sonuglarini anlatin
“Insanin istemedigi seyleri yapmasi, ashnda yapmak istedigi seyler icin gerekli olan
zamanini ve giiclinii bosa harcamasina neden olabilir.”
“Insanin kendisine olan saygisin1 kaybetmesine neden olabilir.”
“Digerlerine kars1 acik davranmadiginizdan, sizin hakkinizda farkh diisiincelere
sahip olmalarina ve zamanla kendinizi rahatsiz hissetmenize neden olabilir.”
“Baskilara kars1 direnemediginiz i¢cin madde ya da alkol kullanimina neden olabilir.”
“Bagkalarinin sizi somiirmesine/kullanmasina izin vererek, durumla hic iligkisi
olmayan birisi sizden cok kii¢iik bir sey bile istese asir1 tepki vermenize neden
olabilir.”

7 | "Haywr" demeyi 6gretin

"Hayir" deme yontemlerini 6gretin

Birden fazla hayir deme sekli bulunmaktadir. Asagidaki hayir deme yontemlerini ona
anlatin ve hangisinin onun icin en iyi yontem oldugunu tartisin. Bu amagla ekteki formu
kullanabilirsiniz.

Basit Hayir: “Hayir” veya “Hayur, tesekkiirler”.

Olan1 Soylemek: “Hayir, tesekkiirler. Sigara kullanmiyorum.

Mazeret Gostermek: “Hayir, acelem var, gitmek zorundayim.”

Atlatma: “Hayur, belki daha sonra.”

Konuyu Degistirme: “Hayir, tesekkiirler. Diinkii maci izledin mi?”

Hayir Tekrar1: “Hayir, tesekkiirler”, “Hayir, istemiyorum”, “Hayir”.

Yiiriiyiip Gitmek: Hayir deyip ortamdan uzaklasin.

Gormezden Gelme: Diger kisiyi duymuyor, gormiiyor gibi yapin.

Ortamdan Sakinmak: Sigara icme teklifinde bulunacak kisilerden ve ortamlardan
uzak durmaya caligin.
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OFKE KONTROLU

1

Ofkesini atesleyen gecmis ve simdiki yasantisindaki olaylarin ne oldugunu saptayin.
Bunun i¢in 6fkelendigi durumlardan 6rnekler vermesini isteyin. Bu deneyimlerinin
gencte iiziilmeye ve giicenmeye sebep oldugunu gérmesini saglayin.

Ofke duygusunu uyandiran durumlarla ilgili bir giinliik tutmasim saglaymn. Bu giinliikte
ofke diizeyini 1’den 100’e kadar derecelendirmesini isteyin. Ofkeyi besleyen islevi
olmayan diisiincelerin ortaya ¢ikmasim saglayin. Ofkeli diisiincelerin ve duygularin
madde ya da alkol kullanimini nasil arttirdigim1 anladiginizi ifade edin. Bu diisiinceleri
fark ettikge olaylarla basa ¢itkma mekanizmalar1 degistirmesi daha kolay olacaktir.

Kisiler aras iligkilerinde olumsuz duygularin giiclii oldugu yiiksek riskli durumlarla basa
cikmasini saglamak ve madde ya da alkol kullanmasini engellemek i¢in “acil durum
paketi” hazirlayn.

Ofke patlamalarmin ve diger agresif davramslarinin siddetini ve sikhgini azaltmak icin
kisiye harekete gecmeden Once:

1. Dur,

Bak,

Dinle,

Diistin,

Plan yap ve Harekete gec adimlarindan olusan impulsivite, fevriligi kontrol etme
becerisini canlandirma yaptirarak 6gretin.

RPN

“Kontrolsiiz giig, gii¢ degildir” soziinii kullanarak giiciin ne demek oldugu ve nasil giiclii
olunacag gibi konular iizerinde konusarak 6fkenin neden kisiyi giiclii kilmayacag:
lizerinde tartigin.

Ofkelendigi zaman “mola verme” calismasini uygulamasi i¢in ona yardimei olun. Bunun

-

Kendini 6fkelendiren ortamdan ya da kisiden uzaklasma,

Tepkilerini geciktirmesi,

Icinde saymasi,

Nefes egzersizi,

Bagka konudan konusmak,

Yiiriiylis yapmak,

Miizik dinlemek,

Sakinlesinceye kadar kendini bir ise vermesi, yani baska bir seyle mesgale olmasi
gibi Ofkesini kontrol altina alacak yontemi bulmak i¢in alternatif davranislar
tizerinde konusun.

ON OUTAWN P
¢ <)
=

Gence, olumlu ve dogru bir benlik imaji kurmada her giin kullanacagi, kendisini
giiclendirecek olumlu durumlarin bir listesini olusturmada yardim edin. Olumlu i¢
konugmalarinin yerlesmesini i¢in canlandirmalar yapin ve model olun.

Yasadiklar i¢in bagkalarina kizginlik hissetmesinin dogal oldugu, ancak yasamindaki
sorunlar1 halledebilmek icin hayatinin kontroliinii kendi eline gecirmesinin 6nemi
vurgulanmalidir. Ofke duygularini tetikleyen diisiinceleri bulduktan sonra her bir
diislinceyi kendisini, benligini ve iyilesmesini destekleyen, daha olumlu ve daha dogru
bir diisiinceyle degistirmesini saglayin.

Stresle basa ¢ikma yontemlerini yerine getirmenin 6rneklerini verin:
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1. rahatlama teknikleri,

2. duygular1 paylasma,

3. diizenli egzersizler yapma ve

4. kendisiyle gercege dayali, olumlu bir sekilde konusma.
SAMBART
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AILE OZELLIKLERININ SAPTANMASI (16)

Aile ile goriisiirken, asagidaki sorularin yanitlarin1 da arastirin. Aile ile goriistiikten sonra,

asagidakileri sorular1 kendi kendinize yanitlayin. "Hayir" yanitini isaretlediginiz durumlarda,

aileye yonelik miidahale boliimiinde yer alan miidahaleleri uygulayn.

EBEVEYNLER...

Evet

Hayir

Ergenlik doneminin 6zelliklerinin farkinda mi?

O

Ergenlik donemine bagh davraniglari kabullenmis mi?

Ergenin olumlu yonlerini goriiyor mu?

Ergenle iletisim becerileri yeterli mi?

Birlikte zaman geciriyorlar mi?

Dogru mesajlar verebiliyor mu?

Degismeye hazir m1?

Cocugun zamani yapilandirilmisg mi?

Gerektigi durumlarda odiillendiriyorlar m1?

Sorumluluk vermeyi biliyor mu?

Uygun bir sekilde takip ediyorlar m1?

Kurallar etkin bicimde konuyor ve uygulaniyor mu?

Catisma ¢ozmeyi biliyor mu?

O] ol o]0 OO Ol O] O] O] 0] O

oOj]olo0o|]O0O] OO Ol O] O] 0O0]0O] O
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AILEYE YONELIK MUDAHALE (17)

@ TEMEL YAKLASIM

a. isbirligi kurun

Oncelikle aile iiyesi dikkatle ve yargilanmadan dinlenmelidir. Aile iiyesinin kullanici ile
yasadig1 sorunlar1 anlatmasina firsat taninmalidir. Korkulari, iiziintiileri ve hayal kirikliklar:
dinlenmeli ve onu anladiginizi gostermelisiniz. Ailenin bugiine kadar bu konuyla ilgili
yaptiklarini sorusturun.

b. Madde alkol ve etkileri hakkinda bilgilendirin

Bilgi genelde aile iiyesinin istedigi en 6nemli yardimdir. icinde bulundugu bu zor durumda
aile liyesine saglanacak her tiirlii bilgi onun isine yarayacaktir. Oncelikle aile iiyesine ya da
yakinina soz konusu maddelerin etkileri, yan etkileri hakkinda bilgilendirin. Madde ve alkol
kullananlarim genel davranis bicimleri hakkinda bilgi verin.

COCUK-AILE fLISKiSINiT GUCLENDIRIN

a. Ergenlik hakkinda bilgilendirin

Ergenlik donemi hakkinda bilgilendirin

Ergenlik donemindeki bireylerin ne bir ¢cocuk ne bir yetigkin olarak goriilmeleri
gerektigini,ergenligin cocukluk ve yetigkinlik arasinda, oldukca 6zel ve kendine has davranis
bicimleri olan bir bir donem oldugunu vurgulaym. Aileye ergenlik donemi ve bu donemde
cocuklarda olan davranigsal degisimler iizerine bilgilendirme yapin.

Ailenin cocukta gordiigii degisikliklerin ergenlikle iliskili oldugunu 6gretin.

Aileye kendi ¢ocuklarinda ergenlik doneminin 6zelliklerinden hangilerini gordiiklerini
sorun.Ailenin anlattiklar {izerinden yararlanarak, yasadiklar1 bu degisimin ergenlik
doneminde olan dogal bir siire¢ oldugunu vurgulayn.

Aileye, ergenlik donemi 0zelliklerinden yola ¢ikarak nasil davranmalar gerektigi konusunda
bilgi verin.

b. Ergeni tanimasim ve ergenlik 6zelliklerini kabul etmesini saglayin

Ailenin cocuk ile yasadiklari sorunlarin degerlendirin
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Ailenin, ¢ocuklarn ile ilgili yasadiklar: sorunlar ve zorlandiklar: konular anlatmalarini
isteyin. Cocuklariyla sorun yasadiklarinda hangi duygular: hissettiklerini sorun. Daha sonra
aileye, anne ve babalarin bu durumda neler yasayabileceklerini anlatin.

Cocuklarin farkhliklar ve kabullenme ile ilgili bilgilendirin

Aileye, cocuklariyla sorun yasadiklar1 durumlarla ilgili cocuklarinin neden bu sekilde
davrandiklarim diisiindiiklerini sorun. Tartismanin ardindan, ¢ocuklarin farkliliklariyla ilgili
bilgilendirme yapin. Daha sonra aileye, kabullenmek ve onaylamak arasindaki fark: anlatin.

Ailenin cocuklarinda gordiikleri farkhiliklarla ilgili tartisin

Aileye ¢cocuklarinin digerlerinden farkli oldugunu diisiindiikleri noktalarin neler olduklarini
sorun. Daha sonra aileden ¢ocuklariyla ilgili olumlu 6zellikleri s6ylemelerini
isteyin.Tartismanin sonunda ¢ocuklarinin farkli oldugunu ve onu digerleriyle kiyaslamadan
kabullenmenin 6nemini vurgulayin.

c. Ergenin olumlu yonlerini gormesini saglayin
Aileyle cocuklarinin o6zellikleri iizerine tartisin
Aileden ¢ocuklarini tanimlamalarini, onlarla ilgili 6zellikleri soylemelerini isteyin. Daha

sonra kisa bir bilgilendirme yapin. Daha sonra aileye cocuklariin olumlu 6zelliklerini fark
etmelerini ve bu ozellikleri desteklemelerini soyleyin.

Olumlu ozelliklere dikkat etmenin 6nemi ile ilgili bilgilendirin

Aileye olumlu davranisi fark etmenin ve tesvik etmenin 6nemi ile ilgili bilgi verin. Daha
sonra, cocugun olumlu o6zelliklerine daha fazla dikkat etmenin, olumsuz 6zellikleri
azaltacagna iligkin bilgilendirme yapin.

Olumlu davranisi desteklemeyi 6gretin

Aileye olumsuz davranisa tepki vermeden olumlu davranisi destekleme ile ilgili neler
yapabileceklerini anlatin.

1. “Olumlu bir davramsta bulundugunda onu hemen takdir edin.

2, Cocugu bas basayken ve baskalarinin yaminda, olumsuz davramsindan dolayi
elestirmek yerine olumlu davramsindan dolayi oviin.

3. Cocuk olumsuz bir davranista bulundugunda sinirle hareket etmeyin, kendinize
sakinlesmek icin zaman tanyn.

4. Olumsuz davramsa sinirli tepki vermek yerine, siniriniz gectikten sonra bu
davramsin neden sizi tizdiigiiyle ilgili cocukla konusun.

5. Olumsuz davramgla ilgili diisiincelerinizi cocugu yargilamadan, etiketlemeden,

cocugun kisiligine genelleme yapmadan soyleyin. Ornegin, “sen zaten ise yaramaz

Daha sonra aileye, cocuklarinin olumlu davraniglarin pekistirmek i¢in bu yontemlerden
hangilerinin onlara daha uygun geldigini, hangisini ya da hangilerini kullanmay1
deneyebileceklerini sorun.

d. Onlarin da degismesini saglayin
Aileye cocuklarinda degismesini istedikleri 6zellikleri sorun. Daha sonra aileye, bunlar:

degistirmek icin neler yaptiklarini, ne gibi yontemler uyguladiklarini ve bunlardan nasil bir
sonug elde ettiklerini sorun.
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Aileye, daha 6nce kullandiklar1 herhangi bir ¢6ziim yolu ise yaramamaissa, artik onun, ¢oziim
yolu degil, sorunun bir parcasi olmaya baslamis demek oldugunu belirtin. Kullandiklar ve
sonuc alamadiklar yontemleri aileye anlattirin. Daha sonra aileye, degisim icin
yapabilecekleriyle ilgili bilgi verin.

e. Ergenle iletisim becerilerini artirin

Iletisim ile ilgili tartisin ve bilgilendirin

Aileye, cocuklariyla iletisim kurma konusunda sorun yasayip yasamadiklarini ve yasiyorlarsa
bu sorunlarin neler oldugunu sorun. Daha sonra aileye iletisimin ¢ocukla iliskideki 6nemi ile

ilgili bilgilendirme yapin.

Amaclarn ortaya koyun

Aileye cocuklariyla iletisimde neyi hedeflediklerini, kendi diisiincelerini ¢ocuklarina aktarip
aktaramadiklarinmi ve ¢cocuklarii anlayip anlayamadiklari sorun.

Daha sonra ¢ocuklarin ihtiyaglar ile ilgili asagidaki bilgilerden yararlanarak bilgilendirme
yapin.

Ihtiyaci Yok Thtiyaci var

“Hayir” lar Kendi, ¢evre ve diinya hakkinda bilgi
Gereksiz sorular Karar vermek i¢in firsatlar

Bos tehditler Kendisi i¢in diistinmesini saglamak
Konferanslar Destek

Uyarilar Aciklama

Siirekli ne yapacagini soylemek Sorumluluk hissetmesi icin cesaret

Farkl iletisim yontemleri ile ilgili bilgilendirin

Aileye cocuklariyla iyi bir iletisim kurabilmeleri i¢in kullanabilecekleri yontemlerden
bahsedin.

YONTEM UYGULAMA
Etkin dinleme “Cocugunuzu aktif bir sekilde dinleyin. Onu dinlerken anladiginizi
yontemleri ifade etmek icin, basimizi sallayin, “h1 l” “evet” deyin, ona dogru

egilin, goz kontagi kurun, konuyla iliskili daha fazla sey anlatmasin
saglayacak sorular sorun ve soziinii kesmeyin.

Eger belli bir konuda net cevaplar istiyorsaniz o zaman cevab1 “evet-
haywr” olan sorular sormaya 6zen gosterin.

Aktif dinlerken cocugunuzun yasadigi duyguyu fark ettiginizi
gosterin

Konusma bittikten sonra dogru anlayp anlamadigimizi kontrol
edin.

Bazen de sadece sessiz bir sekilde dinlemek yetebilir.

Sizin dinleyici oldugunuz durumlarda ¢ogunuz daha ¢ok konugmall
siz daha az konusmalisimiz.”

"Ben" dili kullanim1 | “Onlar bir davranislarindan dolay: elestirecekseniz, “sen” ile
baslayandan ¢ok, “ben” ile baslayan ciimleler kullanin. Rahatsiz
oldugunuz durumlar kendiniz iizerinden anlatmak, cocugunuz

SAMBART

43



savunmaya ge¢meden dinleyerek, sizi daha iyi anlamasina yardimci
olur.

Ben dili kullanmak icin, karsimizdaki kisinin yaptigi yada soyledigi
seyin sizde uyandirdigi duygu ve diistinceye dikkat edin ve bunlar
dile getirin .

Isteklerinizi suclayici ifadeler kullanmadan ortaya koyun.

Etkin tavsiye “Etkin tavsiyeler verin. Cocugunuza tavsiye verirken, “Uziilme,
gecer” gibi tavsiyelerde bulunmayin. Bunun yerine tavsiyenizin
somut ve ise yarar olmasina dikkat edin.

Kirik plak teknigi “Cocugunuzun israrlarin karsisinda cevabinizi sakin bir ses tonuyla
tekrar edin. Bunu yaparken tipki kirik bir plak gibi davramn. Eger
cocugunuz bir sey icin israr ediyorsa bunu istememem nedeninizi
acikladiktan sonra, baska bir aciklama getirmeyin ve stirekli

istemiyorum deyin. Bunu yaparken ses tonunuzu yiikseltmemeye
dikkat edin”

f. Yaralayic1 ve destekleyici mesajlarin farkina varmalarimi saglayin

Ailelere, etkili bir iletisim kurmak icin yapilmasi gerekenlere dikkat edilmediginde ortaya
cikan iletisim engellerine yaralayici mesajlar dendigini belirtin. Yaralayic1 mesajlar
kullanildiginda iletisimin bozuldugunu, ¢cocugun kendisini savunmaya baslayarak ya icine
kapandigini ya da yalan soyledigini dile getirin. Bu yaralayici mesajlari taniyabilmemizin ve
onlarin oniine gecebilmemizin onemli oldugunu soyledikten sonra yaralayici mesajlari
anlatin.

s
.

Yasadig1 duygular: inkar etmek (boyle durumlarda ¢ocuklarin kafalar1 karigir
ve kendi duygularii taniyamazlar, giivenemezler)

2. Ahlak dersi vermek

3. Nasihat etmek

4. Sorular sorup olayin yer yanini1 6grenmeye ¢alismak

5. Diger kisiyi savunmak (“Arkadasin ¢ok iyi yapmis sana boyle soylemekle”).
6. Acimak

7. Yorumlar yapmak

8. Hige saymak

Yaralayic1 mesajlardan ka¢inmak i¢in neler yapabileceklerini aileye anlatin.

Daha sonra aileye destekleyici mesajlar kullanarak cocuklarin kendilerini iyi hissetmelerine
destek olabileceklerini ve ¢cocuklarin da dogru davranislarda bulunmalarini
saglayabileceklerini belirtin.

g. Ergenle birlikte zaman gecirmeyi 6gretin

Cocukla zaman gecirme konusundaki deneyimlerini degerlendirin

Aileye, ¢ocuklariyla bir arada olduklarinda nasil zaman gecirdiklerini, nelerden
bahsettiklerini ve neler yaptiklarini sorun. Daha sonra ¢ocukla zaman gecirme konusunda
bilgilendirme yapin.

Ortak zaman gecirme konusunda bilgilendirin

Aileye cocuklariyla zaman gecirme konusunda bilgi verin.
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Ortak aktiviteler belirleyin.

Aileye ortak bir aktivite belirlerken neler yapabilecekleriyle ilgili bilgi verin.
Aileye fikir yliriitmeleri i¢in zaman taniyin. Daha sonra ortak yapilabilecek aktivitelere 6rnek
verin.

@ ETKIN EBEVEYNLIK BECERILERiIi KAZANDIRIN

a. Zamam yapilandirmay1 o6gretin

Cocugun zamanini etkin bir sekilde degerlendirmesi 6nemlidir. Ciinkii ¢ocuk giin icinde ¢ok
bos kaldiginda olumsuz, sorun yaratan, riskli davranislara daha fazla egilimi olacak, bu tiir
davranislar i¢in daha fazla zaman ve enerji bulabilecektir. Bunun i¢in, cocuklarin zamanini
doldurmak, giinlerini iyi yapilandirarak onlara sikilacak zaman vermemek bu davranislar
azaltmaya yardimeci olacaktir.

ocugun zamaninin yapilandirilmasinin énemini tartisin

Aileye ¢ocugun zamanini yapilandirma ve bunun 6nemi ile ilgili bilgi verin.

Zamanin yapilandirilmasi icin yontemler 6gretin

Aileye, cocugun zamanini nasil yapilandiracaklari ile ilgili bilgi verin.Daha sonra aileden,
cocuklarinin okula devam etme durumu, ilgileri gibi 6zellikleri izerinden, ¢ocugun zamanini
yapilandirmak i¢in hangi aktiviteleri segebilecekleri ile ilgili fikir yliriitmelerini isteyin ve
buna gore bir plan olusturun.

b. Odiillendirmeyi anlatin
Cocuklar1 olumlu davranisa yonlendirmede, zannedilenin aksine cezalardan cok odiiller daha
etkilidir.Cocuga olumlu davranisi nedeniyle yapilan bir 6vgii bile, cocukta bir seyi basarmis

olma hissi yarattigindan, onu motive eder. Bu nedenle cocugun olumlu davranislarini olagan
kabul etmemeli, onu takdir etmeli ve odiillendirmeliyiz.

c. Sorumluluk vermeyi 6gretin

Sorumlulugu tanimlayin

Aileye cocuklarima verdikleri sorumluluklarin neler olduklarimi sorup, bunlar:
orneklendirmelerini isteyin. Daha sonra sorumluluk vermenin 6nemi ile ilgili bilgilendirme

yapin.

Cocuga uygun sorumlulugun belirlenmesini anlatin

Aileye cocuga uygun sorumluklari nasil belirleyecekleriyle ilgili bilgi verin. Sorumluluk
veririken ¢ocugun yasini, gelisimini ve kabiliyetlerini goz onilinde bulundurmanin 6nemini
anlatin.

Herkesin goriisiinii almanin 6nemini vurgulayin

Sorumluluklarini belirlerken ¢ocugu da karar verme siirecine dahil etmelerinin 6nemini
tekrar vurgulayin. Cocugun yapmay hig istemedigi bir ig, gorev varsa bunun i¢in 1srar
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etmelerinin yersiz olacagini, bunun yerine o ise alternatif baska bir sey belirleme yoluna
gitmeleri gerektigini anlatin. Cocugun kendi buldugu bir secenegi se¢cmesine izin vermelerini
soyleyin. Boyle bir durumda ¢ocuga, “Bunun yerine ne yapacagim sen se¢.”’seklinde kendi
istegini belirtme firsat1 yaratabileceklerini belirtin.

Sorumluluklarin acik ve kesin bir sekilde belirlenmesini anlatin

Aileye, ¢ocuklarina verdikleri sorumluluklar: net ve acik bir sekilde belirlemelerinin 6nemini
anlatin.

Sorumluluklarin net bir sekilde belirlenmesine yardimci olmak amaciyla aileye, asagidaki
sozlesme Ornegini gosterin ve evde de bunun gibi bir s6zlesme 6rnegi yazabileceklerini
belirtin . Aileden, ¢ocuklarina verebilecekleri bir sorumluluk 6rnegi isteyin ve buna uygun
olarak birlikte s6zlesme 6rnegini olusturun.

SOZLESME
Hep birlikte yapilan goriismelerin sonucunda.................. £ 1/ B gtinleri ............
saatleri arasinda................. yapmasit konusunda ortak karar ahnmistir.

Bu sozlesmeyi imzalayan taraflar, bu kurallara uyulacagina soz verir.

I:sim I:sim I:sim
Imza Imza Imza

Sorumluluklari ¢ocuk yerine iistlenmemenin 6nemini anlatin

Bir ¢ok aile cocugun yapmasi gerekenleri kendi iistiine alir. Aileyi bunu yapmamak
konusunda bilgilendirin.

1. “Aile olarak onun sorumluluklarini onun yerine yiiklenmeyin.

2, Ona bir yetiskin gibi davranarak davranmslarimin sorumlulugunu almasina ve
sonuglarini gérmesine izin verin.

3. Gorev verin ve aldigi gorevleri yerine getirmesi icin destekleyin.

4. Onun yerine onun yapmasi gereken isleri yapmayin.

5. Ancak thtiyact oldugunda ona destek olacaginizi bilmesini saglayin.”

Onu kurtarmamayi 6gretin

Aileye cocugun basimin yapmadig bir is, uymadig bir kural yiiziinden derde girdigi
durumlarda onu kurtarmak icin ugrasmamalar gerektigini anlatin.

Sabirli olmanin 6nemini vurgulayin

Sorumluluk alma siirecinin uzun siirecegini aileye anlatin. Cocuklarindan birdenbire
degiserek sorumluluklarini almasini beklememeleri gerektigini, degisimin yavas olacagini, bu
yiizden sabirli davranmalari gerektigini anlatin.

d. Ergeni dogru bicimde takip etmelerini saglayin

Ailenin cocugun ne yaptigini bilmesi 6neminin vurgulayin
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Aileye, cocuklarinin giinliik yasantilari, nerede ve kimlerle vakit gecirdigi gibi konularda ne
kadar bilgi sahibi olduklarini sorun. Daha sonra, ailenin ¢ocugunun ne yaptigini bilmeleri
konusunun 6neminden bahsedin. Ancak bunu yaparken ¢ocuga giivenmiyormus hissi
verilmemesi gerektigini vurgulayn.

Ailenin cocuklarini takip ederken dikkat etmesi gereken noktalar: tartisin

Aileye cocuklarimi takip ederken nelere dikkat etmeleri gerektigi konusunda bilgi verin.
e. Etkin kural koymay1 6gretin

Aileye ¢cocuklarina kural koyarken, yasina ve kapasitesine uygun kurallar konmasiin
Onemini belirtin.

Aileye, kural koyarken bunu cocuklari ile birlikte yapmalar1 gerektigini, onun istek ve
diisiincesini dinlemelerinin 6nemli oldugunu anlatin. Bir kural konuldugunda ¢cocuga bu
kuralin neden konuldugunu anlatmalar: gerektigini vurgulayin.

Aileye, cocuga konacak kural ve sinirlarin acik ve net bir sekilde belirlenmesi gerektigini
belirtin.Cocuga kural koyarken ne yapmamasi gerektiginin yaninda ne yapmasi beklendigini
de soylemenin gerekli oldugunu dile getirin.

Ailelere kurallar1 uygularken tutarh davranmalar: gerektigini anlatin. Kurallar delindiginde
uygulanan yaptirimin 6nceden kesin olarak belirlenmesi ve tutarli olarak uygulanmasi
gerektigini; uygulanacak yaptirimlarin durumdan duruma, zamandan zamana ve
ebeveynlerin kendi arasinda degismemesi gerektigini vurgulayn.

Aileye gelecekte ne gibi sorunlar yasayabileceklerini sorun ve bunlari ¢ozmek igin neler
yapabileceklerini dile getirmelerini isteyin. Daha sonra 6nlem alma ile ilgili bilgilendirme

yapin.
f. Catisma ¢ozme becerisi kazandirin

Aileye, yasanan bir catismay1 ¢ozerken neyi amacladiklarini, asagidaki amaclar sayarak
sorun.

Cocugu susturmak mi?

Kendini haklh ¢ikarmak mi?
Giictinti ispat etmek mi?

Cocugu zararlardan korumak mi?

N

Catismayi ertelemeyi 6gretin

Catisma aninda yapilabilecek bir seyin de, catismay ertelemek olabileceginden soz edin.
Ornegin, catismali durumu konusmay ertesi sabaha birakmanin bunun bir yontemi
oldugunu soyleyin.

Aileye catigma ¢oziimiinde ¢ocuklarinin istek ve ihtiyaclarin1 anlamanin ve kendilerini ifade
ederken de “ben dili” kullanmalarinin 6nemini anlattin.

Aileye 6fkelenmenin ¢atisma ¢6ziimii konusunda yararsiz oldugunu vurgulayin. Bu nedenle

cok ofkelendiklerinde de mola vermelerini ya da 6fkelendiklerini belli etmemelerini soyleyin.

Birbirlerini anlamayi saglayin
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Aileye, catismay1 ¢ozmek i¢in, catismaya ¢ocuklarinin géziinden bakmalarimin 6nemini
anlatin. Bunu yapmak icin kendilerine asagidaki sorular1 sormalar: gerektigini belirtin:

Ne istiyor?

Neden istiyor?

Ne hissediyor?

Neden boyle hissediyor?

A b=

Daha sonra aileye, cocugun duygularini anlamanin 6nemini belirtin.Aileye, aym seyi
cocuklarindan da kendileri i¢in yapmasini istemelerini sGyleyin.

Alternatif iiretmelerine yardimei olun

Aileye, catismaya neden olan sorunun tamimini yaptiktan sonra, aile bireylerinin
akillarina gelen ¢6ziim onerilerini ifade ederek alternatif ¢ozliimler tiretmeleri gerektiginden
soz edin.

Bu alternatifleri icinde her iki tarafin da kabul ettigi, her iki tarafin da ihtiyaclarini
karsilayabilecek ¢oziimler secilerek uygulamaya konmalidir.

Gecmisten ders cikartmalarimi saglayin

Aileden daha once benzer bir catisma yasadiklarinda ne gibi yontemler kullandiklarini,
bunlardan hangilerinin ige yaradigini, hangilerinin ise yaramadigini diistinmelerini isteyin.
Gecmisten ders cikarmanin onemli oldugunu, ciinkii daha once ise yarayan yontemleri tekrar
kullanabileceklerini belirtin.

Cocuga ornek olma konusunda destekleyin

Aileye, catisma c¢ozerkenki davranislarinin ¢cocuklaria da ornek olusturdugunu belirtin ve
ofkeyle hareket etmemenin bu konudaki 6nemini dile getirin.

Catigsma sirasinda ¢ocuklara yanhs ornek olabilecek davranislarin neler oldugu konusunda
fikir ytiriitmelerini isteyin.
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YASAMI DUZENLEME (18)

@ ZAMANI YAPILANDIRIN

Zamani yapilandirmak, yani zamani nasil gegirecegimizle ilgili planlama yapmak oldukca
onemlidir. Ciinkii giin icinde yirmi dort saatimizi ne kadar etkin bir sekilde kullanacagimiz
belirler. Gencin de zamanini etkin bir sekilde degerlendirmesi 6nemlidir. Ciinkii geng giin
icinde ¢ok bos kaldiginda olumsuz, sorun yaratan, riskli davranislara daha fazla egilimi
olacak, bu tiir davraniglar i¢cin daha fazla zaman ve enerji bulabilecektir. Bunun igin,
cocuklarin zamanini doldurmak, giinlerini iyi yapilandirarak onlara sikilacak zaman
vermemek bu davraniglar azaltmaya yardimei olacaktir.

Bos zamanlar veya zamanin yapilanmamis olmasi bagimlihigi tetikleyen faktorlerden birisidir.
Bu nedenle asagidaki diizenlemeleri yapin.

e Sabah kalkis ve aksam yatis saatlerini diizenli haline getirmesini 6nerin.

e Okul sonras1 veya hafta sonlar1 yapacaklarini bir program haline getirmesini onerin.
Eger bosluklar varsa, ek aktiviteler koyun. Buna uymasini saglayin.

¢ Belli araliklarla izleyin ve programi uygulayip uygulayamadigini denetleyin,
uygulayamadigi yerlerde degisiklikler yapin.

GUCLU YANLARINI DESTEKLEYIN

Giiclii yanlarini tespit edin. Genelde alkol-madde kullanimi ergenin bu yanlarini unutmasina,
birakmasina yol acar. Bunun sonucu alkol-madde kullanimi ergenin yasamina daha ¢ok girer.
Bu yanlarini destekleyin.

Ornegin yaptig1 bir spor varsa tekrar buna baslamasim saglayim. Insan iliskileri giicliiyse bir
kuliibe girmesini 6nerin. Hobileri varsa, onlara egilmesini saglayn.

@ OKUL BAGINI ARTIRIN

Okul bag: arttikea, alkol-madde kullanimi azalacaktir. Bu nedenle:
e Ders basarisini artirmak i¢gin ek etiit saatleri koyun vb
e Okul icinde ekstra faaliyetlere dahil edin
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@ ARKADAS ILISKILERININ DUZENLENMESI

Alkol-madde kullananlar genelde alkol-madde kullanan kisilerle arkadashk etme
egilimindedirler. Bu nedenle arkadas iligkilerinin diizenlenmesi yararhdir.

Alkol-madde kullanmayan arkadaslariyla da goriismesini saglayin.

Alkol-madde kullanan arkadaslarla gorlismesini azaltmasini 6nerin. Goriisecekse bile,
alkol-madde kullaniminin olmayacag yer ve zamanlarda bulusmasi onerilebilir.
Alkol-madde kullanan arkadaslariyla olan iligkilerini de irdeleyebilir ve bu tip
arkadagliklarin genelde alkol-maddeye dayandigini gosterebilirsiniz.

Yeni arkadaslhiklar kurmasi igin cesaretlendirin ve yol gosterin.
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TEKRAR KULLANMAYI ONLEME (19)

@ RISKLi DURUMLARI SAPTAYIN

Alkol-madde kullanimi icin riskli olan durumlarini saptayin. Bu amacla ek 1'de yer
alan liste iistiinde tartisabilirsiniz. Genelde 1-2 riskli durum belirtirler. Bu nedenle
baska riskli durumlar olup olmadigini derinlemesine arastirin.

Saptanan riskli durumlarin her biri i¢in bir baga ¢ikma yontemi gelistirmeye calisin.
Bu yontemlerin gerceklestirilebilir olmasina 6zen gosterin. Ek 1'den
yararlanabilirsiniz.

Daha sonraki goriismelerde, saptanan riskli durumlarla karsilasip karsilasmadigin,
neler yaptigini ve sonuglarini tartigin.

ALKOL-MADDE KULLANMA iSTEGIYLE BASA CIKMAYI OGRETIN

Alkol ve madde kullanma istegini asagidaki bicimde tanimlayin.

Alkol ve madde kullanma istegi; kisinin alkol ve uyusturucu kullanmak icin siddetli
bir arzu duymasi ve kullanmak icin i¢ten bir diirtii hissetmesidir.

Bu istek beyinden kaynaklamir ve madde kullanmaya iten giiclii bir duygudur.

Bu nedenle bu duyguyu ve belirtilerini iyi tamimak zorundayz.

Alkol-madde kullanma arzu ve diirtiisii, kisinin hi¢c beklemedigi bir anda gelebilir.
Ancak bir siire sonra gecer.

Siddetli alkol ve madde kullanma istegini bir deniz dalgasina benzetin

Alkol ve madde kullanma isteginin bir deniz dalgas gibi gelip gecici oldugunu
vurgulayin. Bunu saydam aracihigiyla anlatin.

Alkol ve madde kullanma istegi aniden gelir. Ancak belirli bir zamanla stmrhdir.
Birkag dakika icinde gecer. Arkasindan tekrar gelir.

Bir dalga gibidir. Yavas yavas azalarak kaybolur. Madde alma arzusu yiikselme
aminda hi¢ dayamlamayacakmis gibi hissettirebilir.

Istek geldigi zaman bunlarla nasil basa cikabilecegini sorun ve tartisin. Ek 2'de yer alan alkol-
madde kullanimuyla ilgili istek, duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yontemleri listesinde yer
alan yontemlerden de yararlanin.

@ DUYGU VE DUSUNCELERLE BASA CIKMAYI OGRETIN

a. Duygular ve alkol-madde kullanim iligkisini tartisin
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Baz1 duygularin insanda alkol-madde kullanimi diistincesini tetikledigini anlatin. Asagida
bunlara 6rnek verilmistir.

e Huzursuzluk (“igmek rahatlatir!”)

Yalnizlik (“igmek yalmzhigimi azaltir!”)

Nese (“simdi gidip igilir!”)

Ac1 (“igmek unutturur!”)

Ofke (“icmek sakinlestirir!”)

Konusmaktan vb kaygi duymak (“igcersem konusabilirim!”)
Pismanlik (“icmekten bagka yapacak bir sey yok!”)
Sucluluk (“ben artik diizelmem, o zaman iceyim!”)

Hangi duygularin onda kullanma diisiincesini tetikleyebilecegini (veya gecmiste tetikledigini)
tartisin.

Bu duygular geldigi zaman bunlarla nasil basa cikabilecegini sorun ve tartisin. Ek 2'de yer
alan alkol-madde kullamimiyla ilgili istek, duygu ve diisiincelerle basa ¢gikma yontemleri
listesinde yer alan yontemlerden yararlanin.

b. Diisiinceler ve alkol-madde kullanim iliskisini tartisin

Tekrar icmek icin insanlarin aklina hangi diisiincelerin gelebilecegini, hangi diisiinceler
sonrasi insanlarin tekrar icmeye baslayabilecegini sorun ve tartisin.

Kendisi saydiktan sonra asagidakileri de ornek olarak verebilirsiniz. Hangi diisiincelerin
aklina geldigini sorun.

Madde kullandig1 son zamanlar1 diisiinmek

Alkol ve uyusturucu ile ilgili kotii anilar1 unutmak
“Bir kere kullanmaktan bir sey olmaz” demek
“Ben istersem kontrol ederim” demek

Kendine cok giivenmek

Miicadeleden biktigini diisiinmek

Eskiye 6zlem duymak

Kendini test etme diisiincesi

Birakma konusunda kendini yetersiz gormek
Ayikken rahat olmadigimi diisiinmek

Asagidaki bilgilendirmeyi yapin.
e Alkol veya uyusturucuyu birakan herkese tekrar bu maddeleri alma diistincesi
gelebilir. Bu diisiinceler tekrar kullanmaya ve kaymaya yol acabilir.
e Bu bir su¢ degildir. Yeter ki bu diisiincenizi davranisa ¢cevirmeyin.
e Bunun i¢in bu diisiincelerle nasil basa ¢itkacaginizi 6nceden planlamaniz ve bunlarla
karsilashiginiz zamanda bu planm uygulamaniz gerekir.

Bu diisiinceler geldigi zaman bunlarla nasil basa ¢ikabilecegini sorun ve tartisin. Ek 2'de yer
alan alkol-madde kullanimiyla ilgili istek, duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma yontemleri
listesinde yer alan yontemlerden yararlanin.

@ ISRARLARLA BASA CIKMAYI OGRETIN
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Israrlarla basa ¢ikma i¢in "hayir" deme yontemlerini 6gretin. Bunlar iistiinde 6devler verin ve
goriismelerde bu alanda sagladig gelismeleri takip edin.

@ BiR ACIL PLANI OLUSTURUN

Her alkol-madde kullanicisin bir kag acil plant olmas1 gerekir.

e Ekteki alkol-madde kullanimiyla ilgili istek, duygu ve diisiincelerle basa ¢ikma
yontemleri listesinde yer alan yontemlerle kendilerine bir acil plan1 ¢itkarmalarini
isteyin
Kendisi i¢in en uygun olan en az 3 yontem bulmasini isteyin.

e Buplanlarn iistiinde tartisin ve onlar1 planlarin1 detaylandirmalar1 konusunda
zorlayin (Ornegin, ya o evde yoksa, telefon numarasi ne, yaninda m gibi).
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EK 1: RISKLI DURUMLAR VE BASA CIKMA YONTEMLERI

Riskli durumlarin listesi

Kendimi iyi hissettigimde

Evde yalnz kalmak

Madde almig biriyle veya arkadasla karsilasmak
Ailemin madde hakkinda beni sitkmasi veya birinin beni elestirmesi
Kendine ¢ok giivenmek

Uzgiin oldugumda

Madde veya alkol kullandigim yerlerde bulunmak
Birisiyle madde ile ilgili konusmak

Kizgin oldugumda

Kutlama/ Davetlerde olmak

Arkadaglarimin madde teklif etmesi

Kendini test etme diistincesi

Yanimda para tasimak veya harclik aldiktan sonra
Sikintili veya huzursuz oldugumda

Bedava alkol veya uyusturucu buldugumda

“Bir kere kullanmaktan bir sey olmaz” demek
Diizensiz uyku uyumak veya gec yatip erken kalkmak
Ailemle kavga ettigimde

Bos kalmak

Riskli durumla basa ¢ikma yontemleri

Riskli ortamlara girmemek

Duygu ve diisiinceyi davranisa ¢cevirmemek

Yalniz kalmamak

Bos durmamak, bir seyler yapmak

Cevreyi degistirmek

Alkol/madde kullananlarla karsilasmamak

Sigara/alkol/maddeyi hatirlatan seylerden kacinmak
Alkol/maddeyi hatirlatan seylerle karsilagilirsa hemen uzaklasmak
Yasami yeniden yapilandirmak
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EK 2: MADDE KULLANIMIYLA ILGILi ISTEK, DUYGU VE DUSUNCELERLE
BASA CIKMA YONTEMLERI

Dikkatini baska bir yone cek
Ornegin: Kosma, okuma, yemek yemek, dus almak, meyve suyu-soda vb. icecek alma...

Baskalar ile konus, onlardan yardim iste

Biri ile konusmak i¢indeki duygularinin disar1 ¢gitkmasini saglar boylece diistinme siirecini
gormiis olursun. Seninle daima konusacak ve destek olacak bir kisiyi belirle ve bu diisiinceler
aklina geldiginde o kisiyi ara.

Madde kullanmanin kétii yanlarim diisiin
Kullandigin doneme ait kotii yasantilar: hatirla

Madde kullanmamak i¢in verdigin emegi hatirla
Ne kadar bir siiredir sigara, alkol ve uyusturucuyu biraktigini hatirla. Temiz kaldiginiz siireyi
hatirla. “Bu siireyi kisa siirecek bu duygu ile bozmamaliyim” seklinde diistin.

Bilegine Paket Lastigi Tak

Kullanma diisiincesi akliniza geldigi anda lastigi cekerek “hayir” de. Diisiincelerini
durdurarak dikkatini farkh bir nesneye yonlendir. Dikkatini yonlendirecegin bu nesne senin
ilgi duydugun bir sey olmali.

Hemen harekete gecme

Duygular, sadece birer duygudur. Diislinceler sadece bir diislince. Yasayacagin duygulari ve
diisiinceleri sen kontrol edemezsin ancak davraniglarin1 kontrol edebilirsin. Onlarin eyleme
gecmesine izin verme.

Icinde bulundugun ortam degistir
Sigara, alkol ve uyusturucular beynimizi etkiler. O nedenle o ortamda bulundugunda
istemesen bile kullanabilirsin. Ciinkii beynin seni dinlemeyebilir.

I(; konusma yontemini kullan
Ornegin:
e “Buistek ve diirtiiler a¢ kalmak ya da susuzluk gibi degil. Bir siire sonra kendiliginden
gecer.”
e “Ayik kalmanin kimi zaman zor yanlar1 vardir. Su anda da onlardan biriyle kars1
karsiyayim. Ben bunu basaracagim ve maddeye teslim olmayacagim.”

Ertele

Icip icmeme kararmi en az bir giin ertele. Istek varken, iyi diisiinemeyiz. Daha sonra tekrar
diisiin.
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SEVK (13)

Saglik kurumuna sevk

Durumuyla ilgili endiselerinizi onunla paylasin ve sevk edin. Endiselerinizi yargilamadan,
suclamadan paylasmaniz dogru olacaktir.

Ergenler baglanmay severler. Bu nedenle sevk ettiginizi ama sizin de onu gormeye devam
edeceginizi, sevk ettiginiz yerde olup bitenleri 6grenmek istediginizi de belirtin ve tekrar
gorusmeye c¢agirin.

Eger ergenin bagimlilig1 varsa madde bagimlilig1 tedavi merkezlerine, CEMATEM'e sevki
uygundur. Bolgede CEMATEM yoksa bir AMATEM'e veya psikiyatri uzmani olan bir devlet
hastanesine gonderilebilir.

Ancak; gonderdiginiz genci mutlaka izlemeniz, gitti mi, gitmediyse nedenleri, gittiyse
kendisine neler dnerildigi, neler konusuldugu 6grenilmeli ve tekrar gériismeye ¢agrilmalidir.

Kendisine verilen ilaglar1 kullanip kullanmadigi takip edilmelidir.

Eslik eden ruhsal sorunlar i¢inde bir ¢ocuk psikiyatrisine, yoksa eriskin psikiyatrisine sevk
etmek yararhdir.

Disiplin kuruluna sevk

Bu programin yazarlari, iilkemizde alkol ve madde kullanimina yonelik disiplin
uygulamalarmin ¢ok kat1 olduguna inanmaktadir. Alkol veya madde kullanan ¢ocuklarm
okuldan uzaklastirilmasinin ¢gocugun okula kars1 sogumasina, daha ¢ok alkol veya madde
kullanmasina ve hatta bu durumdan okul iginde prim saglayabilecegini diisiiniiyoruz. Bu
nedenle okuldan uzaklastirmanin son segenek oldugu diisiiniilerek asagidaki durumlara
yaklasim planlanmistir.

Yaptirim siireci ile kast edilen bir 6n disiplin uygulamasidir. Disiplin kuruluna sevk edilerek
cocugun kaybedilmesi riski oldugu i¢in, dncelikle gencin degismesi saglanmasina yonelik
girigimleri igerir. Yaptirim siirecinin adimlar1 ve kurallar1 sunlardir:

e Gence disiplin kuruluna sevk yerine kendisine bazi gérevler verilecegi bildirilmeli,
bunlar1 yaptig1 taktirde disiplin kuruluna sevk edilmeyecegi anlatilmalidir.

e Bu gorevler arasinda; madde kullanimiyla ilgili bir 6dev yapmasi, okulda bir destek
hizmeti vermesi, kendi yasidan kii¢iik ¢ocuklara ders vermesi gibi etkinlikler
sayilabilir.

e Yapacagi gorevler iki secenek halinde sunulmali ve gencin kendisinin segmesi
saglanmalidir.

e Yaptirim siireci sonunda geng izlenmeli, aralarda goriigme yapilmali ve durumu
hakkinda bilgi alinmalidir.

SAMBART 56



e Eger yaptirim siirecine uymadiysa veya uysa bile olay tekrarladiysa disiplin kuruluna
sevk edilmelidir.

Yaptirim siireci cocugu kazanmak icin, yaptig1 davraniglardan prim kazanmasini engellemek

igindir.

Bir baskasinin gencin madde kullandigini sdyledigi durumda gence yaklasim

e Gencin durumu izlenmeli, bunu ileten kiginin amaci ve bilginin dogrulugu
arastirilmalidir.

e Boyle bir duyum oldugu gence iletilmeli, ancak kimin sdyledigi hakkinda bilgi
verilmemelidir.

e (Goriigme yapilirken, rehber danisman gencin yaninda oldugunu hissettirmeli, bir
baskasinin duymasi veya devreye girmesi sonucu ortaya ¢ikacak olumsuz durumlari
engellemek i¢in onunla goriistiigliniin altin1 ¢izmelidir.

e Neden kendisi hakkinda boyle sOylentilerin ortaya ¢iktig1 birlikte tartisilmalidir.

e (Cocugun yarar1 ve kullandig1 diisiiniilen maddenin hayati tehdit edici olup olmadig:
degerlendirilmeli, buna gore aile veya okulun bilgilendirilmesine karar verilmelidir.

e Bu bilgiyi ileten taraflara, okulun kurallarina uygun miidahalelerin yapildigi ve
izlemenin devam ettigi hakkinda bilgilendirme yapilmalidir.

Gencin kendisi madde kullandigini sOyledigi durumlarda gence vaklasim

e Bunun paylagmasinin yararli oldugu iletilmeli ve davranisi takdir edilmelidir.

e Kisa miidahale uygulanmalidir.

e Geng miidahaleye uyumlu ise, ¢ocugun yarar1 ve kullandig: diistiniilen maddenin
hayati tehdit edici olup olmadig1 degerlendirilmeli, buna gore aile veya okulun
bilgilendirilmesi, gencin disipline sevkine karar verilmelidir.

Okula alkol veya madde etkisi altinda gelinme durumunda yaklasim

e Once ay1lmasi beklenmeli, korunmal bir yerde gozlenmeli, gerekli durumlarda acil
tibbi yardim istenmelidir.

e Olayi takip eden giinlerde, yaptirim siireci baslatilmalidir.

e Tedavi veya disaridan destek konusuna ihtiyact olup olmadig1 degerlendirilmeli ve
gerekli girisimler yapilmalidir.

e Durum tekrarhyorsa, disipline sevk edilmelidir.

Okulda madde kullanim1 veya bulundurma durumlarima yaklasim
e Geng, yaptirim siirecine alinmali, durum tekrarlarsa disipline sevk edilmelidir.
e Disipline sevk yaninda polise bildirme se¢enegi de gbzden gecirilmeli, olayin
durumuna, gencin 6zelliklerine ve bulunan madde miktarina goére karar verilmelidir.
Bu konuda geng, yaptirim siireci igerisinde bilgilendirilmelidir.

Sigara kullanimina yaklasim

Sigara kullanan genglere de benzer yaklasimda bulunmak yararlidir. Oncelikle yaptirim
uygulanmasi daha sonra disipline sevkleri uygundur.
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Ustii bas1 sigara kokan, sigara igtigine iliskin bulgular olan ama ispatlanamayan durumlarda
da 6nce sozli uyarida bulunarak, okul kurallari {igiincii sahis diliyle anlatilmalidir. Durum

tekrarliyorsa, yaptirim siirecine girilmelidir. Durum yine tekrarlarsa, bu durumda disipline
sevk yapilmalidir.
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MADDELER VE ETKIiLERI

ALKOL
Bedensel Etkiler

Yiiksek Tansiyon, Karaciger hastaliklar1 — siroz,

Yorgunluk — enerji azlig1, Mide iilseri— gastrit (mide iltihabi),

Kilo alimi, Beyin hasari

Ruhsal Etkiler
Depresyon, Kayg ve stres, Cinsel islev bozukluklari, Ofke

Alle, is, sosyal ¢evrede sorunlar, Bagimlilik, Uyku Problemleri

ESRAR

Akil hastaligina yol acabilir. Esrar kullananlarda, esrar kullanmayanlara gore sizofreni
gelisme riski 7 kat daha fazladir.

Sik ve diizenli kullanildig1 takdirde bagimlilik yapar.

Esrarin bellek iistiine etkisi ¢cok fazladir. Kisinin diisiinme, 6grenme ve sorun ¢ozme yetisini
azaltir. Bu etkileri 6zellikle ergenlerde belirgindir.

Panik atak ve depresyona yol agar
Uzun siire kullananlarda tembellige (demotivasyon sendromu) yol acar
Alinganlik veya paranoya yapabilir
Rahatlayamama, gevseyememe, uyku bozuklugu goriilebilir

Akciger kanserine yol acar.
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SENTETIiK KANNABINOID

(bonzai, jamaikan vb):

Bagimhlik hizla gelisir ve siddetli bagimhilik yapar.
Ogrenme ve hafiza iistiine kalic1 olumsuz etkileri olabilir.
Esrardan 14-90 kat daha yiiksek etkiye sahiptir

Oliime yol acabilir.

UCUCU MADDELER
(tiner, yapistiricilar, cakmak gazi vb):
Beyin iistiine dogrudan toksik (zehirleyici) etki yaptigi icin oldukga zararhdir.

Ogrenme iistiine olumsuz etkileri nedeniyle genclerin kullanmasi sorunu daha da
artirmaktadir. Hafiza bozukluklar:

Bags donmesi ,sersemlik, gorme bozuklugu
Bagimlilik potansiyeli ytliksektir.

Ucucu madde koklayanlarda ani oliimler siklikla meydana gelir. Ani 6liimler beyin ve kalp
iistiine olan etkilerinden dolay1 ortaya ¢ikar.

ECSTASY (MDMA, seker, pit vb):
Uykusuzluk ve gecici paranoyaya (asir1 kuskuculuk) neden olabilir.

Kalp rahatsizlig, yiiksek tansiyon, sara hastaligi olanlarin bu maddeyi kullanmalari ciddi
sorunlara neden olur.

Dis sikmasi, gegmeyen kulak ¢inlamasi
Carpinty, titreme ve istahsizlik yapabilir
Asir hareketten dolay1 su kaybi, beden 1s1s1nda asir1 yiikselme 6liime yol agabilir.

Bobrek ve karaciger iistiine yan etkileri oldugu da bildirilmigtir.

SAMBART

60



KOKAIN
Burun kanamalar1
Beyin damarlarinda tikanma
Beyin kanamasi
Cinsel iktidarsizlik
Migren tipi bag agrilar

ROS VE BENZERLERI
(rohypnol, rivotril-klonazepam vb)
Solunumun baskilanmasina ve 6liime yol acabilir.
Alkol ile birlikte kullanildiklar: taktirde bu etkileri daha da artar.
Hafizada ciddi bozukluklar

Refleksleri ileri derecede bozdugu i¢in dikkat gerektiren iglerin (araba kullanmak gibi)
yapilmasi sakincalar dogurur.

Yiiksek dozlarda kullanildiktan sonra aniden kesildikleri zaman sara (epilepsi) nobetleri
ortaya cikabilir.

EROIN
Siddetli bagimhlik yapar.
Bulanti, kusma, mide spazmlar1
Bags donmesi, kabizlik, dis ¢lirtimesi
Solunum bozuklugu ve 6liim

Cinsel istek azalmasi
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HALUSINOJENLER (LSD, magic mushroom vb)
Bulanti, kusma
Paranoya, psikoz
Panik atak

Yiiksek tansiyon, ¢arpinti
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(@@ BAPIRT OLCEKLERI iLE iLGILi BILGILER

Ergenlerde alkol ve madde kullanim risk diizeyini saptamak cesitli zorluklar tasimaktadir.
Ashinda ergenlerin alkol veya madde kullanmasi tiimiiyle sakincalidir. Ancak ergenlerin belli
diizeyde alkol veya madde kullandiklar1 da bir gercektir. Bu nedenle hangi diizeyde
kullanimin ergenler i¢in sorun yaratacagini da saptamak gereklidir.

Alkol kullanim diizeyi ile yapilan ¢calismalarda AUDIT-C ol¢eginde 3 puan alinmasimin
yiiksek riskli olarak degerlendirilmesi icin yeterli oldugu bildirilmistir. BAPIRT-ergen alkol
oOlcegi de, bu dlgege uygun olarak gelistirilmistir.

BAPIRT-ergen madde &lcegi, alkol gibidir ama madde kullanimini degerlendirmede 3 veya
daha iistlinii degil 2 veya daha iistiinii risk olarak degerlendirmeye aldik. Yapilan
arastirmalarda ayda bir kullamim hafif-orta, haftahk kullanim ise yiiksek risk olarak
degerlendirilmektedir. Ulke kosullarinda ayda bir uyusturucu madde kullaniminin risk
olusturabilecegi diisiiniilmiistiir.
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