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Alkol
Hakkinda...

Alkol renksiz, kokulu ve aci bir sividir. Cok yanici bir maddedir ve
kuvvetli 1si verir. Bu nedenle, bazi flize motorlarinda yakit olarak
kullanilir. Pek ¢cok cesidi olan alkoltin etanol denilen turi icki olarak
tiketilmektedir. Ancak dilimizde genel olarak sarhosluk yapici ve

alkol iceren butin iceceklere alkol denilmektedir.

Kisi alkollii oldugunda kontrollini kaybeder ve her tirli tehlikeye
aclk héle gelir. Uyusturucu maddeler kendisine teklif edildigi zaman,
“hayir” deme sansi da ortadan kalkar. Bu ytzden alkol tiketiminin
yapildigi mekanlarin cevresinde, uyusturucu madde saticilan daha
¢ok bulunur. Arastirmalar uyusturucu kullanan Kkisilerin ayni zaman-
da % 57’sinin alkol kullandigini da ortaya koymaktadir. Alkol kul-
lanmayi hemen birakmak ve alkol kullaniminin erken fark edilmesi,

alkol ve diger madde bagimliigina geciste onleyici bir role sahiptir.



DiUnyada yaklasik 2 milyar kisi alkolll igki tiketmektedir. Bunla-
rin yaklasik 76 milyon kadarinda alkol bagimiiligi oldugu tahmin
edilmektedir. Alkol kullanimina bagli olarak yilda 1 milyon 800 bin
kisi hayatini kaybetmektedir.

Ulkemizde 17 milyon civarinda alkol kullanan kisi bulunmaktadir.
Alkolu ilk kez kullanma yasi Ulkemizde maalesef 11’e kadar in- &
mistir. Alkol kullanimina baglama yasi dustikce ileriki yaslarda

bagiml olma riski artmaktadir.







AlkollU bir icki icildiginde alkol agiz ve yemek borusundan az
miktarlarda emilerek mideye gecer. Alkol molekulleri cok kicik
oldugu icin mide ylzeyinden hemen hicrelere gecis yapabilir. Al-
kollin kana karisma slresi midenin bos ya da dolu olmasina gdre
degiskenlik gdsterir. Alkollin blyik bir kismi, midede emilmeyi
beklemeden dogrudan ince bagirsaga gecer ve oradan emilerek
kana gecer. Alkol alindiktan sonra % 20’si mideden, % 80’i ince

bagirsaklardan kana karigir. Sonraki durak karacigerdir.



Insan viicudunda dakikada ortalama 5 litre kanin pompalanip
dolastigini distnirsek alkol iceren kan defalarca karaciger tara-
findan suzultr. Her defasinda, yakalanan belli bir miktar alkol, ka-
raciger bunyesinde cesitli kimyasal etkilesimler sonrasinda kar-
bondioksit ile suya doénUsturilerek parcalanir. Karacigerin normal
sartlarda énceligi yag asitleridir, onlar yakilarak eneriji elde edilir.
Ancak isin icine alkol girince dncelik alkole verilir cinkl kandaki
alkol seviyesi arttikca viicut alarm vermeye basglar. Karaciger
surekli alkoll pargalamak icin vakit harcarsa normal slregte par-
calayacag! yag asitleri karaciger blinyesinde birikmeye baslar ve
karaciger yaglanir. Alkoll fazlaca tiketenlerin karacigerlerindeki

yaglanmanin sebebi budur.

Karacigere ulasan alkollin bir anda parcalanmasi mimkin de-
gildir. Bu nedenle alkol iceren kan, kalp tzerinden yoluna devam
eder. Kalpten sonra akcigerlere pompalanan kan bronslara ulas-
tiginda icindeki alkoltn bir kismi kirli havayla birlikte disariya atilir.
Alkol almis birinin agzinin kokmasinin
baslica sebebi, verdigi nefese karisan
alkol molekaulleridir.
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Alkolln akcigerlerden sonra beyne ulagsmasi cok zaman almaz.
Dakikalar icinde beyne gecen alkol, beyinde uyusma etkisi yapar.
Kana karisan alkol miktarina gére, beynin ¢alismasi yavaglar.

icki icen kisinin kanina karisan alkol miktari, ne kadar ictigine,
vicut dlculerine, cinsiyetine, vicut yapisina ve metabolizmasina,
midedeki yiyecek cesidine ve miktarina gére degisir. Beyne ile-
tilmesi ve kalp ile tim viicuda pompalanmasinin ardindan alkol,
vicuda alindigi ilk andan itibaren sadece 3 dakika sonra viicutta-
ki tim hicrelere ulasmis olur.

Sinirli bir zaman dilimi icinde viicuda alinan alkol miktan, belirli
seviyeyi gecerse solunum yavaslayabilir. Bu durum kiside koma
ve 6lim sonucunu dogurabilir ¢link artik beyne oksijen tasina-

__ mamaktadir.
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Beyinde: Mantikl distinme, karar
verme ve hareket etme yeteneklerinde
- bozulma; bu nedenle ciddi kazalar,

w_ yaratanmalar ve hatta élimler

ll_' b, el

e @asta Bas agrisi

»
r r[v-L—- \
i

B (1 “ . Damarlarda genigleme ve

ha fazla kan gelmesi, bu se-
@S qiyzde kizariklik ve sigkinlikler
In a' Keku alma duyusunda
_hkle derinin ince oldugu
: l’é5| bolgesmde kilcal da-

! klnlma veya patlamalar, bu
sebepl‘é burun kanamalari
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..... AQIZda Agiz kurulugu, tat alma du-
~ yusunda bozulma, agdiz kokusu, agiz

ici enfeksiyonlar
Dislerde: Cesitli dis eti hastaliklari

Bogazda: Oksiirik, zamanla
ses telleri Gzerindeki ince kan
damarlarinda genigleme ve ses kisikli-
g1, dusuk perdeli kalin bir ses
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AlkolUn uzun sureli etkileri, aylarca veya yillarca
surekli ve asin miktarda alkol tliketimiyle ortaya
cikar. Kronik alkolizmin, fiziksel ve psikolojik olum-
suz etkileri cok fazladir. Bunlarin cogu da éluimle
sonuclanir, cok cesitli kazalara sebep olur, is kaybi
ve ailevi problemlerin artmasina neden olur. Kro-
nik alkolizmm sonucunda hayati problemlerin yani
istah kaybi, enfeksiyon, cinsel iktidarsizlik ve

Ssindirimibozuklugu gibi sorunlar da gordilur.
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Alkoliklerde geng¢ 6lUm orani hi¢ de azimsanmayacak kadar yuk-
sektir. Uzun sureli alkol kullanimi yemek borusu, girtlak, mide

ve pankreas kanserlerinin en énemli nedenlerinden biridir. Alkol
tiketimi ne kadar artarsa élumcul hastalik riski de o kadar artar.
Alkoliklerin 6lim sebepleri genellikle, kalp, bdbrek, karaciger

hastaliklan, zatlrree, kanser, alkol zehirlenmesi, kaza, cinayet ve

intihardir.




GoOzlerde: Goze giden gérme sinirlerinde tahribata neden olarak

zamanla kérlige kadar varabilecek hasarlara neden olabilir.

Beyinde: Alkollin en fazla tahribata neden oldugu organ beyin-
dir. Alkol, beyin hlcrelerini 6ldirdigu icin zamanla beyin kiguldr.
Bu durum erken yaslanma ve bunamaya yol acar.

Kalpte: uzun sireli alkol kullanimi kalpte ritim bozuklugu ve
damar kireclenmesine neden olmaktadir. Ayrica kalp kasinin ya-
pisini bozarak kanserden daha agir bir tablo olan kalp yetersizligi
olusmasina zemin hazirlar.

Mide ve Yemek Borusunda: Aikol kullanimi mide ve yemek
borusunu tahris eder. Gastrit, Glser ve mide iltihabi olusumuna
yol acar. Vitaminlerin ve diger besin maddelerinin vicut tarafin-
dan emilmesine engel olur. Bunun sonucunda da viicut direnci
ve saglig bozulur.

Yiizde: Uzun siire ve fazla miktarda alkol kullanimi, damarlarin
surekli olarak genislemesine ve blylumesine yol acar. Bu duru-

n dogal bir sonucu olarak cilt olagan tonunu kaybeder, kalici
nklik ve yamal bir kizarikhk gelisir.

lerde: Alkolizmde sik kusmalarla birlikte akcigerin fiziki
In da azalmis olmasi kusmalar sirasinda mide icerigi-
maslyla birlikte akut akciger iltihabina yol acar.
tiberkilloz goérilme riski diger insanlara

igerde yaglanma meydana






Baslamakta
Etkili Olan
Faktorler
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A"kada§ Baskisi

‘Bir dene, maksat muhabbet olsun!” Arkadas

muhatapta gruptan ayr digsme endigesi yarat
icinde kabul gérebilmek icin arkadaslarnin d

maya baslarlar.

Yanhs Algilar

“Bir kereden bir seycik olmaz!” Arkadaslarn y.
nanlarin bu tlrden sézleri muhatapta alkoltn
kereden bir sey olmayacag vb. algilara sebep
sareti dogurur. Boylece kisi, “Bir kerecik!” diye
olay orada kalmaz, mutlaka devami gelir. |

Sorunlardan Kacis

“Dertlerini unutursun!” Bazi insanlar alkol kulla
dan bir kacis yolu olarak goérurler. Ne var ki a
¢cbzmez, aksine kisinin céztUmleri geciktirmesi
gucund kaybetmesine yol acar. Bununla da kal

-

farkh sorunlara yol agar, durumu daha da kotile:



Alkolliiyken

Arac
Kullanimi I8

Alkolll olarak ara¢ kullaniimasi pek cok kazaya sebep olmakta-

dir. Clnku alkol miktar arttikga kandaki oksijen orani azalir. Bu-
nun sonucunda yeterince oksijen alamayan beyin, fonksiyonlarini
kaybetmeye baslar. Bu da suriict tGzerinde c¢esitli fiziksel ve psi-
kolojik bozukluklara yol acar.

Alkolln surdculer Gzerindeki ilk etkileri psikolojik alanda kendini
gosterir. Bu etkiler ayni zamanda alkoliin uyarici etkilerini olustu-
rur. Kandaki alkol oraninin sadece on binde bir dizeyine ¢ikmasi
bu etkilerin gbrilmesi igin yeterlidir. Bunlarin basinda korku azal-
masl! ve kendine guvenin artmasi gelir. Bunun sonucunda surucu
risk almaya yonelik davraniglarda bulunma egilimine girer. Yuk-
sek hiz ve tehlikeli manevralar yapma girisimlerinde bulunur. Bu

davranislarda strtcinin hata ve kaza yapma ihtimali yiksektir.

16



Ayrica alinan alkol, stricinin kazaniimis pozitif aliskanliklarin-
dan vazge¢mesine ve hatta kendini kontrol edememesine neden
olur. Kisi normal hayatinda kurallara uyan ve diger insanlara say-
gil birisi olsa bile, alkol alinca bu aligkanliklarindan vazgecebilir.
Boylesi bir durum surtctinin kendini kontrol edememesi sonu-
cunu dogurur ve bildiklerini yanlis yapmasina sebep olur.

Alkolin uyusturucu etkilerinden en belirgin olani yorgunluk ve
dikkat azalmasidir. Bu etki kandaki az miktardaki alkol oranla-
rinda dahi kendini gosterir. Alkol miktan arttikga kisinin denge,
goérme ve isitme gibi beyinsel fonksiyonlarinda azalmalar ortaya
cikar. Kas kontrolU ve dikkat gitgide azalir.

AlkollG suricu etrafinda olan ve hizla akip giden olaylar zincirini
kavramakta ve takip etmekte glclik ¢eker. Genel olarak dikkatsiz
ve uyusuk bir davranis sergileyen surticide bu olumsuzluklar so-
nucunda intikal ve algilama eksikligi baslar. Strtcinin tepki gos-
terme stresi uzar, 6ntine aniden bir canlinin veya bir aracin ¢gikma-

sI halinde alkolstz surticlye oranla kavrama, intikal, fren ve durma

mesafesi artar. Bu nedenle kaza yapma ihtimali yUkselir.
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Derler Ki...

“Alkolll icecekler vicudu isitir.” Yanhg! Tam tersine alkol alindi-
ginda vicut isisi diser. Clnkul alkol viicudun yiizeyine daha fazla
kan ulasmasini saglar ve bu da vicutta i1si kaybina sebep olur.
Alkol aldiktan sonra goérilen sicaklik hissi, kanin ytzeye dogru
akisinin cildi ve ciltteki sinir uclarnni isitmasi ve bunlarnn beyne
sicaklik algisini iletmesi sebebiyledir. Yaniltici bir histir.

Zannederler Kki...

“Bira bagimliik yapmaz.” Yanls! Alkollt ickilerin icinde bulunan alkol
miktan cinsine goére degiskenlik gdsterir. Bu nedenle “standart icki”
adi verilen terim olusturulmustur. Ornegin bir bardak bira; bir kadeh
raklya, cine, votkaya, viskiye ya da bir kadeh saraba esittir. Dolayi-
slyla diger ickiler gibi bira da bagimlilik yapabilir.

Iddia ederler ki...

“Alkol, uykuyu dizenler.” Yanlig! Alkol kullanimi, olusturdugu gev-
sekligin etkisiyle uyku verebilir. Ancak alkol kullanan kiginin uyku
dlzeni ve kalitesi bozulur. Alkolin etkisiyle uyunan uyku, tam ve
gercek bir uyku olmadidi icin kisi aslinda uykusuz kalir. Bu nedenle
ciddi saglik sorunlan olusur.

19



Soylentiye gore...

“Alkol, cinsel gucu arttinr.” Yanhg! Aksine erkeklerde cinsel glicu
azaltir ve iktidarsizlik olusmasina sebep olur. Alkol kullanimi,
yalnizca kisideki 6z kontrol yeterliliklerini iglevsiz biraktigi icin
utanma, ¢cekinme, sakinma gibi davraniglar saf disi birakir ve bu
da cinsel olarak daha rahat davranmayi saglayabilir.

Iddiaya gore...

“Alkol, bazi hastaliklara iyi gelir.” Yanlig! Alkollt ickilerin kalp ve
damar rahatsizliklarina ya da bosaltim sistemine faydali oldugu
seklindeki bazi iddia ve kanaatler asilsizdir. Her tirll saglk soru-

nunda oncelikle uzman doktora bagvurulmall ve yalnizca hekimin
tavsiye ve tedavisi uygulanmalidir.

Zanna gore...

“Alkol, sesi agar, bu nedenle bazilarn kirslye ya da sahneye ¢ik-
madan alkol alirlar.” Yanhs! Alkol vicuttaki su miktarini azaltir ve
vicudu susuz birakir. Bu durum konusmaya ve sarki sdylemeye
olumsuz olarak yansir. Ayrica a¢ karnina alkol almak kan sekerini
dusUrir ve sahne performansi sergilenirken korunmasi gereken
enerji seviyesi de kan sekeriyle birlikte dlser.




&

Sy

,".y . likelidir, cogunlukla zehirlenmeye sebep oldu
= /“ sonuglanir. Ayrica, tedavi a

| Dikkat!

| Bazilan daha hizh etki goste

Deseler de...

“Alkol, istah acicidir.” Yanlig! Alkolll ickiler istah agcmaz. Aksine
mide rahatsizliklarina ve sindirim bozukluguna sebep olur.

Soyleseler de...

“Hamile kadinlann alkol kullanmasi bebege zarar vermez.” Yanlig!
Hamile kadinlann kullanimi durumunda alkol kana karisip plasenta-
dan gecerek fetlse ulasir. Alkol fetlisl her safhasinda etkileyebilir
ancak Ozellikle ilk aylarda ¢ok daha ciddi zararlara neden olur. Be-
bekte buylume eksikligi, yizde anormallikler, beyin ve sinir sistemin-
de hasarlar gibi alkole bagl dogum kusurlan gérdlebilir.

Zannetseler de...

“Alkoltn kan yapici 6zelligi vardir.” Yanhs! Alkolln hicbir besin
degeri olmadig gibi, kan yapici bir 6zellige de sahip degildir.
Ozellikle yaralanma durumlarinda, kanin pihtilasmasini énledigi
icin ciddi kan kaybina yol acar.

rmesi igin uyusturucu maddeleri

alkolle birlikte kullanmaktadirlar. Ancak bu uygulama ¢ok teh-
gu icin dlumle
maciyla kullanilan tibbi ilaclarla bir-

likte de kesinlikle alkol kullanilmamalhdir.

) A |
e l — -~
/
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Riskli Durumiarin
Diginda Kalmak

Durumdan kacinabilirsiniz: Riskli gérdtguntz yerler ya da
ortamlardan uzak kalarak madde kullanim ve bagimlilik riskinin
disinda kalabilirsiniz.

Sayisal cogunlugu kullanabilirsiniz: Riskli yer ya da
ortamlarda bulunmaniz gerektiginde olumlu aliskanliklara
sahip arkadaglannizla vakit gecirerek ortamin riskinden birlikte
korunabilirsiniz.

Ortami terk edebilirsiniz: Bulundugunuz ortamda, tanidiginiz
bir kisi tarafindan, alkol veya herhangi bir bagimlilik yapici

maddeyi denemenizle ilgili bir teklifte bulunulursa
yapacaginiz en énemli sey kisa ve net bir ifadeyle
“Hayir!” demek ve bunu sdylerken ortami terk
etmektir.

Soguk bir yaklagim
sergileyebilirsiniz: Size yapilan
alkol kullanma teklifinin
karsisinda, teklifte bulunan
kisiyi gbrmezden gelerek,
ondan yUzunuzu

cevirerek, onunla iletisime
gecmeyerek ve sonrasinda
da onun yanindan
uzaklasarak tavrinizi net
olarak gosterebilirsiniz.
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Riskli Durumlardan
Kurtulmak

“Hayir!” diyebilirsiniz: Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle
ilgili herhangi bir teklif geldiginde verebileceginiz en kisa ve net
cevap “Hayir!” demektir.

Yalana basvurmadan mantikh bir sebebi paylasabilirsiniz:
Alkol veya bagimlilik yapici maddelerle ilgili herhangi bir teklifi
“Hayir! Agzima alkol sirmeyecegime dair esime s6z verdim.”
seklindeki mantikli bir sebeple reddedebilirsiniz.

Konuyu degistirebilirsiniz: Herhangi bir'teklifle karsi karsiya

kaldiginizda “Hayir!” dedikten sonra karsinizdaki kisinin

Israr etmemesi acgisindan konuyu degistirip farkli bir seyden
bahsetmeye baslayabilirsiniz.

Israra karsi sierekli “Hayir!” diyebilirsiniz: Herhangi bir

teklifle i1srarl bir sekilde karsi karslya kaldiginizda tavrnnizin net
oldugunu karsinizdaki kisiye gésterme adina ek acgiklamalara
ihtiyac duymadan tek kelimeyle surekli “Hayir!” diyebilirsiniz.

Mizahi kullanabilirsiniz: Herhangi bir teklif durumunda
karsinizdaki kisinin yaklasimini dikkate almadiginizi ve
degerli bulmadiginizi anlatmada mizahi kullanabilirsiniz.
Teklifte bulunan kisiye érnegin “Hayir. Ben btitin beyin
hlcrelerimin yerli yerinde kalmasini istiyorum.” seklinde
bir ifadeyle cevap verebilirsiniz.
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Alkol
Kullaniminin

Gengler
il er

NP




Alkol kullanimi gencler icin ¢cok
daha zarar vericidir. CUnku
genglerin beyin gelisimi tamam-
lanmamis ve hala strmektedir.
- Bu kritik gelisim déneminde
alkol tuketimi kiside 6&mur boy

surecek saglk sorunlar

olabilir. Ozellikle bey
| r kontrol ve koordine
bolgelerinde oluse

6nemli saglk sor
- laticisi olacaktir.
nemde beyinde
karar vermeden
daha az aktif old

riskli davranigla
sunda risk altinda
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— Az Geligmis

—

I — Gok Gelismis

12 Yas

Ergenlik doneminde beyin bircok
degisiklik gegirir. Bu slrecte
pbagimhhk, noroniar arasindaki
iletisimi, baglantiy! kesmek gibidir.
Gelisimi olumsuz etkiler ve geriletir.

16 Yas

Gelisimi devam ettigi igin beyin,
alkol gibi pagimiik yapict
maddelere kars! hala duyarhdir.

20 Yas

Beyin, geli§imini birgok noktada
tamamiamistir. Alkol gibi pagimhlik
yapIcCl maddeler ergen peynini,
yetigkin peynine gore cok daha
fazla etkiler. Bu yas dilimine kadar
olan kullanimiann olusturdugu
yikimliar kalic olabilir.
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Dikkat Edilmesi Gereken Isaretler

Yandaki degisikliklerin birkagini birden cocugunuzda
g6zlemliyorsaniz dikkatli olmalisiniz. Bunlar cocugunuzun
alkol kullanmaya bagladigina isaret ediyor olabilir. Ancak
hemen panige kapilmayiniz. Zira bu degisimler bir ergenin
blyUme sancilarini da yansitiyor olabilir. Uzmanlar
bu isaretlerden birkacinin ayni anda ortaya
¢ilkmasi, bu isaretlerin aniden belirmesi ve
uc noktalarda yagsanmasi durumunda
icki kullanma probleminin distnulmesi
4 gerektigini ifade etmektedirler.
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Fiziksel Degisimler
» DusUk enerji
» Kanl gozler

» Uykusuzluk ya da asiri
uyuma ve yorgunluk

» Es gudum zorluklan / zayif
hareket kontroli

» Yayvan konusma

» Sik sik ortaya cikan bas
agrisi, kusma ve 6zellikle
sabahlari seslere karsi
duyarlilik (Aksamdan
kalmakla ilgilidir.)

» Aciklanamayan
yaralanmalar (Alkolliyken
dismekten kaynakli
olabilir.)

Duygusal Degisimler

» Duygu durumu degisimleri,
ani patlamalar, sinirlilik,
savunmacilik

» Bosvermislik, “hicbir seyi
kafana takma” tutumu

Zihinsel Degigimler
» Hafiza kayiplari, bosluklari

» Yetersiz konsantrasyon

Davranigsal Degisimler

» Okul problemleri,
devamsizlik, disUk notlar,
disipline sevk edilme

» Aileici kurallara karsi
isyankar olma

» Arkadas degistirme, yeni
arkadaglarini anne babaya
tanistirma konusunda
isteksizlik

» Goriinimiine dzen
gOstermeme

» Daha 6nce ilgi duydugu
konulara kayitsiz kalma

» Nerede oldugu ve ne
yaptigi ile ilgili yalan
sdyleme

» Evden ya da okuldan
kagma







j 5 "§i'ndén once alkoli denemis olan ¢ocuklar

% (’;o gkl icen ya da alkolik ebeveyni olan ¢cocuklar

E eh"ya§lardan itibaren saldirgan, asosyal ya da kontrol
. edilmesi glc olan ¢cocuklar

:_Eéuk,'istisrharl veya diger blyUk travmalar yasayan ¢ocuklar

'__ézlrd_a davranis problemleri olan veya akademik

,i'Or'_{I'ér'l-d'e‘steklemeyen, acik iletisim kurmayan, davranislarini
_izlemeyen ebeveynleri olan cocuklar

7 TE;E;eveﬁzh_lerinden dismanlik gbren, ebeveyni tarafindan
reddedilen, sert ya da tutarsiz disiplin géren gocuklar

~.gocu ' mutlaka icki problemi yasayacagini géstermez. Ancak
DU ris ;fa"ktbrlerini tasiyan cocuklarin anne babalarinin dikkatli
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Riskler ve Koruyucu Etmenler ol

Risk ya da

Koruyucu Faktor

Ebeveynin alkole
yonelik tutumu

Ebeveynin
alkol kullanmasi

Ebeveyn cocuk
iligkisi

= Ebeveynin
~ psikolojik saglig

Aile yénetimi
(izleme ve disiplin)

: Ebeveynin alkole izin vermesi cocugun alkol
: kullanma riskini arttinr. Cocugunuz, onun alkol
+ kullanmasini onaylamadiginizi bilsin.

: Ebeveynin alkol kullanmasi ¢gocuklarinin da kul-
: lanma ihtimalini arttirmaktadir. Eger alkol kulla-
: niyorsaniz hem kendiniz hem de ¢ocugunuz igin
+ alkolU birakmaya caligin.

: Ebeveynlerinin kendileriyle, davraniglanyla, yap-

: tiklanyla ilgili oldugunu fark eden ¢ocuklar anne

: babalarinin sahip oldugu degerlere daha fazla bag-
: lanirlar. Cocugunuzun sizin degerlerinizi benimse-

+ mesini istiyorsaniz onun yasamina ilgi gosterin.

Kapali, dismanca, elestirel iletisim ya da ileti-

: simsizlik gocugun alkol kullanma ihtimalini artti-
: nir. Agik, net, karsilikli iletisim ise cocugun alkol
: kullanimina direnebilmesini saglar. Gocugunuzla
: sadece konusmayin, onu dinleyin. Duygu ve

+ beklentilerinizi agik¢a ortaya koyun.

: Ebeveynin yasadigi depresyon, kaygi vb. prob-
: lemler, cocuga baglanmayi, onunla iletisim kur-
< mayl ve onu izlemeyi zorlastirr. Tim bu ebeveyn
: davraniglan gocugun alkol kullanimiyla iligkilidir.
: Eger bu tlr problemleriniz varsa yardim alin.

¢ Aglk, istikrarli ve 6nceden bilinen sonuglari olan

: kurallarla yetigen ¢ocuklar alkol kullanmaya daha

: uzak dururlar. Ayrica arkadaslanyla yaptigi faaliyet-
: ler ebeveyni tarafindan bilinen gocuklar riskli davra-
: niglan daha az sergileme egiliminde olurlar. Kurallar
: koyun ve bu kurallar takip edin. Kurallar o anki ruh
: durumunuza ya da gocugunuzun ruh durumuna

: gore degistirmeyin. Ayrica gocugunuzun kiminle,

: nerede, ne zaman ne yapacagini mutlaka bilin.

Ebeveyn Tutumu, Sonucu
Nasil Etkiler?







Ebeveynler

IN

IGir
Onleme




Gengcler alkbl kullanimini ¢cekici héle getiren birgok medya mesa-
jina'maruz kalmaktadirlar, Ayni zamanda akranlarindan da alkol
almalarn konusunda'baskl gorebilirler. Tum bunlarla birlikte ebe-
veynlerin:cocuklarinin secimleri Uzerinde oldukc¢a fazla etkileri
vardir. Bu'etkileri olumlu ydnlere kanalize etmek icin asagidaki

hususlarn g6z oninde tutmak gereKir:




Cocugunuzun davraniglarini izleyin. Gocu-

gunuzun odasl ya da ¢antasinda icki bulursaniz ya
da nefesinin koktugunu hissederseniz gérmezden

gelemeyin eyleme gecin.

Alkol kullaniminin uyarici isaretlerini 6g-
renin. Alkoliin insan zihni, bedeni ve duygular
Uzerindeki etkileri hakkinda bilgi edinin.

GOCUQUHUZL':I kOﬂU§Un. Cocugunuzla iletisime
gecmek kiguk yasta alkol kullanimini énlemede
anahtar unsurdur. Ona kendisine i¢ki sunuldugun-
da ne yapmasi gerektigini aciklayin.

Cocugunuzun katildigi aktivitelerin bir
parcasi olun. Alkol barindirmayan grup, kulip
ve etkinliklere girmesini destekleyin.

Alkol kullanimyla ilgili iyi rol modeli olun.
Cocugunuzun 6nlinde nasil konusup davrandiginiz
hakkinda dusunidn. Alkolin problem ¢ézmede iyi
bir yol olabilecegini ima eden konugmalardan kaci-
nin. Ornegdin “Bugiin iste zor bir giin gecirdim, i¢-
meye ihtiyacim var.” gibi ctimleler kurmayin. Eger
alkol kullaniyorsaniz gocugunuza ickili anilarinizi

anlatmayin. Zira bu‘g," | almanin hos ve

ini olusturabilirsiniz.



Gocugunuza arkadas secmeyi ve
olumlu iligkiler kurmayi 6gretin. zira
alkol kullanimina baslamada arkadas 6nemli
bir faktérdur.

Alkol kullanimuyla ilgili aile kurallarini
netlestirin. Ornegin stirtictst alkollii olan
araclara kesinlikle binmeme kuralini koyun.

Gocugunuzun stresle bas etmede
daha saghkh yollar oldugunu gormesi-
ni saglaym. Spor yapmak, muzik dinlemek,
bir yakiniyla konusmak gibi alternatiflerin ise
yaradigini yasayarak gérmesini saglayin.

Cocugunuzla konugsmaya ne kadar
erken donemde baslarsaniz o denli
iyi olacagini bilin. icki icme konusunda
yapllan kisa konugmalarin uzun bir konus-
madan daha iyi olacagini unutmayin.
Cocuklarinizin verdikleri saglikli, iyi
kararlarla nasil gurur duydugu-
nuzu bilmelerini saglayin.
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L e6iTiM

L
-,

o
=

b

YESILAY




