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TURKIYE’DE BAGIMLILIK, ETKILERI VE COZUM ONERILERI
Bagumlilik; bir bireyin bir nesneye, maddeye, davranisa veya duruma karsi fiziksel, psikolojik
veya her ikisini kapsayan diizeyde kontroliinii kaybetmesi ve zarar gormesine ragmen kullanimi
ya da davranig1 siirdiirmesidir.

Bagimhlik Tiirleri
1. Madde Bagimhhiklar:
» Alkol bagimlilig

» Sigara/nikotin bagimlilig1
» Uyusturucu (esrar, eroin, kokain, sentetik maddeler vb.)
> llag bagimlihig1 (agr kesiciler, sakinlestiriciler)
2. Davramissal Bagimhhklar
» Kumar bagimlilig
Internet ve sosyal medya bagimlilig
Bilgisayar/Video oyunu bagimliligi
Aligverig bagimliligi
Yemek bagimlilig

Calisma bagimlilig1 (workaholizm)

YV V V V V V

Spor bagimlilig1 (asir1 diizeyde egzersiz)

1. ALKOL BAGIMLILIGININ NEDENLERI VE ETKIiLERI

Alkol bagimliligy; kisinin alkol kullanimini kontrol edememesi, siirekli ve artan miktarda alkol
tilketme istegi duymasidir. Alkol kullaniminin kisinin sosyal, mesleki ve fiziksel hayatini
olumsuz etkileyerek yasam kalitesini diisiirmesidir.
Alkol Bagimhiliginin Bashca Nedenleri
1. Biyolojik Nedenler
v Genetik yatkinhk: Ailesinde alkol bagimliligi olan bireylerde bagimlilik riski daha
yiiksektir. Ciinkii genetik faktorler, alkoliin beyindeki 6diil sistemini etkileyerek bireyin
alkol kullanimini tetiklemektedir.
v Beyin kimyasindaki dengesizlik
Alkol dopamin ve GABA gibi maddeleri etkileyerek keyif, rahatlama ve bagimlilik hissi
olusturmaktadir.
v" Fiziksel tolerans
Baz1 bireylerde olusan alkolii daha fazla tolere etme yetenegi alkoliin fazla tiikketimine

neden olmaktadir.
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2. Psikolojik Nedenler
v Depresyon, anksiyete, travma
Psikolojik sorunlari olan kisiler kendini rahatlatmak i¢in alkol kullanimina yonelmekte
ve alkol kullanma egilimleri artmaktadir.
v’ Stresle basa ¢ikma istegi
Yogun is yiikii veya ailevi problemler gibi stresi tetikleyecek durumlara maruz kalan
bireylerin alkol kullanim egilimleri daha yiiksektir.
v' Diisiik benlik saygisi ve ozgiiven eksikligi
Kisinin kendisini yetersiz hissetmesi, sosyal ortamlarda daha rahat olmak istemesi gibi
nedenlerde alkol kullanimi artirmaktadir.
3. Cevresel ve Sosyal Nedenler
v Aile ortam
Cocuklukta alkol kullanan ebeveynler ile birlikte biiylimek veya ihmal/istismar yagamak
alkol kullanim riskini artirmaktadir.
v' Arkadas cevresi
Alkol kullanan bir sosyal ¢evrede bulunmak, alkol kullanimini bir aligkanlik haline
getirmeyi ve bagimli hale gelmeyi kolaylastirmaktadir.
v" Medya ve Kkiiltiirel etki
Medya’da alkoliin eglence, basar1 veya rahatlama araci olarak sunulmasi, kiiltiirel
anlamda 6zel giinlerde kutlama yapilirken alkol tiiketilmesi bireyleri etkilemekte ve
alkol bagimliligini artirmaktadir.
v Kolay ulasilabilirlik
Alkoliin ucuz, yaygin ve erisilebilir olmasi alkol bagimliligini artirmaktadir.
ALKOL BAGIMLILIGININ BIREYLER UZERINDEK{ ETKILERI
1. Biyolojik Etkiler

1.1. Beyin ve Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri
v"Alkol, beynin prefrontal korteksini etkileyerek karar verme, dikkat ve yargi yetilerini
zayiflatarak uzun siireli kullanimlarda beyin hacminde kii¢iilmeye neden olmaktadir.
Yale Universitesi tarafindan 2019 yilinda yapilan bir ¢aligma, alkol bagimlilarinin
frontal lobunda belirgin néronal kayiplarin yasandig tespit edilmistir.
1.2. Karaciger Uzerindeki Etkileri
v Karacigerde olusan siroz ve alkolik hepatit, kronik alkol kullaniminin neden oldugu

baslica karaciger hastaliklaridir. Diinya Saglik Orgiitiiniin 2022 verilerine gore, diinya
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genelinde karaciger sirozu 6liimlerinin %50’si alkol kullanimina bagli oldugunu ortaya
koymustur.
1.3. Kardiyovaskiiler Sisteme Etkileri
v' Uzun siireli alkol kullanimi yiiksek tansiyon, kardiyomiyopati ve aritmi riskini
artirmaktadir. Lancet dergisinde yayinlanan bir meta-analize gore, giinde 60 gramdan
fazla alkol tiiketen bireylerde kalp hastalig1 riskinin %30 arttigin1 géstermistir.
2. Psikolojik Etkileri
2.1. Depresyon ve Anksiyete
v Alkol, merkezi sinir sistemi depresani olup uzun vadeli kullanimlar depresyon riskini
artirmaktadir. National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism verilerine gore, alkol
bagimlilariin yaklasik %40’mmda major depresyon bozuklugunun gorildiiglini
belirtmektedir.
2.2. intihar Riski
v" Alkol kullanim bozuklugu olan bireylerde intihar riski 10 kat artmaktadir Tiirkiye’de
yapilan bir ¢aligmada, alkol bagimlis1 bireylerin %27’si en az bir kez intihar girigiminde
bulunduklarini gostermektedir.
2.3. Bellek ve Bilissel Bozukluklar
v" Uzun siireli ve yogun alkol kullanan bireylerde alkol kullanimina bagli olarak gelisen
ve Bl vitamini eksikligin dolay1 ortaya ¢ikan ndropsikiyatrik bozukluk olarak
tanimlanan Wernicke-Korsakoff sendromu kalic1 hafiza bozukluklarina yol agmaktadir.
3. Sosyal ve Davramigsal Etkileri
3.1. Aile iliskileri
v Alkol bagimlilig1 olan bireyler, aile i¢i siddet, bosanma ve ¢ocuk istismar1 gibi sug
oranlarinda ciddi artislar oldugu goriilmektedir. TUIK verilerine gore, bosanma
nedenleri arasinda “alkol ve madde bagimliligi %13,2 ile ilk 5 neden arasinda yer
almaktadir.
3.2. Is ve Egitim Hayat1
v Alkol bagimlilig1 is giicii kaybina, isten atilma ve diisiik verimlilik gibi nedenlere sebep
olmakta ve bu durum igsizligi artirmaktadir. OECD’nin 2023 raporuna gore, alkol
bagimliliginin Avrupa'da yillik kisi bas1 %0.5 GSYIH iiretim kaybina neden oldugunu
gostermektedir.
3.3. Suc ve Adli Vaka iliskisi
v Alkol etkisi altindaki bireylerin siddet, taciz ve trafik kazasi gibi adli olaylara karigsma

oraninin yiiksek oldugu, Emniyet Genel Miidiirliigiiniin 2022 raporuna gore, Tiirkiye’de
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Olimle sonuglanan trafik kazalarinin %?24’liniin alkollii ara¢g kullanmadan

kaynaklandigini géstermektedir.

ALKOL BAGIMLILIGINA KARSI ALINACAK ONLEMLAR

Alkol bagimliligina kars1 alinacak 6nlemler; bireysel, ailesel ve toplumsal diizeyde ¢ok yonlii

olarak ele alinmalidir. Hem oOnleyici hem de miidahale edici stratejiler gelistirilerek

uygulanmalidir. Bu kapsamda yapilmasi gerekenler asagida detayl bir sekilde sunulmustur.

1. Farkindalik ve Bilin¢lendirme

v

v

v

Alkoliin zararlari, bagimlilik riski ve etkileri hakkinda dogru ve bilimsel bilgilere
dayal1 bireysel ve toplumsal bilin¢lendirme yapilmalidir.

Alkol kullanimina neden olabilecek stres, yalmizlik, depresyon gibi faktorler
dikkate alinmali ve bu bireyler tedavi edilmelidir.

Spor, meditasyon, sanat gibi alternatif rahatlama yollar1 toplumsal kiiltiire
doniistiiriilerek bireylerin hem ruhsal hem de fiziksel rahatlamalar1 saglanmalidir.

Sosyal destek gruplari olusturulmali ve bu gruplarin etkin ¢aligmalar1 saglanmalidir.

2. Aile ve Cevresel Onlemler

v

v

v
v

Aile i¢inde agik iletisim, sevgi ve anlayis ortami olusturarak aile bireylerinin mutlu
olmalar1 saglanmalidir.

Ozellikle riskli yas grubundaki ergenler ve gencler desteklenerek bu yollara egilim
gostermeleri engellenmelidir.

Ebeveynler ve biiyiikler, cocuklara saglikli yasam konusunda 6rnek rol model olmali

Aile i¢inde alkol kullanimina kars1 tutarli bir yaklasim sergilenmeli

3. Okullarda Egitim Programlari

v

v

Okullarda genglere yonelik bilinglendirici egitim programlari ile alkoliin fiziksel,
psikolojik ve sosyal zararlarini anlatan interaktif egitimler verilmelidir.
Okullarda gorev yapan rehberlik ve psikolojik danigmanlarin 6grencileri iyi takip

ederek riskli davraniglar gdsteren 6grencileri fark ederek rehberlik sunmalidir.

4. Toplumsal ve Yasal Onlemler

v

v
v
v
v

Alkol satiginin yas siniri, siki denetimler ve agir yaptirimlar ile takip edilmelidir.
Alkol reklamlar1 ve alkole erisim zorlastirilmalidir.

Gece saatlerinde alkol satis1 yasaklanmalidir.

Trafikte alkol denetimleri ve cezalar artirilmalidir

Alkol iiriinlerine yiiksek vergiler uygulanarak tiikketimin azaltilmalidir.
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5. Saghk Sistemi ve Erken Miidahale

v’ Aile hekimleri ve saglik kurumlari erken alkol taramasi yaparak erken teshis ve
tedavi uygulanmalidir.

v Goniilli danigmanlik ve terapi hizmetleri yayginlastirilmalidir.

v' Alkol bagimhlarina yonelik psikoterapi, ilag tedavisi ve grup terapileri
uygulanmalidir.

v' Destekleyici kurumlar Yesilay Danismanlik Merkezi (YEDAM), AMATEM gibi
kurumlarin sayist artirtlmalidir.

TURKIYE’DE ALKOL KULLANIMINA DAIR TEMEL VERILER

TUIK verilerine gore alkol kullanan 15 yas ve iistii bireylerin oran1 2019 yilinda %14,9 iken
2022 yilinda azalarak %12,1’e diistiigli goriilmektedir. Bu oranin 2022 yilinda erkeklerde
%18,4, kadinlarda ise %5,9 oldugu tespit edilmistir. Daha 6nce alkol kullanip birakan veya hig
kullanmayan bireylerin orani ise, 2019 yilinda %85,1 iken 2022 yilinda artarak %87,9 olmustur.
Bolgesel bazda degerlendirildiginde ise Ege Bolgesi %46 ve Marmara Bolgesi %45 oranlari ile
en ¢ok alkol tiiketiminin oldugu bdlgeler olarak 6ne c¢ikmaktadir. En diisiik oran ise Dogu

Bireylerin alkol kullanma durumu, 2010-2022
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Alkol kullaniminin cinsiyete gore dagilimi (TUIK);

Alkol kullanan bireylerin cinsiyete gore dagilimi, 2010-2022
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Sonug olarak; Alkol bagimlilig1, sadece fiziksel saglig1 degil, zihinsel dengeyi, aile ve sosyal
yasami da derinden etkileyen ¢ok boyutlu bir sorundur. Bilimsel veriler, alkoliin etkilerinin
toplumsal maliyetinin oldukca yliksek oldugunu gostermektedir. Bu nedenle Alkol bagimlilig
ile miicadelede yeni stratejilerin gelistirilerek hayata gecirilmesi saglikli nesiller yetistirilmesi

acisindan 6nemlidir.
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2. TURKIYE'DE TUTUN BAGIMLILIGININ SEBEPLERI, ETKILERI VE
COZUM ONERILERI
Tiitiin bagimhiligi; kisinin tiitlin tirtinlerini kullanmaya kars fiziksel ve psikolojik bir bagimlilik
gelistirmesidir. Bu bagimliligi saglayan temel madde nikotindir. Nikotin, merkezi sinir sistemi
iizerinde uyarici bir etki yaparak beyinde dopamin saliniminmi artirarak kisa siireli haz ve
rahatlama hissi yaratmaktadir. Bu nedenle tiitiin bagimliligi, diinya genelinde yaygin bir saglik
sorunu olup, Tiirkiye’de de 6nemli bir halk sagligi problemi olarak goriilmektedir. Sigara ve
diger tiitlin tirtinlerinin kullanimi1, hem bireysel hem de toplumsal saglik {izerinde ciddi olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Ulkemizde tiitiin mamulii kullanan bireylerin cinsiyete gore dagilimi

asagidaki grafikte goriilmektedir.
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1. Tiitiin Bagimhih@inin Sebepleri

v' Tirkiye Halk Saghigi Genel Mudiirligiiniin 2023 verilerine gore Tiirkiye’de yapilan
genetik arastirmalar, tiitlin bagimliligina genetik yatkinligi olan bireylerin oraninin %30
oldugunu gostermektedir. Bu yiizden bazi bireylerdeki genetik yatkinlik nikotine karsi
daha duyarli hale gelmelerine neden olabilmekte ve tiitiin {irlinlerinin kullanimini
artirmaktadir.

v' Tiirkiye Psikiyatri Derneginin 2023 verilerine gore yapilan beyin tarama g¢aligmalari,
titin bagimhilig1 yasayan bireylerin %70’inde dopamin sisteminde anormallikler
gozlemlendigini ortaya koymustur. Bu durum, bagimliligin olusmasina neden olan
onemli bir faktdr olarak goriilmektedir.

v Tirkiye Halk Sagligi Genel Miidirligiiniin 2023 verilerine gore Tirkiye’de tiitin

bagimlis1 bireylerin %50°si, stres ve anksiyete nedenleriyle tiitiin kullanmaya
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basladigin1 ifade etmistir. Stresli yasam sartlar1 ve anksiyete bozukluklari, tiitiin
bagimliliginin baslamasina veya siirdiiriilmesine neden olmaktadir.

v’ Tirkiye Psikiyatri Derneginin 2023 verilerine goére madde bagimliligi yasayan
bireylerin %45°1, psikiyatrik bozukluklar nedeniyle tiitiin iirlinlerini kullandiklarini
ifade etmistir. Bu durum depresyon ve diger psikiyatrik bozukluklar bagimliligi
tetikledigini gostermektedir.

v' Tirkiye Halk Sagligi Genel Miudirliigiiniin 2023 verilerine gore tiitiin kullanim
aliskanlig, aile iiyeleri ve arkadas ¢evresi tarafindan tegvik edilen bireylerin orani %40
olarak belirtilmistir. Bu durum aile i¢inde ve sosyal ¢evrede tiitiin kullanimi, bireylerin
tiitlin bagimliligina egilimlerini artirmaktadir.

v Saglik Bakanliginin 2023 verilerine goére medya ve reklam etkileriyle tiitiin
kullaniminda %20 oraninda bir artis gézlemlendigi ifade edilmistir. Bu durum medya
ve reklamlarin tiitiin kullanim etkisini ortaya koymaktadir.

v" Tirkiye Halk Sagligi Genel Miidiirliigtiniin 2023 verilerine gore Tiirkiye’de yapilan bir
ankette, halkin %35 inin tiitiin kullaniminin saglik tizerindeki etkileri konusunda yeterli
bilgiye sahip olmadigin1 gdstermistir. Bu durum toplumun bir kisminin tiitiin
kullaniminin saglik iizerindeki etkileri konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigini ve
bilingsiz oldugunu gostermektedir.

2. Tiitiin Bagimhihgimin Etkileri

2.1. Solunum Sistemi Sorunlari

Tiittin kullanimi, solunum yollarinda ciddi saglik sorunlarina yol agmaktadir. Tiirkiye’de tiitiin
bagimliligi nedeniyle solunum yolu hastaliklarinin orani yaklasik %35’tir. Bu hastaliklar
arasinda kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) ve astim en yaygin olanlaridir.

2.2. Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Tiitlin kullanim1 kalp ve damar sagligini da olumsuz etkilemektedir. Tiirkiye’de tiitiin
kullanimina bagli ortaya ¢ikan kalp hastaliklarinin orani yaklasik %25 olarak belirtilmektedir.
2.3 Kanser Riski

Tiitlin bagimliligi, cesitli kanser tiirlerinin riskini artirmaktadir. Tiirkiye’de tiitiin bagimlilig
nedeniyle ortaya ¢ikan kanser orani yaklasik %20 civarindadir.

3. Psikolojik ve Sosyal Etkiler

3.1. Ruhsal Bozukluklar

Tiirkiye Psikiyatri Derneginin 2023 verilerine gore tiitiin bagimlilig1 olan bireylerin %60’ 1nda

depresyon, anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin oldugu belirtilmistir.
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3.2. Sosyal iliskiler ve Aile

Titliin kullanim1 sosyal iligkiler ve aile baglar iizerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir.
Yapilan arastirmalarda Tirkiye’de tiitin bagimlilig1 yasayan bireylerin %55°1 aile i¢indeki
iliskilerinin bozuldugunu ve %50’sinin ise sosyal izolasyon yasadigini belirtmistir.

4. Ekonomik Etkiler

4.1. Saghk Harcamalan

Tiitlin  bagimliligi, saglik harcamalarini artirmaktadir. Saglik bakanligi verilerine gore
Tiirkiye’de tiitiin bagimlilig1 nedeniyle saglik harcamalarinin yillik maliyeti yaklasik 2 milyar
TL oldugu belirtilmistir.

4.2. Is Giicii Kayb

Tiitiin kullanimu, is giicii kaybma neden olmaktadir. TUIK verilerine gore tiitiin bagimlilig:
nedeniyle is giicli kaybinin tilkemize yillik maliyeti yaklasik 1.2 milyar TL oldugu belirtilmistir.
5. Coziim Onerileri

5.1. Sigara Birakma Programlar

Sigara birakma programlari, bagimlilikla miicadelede etkili olmaktadir. Bu programlar
genellikle bireysel danigmanlik, grup terapisi ve nikotin yerine gecen iriinlerin kullanimini
icermektedir. Bu programlar yayginlastirilmali ve toplumun her kesimini kapsamalidir. Bugiine
kadar uygulanan sigara birakma programlarma katilan bireylerin %45°i, bu programlar
sayesinde sigarayi birakmuistir.

5.2. Damismanlhik ve Destek Hizmetleri

Profesyonel danmismanlik ve destek hizmetleri, tiitiin bagimliliginin yonetilmesinde ve
azaltilmasinda etkili olmaktadir. Bu desteklerin artirilmasi ve toplumun her kesimine
ulastirilmas1  6nemlidir. Tirkiye psikiyatri derneginin verilerine gore bu hizmetlerden
faydalanan bireylerin %50 sinin tiitiin kullaniminda 6nemli bir azalma yasadiklarini bildirmistir
5.3. Aile Destek Programlar:

Aile icindeki destek programlart bagimlilikla miicadelede etkili olmaktadir. Bu nedenle aile
bireylerinin bagimlilik ile miicadelede destekleyici ve yonlendirici rol oynamasi saglanmalidir.
Yapilan ¢aligmalarda aile destek programlarina katilan ailelerin %55’ inin tiitiin bagimlilig ile
miicadelede olumlu sonuglar aldiklarini géstermistir.

5.4. Toplumsal Bilin¢lendirme ve Egitim

Toplumda bilinglendirme ve egitim programlari, tiitiin kullanimin1 azaltmaktadir. Bu
programlar ile topluma tiitiin ve tiitiin {irtinlerinin saglik {izerindeki etkileri vurgulanmal1 ve

titlin  kullaniminin olumsuz etkileri anlatilmalidir. Yapilan arastirmalarda toplumsal
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bilgilendirme kampanyalariin etkili yapildig1 bolgelerde tiitiin kullaniminda %15 oraninda bir
azalmanin oldugu gézlemlenmistir.

5.5. Okullarda Egitim Programlari

Okullarda verilecek egitim programlari ile gencgler arasinda tiitiin bagimliliginin yayilmasi
onlenmelidir. Bu programlar ile tiitlin ve tiitlin tirtinlerinin saglikl yasam tlizerinde olusturdugu
olumsuz etkileri anlatilmali ve genglere saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirilmalidir.

5.6. Devlet Politikalar: ve Yasal Diizenlemeler

Devlet politikalar1 ve yasal diizenlemeler, tiitliin bagimliligi ile miicadelede kritik rol
oynamaktadir. Bu nedenle ¢ikarilacak yasalar ile tiitiin ve tiitiin {irtinlerinin kullanimina
getirilecek kisitlamalar, yiiksek fiyatlar, agir vergiler gibi uygulamalar yapilacak miicadelede
onemli rol oynayacaktir. Asagidaki gorselde sigara igen ile sigara igmeyenlerin cigerlerinin

durumu goriilmektedir.
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MADDE BAGIMLILIGI SEBEPLERI, ETKILERi VE COZUM ONERILERI

Madde bagimhiligr; kisinin ruhsal ya da fiziksel durumunu degistiren maddeleri zarar verici

bigimde ve denetimsiz bir sekilde kullanmasidir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Amerikan

Psikiyatri Birligi (APA) madde bagimliligin1 bir beyin hastalig1 olarak tanimlamaktadir. Madde

bagimliligi, yalnizca bireyi degil, aileyi, toplumu ve saglik sistemini derinden etkileyen ¢ok

boyutlu bir sorundur.

Bagimhlik yapan maddeler;

v

v

v

v

Uyusturucular (eroin, kokain, metamfetamin, esrar vb.)
Ugucular (bally, tiner vb.)
Receteli ilaglar (opioid agr1 kesiciler, benzodiazepinler vb.)

Alkol ve nikotin

MADDE BAGIMLILIGININ TEMEL NEDENLERI

Bireysel Etkenler

v

Psikolojik Sorunlar: Depresyon, anksiyete, travma sonrast stres bozuklugu gibi ruhsal

hastaliklar, bireyleri madde kullanimina yonlendirebilmektedir.

v Diisiik Benlik Saygisi: Kendine giiven eksikligi yasayan bireyler, sosyal ¢cevrede kabul
gormek ya da kacis araci olarak maddeye yonelebilmektedir.

v Merak ve Risk Alma Davramsi: Ozellikle ergenlik déneminde sik¢a goriilen
"deneme" istegi ve macera arayisi bagimlilig tetikleyebilmektedir.

v Genetik Yatkinhk: Arastirmalar, bagimliligin ailesel yatkinlikla iligkili olabilecegini
gostermektedir.

Ailevi Etkenler

v Aile I¢i Tletisim Sorunlari: Sevgi eksikligi, ilgisizlik, baskici ya da asir1 serbest
yetistirme tarzi gibi faktérler madde bagimliligr agisindan risk olusturmaktadir.

v Ailede Bagimhihk Opykiisii: Anne, baba veya kardeste bagimlilik ge¢misi olan
bireylerde benzer davranislarin gelisme olasilii oldukga ytiksektir.

v' Ekonomik Sorunlar: Maddi yetersizlikler aile i¢i catismalar artirarak bireyleri madde

bagimliligina yonlendirebilmektedir.

Cevresel ve Sosyal Etkenler

v

Arkadas Grubu Baskasi: Ozellikle genglerde akran grubuna uyum saglamak amaciyla
madde kullanimi baglayabilmektedir.
Rol Modellerin Etkisi: Toplumda popiiler olan ve rol model alinan bireylerin madde

kullanimin1 6zendirmesi madde bagimliligini artirmaktadir.
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v Egitim Kurumlarindaki Denetimsizlik: Okullarda yeterli rehberlik hizmeti ve

denetimlerin olmamasi1 madde bagimliligina zemin hazirlayabilmektedir.

v Siddet ve Sucun Yaygin Oldugu Ortamlar: Sug oraninin yiiksek oldugu mahallelerde

yasayan bireylerde madde bagimlilig: riski artmaktadir.

Toplumsal ve Kiiltiirel Etkenler

v Kiiltiirel Normlar: Bazi toplumlarda alkol ya da bazi uyusturucularin kullanimi daha

yaygin ve normal kabul edildigi i¢in bu toplumlarda madde bagimlilig1 oranmi yiiksek
olabilmektedir.

Medyada Yaniltict Temsiller: Film, dizi ve sosyal medyada madde kullaniminin
“Ozgiirlik” veya “karizma” gostergesi gibi sunulmasi madde kullanimini artirmaktadir.
Issizlik ve Sosyoekonomik Diizey: Gelir diizeyi diisiik bolgelerde yasam kalitesinin
diismesi sonucu bireyler umutsuzluga diismekte ve bu durum madde bagimlilig: riskini
artirmaktadir.

Egitim Eksikligi: Bilingsiz bireylerin madde bagimliligimin zararlar1 hakkinda

yeterince bilgi sahibi olmamasi kullanim riskini artirmaktadir.

MADDE BAGIMLILIGININ ETKILERI
Bireysel Etkiler

v

Kalp-damar hastaliklari, karaciger yetmezligi, HIV/Hepatit B/C gibi hastaliklar
acisindan ciddi riskler olusturmaktadir.

Psikolojik rahatsizliklar, sizofren, intihar egilimi gibi bircok ruhsal hastalig
tetiklemektedir.

Bagimlilik Dongiisii olusturarak fiziksel tolerans gelisimini saglayarak daha fazla

kullanima neden olmakta ve bu durum bagimlilig1 artirmaktadir.

Aile ve Sosyal Yasam iizerindeki etkileri

v

v

v

Aile ici siddet, bosanma, ¢ocuk ihmali gibi bircok soruna neden olmaktadir.
Egitim ve is hayatinda basarisizliklarin olusmasina neden olmaktadir.

Sosyal izolasyonun olusmasina ve bireyin yalnizlagmasina neden olmaktadir.

Toplumsal Etkiler

v

v
v
v

Su¢ oranlarinda artisa neden olmaktadir.

Trafik kazalarinin artmasina zemin hazirlamaktadir.
Saglik sistemine biiyiik bir ekonomik yiik getirmektedir.
Is giicii kaybina neden olmaktadir.
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MADDE BAGIMLILIGINI ONLEYiCi TEDBIRLER
Bireysel Diizeyde Alinacak Tedbirler

v Farkindalik ve Bilin¢lendirme: Bireylerin ¢cocukluk dénemlerinden itibaren madde
bagimliligina dair riskler konusunda bilgilendirilmelidir.

v Psikolojik Destek ve Damsmanhk: Bireylerin stresle bas etme becerileri
kazandirilarak 6zgilivenleri artirilmalidir.

v Spor, sanat ve kiiltiirel faaliyetlere yonlendirme: Bireylerin bos zamanlarini verimli
degerlendirmesi tesvik edilerek spor sanat gibi c¢esitli faaliyet alanlarina
yonlendirilmelidir.

v Cevre: Saglikli bir arkadas gevresinin olusturulmasi konusunda genclere rehberlik
yapilmal1 ve kotii ortamlardan korunmasi saglanmalidir.

Aile Diizeyinde Alinacak Tedbirler

v Alile ici iletisimin giiclendirilmesi: Ebeveynler ve ¢ocuklar arasinda agik ve gilivene
dayal1 bir iligki ve iletisim kurulmalidir.

v Ebeveyn egitimi: Anne-babalarin madde bagimlilig1 belirtilerini taniyabilmesi ve nasil
tepki vereceklerini bilmeleri agisindan ebeveynler egitilmelidir.

v Aile damismanhgi hizmetleri: Bagimli bireyin ailesine yonelik rehberlik ve psikolojik
destek saglayan profesyonel hizmetlerin olusturup, aile bireylerinin bagimlilik siirecini
anlamasini, dogru tepkiler gelistirmesini ve iyilesme siirecine aktif olarak katilmasini
saglamaktir.

v'Aile ici sorunlarin erken ¢oéziimii: Bosanma, siddet, ilgisizlik gibi sorunlarin ¢ocuklari
maddeye yonlendirmemesi icin destek mekanizmalar1 kurularak, aile bireylerinin
birbirleriyle saglikli iletisim kurmalarii, ailenin yargilayict degil, anlayishh ve
destekleyici bir tutum gelistirmesi, 6fke, sugluluk, caresizlik gibi duygularla bas etme
yollarin1 6grenmesi saglanmalidir.

Okullarda Alimacak Tedbirler

v Egitim programlan: Ilkokuldan itibaren her yasa uygun olarak bagimlilik ile miicadele
kapsaminda &grencileri bilinglendirecek egitimler verilmelidir. Bununla birlikte
rehberlik ve psikolojik danigmanlik hizmetleri gii¢lendirilerek yayginlastiriimalidir.

v Okullarda devamsizh@in énlenmesi: Ogrencilerin gegerli bir mazereti olmadan
devamsizlik yapiyor olmasi dikkate alinmasi1 gereken bir durum olup bagimliligin erken
habercisi olabilmektedir. Bunun disinda okullarda dgrenci kuliipleri, sosyal etkinlikler
ve sportif faaliyetler gibi hem 6grencilerin bos zamanlarin1 degerlendirecegi hem de

sosyallesmesine katki saglayacag: aktiviteler artirilmalidir.
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Ogretmenlerin egitilmesi: Ogrencilerin tutum ve davranislarmi gozlemleyerek
anormal hareketleri fark edebilecek sekilde 6gretmenlere yonelik hizmet i¢i egitim

programlari diizenlenmeli ve egitilmelidir.

Toplumsal Diizeyde Alinacak Tedbirler

v

Toplumsal farkindahk kampanyalari: Medya, afisler, sosyal medya igerikleri ile
toplum genelinde madde bagimliligina yonelik toplumsal farkindalik olusturacak
caligmalar yapilmalidir.

Sosyal hizmet destegi: Dezavantajli gruplar icin {icretsiz danigmanlik, barinma ve
gecim destegi saglanmal1 ve genglik merkezleri, kiiltiirel merkezler gibi sosyal alanlar
yayginlagtirilmalidir.

Rol model Kkisiler ile pozitif 6rnekler sunulmasi: Basarili sporcular, sanatgilar vb.
bireyler ile c¢esitli sdylesiler, projeler gibi aktiviteler diizenlenerek toplumsal biling

artirilmalidir.

Devlet ve Hukuki Diizeyde Tedbirler

v

Uyusturucuya erisimin zorlastirilmasi: Yasa disi madde ticaretine karsi etkin
giivenlik ve adli tedbirler alinarak uyusturucu madde erisim engellenmelidir.
Bagimhlikla miicadele kurumlarinin desteklenmesi: AMATEM gibi merkezlerin
sayist ve niteligi artirilarak madde bagimlilarinin tedavisi yapilarak topluma
kazandirilmalidir.

Bagimhihig1 onleyici yasal diizenlemeler: Okul ¢evrelerinde denetimlerin
siklagtirilmasi, cezalarin caydirici hale getirilerek agir yaptirimlarin uygulanmasi.
Ulusal Eylem Planlarimin Hazirlanmasi: Uzun vadeli, veriye dayali stratejik planlarin

hazirlanmasi ve planlamalar ¢ergevesinde ¢alismalarin yiirtitiilmesi.

Sonug olarak; 2017 yilinda yayinlanan Uluslararasi Sug ve Geligen Diinya Raporuna gore 2014

yilinda esrar, kokain, opiyatlar ve amfetamin tipi baslica uyusturucularin kiiresel perakende

piyasasindaki degeri 426 ile 652 milyar ABD Dolar1 oldugu tahmin edilmektedir

S6z konusu rapora gore bu piyasada;

v

v
v
v

Esrar 183 ile 287 milyar ABD Dolari,

Kokain 94 ile 143 milyar ABD Dolari,

Opiyatlar 75 ile 132 milyar ABD Dolari,

ATS (Amfetamin Tiirevi Uyaricilar) ise 74 ile 90 milyar ABD Dolar1 degerleri arasinda

bir dilime sahiptir.
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v' Amfetamin, merkezi sinir sistemini (MSS) uyaran, enerji ve dikkat seviyesini artiran,

hem tibbi hem de yasadis1 amaglarla kullanilan sentetik bir uyarict maddedir.

Yine 2019 Avrupa Uyusturucu Pazarlart Raporuna gore, 2017 yili verilerine dayali olarak

yapilan tahminlerde Avrupa perakende uyusturucu piyasasinin minimum degeri 30 milyar Avro

oldugu tahmin edilmektedir.

Bu piyasanin;

v

v
v
v

%39’unu esrar,

%31’ini kokain,

%25’1ni eroin,

%5’in1 amfetamin tipi uyusturucular (Amfetamin, metamfetamin ve ecstasy)

olusturmaktadir.

Bu kadar genis bir Pazar degeri olan alanda bagimlilik ile miicadele sadece ulusal tizeyde degil

ayn1 zamanda uluslararas1 diizeyde de hem isbirligi hem de miicadele gerektirmektedir.

Ulkemizde 2020-2022 yillar1 arasinda uyusturucu ile miicadelede yapilan harcamalar asagidaki

grafikte gortilmektedir.

4.264.683.725TL.

1.840.513.297 TL.

2020

M 2o
M 2022

2.340.421.544 TL.

Grafik 1.1 Uyusturucu ile Micadele Alaninda
Yapilan Kamu Harcamalarinin Yillara Gére Dagilimi.

Grafik 6: Uyusturucu Madde Kullanimmin Yillara Gére Dagilim®
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Sonug olarak; Madde bagimlilig1, hem Tiirkiye’de hem de diinya genelinde bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal sagligini tehdit eden ¢ok boyutlu bir sorundur. Ulkemizde dzellikle geng
niifus arasinda artis gosteren bagimlilik vakalari, aile ici iletisim bozukluklari, maddeye
erisimdeki kolaylik ve toplumsal farkindalik eksikligi gibi faktorlerle beslenmektedir. Kiiresel
Olcekte ise yoksulluk, savaslar, gb¢ hareketleri ve sentetik maddelere ulasimin kolaylagmasi,
bagimlilig1 evrensel bir halk saglig1 krizine doniistiirmiistiir. Bu durum, ulusal politikalarin
oOtesine gecerek iilkeler arasi is birligini, veri paylasimini ve insan merkezli yaklagimlari zorunlu
kilmaktadir. Dolayisiyla madde bagimliligiyla etkin miicadele i¢in Onleme, tedavi ve
rehabilitasyon siireclerinin toplumsal biitiinliik i¢cinde ele alinmasi, genglere umut ve firsat

sunan koruyucu sosyal yapilar insa edilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Strateji Gelistinme Ve Planlama Dernegi (SAGEPDER)



Allol, Tiitlmn, Uyusturucu ve Djital BagumlilBin Nedenlert, cbzivm sneriler

4. DIJITAL BAGIMLILIGIN ETKIiLERI VE COZUM ONERILERI

Dijital bagimhlik; bireyin akilli telefon, tablet, bilgisayar, internet, sosyal medya, video
oyunlar1 vb. dijital cihazlar1 kontrolsiiz ve asir1 bir sekilde kullanmasi sonucu giindelik
yasaminin, sosyal iligkilerinin, fiziksel ya da ruhsal sagliginin olumsuz etkilenmesidir.

Tiirkiye'de dijital bagimliligin toplumsal, psikolojik ve ekonomik etkilerinin anlagilmasi ve bu
sorunun ¢dziimii i¢in gerekli adimlarin atilmasi énemlidir. Ozellikle akilli telefonlar ve sosyal
medya platformlarinin kullanilmaya baglanmasi, siirekli baglantt ve bilgi akisina duyulan
ihtiyac dijital bagimliligi kacinilmaz hale getirmistir. Sosyal medya, kullanicilarin siirekli
giincellemeleri takip etmelerini ve etkilesimde bulunmalarini tesvik etmektedir. Bu durum
kullanicilarda beyin 6diil sistemlerini tetikleyerek olumlu geri bildirimler almasini ve bu sekilde
bagimliligin artmasini1 saglamaktadir. Sosyal medya platformlarinda kullanici etkilesimini
artirmak i¢in kullanilan algoritmalar, kullanicilarin ilgi alanlarima gore igerikleri
kisisellestirmekte ve bu durum igerik arayisimi siirekli koriiklemektedir. Kullanicilarin bu
platformlarda gecirdikleri siireleri arttirmak i¢in tasarlanmis uygulamalar ve oyun i¢i ddiiller de
etkili olmaktadir. Ozellikle oyun ve cesitli uygulamalar1 gelistiren firmalar, kullanicilarm
dikkatini ¢ekmek ve onlar1 platformlarinda daha uzun siire tutmak i¢in cesitli stratejiler
gelistirmekte, oyun i¢i ddiiller, seviyeler ve diger tesvikler gibi uygulamalar ile kullanicilarin
ekran baginda daha fazla zaman gegirmelerini saglamaktadir. Oyun tasariminda kullanilan
"odiil dongitileri" ve "davranigsal ikramlar" gibi teknikler, oyuncular siirekli olarak oyuna geri
donmeye tesvik etmekte ve dopamin salinimini artirarak oyun oynama siirelerini uzatmaktadir.
Kullanicilarin sosyal medya lizerinden yaptiklari paylasimlarin aldig1 begeniler ve yorumlar,
bireylerin sosyal onay ve kabul gérme arayisini artirmakta, aliman olumlu geri bildirimler
bireylerin kendilerini daha 1y1 hissetmelerini saglarken, alinan olumsuz geri bildirimler ise stres
ve kaygiya neden olmaktadir. Her ne kadar bir¢ok insan dijital platformlar1 sosyal iligkilerindeki
stres ve kaygilar1 hafifletme araci olarak kullandigini ifade etse de ancak bu durum, dijital
bagimlhilig1 artirmakta ve bireyleri gercek diinyadan uzaklastirarak sanal diinyaya mahk(m
etmektedir. Ozellikle teknoloji sirketlerinin rekabetci stratejileri, kullamicilarin dikkatini
cekmek ve onlar1 platformlarinda tutmak i¢in gelistirdikleri gesitli algoritmalar kullanicilarin
stirekli olarak giincel kalma ve etkilesimde bulunma istegini artirmalarini saglamaktadir.
Geligstirilen reklam ve pazarlama stratejileri, kullanicilar dijital platformlarda daha fazla vakit
gecirmelerini tesvik etmekte ve kisisellestirilmis igerikler, kullanicilarin dikkatini daha ¢ok
cekmektedir. Biitlin bunlar ile birlikte Dijital bagimlilik, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik

sorunlara yol acarken siirekli dijital i¢eriklere maruz kalan kullanicilarin zihinsel sagliklari
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bozulmaktadir. Ekran basinda gecirilen uzun siireler, uyku diizenini bozmakta ve uykusuzluga
neden olmaktadir. Yine uzun siire ekrana bakmak, goz yorgunlugu, goz kurulugu, bulanik
gorme gibi gdz problemlerine yol agmaktadir. Ayrica dijital bagimlilik, bireyler aras1 yiiz yiize
iletisimi azaltarak sosyal iligkileri ve sosyallesmeyi olumsuz etkileyerek aile ve arkadaslar ile
gecirilen zamanin azalmasina ve gergek diinyadaki iliskilerde uzaklagsmaya neden olmaktadir.
Dijital bagimlilik aile igerisinde bireyler arasindaki iletisimi ve aile baglarini zayiflatmakta, aile
ici etkilesimleri azaltarak iliskilerde gerilime neden olmaktadir. Ozellikle dgrenciler arasinda
dijital bagimlilik, akademik performansi olumsuz etkilemekte dikkat daginikligi ve ders ¢aligma
icin gerekli olan motivasyonu bozarak basarisizlifa neden olmaktadir. Dijital bagimlilik ayni
zamanda calisanlar arasinda is verimliligini ve performansi diisiirerek iste gegirilen siirelerin
biiylik bir kisminin dijital platformlarda harcanmasina neden olmakta ve olusan dikkatsizlik is
kazalarini da kaginilmaz hale getirmektedir. TUIK’in verilerine gore internet kullanim orani,
16-74 yas grubundaki bireylerde 2022 yilinda %85,0 iken 2023 yilinda %87,1 olmustur.
Cinsiyet ayriminda 2023 yilinda Internet kullanim orani; erkeklerde %90,9, kadinlarda %83,3
oldugu belirtilmektedir. 2012-2023 yillar1 arasinda hanelerde ve bireylerde Internet erisim
imkani1 ve bireylerin internet kullanimi verileri asagidaki grafikte goriilmektedir.
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DIJITAL BAGIMLILIGIN NEDENLER{
1. Norobiyolojik Etkenler
v Dijital igeriklere erisim, beynin mezolimbik dopamin sistemini harekete gecirmekte
ve bu durum bireyde 6diil beklentisi ve haz duygusu olusturmaktadir. Bu kapsamda
kiiclik yaslardan itibaren dijital uyaricilara maruz kalan ¢ocuklarda dopamin
reseptorlerinde duyarsizlagma goriilebilmektedir. Bununla birlikte siirekli bildirim,
begeni ve oyun basaris1 gibi kii¢iik “6diiller”, beynin kisa vadeli 6diil merkezlerini asiri

bir sekilde aktif etmektedir.
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2. Psikolojik Etkenler

v

Kaygi, yalmizlik, stres ve diisiik benlik saygisi, bireyleri dijital ortama yonlendiren temel
psikolojik nedenler olarak goriilmektedir. Sosyal medyada siirekli karsilastirma yapma
davranisi olan FOMO (Fear of Missing Out) sendromunu tetiklemektedir. Yalnizlik
yasayan bireylerde dijital ortam, “sahte sosyal tatmin” duygusunu gelistirerek dijital

bagimlilig1 artirmaktadir.

3. Sosyokiiltiirel Etkenler

v

Toplumsal normlar: Ozellikle gengler arasinda sosyal medya kullaniminin bir statii
gostergesi haline gelmesi, kullanim oranlarin1 artirmakta ve dijital bagimlilig
tetiklemektedir.

Aile yapis1 ve aile i¢i tutumlar: Aile i¢i iletisimin zayif olmasi, birlikte zaman
gecirilmemesi ¢ocuk ve genglerin dijital ortama yonelmesine neden olmaktadir.
Pandemi doneminde; uygulanan uzaktan egitim ve sosyal izolasyon nedeniyle dijital

bagimliligin artmasina neden olmustur.

4. Erisilebilirlik ve Teknolojik Gelismeler

v

Yiiksek hizli internetin yayginlasmasi, dijital ortamda hem hizli erigsimi hem de igerik
tiikketimini kolaylagtirmistir.

Akillr cihazlarin kullanimlarinin artmasi da bireylerin giiniin biiyiik bir kismini ekran
karsisinda gegirmelerine neden olmaktadir.

Algoritmalar, son donemlerde yapay zeka destekli algoritmalarin gelistirilmesi bireyin

ilgisine gore igerik sunmakta ve bireyin ilgisi siirekli bu platformlara bagli kalmaktadir.

2024 yilinda yapilan bir arastirmada baz: {ilkelerdeki ortalama kullanim siireleri;

Giiney Kore 7,3 saat

Tiirkiye 7,0 saat

Brezilya 6,8 saat

ABD

6,5 saat

Bununla birlikte yapilan bagka bir arastirmada ise;

v

12-18 yas arasi bireylerin %68’1 sosyal medya platformlarinda giinde 3 saatten fazla
zaman gecirdiklerini ifade etmektedir. Aynm1 zamanda bu grubun %35°1 ise sosyal

medyay1 biraktiginda kendini huzursuz hissettigini belirtmektedir.
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DIJITAL BAGIMLILIGIN BIREYSEL ETKILERI
1. Psikolojik Etkiler

v Depresyon ve Anksiyete: Uzun siire ekran basinda kalma siiresi ile depresyon arasinda
giiclii bir iliskinin oldugu yapilan bilimsel arastirmalar ortaya koymaktadir. Ornegin
giinde 5 saatten fazla sosyal medya kullanan ergenlerde depresyon orani, 1 saatten az
kullananlara gore %71 daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.

v Dikkat Dagimikhigi ve Odaklanma Sorunlari: Dijital cihazlarin siirekli bildirimleri ve
icerik akisi, dikkat sliresinin azalmasina neden olmakta ve odaklanma problemini ortaya
cikarmaktadir. Ornegin geng yetiskinlerin ders ¢alisma siiresince her 3 dakikada bir
dijital cihazlarina yoneldigi gozlemlenmistir.

v FOMO (Gelismeleri Kagirma Korkusu) sendromunun olusturdugu sosyal baski,
gengler arasinda sosyal medyayr zorunlu hale getirerek psikolojik strese neden
olmaktadir.

2. Fiziksel Etkiler

v Uyku Bozukluklari: Mavi 151k, melatonin tiretimini baskilayarak uykuya gegcis siiresini
uzatmaktadir. Ornegin yatmadan 2 saat 6nce dijital ekran kullanan bireylerin uyku
kalitesi %40 diismektedir.

v G0z yorgunlugu ve dijital goz sendromu; bireylerin bulanik gbérme, bas agris1 vb.
problemler yasamasina neden olmaktadir.

v Hareketsiz yasam tarz1 ve obezite riski: Ozellikle oyun ve icerik bagimlilig,
cocuklarda kilo artisina neden olmakta ve obeziteyi tetiklemektedir.

3. Sosyal ve Akademik Etkileri

v' Sosyal Izolasyon: Bireyler, yiiz yiize iletisimden uzaklasarak dijital ortamda sahte
sosyal baglara yonelmesini saglamaktadir. 2022 OECD verilerine gore, yliksek
dijital kullanim gosteren 15 yas grubu Ogrencilerinin %54', yalmzlik hissini
yasadigini belirtmistir.

v Aile iliskilerinde Zayiflama: Ozellikle cocuk ve ergenlerde dijital cihazlara olan
bagimlhilik, ebeveynlerle gecirilen zamani kisaltarak aile i¢i iletisimi
zayiflatmaktadir. Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin 2023 raporuna gore, ebeveynlerin
%68’1 cocuklarmin kendileriyle iletisimini telefon nedeniyle kaybettiklerini
belirtmistir.

v' Akademik Performansin Diismesi: Siirekli dikkat boliinmesi, ders dis1 dijital
iceriklerin cazibesi Ogrencilerin basar1 diizeyini olumsuz etkileyerek basarilarini

diisiirmektedir. Yapilan bir arastirmada ¢oklu ekran kullanimina aliskin
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ogrencilerin, tekil gorevlerde basari diizeyinin %20 daha diisiik oldugu tespit
edilmistir.
4. Norobiyolojik Etkiler

v' Beyin Gelisimi Uzerindeki Etkiler: Ozellikle 0-6 yas grubunda asir1 dijital
maruziyet, prefrontal korteksin gelisimini olumsuz etkilemektedir. 2020 yilinda
yapilan bir ¢alisma 3 yasindan 6nce ekranla tanisan ¢cocuklarin sézel ifade ve dikkat
gelisimleri, ekranla ge¢ tamisanlara gore daha disiik diizeyde oldugu tespit
edilmisgtir.

v' Bagimhihik Déngiisiiniin Olusumu: Dijital bagimlilik siirekli dopamin salinimini
aligkanlik haline getirmekte ve birey ayni dopamin seviyesine ulasmak i¢in daha
fazla dijital platformlar1 kullanma ihtiyaci hissederek bagimli hale gelmektedir.
Zaman igerisinde ortaya ¢ikan tolerans gelisimi bireyin ayn1 tatmini almak i¢in daha
uzun siire dijital ortamda kalmasina neden olmaktadir.

Diinya saglik orgiitiiniin 2023 verilerine gore giinde 4 saatten fazla kullanilan ekran siireleri;

Etki Tiirti Gdriilme Sikhign
Uyku Problemleri %72
Odaklanma Zorlugu %661
Sosyal izolasyon %58
Anksiyete Belirtileri %55
Akademik Performans Disiigi %49

DiJITAL BAGIMLILIGIN ONLENMESINE YONELIK COZUM ONERILERi
1. Bireysel Diizeyde Céziim Onerileri
v EKkran Siiresi Simirlamalar1 ve Zaman Yonetimi: American Academy of Pediatrics
(AAP), 2-5 yas aras1 ¢ocuklarda ekran siiresinin giinde 1 saat ile sinirlandirilmasini
onermektedir. Yetiskin bireyler icin 6zellikle sosyal medya uygulamalar: i¢in ekran
stiresi sinirlayict mobil uygulamalar olan Forest, Freedom, Digital Wellbeing gibi
programlarin kullanilarak ekran siiresinin kisitlanmasi Onerilmektedir. Yapilan bir
aragtirmada {nliikk sosyal medya siiresini 30 dakikaya indiren bireylerde kaygi ve

yalnizlik hissi oranlarinda %20 azalma oldugu gézlemlenmistir.
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v Dijital Detoks Uygulamalari: Belirli giinlerde veya saat dilimlerinde tamamen
ekranlardan uzak kalmak dijital bagimhiligin azaltilmasinda etkili olmaktadir. Yale
Universitesinde 2021 yilinda yapilan bir calismaya gore, 1 haftalik dijital detoks
yapan bireylerin dikkat siiresinin %23 artmis oldugu ve uyku kalitesinde iyilesme
oldugunu gostermektedir.

2. Fiziksel ve Sosyal Aktivite Tesviki

v Aktif yasam, dopamin salinimini dogal yollar ile artirmakta ve bu durum dijital
bagimhilig1 azaltmaktadir. Ozellikle doga yiiriiyiisleri, sanat faaliyetleri, spor gibi
fiziksel ve zihinsel aktiviteler alternatif dopamin salinimini saglayan aktiviteler olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan bir arastirmada diizenli spor yapan bireylerin dijital
medya bagimliligi, hareketsiz bireylere gore %30 daha diisiik oldugunu gostermektedir.

3. Aile ve Ev Ortamina Yénelik Coziim Onerileri

v" Ebeveyn Dijital Okuryazarhg: ve Rehberligi: Cocuklarin dijital bagimliligim
azaltmak i¢in ebeveynler ¢ocuklarin davranislarini kontrol eden degil, ¢ocuklara rol
model olan ve rehberlik eden bireyler olmalar1 onerilmektedir. Bununla birlikte
ortak kullanim kurallar1 konularak, aile i¢inde dijital cihazlarin ne zaman ve ne kadar
kullanilacag ile ilgili bir zaman ¢izelgesi hazirlanmasi 6nerilmektedir. OECD’nin
2022 verilerine gore aile i¢i ortak dijital kurallarin uygulandig: evlerde ¢ocuklarin
dijital bagimlilik egiliminin %42 daha diisiik oldugu belirtilmektedir.

v' Model Olma Davramsi: Ebeveynlerin ekran kullanim aligkanliklari, gocuklar igin
dogrudan rol model olusturmakta oldugu icin ebeveynlerin bu konuda iyi bir rol
model olmalar1 6nem arz etmektedir.

4. Okul ve Egitim Sistemi Icin Céziim Onerileri

v’ Dijital Okuryazarhk Egitimi: Okullarda dijital araglari sadece tiiketen degil,
elestirel degerlendirme yapabilen bireyler yetistirme hedeflenmeli ve bu
kapsamda medya okuryazarligi, dikkat yonetimi ve igerik bagimlili1 egitimi gibi
konular miifredat programlarina eklenmelidir.

v' Telefonlarin Yasaklanmasi veya Kontrollii Kullanim: Fransa, Hollanda gibi bazi
Avrupa lilkelerinde ortaokul ve liselerde smif icinde telefon kullanimi
yasaklanmistir. UNESCO’nun 2023 verilerine gore telefon yasagi uygulayan
okullarda 6grenci dikkat diizeylerinin %28 ve akademik basar1 oranlarinda ise %15

artis oldugu gorilmiistiir.
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v’ Alternatif Sosyal Etkinlikler: Okullarda sanat, spor ve kuliip faaliyetleri artirilarak
ogrencilerin sosyal aktivite siireleri artirilarak 6grencilerin hem sosyallesmeleri hem
de dijital mecralardan uzaklagsmasi saglanmalidir.

5. Toplumsal ve Yasal Diizeyde Coziimler

v' Yasal Diizenlemeler ve Reklam Denetimi: Ozellikle sosyal medya platformlar
icerik bagimliligr olusturacak sekilde tasarlandigi i¢in algoritmalarin seffafligi
yasalarla diizenlenmeli ve reklam verenlerin ¢ocuklar1 hedefleyen igeriklere erisimi
sinirlandirilmalidir.

v" Toplumsal Farkindahk Kampanyalari: Dijital detoks haftalari, kamu spotlari,
okul-aile 1isbirligi ile seminerler, konferanslar gibi aktiviteler diizenlenerek
toplumsal farkindalik artirilmalidir. Ornegin Tiirkive Yesilay Cemiyetinin 2024 te
diizenledigi “Fkrana Degil Hayata Bak” kampanyasina katilan ebeveynlerin %63"i
cocuklariin ekran siiresinde diislis yasandigini belirtmistir.

v" Destek Hatlar1 ve Terapi Programlari: Psikolojik danigmanlik hizmetlerinin
dijital bagimlilik konusunda uzmanlagmis tyeleri ile yayginlastiriimali ve Biligsel
Davranis¢i Terapi (CBT) yontemi dijital bagimlilik tedavisinde etkili bir sekilde
kullanilmalidir. Yapilan bir aragtirmada CBT uygulanan dijital bagiml bireylerde 8
haftalik program sonrasi %67 iyilesme gozlemlendigi belirtilmektedir.

Sonug olarak; Dijital bagimlilik, bireysel irade ile ¢oziilebilecek bir sorun olmanin
otesinde egitim, aile, teknoloji politikalar1 ve yasal diizenlemeleri ilgilendiren ¢ok katmanli bir
sorundur. Bu nedenle, sadece ekran siiresini kisitlamak degil, dijital diinyayr saghkh
kullanmay: 6grenmek ve 6gretmek asil amag olmalidir. Onleyici stratejiler bireyin yasam
kalitesini artirirken, toplumsal diizeyde daha bilingli bir dijital kiiltiiriin olugmasina da katki
saglayacaktir. Ciinkii bugiin gelinen noktada, dijital teknolojilerin yasamin merkezine
yerlesmesiyle birlikte dijital bagimlilik, bireysel ve toplumsal diizeyde giderek biiyliyen bir
sorun haline gelmis olup hem Diinya Saglik Orgiitii (WHO) hem de OECD gibi uluslararasi
kuruluslar, dijital bagimliligin ruh saghgi tizerindeki etkilerine dikkat cekerek onleyici
stratejilerin  gelistirilmesinin  6nemine dikkat cekmistir. Bu nedenle dijital bagimlilikla
miicadelede kanita dayali ¢6ziim Onerileri birey, aile, okul ve toplum diizeyinde ele alinmal1 ve
¢Oziilmelidir.

Toplum sagligini tehdit eden alkol, sigara, uyusturucu ve dijital bagimlilik, yalnizca
bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligini1 degil, ayn1 zamanda sosyal iliskilerini, iiretkenliklerini ve
yasam kalitelerini de olumsuz etkilemektedir. Bu bagimlilik tiirleri, erken yaglarda baglama

riski tasidigi gibi, Onlenebilir olmalart agisindan da dikkatle ele alinmalidir. Arastirmalar,
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bilinglendirme c¢aligmalari, erken miidahale programlar1 ve etkili rehabilitasyon hizmetlerinin
bu sorunlarin iistesinden gelmede hayati 6neme sahip oldugunu gostermektedir. Toplumun tiim
kesimlerinin katilimiyla yliriitiilecek ¢ok yonlii ve siirdiiriilebilir politikalar sayesinde,
bagimlilikla miicadelede daha etkili ve kalic1 ¢oziimler iiretilebilir, boylece kirik hayallerin
sessiz ¢igliklar1 duyularak, bu karanlik dongiide sikisip kalan bireyler yeniden hayata

dondiirtilerek hayallerine kavusturulabilir.
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