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Cinsel Istismar
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ISTISMARA

Cinsel Istismar Nedir?

‘Kadin ya da erkek bir bireyin rizasi olmadan cinsel
davranislara maruz kalmasi veya bu tiir davraniglara
zorlanmasidir. Bu durum hem ¢ocuklar hem yetiskinler i¢in
gecerlidir ve fiziksel temas icerebildigi gibi sozlii veya

cevrimici yollarla da gerceklesebilir.’

Cocuklarda cinsel istismar: Cocugun, bir eriskinin cinsel

gereksinim ya da isteklerinin doyumu i¢in cinsel nesne

olarak kullanilmasi ya da kullanilmasina g6z yumulmasidir. D u R D E '
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Cinsel Istismarda Bulunanlar

Kimlerdir?

Cocugu cinsel olarak ¢ekici bulan ve ¢ocukla cinsel

iliskiyi yetiskin bir bireye tercih eden kisiler
(pedofili)

> Aslinda yetiskinleri tercih eden ancak onlarla iliski
kuramadigi i¢in ¢ocuklar1 kullananlar

> Psikiyatrik sorunlu kisiler

> Sanilanin aksine serseri goriiniimii degiller



Cinsel Istismarda Bulunanlar

Kimlerdir?

> Genellikle aileden biri veya ¢ocugun tanidig1 kimseler

> Istismarcinin ge¢misinde cinsel istismar 6ykiisii olma

thtimali yiiksek

> Yas ve medeni durum farketmeksizin istismarci kadin

ya da erkek olabilir.

> Istismarcilar toplumun her tiirlii sosyo-ekonomik,

kultiirel kesiminden olabilir.



Cinsel Istismara Ornek Davranislar

Fiziksel Temas Iceren Cinsel Istismar Ornekleri:

> Uygunsuz dokunus: Cinsel bolgelerine, gogiis veya
kalgalara 1zinsiz dokunus.

> Tecaviiz veya zorlama: Riza olmadan cinsel iliskiye girme
veya fiziksel zorlamada bulunma

> Opme ve sarilma: Istem dis1 veya uygunsuz bigimde dpme
ya da sarilma.

> Cinsel faaliyetlere zorlama: Mastiirbasyon yapmaya veya
izlemeye zorlama.

> Cinsel icerikli oyunlar: Cocuklara yonelik cinsel icerikli

oyunlara dahil etme




Cinsel Istismara Ornek Davranislar

2. Fiziksel Temas Icermeyen Cinsel Istismar Ornekleri:

> Teshircilik: Cinsel organ1 isteksiz kisilere gosterme.

> Cinsel icerikli konusmalar: Uygunsuz sakalar veya cinsel imalar
yapma.

> Pornografiye maruz birakma: Cocuklara veya isteksiz kisilere
pornografik igerik izletme.

> Gozetleme: Habersiz sekilde kisileri giyinirken veya 6zel anlarimi
izleme.

> Siber istismar: Internet iizerinde cinsel igerikli mesajlar
gonderme, fotograf veya video isteme.

> Sozlii taciz: Cinsel igerikli tehditler veya asagilayici ifadeler

kullanma




Cinsel Istismara Ornek Davranislar

3. Gii¢ ve Kontrol Kullanarak Yapilan Cinsel Istismar:

> Otorite suistimali: Ogretmen, patron veya aile icindeki giiclii
pozisyonlar1 kullanarak cinsel iliskiye zorlama.

> Tehdit ve santaj: Cinsel icerikli fotograflar1 yayma
tehdidiyle korkutma.

> Manipiilasyon: Sevgi, ilgi veya 6diil vaadiyle cinsel sinirlar

zorlama.




Cinsel Istismar Nasil Farkedilir?

Cocuklarda:

> Davramssal degisiklikler: Ani 6fke patlamalari, igine
kapanma, regresyon (parmak emme, alt 1slatma gibi)

> Cinsel bilgi ve davrams: Yasina uygun olmayan cinsel
bilgi ve davranis sergileme.

> Korku ve kaygilar: Belirli kisilerden veya yerlerden
korkma ya da kaygilanma.

> Fiziksel belirtiler: Genital bolgede agri, yara, kanama
veya enfeksiyon

> Psikolojik belirtiler: Kabuslar, depresif belirtiler, okul

basarisinda ani diisus
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Cinsel Istismar Nasil Farkedilir?

Yetiskinlerde:

> Travma belirtileri: Kaygi, panik atak, depresyon

> Kacinma davramslari: Sosyal iliskilerden kagimma,
belirli ortamlardan uzak durma.

> Baglanma sorunlar: iliskilerde giivensizlik, sagliksiz
ilisk1 dongtileri

> Fiziksel belirtiler: Kronik agrilar, cinsel islev

bozukluklari
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Cinsel Istismardan Kendinizi Nasil Korursunuz?

> Kendi bedeninin tizerindeki haklarini bil ve rahatsiz
hissettiginde ‘hayir’ demekten ¢cekinme.

> Her tiirlii fiziksel temas i¢in agik ve 6zgiirce verilen bir
onayin sart oldugunu bil.

> Asgin ilgi gosterme, sir saklamayi isteme veya hediye
vererek yakinlasmaya calisma gibi davranislar fark et.

> Hangi tiir dokunuslarin uygun oldugunu bil ve ¢ocuklara

ogret.
> Sosyal medyada adres, telefon numarasi veya ozel

fotograflar gibi kisisel bilgileri paylagsmaktan kagin
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Cinsel Istismardan Kendinizi Nasil Korursunuz?

> Sosyal medyada tanimadigin kisilerden gelen mesajlari
ciddiye alma

» Tanmmadigin kisilerin isteklerini veya davetlerini kabul
etme, O0zellikle kisisel veya cinsel icerikli talepler
karsisinda dikkatli ol.

> Sorun yasadiginda basvurabilecegin kisileri belirle.

» Ozellikle tanimadigin kisilerle bir araya gelirken kalabali

ve glivenli mekanlar tercih et.
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Cinsel Istismardan Cocugunuzu

Nasil Korursunuz?

Beden Mahremiyetini Ogret
> Ogzel bolgeleri tanit

> Gergek isimleri kullan
> Giivenli ve giivensiz dokunusu anlat
‘Hayir’ Demeyi Ogret

> Rahatsiz oldugunda ‘hayir’ diyebilecegini ve oradan
uzaklasabilecegini anlat

> Zorunlu sarilmalar yok.

> Gizli ve tehlikeli sirlar1 anlat
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Cinsel Istismardan Cocugunuzu

Nasil Korursunuz?

Giivenli ve giivensiz Kisileri Tanit
> Giiven ¢emberi olustur

> Yabancilar ve tamdiklar

Cevrimici Giivenligi Anlat

> Kisisel bilgileri paylasmama
> Uygunsuz igerik

> Opyunlar ve sosyal medya
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Cinsel Istismardan Cocugunuzu

Nasil Korursunuz?

Rol Oynama ve Hikayelerle Destekleme

> Rol oyunlari
> Hikayeler ve kitaplar

Konusma Kanallarim A¢ik Tut

> Suclama ve korkutma yok
> Sorular1 yanitla

> Diizenli kontroller
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Turizmde Cinsel

Cocuklarla cinsellik yasama amaciyla gelmis olan
turist, herhangi bir ¢ocugu kandirmak suretiyle

konakladigi otele getirip cinsel istismarda bulunabilir.

Ozellikle turizm merkezlerindeki otel odalari cinsel
istismarin kayda alinarak pornografik materyal

tiretiminde kullanilma ihtimali olan yerlerdir.

Otellerde calisan 18 yas alt1 bireyler (stajyerler) otelde
calisanlar ya da turistler tarafindan istismara

ugrayabilirler.
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Turizmde Cinsel

Turist olarak bulundugu iilkede <<cezasizhik algisi>> ile,
kendi iilkesinde yapamayacagi istismarlara yonelebilir

veya 6zel ¢ocuklarla cinsellik amacli da seyahat edebilir.

Turistler konakladiklar1 oteldeki kadin ya da erkek
calisanlara tstlinliik kurmak i¢in sozlii ya da fiziksel

tacizde bulunabilirler.

Yiiksek mevkilerdeki sef, miidiir gibi kimseler altlarinda
calisanlara psikolojik baski ile cinsel tacizde

bulunabilirler.
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Turizmde Cinsel

Otel calisanlar1 rutin bir sekilde islerini yapmaktayken,
normalde bagskalar1 tarafindan farkedilemeyecek
istismar/somiirii belirtilerine rastlayabilirler. Turizm
sektorii ¢alisanlarinin istismar ve somiiriiniin
belirtilerinin farkinda olmasi ve harekete ge¢mesi,
istismar sugunun ortaya ¢ikmasindan daha biiylik 6nem

tasir.
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V V VY

Cinsel Istismar Durumunda

Miudahale

Suciistii veya acil miidahale gerektiren vakalarda ¢cocuklarla

birebir iletisimde olan ¢alisan giiven saglamak adina 6nce
ona kendini tanitmal1 ve ona nasil yardim edebilecegini
aciklamalidir.

Bu esnada durumdan haberdar olan diger kisiler ne sebeple
olursa olsun kisiyle goriistiiriilmemelidir.

Bireyle konusulurken tutulamayacak sozler verilmemelidir.
Olay1 anlattirmaya calisilmamalidir.

Kisinin yasina uygun anlayabilecegi sekilde
konusulmalidir.

Ciddiye almayan, yargilayici, 6tkeli tutumlardan

kac¢imilmalidir. 22



Cinsel Istismar Durumunda

Miudahale

Herhangi din, dil, irk, etnik kdken, engel durumuna
bagli olarak 6zel bir muamele gosterilmemelidir.
Kiigiik yastaki ¢cocuklar yasananlardan dolay1 utang,
sorumluluk, sucluluk hissedebilirler.

Kisi i¢ine kapabilir, konusmak istemeyebilir. Bu tiir
durumlarda 1srar edilmemeli.

Kendisine ya da ¢evresine zarar verme davranislari
sergileyebilir.

Tutarsiz bilgi verebilir. Yasadig1r durumun zihninde
yarattig1 travmatik etkidir.

Cok fazla soru sorulmamalidir.
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Fuhus yasalar iilkeden iilkeye gore degiskenlik
gostermektedir ancak cocuk ile cinsel iliskiye girmek tiim

diinyada yasalar karsisinda sugtur.

¥

Cocuklarin bu sugu ihbar etmesini beklememek, siipheli
bir durumda en kisa zamanda harekete gegmek

gerekmektedir.

AID
83

Sosyal Destek Hatti

Sucu bildirmek ve ¢ocugun korunma hakkini kollamak
turizm ¢alisanlar agisindan yasal bir zorunluluktur. Sugu
bildirmeme, islenmekte olan bir sucu yetkili makamlara

bildirmeyen kisi 1 yila kadar hapis cezasi ile cezalandirilir.




ALO 183, Aile, kadin, cocuk, engelli, yasl, sehit yakinlari
ile gaziler ve gazi yakinlarina yonelik hizmetlere iligskin

cagrilara rehberlik ve danigmanlik hizmeti sunmaktadir.

[hmal, istismar ve siddet vakalar1 veya tére ve namus
cinayetlerinin 6nlenmesi i¢in tedbir mahiyetindeki ihbarlar
da almmakta, durumun aciliyeti g6z Oniinde
bulundurularak vakanin bulundugu ilde gorevli Acil

Miidahale Ekip Sorumlusuna ve/veya kolluk kuvvetlerine

bildirilmektedir.

¥

AID
83

Sosyal Destek Hatti




Dikkat !

> Cinsel istismar olusmussa mutlaka once ilgili
kurumlara bagvurulmali viicutta ve giysilerde higbir
temizlik yapilmadan emniyet birimlerine
yonlendirilmelidir.

> Deliller i¢in ilk 72 saat ¢ok 6nemlidir.

> Banyo yapmak, giysileri degistirmek gibi davranislar

saldirganin ve sugun belirlenmesinde yardimci

olabilecek ipucu ve kamitlarin yok olmasina yol

acabilir.

£ MO
83

Sosyal Destek Hatti




Allenin Korunmasi ve Kadina
Karsi Siddetle Mucadele

psk.iremsabanci@gmail.com Uzm. Psk. Irem Sabanci 0552345 0777



Ailenin Korunmasi ve Kadina
Yonelik Siddetle Miicadele

‘Siddet, bireyin fiziksel, cinsel, psikolojik veya
eckonomik yonden zarar gérmesiyle ya da aci
cekmesiyle sonuglanan veya sonuglanmasi
muhtemel hareketleri, buna yonelik tehdit ve baskiy1
ya da o6zgiirliigiin keyfi engellenmesini de iceren,
fiziksel, cinsel, psikolojik, sozlii veya ekonomik her

tiirli tutum ve davranistir.’
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Siddet Tirleri

> Fiziksel Siddet: Darp, itme, yaralama.

\4

Psikolojik Siddet: Asagilama, tehdit, izolasyon.
> Ekonomik Siddet: Gelire el koyma, isten

alikoyma.

A4

Cinsel Siddet: Taciz, zorlama.

> Dijital Siddet: Sosyal medyada takip ve tehdit.



Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

Tanima

. Fiziksel Belirtiler

> Sik Yaralanmalar: Morluklar, yaniklar, kesikler ve
kiriklar gibi agiklanamayan veya siirekli tekrar

eden yaralanmalar.

> Giysi ve Makyaj ile Kapama: Uzun kollu giysiler

veya fazla makyaj yaparak yaralar1 gizleme ¢abasi.

> Sik Hastane Ziyaretleri: Ozellikle kazaya bagl

olmayan sik acil servis ziyaretleri.

30



Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

Tanima

2. Davramssal Belirtiler

> lzolasyon: Aile ve arkadaslardan uzaklasma,
sosyal etkinliklere katilmama.

> Siirekli Kontrol Edilme: Partnerin stirekli
aramasi, mesaj atmasi veya kisinin telefonuna
bakmasi.

> Aniden Sessizlesme: Kisinin yaninda partneri
varken konusmaktan ¢ekinmesi veya sessizlesmesi.

> Izin Almadan Hareket Edememe: Basit kararlar
icin bile partnerden izin alma gerekliligi.

31



Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

Tanima

. Psikolojik Belirtiler

> Diisiik Oz Giiven: Siirekli kendini suclama,

degersizlik hissi.

> Kaygi ve Korku: Ani seslerden veya partnerinin
tepkilerinden korkma.

> Depresyon ve Icine Kapanma: Umutsuzluk, siirekli

yorgunluk ve ilgi kaybi.

> Kararsizlik: Basit konularda bile stirekli kararsizlik

yasama.
32



Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

Tanima

4. Ekonomik Belirtiler

> Para Konusunda Bagimhihk: Kendi gelirini
kullanamama veya siirekli partnerden para istemek

zorunda kalma.

> lIsten Allkonma: Partnerin is bulmay1 veya mevcut

is1 slirdiirmeyi engellemesi.
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Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

Tanima

5. Tletisim ve Dil Kullanim

> Kendini Kii¢iimseme: “Ben bir ise yaramam” gibi
ifadeler kullanma.Partnerini Savunma: Siddet
gordiigii halde “O beni seviyor, sadece

sinirleniyor” gibi bahaneler bulma.

> Konusmaktan Kacinma: Siddet veya iligkisi

hakkinda konusmaktan kaginma.
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Erken Uyan Sinyalleri ve Siddeti

6. Cevresel ve Sosyal ipuclar

>

Tanima

Siirekli Eslik Edilme: Kisinin tek basina bir yere

gitmesine izin verilmemesi.

Baskalarimin Yaninda Asagilama: Partnerin

kalabalikta kiiciik diisiirticli sozler soylemesi.

Ani ve Siirekli Adres Degisikligi: Siddetten

kacma veya saklanma ihtimali.
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Eger bu belirtileri gozlemliyorsan:

2. Destek hatlarini 6ner:
Kolluk kuvvetleri,
savciliga bagvuru, ALO
183, SONIM gibi yerel

1. Glivenli bir ortamda
konus: Zorlamadan ve

yargilamadan destek
teklif et.

destek merkezlerini Oner.

3.Gizlilige sayg1 goster:
Bilgileri paylasmadan
once 1zin al.
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Kadina yonelik siddetle ilgili yasal diizenlemeler ve
sikayet stirecleri, magdurlarin haklarini korumak ve
siddeti 6nlemek amaciyla olusturulmustur.
Tirkiye’de bu konuda en 6nemli diizenleme 6284

Sayili Kanun’dur.

6284 Sayilh Kanun: ‘Ailenin Korunmasi ve

Kadina Yonelik Siddetin Onlenmesi'
Kabul Tarihi: 8 Mart 2012

Amaci: Kadina yonelik siddeti ve aile i¢i siddeti

onlemek, magdurlarin korunmasini saglamak.




Kanunun Sagladigr Haklar

Koruma Karar: Siddet uygulayan kisinin
uzaklastirilmasi veya magdurun giivenli bir
yere yerlestirilmesi.

> Gizlilik Karar1: Magdurun adres, telefon ve
kimlik bilgilerinin gizlenmesi.

> Ekonomik Destek: Gegici maddi yardim ve
nafaka baglanmasi.

> Is ve Egitim Hakki: Siddet magdurunun is

yerinin veya okulunun degistirilmesi.



Cinsiyet Esitligi

psk.iremsabanci@gmail.com Uzm. Psk. Hem Sabanci 0552345 0777



Neden Onemli?

Turizm sektorii ¢ok yogun insan etkilesimi barindiran
bir alandir. Bu etkilesimler sirasinda cinsiyet temelli
kalip yargilar, ayrimci davraniglar, gorev dagiliminda
esitsizlik gibi birgok durum ortaya ¢ikabilir.
Amaglarimiz:

Cinsiyet esitligi kavramini tanimak

Toplumsal cinsiyet rollerinin farkina varmak

Turizmde karsilasilan esitsizlik 6rneklerini konugmak

Kurumsal diizeyde neler yapilabilecegini

degerlendirmek




Cinsiyet ve Toplumsal
Cinsiyet Arasindaki Fark

Cinsiyet: Biyolojik farklardir, degistirilemez.

Ornegin: Kadin, Erkek

Toplumsal Cinsiyet: Toplumun kadin ve erkeklere
yiikledigi rollerdir, degistirilebilir.

Ornegin: Kadin ev islerinden sorumludur.

@ “Kadinlar daha duygusaldir, erkekler daha

mantiklidir.” gibi kalip yargilar farkinda olmadan is

yerinde ayrimciliga neden olur.

< Bunlar kisinin mesleki potansiyelini gdlgeleyebilir.




Turizm Sektoriinde
Cinsiyet Esitsizligi Nerelerde Goriiliiyor?

Gorev Dagiliminda:
. Resepsiyonda kadin, glivenlikte erkek istthdami
. Kadinlara “miisteriyle daha iyi ilgilenir”
beklentisi
. Erkeklerin temizlik/kahvalt1 servisi gibi iglere
verilmemesi
1. Yiikselme Firsatlarinda:
Kadin ydneticilerin azligi

Kadinlarin yoneticilige uygun goriilmemesi

Evli/cocuklu kadinlara terfi verilmemesi

1. Vardiya Planlamasinda:

. Kadinlarin gece vardiyalarindan muaf tutulmasi

(“koruma” adi altinda ayrimcilik)

. Erkeklerin uzun saatler ¢alismaya zorlanmasi



Mikroagresyonlar: Sessiz Ayrimcihiklar

Mikroagresyonlar, kii¢iik ama tekrarlayici ve asagilayici

mesajlardir. Siklikla saka gibi sunulur.

Ornekler:
“Kadin basina iyi is ¢ikardin!”
“Sen giizelsin, miisteriler seni daha
cok sever.”

“Burasi biraz erkek isi ama sen de

yardim et.”
“Kadin yonetici fazla duygusal

olur.”

Q Bunlar kiside glivensizlik, degersizlik ve tiikenmislik



Turizmde Musteriye Yonelik
Cinsiyetci Davramslar

. Kadin miisterilere “nazik konusma”
zorunlulugu, erkek miisterilere daha kaba tavir

. Erkek esli olmayan kadinlara “farkli gozle”
bakma

. LGBTQ+ bireylere kars1 mesafeli, dislayici
tutumlar

. Erkek miisterilerin esleri olmadan

konaklayamamasi.

@ “Miisteriyi tanimadan cinsiyete gore davranmak”

esitsizligin en goriinmeyen ama en yaygin halidir.




Esitlik mi, Adalet mi?

Esitlik: Herkese ayn1 kosullarin sunulmasi

. Adalet: Thtiyaca gore farkl1 desteklerin verilmesi

(=) Kadin ¢alisanlar1 “korumak” adina pasif pozisyonlara

hapsetmek adaletli degildir.




Kurumda Cinsiyet Esitligi
Nasil Saglanir?

. Cinsiyet temelli ise alim ve terfi siire¢lerinden
kaginmak

. Taciz, mobbing ve esitsizlik konularinda acgik
bildirim kanallar1 kurmak

Egitim ve gelisim firsatlarini herkese esit

Cinsiyet kotas1 degil, adil degerlendirme

sistemler1 kullanmak

@ Esitlik, calisanlarin sadece haklarini degil,

motivasyonlarini da artirir.




Esitligin Kuruma Katkilari

Daha giivenli ve kapsayici bir is

Calisan memnuniyetinde artis
Takim c¢alismasinin giiclenmesi

. Miisteri 1liskilerinde daha

profesyonel tutumlar

. Daha diistik personel degisim orani




Madde, Tutun ve Alkol Bagimliligi

psk.iremsabanci@gmail.com Uzm. Psk. Hem Sabanci 0552 345 0777



Bagimhihik

‘Bagimlilik, bir maddeyi kullanmaya veya bir
davranis1 gergeklestirmeye karst kontrol edilemeyen
bir istek duyma ve bunu siirdiirme halidir. Kisi, bu
istegi engelleyemez ve devam ettirebilmek i¢in
fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlara ragmen ayni

davranisi tekrarlar.’




\4

Madde Bagimlihgi:

Yasadis1 Maddeler: Esrar, kokain, eroin vb.
Yasal Maddeler: Alkol, sigara, receteli ilaglar
(opioid, uyku haplar).

Ozellikleri: Fiziksel bagimlilik ve yoksunluk

belirtileri gosterir.




vV V V

Davranissal Bagimhhk:

Teknoloji ve Internet: Sosyal medya, video
oyunlari.

Kumar: Online veya fiziksel kumar.

Yeme Bagimhihigi: Asir1 ve kontrolsiiz yeme.
Alsveris ve Egzersiz: Kontrolsiiz para harcama
veya asirt spor yapma.

Ozellikleri: Fiziksel degil, psikolojik yoksunluk

belirtiler1 baskindir.




Bagimhiligin Belirtileri

> Kontrol Kaybi: Kullanim siiresi ve miktarini
kontrol edememe.

> Yogun Istek (Craving): Siirekli diisiinme ve giiclii
bir arzu duyma.

> Tolerans: Ayn etkiyi hissetmek icin daha fazla
miktara ithtiya¢ duyma.

>  Yoksunluk: Kullanim kesildiginde fiziksel ve

psikolojik rahatsizlik.
> Thmal: Sosyal, is veya aile sorumluluklarini yerine

getirememe.
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Bagimhihigin Belirtileri

Ruhsal Durumda Degisiklikler: Depresyon,
anksiyete, sinirlilik gibi ruhsal durum degisiklikleri.
Sosyal Izolasyon: Aile ve arkadaslardan uzaklasma,
sosyal etkinliklerden kac¢inma.

Gizlilik: Bagimli olunan madde veya aktiviteyi gizli

tutma, yalan soyleme.




Bagimhiligin Belirtileri

Maddi Sorunlar: Bagimli olunan madde veya
aktiviteye para harcama nedeniyle maddi sorunlar
yasama.

Riskli Davranislar: Bagimli olunan madde veya
aktivite nedeniyle riskli davraniglarda bulunma

(6rnegin, alkollii ara¢ kullanma, korunmasiz cinsel

iliski).




Bagimhilik Tirlerine Gore
Belirtiler:

Madde Bagimhihg: Istah degisiklikleri, kilo kaybi veya
art1s1, uykusuzluk veya asir1 uyku, titreme, terleme,

haliisinasyonlar.

Tiitiin Bagimhihigi: Sigara igcme istegi, sinirlilik,
huzursuzluk, konsantrasyon gii¢liigii, okstiriik, nefes

darhig.




Bagimhlik Turlerine Gore
Belirtiler:

Alkol Bagimhihigi: Sarhosluk, denge sorunlari, konugma

bozuklugu, hafiza kaybi, karaciger hasari, mide problemleri.

Kumar Bagimhhgi: Sirekli kumar oynama istegi, para
kaybetme korkusu, bor¢lanma, aile ve arkadas iliskilerinde

bozulma.
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Bagimhiligin Nedenleri

Biyolojik: Genetik yatkinlik ve beyin
kimyasindaki dengesizlik.

Psikolojik: Stres, depresyon, travma ve diisiik
ozguven.

Sosyal: Aile ve arkadas ¢evresi, kiiltiirel etkiler.

Cevresel: Kolay erisim ve sosyal kabul.




Madde Bagimhihigiyla Miicadele

Yontemleri
> Psikoterapi: Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT)

gibi yaklagimlar.

> llac¢ Tedavisi: Antidepresanlar veya yoksunluk
belirtilerini azaltan ilaglar.

> Destek Gruplari: Alkolikler Anonim gibi grup
terapileri.

> Aile Destegi: Ailenin anlayish ve destekleyici
yaklasimi.




Madde Bagimhihigiyla Miicadele
Yontemleri

Madde bagimliliiyla tek basina miicadele etmek son
derece zorlu ve tehlikeli olabilir. Bagimlilik, beynin
kimyasin1 ve isleyisini etkileyen karmasik bir

durumdur ve genellikle profesyonel destek gerektirir.




Madde Bagimhihigiyla Miicadele

Yontemleri
> Durumu Kabul Edin ve Kendinize Kars:

Diiriist Olun
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Kullanimi Birakmaya Karar Verin
> Giivenli Bir Ortam Yaratin: Maddeye
erisiminizi zorlastirin. Evinizde veya yasadiginiz

ortamlarda madde bulundurmayin. Madde

kullanmaniza neden olabilecek kisilerden ve

ortamlardan uzak durmaya ¢alisin.




Madde Bagimhihgiyla Mucadele
Yontemleri

> Tetikleyicilerinizi Belirleyin ve Bunlardan
Ka¢inin

> Destek Sistemleri Olusturun (Profesyonel
Olmasa Bile): Gilivendiginiz aile tiyeleri,
anlayish arkadaslariniz veya bir rehber 6gretmen
gibi size destek olabilecek kisilerle konusun.

Onlara durumunuzu anlatin ve yardim isteyin.

Yalniz olmadiginizi bilmek ve duygularinizi
paylagsmak onemlidir. Ancak unutmayin ki bu

kisiler profesyonel yardimin yerini tutmaz.
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Madde Bagimhihigiyla Miicadele

Yontemleri
> Saghkh Yasam Tarzi1 Benimseyin

> Alternatif Aktiviteler Bulun

»> Kendi Kendinize Yardim Kaynaklarim
Arastirin: Madde bagimlilig1 hakkinda kitaplar
okuyabilir, ¢evrimi¢i destek forumlarina
katilabilir veya bagimlilikla miicadele eden

kisilerin hikayelerini okuyabilirsiniz. Bu

kaynaklar size bilgi, motivasyon ve basa ¢ikma

stratejileri saglayabilir.
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Madde Bagimhihigiyla Miicadele

Yontemleri
> Erteleme ve Dikkat Dagitma Tekniklerini

Kullanin

> Kendinize Kars1 Nazik Olun: Bu zorlu bir
stirectir ve inis ¢ikislar yasayabilirsiniz.
Kendinize kars1 sabirli ve anlayisli olun.
Basarisizliklar yasasaniz bile pes etmeyin ve

tekrar denemekten ¢cekinmeyin.




Neden Tek Basina Miicadele Zor

ve Tehlikeli Olabilir?
> Yoksunluk Belirtileri: Maddeyi biraktiginizda

ortaya cikabilecek fiziksel ve psikolojik
yoksunluk belirtileri ¢cok rahatsiz edici ve hatta
tehlikeli olabilir. Bu belirtilerle basa ¢ikmak i¢in
tibb1 destek gerekebilir.

»> Tekrarlama Riski: Bagimlilik kronik bir

hastaliktir ve tekrarlama riski yiiksektir.

Profesyonel rehberlik olmadan bu riskle basa

cikmak ¢ok daha zordur.
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Neden Tek Basina Miicadele Zor

ve Tehlikeli Olabilir?
> Altta Yatan Nedenler: Madde bagimliliginin

genellikle altta yatan psikolojik veya sosyal
nedenleri vardir. Bu nedenleri anlamak ve ele
almak i¢in profesyonel yardim gereklidir.

> Yetersiz Bas Etme Mekanizmalari: Bagimli
bireyler genellikle stres, kaygi veya olumsuz

duygularla basa ¢ikmak i¢in madde kullanimina

bagvururlar. Profesyonel yardim, daha saglikli
bas etme mekanizmalar gelistirmenize yardimei

olabilir.
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Turizm Sektorii Icin Ozel

Hususlar

Turizm sektoriinde ¢alisanlarin uzun ve diizensiz
caligma saatleri, yogun stres ve sosyal baskilar gibi

faktorler, bagimlilik riskini artirabilir.

Ozellikle gece hayatinin yogun oldugu bélgelerde
calisanlar, alkol ve madde kullanimi konusunda daha

fazla risk altindadir.
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Bir sorunuz var m?

psk.iremsabanci@gmail.com Uzm. Psk. Hem Sabanci 0552345 0777



Bizi Takip Etmeyi Unutmayin!
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