Bagimlilik sorunu
olan insanlrin
yakinlari:

Ne yapilabilir?

Alkol, yasak uyusturucular, ilacglar, sans oyunlari...
Cevrenizden bir kisi bagimli.

e Zorlandiginizi ve kendinizi ¢caresiz mi hissediyorsunuz?

e Hayatinizin tepetaklak oldugu duygusuna mi kapiliyorsunuz?
® Neyin «normal» oldugunu bilemiyor musunuz?

e Sorunlu kisiyle nasil konusacaginizi bilemiyor musunuz?

isvigre'de yiizbinlerce kisinin bagimlik sorunu olan bir
kisiyle birlikte yasadiklari tahmin ediliyor.
Yani sizin gibi yasayan cok insan var.

Siz yalniz degilsiniz!



Ne oluyor?

Bagimlilik sorunu olan kisilerin yakinlari sikga bu durumdan
etkilenirler ve glinlik yasamlarinda bundan dolayi aci geker-
ler: Kendilerini iyi hissetme duygusu ve bagimhlik sorunu olan
kisiyle olan iligkileri etkilendigi gibi gunlik yasamlari ve mali
durumlari da bundan etkilenebilir.

Genellikle sorunu olan kisinin yakinlari buttin araglari kulla-
narak o kisinin davranigini degistirmeye calisirlar. Dogrusu

bu cabalar siklikla sonugsuz kalir. Geriye caresizlik duygusu,
cesaretin kirilmasi ve sikca da 6fke kalir. Cogu yakin, zaten bu
sorunun icine gomulmus kisiye gereginden cok yakinlasirlar.

Alkol sorunu olan kisilerin yakinlarinin soruna mesafe koyma-
lari ve yeni bir tutum edinmeleri 6nemlidir.

Cunkd, hic kimse bir baska kisinin yerine alkol icmeyi, uyustu-
rucu kullanmayi veya kumar oynamayi birakamaz.



Ne yapmali?
Kontrol yerine sinir koymak

ilk bakista insan sorunlu kisiyi kontrol etmenin iyi bir fikir
oldugunu dusunebilir ve durumu kontrol altina almayi
deneyebilir. Eger sorunlu kisi, 6rnegin az icerse, daha az
disariya c¢ikarsa vs. insan umuda kapilir ama ertesi glin
hersey tekrar baska olur. Eger sorunlu kisi 6rnegin yine eve
gec gelirse ve kanapede uykuya dalarsa, dus kirikligi bayuk
olacaktir. insan giivenini kaybetmeye baslar, gittikce kendisini
daha cok caresiz hisseder ve ofkelenir.

e Daha az aci cekmek icin sinir koyabilirim. Ornegin; sorunlu
kisi icmigse, birlikte gitmeyi reddederim ya da sorunlu kisinin
davranisindan rahatsizsam o yeri terkederim.

Onemli olan, neden insanin sinir koydugunu agiklamak icin
uygun bir ortam bulmasidir.

e Kendi ihtiyaclarima yonelirim ve surekli sorunlu kisiyi
duastinmemeye caligirim.

e Sorunlu kisinin yerine alkoli, yasak uyusturucuyu veya kumar
oynamay birakamayacagimi kabul ederim.



Baskalarindan degil kendi hakkinda
konusmak

Durum zor ve agirdir. Dogru kelimeyi bulmak kolay degildir.
insanin bazen 6fkelenmesi ve karsisindakini suglamasi
anlasilir bir durumdur. Ama genellikle strekli tekrar eden
kavgaya goturur.

e Kendimden bahsediyorum. Ornegin:
«Beni hi¢ dinlemiyorsun» yerine «kendimi anlasilmamis
hissediyorum.»
«Bunu birakman gerek» yerine «endiseleniyorum.»
«Herseyi yanlis yapiyorsun!» yerine «bana fazla geldigini
hissediyorum.»
Bu sekilde diyalog olusur ve sonsuz kavgalardan
kacinilabilinir.

e Karsimdakini yargilamayip, duygularimi ifade ediyorum.




Korumak yerine sorumluluk
vermek

Genellikle yakinlar sorunlu kisinin gérevlerini ve onun
sorumluluklarini tstlenirler. Ornegin: Eger yikimliliiklerini
yerine getiremezlerse ozur dilerler. Eger yakinlari strekli
onun i¢in kafa yorar ve onu korumak isterlerse, bitkin diisme
riskiyle karsi karsiya kalirlar.

e Butun sorumlulugu ben tasimak zorunda degilim. Sorunlu
kisi icin herseyi yapmak zorunda degilim.

e Bagimhlik sorunuyla ilgili ortaya ¢ikabilecek sonuglarin
sorumlulugunu bagimh kisiye birakiyorum.

Sorunlu kisi problemiyle ilgili sorumlulugu aldiginda, ona
sorununun hangi sonuglara yol agtiginin kavraniimasi firsati
verilir. Bu sonuglari hissetmek kisiyi bu durumu degistirmek
ve destek almak konusunda motive eder.



Saklamak yerine destek
almak

Utang veya sucluluk duygusu nedeniyle bir ¢ok kisi
baskalariyla sorunlari hakkinda konugsmaktan
cekinirler. Susmanin bedeli izolasyon ve aci gekmektir.
Destek almak ¢ok onemlidir.

® Bagimh kisinin hastaliginin sorumlusu ben degilim.

o Ustiimden yiikii azaltmak ve daha az sikinti cekmek icin
destek alabilirim.

¢ Destek sayesinde durum olumlu yonde farklilasabilir.

Sorun lzerine konusmak degismenin ilk adimidir.
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Ve cocuklar varsa?

Cocuklarin ¢cogu ifade edemezlerse de; anne ya da
babasinin bagimlilik hastaligi nedeniyle sikinti yasarlar.
Kuguk cocuklar da birseylerin iyi gitmedigini farkederler.
Genellikle bir cocuk ne oldugunu anlayamaz, yasadigi
seyi adlandiramaz.

e Cocuga, sorunlu kisinin bir hastaligi oldugunu anlatmak
6nemlidir. Onemli olan o sorunda kendisinin bir sucu
olmadigini bilmesidir.

e Cocuga sikintil durumlarda korkularini, utancini,
ofkesini, sucluluk duygularini konugsmasi icin firsat verin.
Cocugu dinleyin ve iginden nelerin gectigini anlamaya
calisin.

e Cocuga uzmanlarla baglanti kurabilmenin yolunu
acin. Uzman kisiler ya da benzer durumu yasayan
cocuklarla iletisim halinde olmak gocuga iyi gelebilir
(www.mamatrinkt.ch / www.mamanboit.ch,

www.papatrinkt.ch / www.papaboit.ch,
Tel. 147).




Destek almak

Bagimlilik hastaligi olan baska bir kisi de olsa; yakini olarak
bu durumdan dolayi siz de sikinti yasarsiniz. Destek almak
icin sizi cesaretlendirmek istiyoruz:

e Giivenilir kisiler, 6rnegin arkadas cevresinde veya dini ya
da kaltirel cemiyetlerde sorunlarin konusulabilecegi 6nemli
kisiler olabilir.

e Bagimhliik Danismanlhik Merkezleri hem bu sorunu
yasayan kisiler icin hem de yakinlari igindir.
Adresleri www.suchtindex.ch. internet adresinden
bulunabilir. Bolgenizdeki Uzman Merkezlerle kontak
kurarak, siz ya da guvendiginiz bir kisi ana dilinizde
danigsmanlik olup olmadigini 6grenebilir. Sucht Schweiz
ile telefonla baglantisi kurabilirsiniz. Sizin gerekli adreslere
ulasmaniniza yardimci oluruz (021 321 29 76).

Alkol bagimhlarinin yakinlar ve arkadaslari igin kendi
kendine yardim gruplar icin internet sitelerine bakiniz:
www.al-anon.ch Tel. 0848 848 843 (Almanca),
www.alanon.ch, Tel. 0848 848 833 (Fransizca), italyanca
ve Ingilizce.

Guvendiginiz bir doktorla yasadiginiz durumu
konusabilirsiniz.

Psikoterapistler de destek sunabilirler. Psikoterapistlerin
adreslerini (bolgeye ve dile gore) www.psychologie.ch
internet sitesinden (Foderation Schweizer Psychologinnen
und Psychologen FSP / Fédération Suisse des Psychologues
FSP) ya da www.psychotherapie.ch internet sitesinden
(Assoziation Schweizer Psychotherapeutinnen und Psycho-
therapeuten ASP / Association Suisse des Psychothéra-
peutes ASP) bulabilirsiniz.



* Bazi hastaneler uzman kisilerle yapilan konusmalar icin
cevirmenlik hizmeti sunuyorlar.

e Oturum izni olmayanlara saglik ve danismanlik hizmeti
sunan Uzman Merkezler igin: www.sante-sans-papiers.ch

e Eger siddet magduru iseniz: kendinizi ve gocuklarinizi
koruyunuz. Polisi arayiniz (Tel. 117). Magdur Danisma
Merkezleri size danisma hizmeti sunar ve eslik ederler:
www.opferhilfe-schweiz.ch / www.aide-aux-victimes.ch /
www.aiuto-alle-vittime.ch
Siddet yasamislar icin bilgiler:
www.migesplus.ch > yayinlar > Psyche, Sucht und Krise >
Brosurler «Hausliche Gewalt» farkh dillerde

® Farkh dillerde siddet yasamislar icin bilgiler:
www.violencequefaire.ch/fr/vic/

Batun bu kisiler ve yetkili kurumlarin gorevi gizlilik kurallarina
uyarak sizlere yardimci olmaktir. Bir cok hizmet utcretsizdir.
Ne turden bir destek istediginiz konusunda karar verin.
Danismanlik destegi almak ve kendiniz igin zaman ayirmak
cok énemlidir. icinizi ddkmek kendinizi iyi hissetmenize
neden olur. Boylelikle bagimlilik hastaligi olan kisiye umut
verilebilir. Belki bu kisi de yardim almanin iyi olabilecegi
kanisina varabilir.
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Diger bilgiler

www.migesplus.ch - Bir ¢cok dilde saglik hakkinda bilgi
(internet sayfasi Almanca, Fransizca, italyanca, ingilizce,
ispanyolca, Portekizce, Tirkce, Arnavutca, Sirpca/Bosnakca/
Hirvatca / baska dillerde de bilgilendirme araclari).

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, Tel. 031 960 75 71

www.suchtschweiz.ch / www.addictionsuisse.ch /
www.dipendenzesvizzera.ch — Bagimlilik maddeleri Uzerine
bilgiler (Almanca, Fransizca ve italyanca)

«Alkol lizerine neleri bilmem gerekiyor?» BrosUrl
(Almanca, Fransizca ve italyanca, Arnavutca, Sirpca/
Bosnakca/Hirvatca, ingilizce, Portekizce, Rusca, ispanyolca,
Tamilce, Turkce)

«Alkol Uzerine neleri bilmem gerekiyor?» Brosurinu

PDF olarak asagidaki internet sitelerinden indirebilirsiniz
www.migesplus.ch veya www.suchtschweiz.ch /
www.addictionsuisse.ch ya da size geri gonderilmek tzere
Gzerine pul yapistiriimis zarfla Sucht Schweiz / Addiction
Suisse, CP 870, 1001 Lausanne.
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Yayin bilgileri

Yayimci:
Sucht Schweiz / Addiction Suisse, 1001 Lausanne

Elinizdeki bu brosir Federal Saglk Bakanligi'nin «Gog ve
Saglik 2008 — 2013» adli ulusal programi gercevesinde
gergeklestirilmistir.

Fachstelle fur interkulturelle Suchtpravention und Gesundheits-
forderung FISP, Zirih ve Fachstelle Appartenances’a destekleri
icin tesekkur ederiz.
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