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ALKOL, ESRAR,
SORUNLARINIZIN COZUMU
MU?

Bazi insanlar alkol, esrar veya diger
uyusturucularin su konularda
kendilerine yardimci oldugunu
soyluyor

¢ Daha iyi hissettirir

¢ Endiseleri unutturur
Bir arkadas grubuna katilimi saglar
Zaman gegirmeye yarar
Uykuya dalmaya yardim eder

Bu maddeler sorunlarin birkag
dakikaligina ortadan kalktigi izlenimini
verir. Ancak bunlar bir ¢6zim degildir.
Aksine, baska sorunlar yaratirlar.

UYUSTURUCU:

Kendinizi daha iyi hissetmenin ve
sorunlarinizla basa cikmanin baska
yollari vardir:
¢ Arkadaslarinizla ve ailenizle vakit
gecirmek
¢ Endiseleriniz hakkinda konugsmak
® Hareket etmek, ylrimek
e Zevk aldiginiz bir aktiviteye
katilmak
* Yeni seyler 6grenmek

Eger asin depresyon yasiyorsaniz,
sorunlariniz ¢cok biyiik gériiniiyorsa,
kendi basiniza kalmayin. Biriyle
konusmak daha iyi hissetmenize
yardimci olur.



«BAGIMLI» OLMAK:
NEDIR BU?

Bir takim maddeler bagimliliga yol Bagiml olmak ozgiirligintzi
acabilir: 6rnegin alkol, tltun, esrar, kaybetmek demektir.
uyusturucu ve ilaglar. internet
kullanimi veya kumar gibi belirli Birgok insan bagimliliklarindan dolayi
davranislara da bagimli olmak utang¢ duyar. Tuketim problemleri
mumkdndur. hakkinda konusmaya cesaret
edemezler.
Bir kisi bagimli oldugunda:
¢ Kullanmay! birakamaz. Bagimhilik bir hastaliktir, irade
¢ Tuketemeyince kendini kotu meselesi degildir. Tedavi edilebilir.
hisseder. Yardim isteyin!
¢ Giderek daha fazla tiiketmesi
gerekir.

Bagimlilar, tuketimlerinin fiziksel ve
ruhsal sagliklari veya sosyal yagamlari
Uzerinde olumsuz etkileri olsa bile
uyusturucu kullanmaya devam ederler.



YASAL OLAN NEDIR?
YASAK OLAN NEDIR?

Tatin ve alkol

Titiin ve alkol isvigre'de yasal olan maddelerdir.

Bunlar ise yasaktir:
¢ 16/18 yasin altindaki genclere tiitiin satisi (kantona baglh olarak).
* 16 yasindan kuguklere alkol veya 18 yasindan kiguklere sert icki satisi.
e Kapali kamusal alanlarda (barlar, trenler, restoranlar, vb.) sigara icmek.

Esrar, kokain, eroin, khat, amfetamin vb.

Bu uyusturucular yasaktir.

Bu uyusturuculari satan, kullanan veya bulunduran kigiler kanunen
cezalandirilir. Bazi durumlarda, bu durum oturma izni alma konusunda
olumsuz sonuglar dogurabilir.

Araba veya bisiklet kullanirken

Sirucller asagidaki durumlarda cezalandirilabilirler:
¢ Kanda binde 0,5ten fazla alkol (veya nefeste 0,25 mg/l) tespit edilirse
e Esrar, diger yasadisi uyusturucular veya bazi ilaglarin kullanilirsa






ALKOL DIGER ICECEKLER

GIBI MIDIR?
Alkol isvigre'de ¢ok yaygindir.

Dukkanlarda, barlarda, reklamlarda,
televizyonda gorirsunuz...

Ancak alkol digerleri gibi bir icecek
degildir!
e Alkol sagliginiz igin zararhdir.
e Alkol bagimlilik yapabilir.
¢ Alkol kaza riskini artirir.
e Cok fazla alkol almak pisman
olabileceginiz seyler yapmaniza
neden olabilir (siddet, risk alma).

Asagida sayilan kisiler alkolden
kacinmahidir

e Geng insanlar

¢ Hamile kadinlar

e ilag kullanan kisiler

¢ Araba veya bisiklet kullanmadan

Once suruculer
* ise gitmeden énce calisanlar

Saghginizi korumak icin
muiumkin oldugunca az igmeniz
tavsiye edilir:

Saglikli bir erkek igin:

Glinde 2 bardak

Saglikl bir kadin igin:

Glinde 1 bardak

1 bardak
= yaklasik 3 dl bira
= yaklasik 1 dl sarap
= yaklasik 2 cl konyak gibi agir
ickiler

Haftada en azindan birkag giin
hic icki icilmemelidir.




SIGARA, NARGILE: TUTUN
MAMULLERINI TUKETMEK
SAGLIGINIZA ZARAR VERIR.

Tatiin mamulleri saghginiz igin
tehlikelidir.

Organlara (akcigerler, kalp vb.) zarar
verir ve hastalik riskini artirir.
Tatandeki nikotin sizi gok hizh bir
sekilde bagimli hale getirir.

Birakmak: mimkaun...

...ama genellikle zordur. Bazen
basarili olmadan 6nce birkag kez
denemeniz gerekir.

Sigarayi birakmanin bir¢cok avantaji
vardir:
e Sagliginiz korunur
e Para tasarrufu saglanir
e Daha iyi performans ve daha iyi bir
fiziksel kondisyona sahip olunur.

Sigarayi birakmaya karar verdiniz mi?
iste size bazi tavsiyeler:
¢ Grup halindebirakmak daha motive
edicidir.
e Sigaray! birakmanin tim
faydalarinin bir listesini yapin.
¢ Birakma tarihinizi belirleyin.
Ondan sonra bir daha tek bir
sigaraya dokunmayin.

Herhangi bir stipheniz varsa veya
tavsiyeye ihtiyaciniz varsa, bir saglhk
uzmaniyla konusun veya Sigaray!
Birakma Hattini (0848 000 181 -
licretsiz numara) arayin.

Etrafinizdaki insanlan koruyun!

Diger insanlarin dumanini solumak da
saglik icin tehlikelidir. Sevdiklerinizi
korumak igin asla kapali alanlarda
sigara icmeyin.



ILACLAR: RISKLER NELERDIR?

ilaclar agriyi tedavi etmeye, daha iyi
hissetmeye ve daha iyi uyumaya
yardimci olur. Bazi ilaglar doktor
tarafindan recete edilir. Digerleri ise
serbestce satin alinabilir.

Bazen, ilaglar da bagimlilik yapabilir.
Yanhsg alindiklarinda riskli olabilirler.

Saghginizi korumak igin

¢ Doktorunuza danismadan herhangi
bir ilag almayiniz.

¢ Baska bir ila¢ kullaniyorsaniz
doktorunuza sdyleyiniz.

e ilag kullaniyorsaniz, alkol veya
uyusturucu tiketmeyiniz.

e Aldiginiz ilaglarin etkisi altinda
araba veya bisiklet kullanip
kullanamayacaginizi doktorunuza
sorunuz.

Uyku haplan: baska ¢ozimler de var!
Bazen uyumakta zorlanabilirsiniz.
Uyku haplari almadan 6nce, bazi
basit, dogal yontemler vardir, 6rnegin:
¢ Nefes alma ve rahatlama
egzersizleri yapin, bir bitki cayi icin.
e Sorunlariniz hakkinda biriyle
konusun, yardim isteyin.

Alkol, uykuya dalabilmek icin
kullanilmamalidir. Uyumaniza
yardimci oldugu izlenimi verse bile,
dinlenmenizi bozar.



GENCLERIN SAGLIGINI
KORUYALIM!

Cocuklar ve gengler alkol, tiitiin veya
uyusturucu madde tilkketmemelidir.
Genclerin viicutlari ve organlari,
Ozellikle de beyinleri hala
gelismektedir. Tutlun, alkol ve
uyusturucu bu gelisimi sekteye
ugratabilir.

Genglerin 6grenecekleri cok sey var:
okulda, is diinyasinda, sosyal
iliskilerde. Ayrica kendi kimliklerini de
edinmek zorundalar. Alkol, tatin ya da
uyusturucu onlara yardimci olmaz.

Ayrica gengleri korumak icin genclere
tutun ve alkol satigi yasa ile
yasaklanmistir.

Yetiskinlerin genclere 6rnek olma
sorumlulugu vardir:
¢ Asirntya kagmadan alkol tuketilmeli.
¢ Genglere icki sunulmamali.
¢ Taketim ile ilgili riskleri agciklanmali.
¢ Genglere alkol veya uyusturucu
disindaki sorunlarla basa ¢ikma
yollari goésterilmeli.



BIR BEBEK BEKLIYORUM.
COCUGUMU EMZIRIYORUM.

Hamilelikte ve emzirme doneminde
annenin tikettigi her sey bebege
ulasir: hamilelikte plasenta tzerinden,
emzirme doneminde da anne sitl
yoluyla. Ayrica alkol, sigaradan
kaynaklanan toksik trtnler, ilaglar ve
uyusturucu maddeler ¢cocuk i¢in
tehlikelidir.

Hamilelikte ve emzirme doneminde
cocugunuzun saghgini korumak i¢in
sunlarin yapilmasi onerilir
e Sigara igmemek
¢ Alkol veya uyusturucu
kullanmamak
* Herhangi bir ilag almadan 6nce bir
doktora danismak.

Herhangi bir zamanda icki veya
sigarayi birakmak hem anne hem de
cocuk icin olumludur.

Hamilelikte veya emzirme doneminde
alkolu birakmak bazen ¢ok zor olabilir.
Sizin icin de durum boyleyse,

bir saglik uzmaniyla konusun.



OYNAYARAK PARA
KAZANMAK?

Bazi insanlar bos zaman etkinligi
olarak kumar oyunlari (kazi kazan
biletleri, spor bahisleri, kumarhane
oyunlari vb.) oynar.

Bu oyunlar, az bir ¢cabayla hizli bir
sekilde ¢ok para kazanabileceginiz
izlenimini verir.

Ozellikle az paraniz oldugunda bu
sekilde para kazanmak cazip
gelebilir... Ancak cogu zaman bu
oyunlari oynayan insanlar
kazandiklarindan daha fazlasini
kaybederler.

Bazi insanlar kumar oynarken
kontrollerini kaybeder ve hatta
bagiml hale gelirler:

e Bitcelerine oranla ¢ok fazla paraya

oynarlar.

¢ Giderek daha sik oynarlar.

e Sorunlarini unutmak i¢in oynarlar.

e Sevdiklerine yalan soylerler.

e Oynamak i¢in borg para alirlar.

Kumar oynamak ailelerine, mali
durumlarina, saglklarina ve sosyal
yasamlarina zarar verir.

Alkol bagimhligi gibi kumar
bagimhihigi da bir hastaliktir.

Kumar sorunu olan kisiler i¢in
profesyonel yardim almak 6nemlidir.

Tavsiye veya bilgi i¢in:
® sos-jeu hatti 0800 040 080
(Fransizca, Almanca ve italyanca)
¢ sos-spielsucht.ch






BIR SORUNUM MU VAR?

e Uyusturucu (alkol, esrar, titin, kumar, vb.) kullanmadiginiz
zamanlarda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Bedenen ve zihnen
kendinizi iyi hissetmiyor musunuz?

¢ Yakinlariniz size daha az tiketmeniz gerektigini mi soyliyor?

¢ Tiketimle ilgili hi¢ sorun yasadiniz mi?

¢ Tiketiminiz arkadaslariniz ve ailenizle olan iligkilerinizi etkiliyor mu?

e Bazen sorunlarinizi unutmak icin tikettiginiz oluyor mu?

¢ Olumsuz etkilerine ragmen (sagliginiz, sosyal ve aile hayatiniz
Uzerindeki) tiketmeye devam ediyor musunuz?

Bu sorulardan birine veya birden fazlasina EVET yaniti veriyorsaniz,
tiketim probleminiz olabilir.

Tek basiniza kalmayin.
Tanidiginiz biriyle (aile, arkadaslar) veya bir saglik uzmaniyla konusun.



HELP

ICKI PROBLEMIM VAR.
NE YAPMALIYIM?

Yardim istemek cesaret ister. Saglhk calisanlarinin mesleki gizlilik
Bu genellikle iyilesmenin ve size neler  yakimliliga vardir. Onlara
oldugunu idrak etmenin ilk adimidir. soylediginiz her sey gizli kalr.

Uyusturucu kullanmayi nasil
birakacaginiza dair tavsiyeler iceren
siteler veya uygulamalar mevcuttur.

Bu yeterli degilse, bir saghk
uzmanindan (doktor, hemsire,
psikoterapist vb.) yardim
isteyebilirsiniz. Size bilgi saglayabilir
veya sizi uzman hizmetlere
yonlendirebilirler.

Uzman bagimlilik danismanligi
hizmetlerinin ¢gogu Ucretsizdir.



YAKINLARINIZDAN BIRI
ALKOLLE ILGILI SORUNLAR
YASIYOR. NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINIZ?

Bir kisi alkol veya kumarla ilgili
sorunlar yasadiginda, bu durum
ailesini ve arkadaslarini da etkiler.

Kocaniz ¢ok alkol aliyor mu?

Kariniz sik sik ilag kullaniyor mu?
Cocugunuz diizenli olarak esrar
kullaniyor mu? Arkadasiniz tim
parasini spor bahislerine mi harciyor?

iste bu durumdaki kisilerle bu konu
hakkinda konusmak icin birkac ipucu:
¢ Kendi adiniza konusun, 6rnegin:
«Senin icin endigeleniyorumny.

e Gozlemlerinizi agiklayin: «Her gin
icki ictigini fark ediyorum / Esrar
ictiginizde ayni kisi olmadigini fark
ediyorum.»

* ilgili kisiye endiselerinizi ifade edin:
«Senin icin endigeleniyorum...».

¢ Kendinizi, kendi ihtiyaclarinizi
dasunun.

¢ Kendinizi korumak icin sinirlar
koyun (8rnegin: «icki iciyorsan
seninle takilmam»; «Kumar
oynaman i¢in sana borg para
vermemny).

Baskalarinin tiketiminden siz sorumlu
degilsiniz. Onlarin yardim alip
almayacagina karar veremezsiniz.

Sessiz kalmayin. Yasadiklariniz
hakkinda biriyle konusun, yardim
isteyin.

Tavsiye veya bilgi icin:
Safezone.ch
Addictionsuisse.ch






https://shop.addictionsuisse.ch/de/
https://shop.addictionsuisse.ch/de/

