DAVRANISSAL
BAGIMLILIK
NEDIR?

Davranigsal bagimlilik, kisinin
fiziksel ya da kimyasal bir
maddeye degil, belirli bir
davranisa karsi kontrolsuz bir
sekilde bagimli hale gelmesidir. Bu
bagimliliklar genellikle bireyin
gunltuk yasamini, islevselligini ve
iligkilerini olumsuz etkiler.

DAVRANISSAL
BAGIMLILIGIN
BELIRTILERI
NELERDIR?

- Zaman Kontrolu Sorunlari:
Bagimli davranisa fazla zaman
ayirma, bu yuzden diger

sorumluluklara zaman ayiramama.

- igsel Catisma ve Sucluluk:
Bagimli davranisi surdirmeye
devam etme, ancak sonrasinda
sucluluk hissetme.

- inhibisyon Kaybi: Davranisi
kontrol etme cabalarina ragmen,
buna engel olamama.

- Fiziksel ve Psikolojik Etkiler:
Uykusuzluk, yorgunluk,
depresyon, kaygi gibi psikolojik
sorunlar.

- Sosyal izolasyon: Bagimlilik
nedeniyle sosyal iliskilerin
zayiflamasi, yalnizlik hissi.

DAVRANISSAL
BAGIMLILIK:

FARKINDA OLUN,
GUCLU KALIN!

internet ve Sosyal Medya
Bagimhilhigi

Oyun Bagimliligi
Alisveris Bagimliligi

Yeme Bagimliligi

Egzersiz Bagimhligi



®

DAVRANISSAL
BAGIMLILIGIN
NEDENLERI

Davranissal bagimliliklar,
genellikle birden fazla faktériun
etkisiyle gelisir:

- Biyolojik Faktorler: Beyindeki
kimyasal dengesizlikler, 6dul
sistemi ve dopamin duzeyleri
bagimihiligi tetikleyebilir.

- Psikolojik Faktérler: Anksiyete,
depresyon, stres gibi duygusal
sikintilar, kisiyi rahatlama
amaciyla bagimliliga
yonlendirebilir.

- Cevresel Faktorler: Ailevi ve
sosyal ¢cevredeki olumsuz
durumlar (travmalar, aile igi
problemler) bagimliligi
tetikleyebilir.

- Teknolojik ve Medya Etkisi:

Ozellikle dijital dinyadaki strekli

yenilikler ve kolay erisim, Kisileri
bagimiiliga itebilir.

DAVRANISSAL
BAGIMLILIKLA
BASA CIKMA
YONTEMLERI

1. Farkindalik Yaratma:
Davranigsal bagimliligi tanimak,
tedavi surecinin ilk adimidir. Kendi
bagimlilik aliskanliklarinizi fark
ederek, bu konuda bilin¢li olmaniz
onemlidir.

2. Profesyonel Destek Almak:
Davranigsal bagimlilik, tedavi
edilebilen bir durumdur. Bir
terapist veya danigsman, sizi
destekleyebilir. Psikoterapi,
ozellikle bilissel davranisci terapi
(BDT), bagimliliklarin tGstesinden
gelmek icin etkili bir yontemdir.

3. Saghkh Ahgkanliklar Gelistirmek:

Fiziksel aktiviteler (yUrlyuUs, yoga,
spor), saglikh beslenme ve hobiler
edinmek, bagimlilikla basa
cikmanin gucla yollandir.

DAVRANISSAL
BAGIMLILIKLA
BASA CIKMA
YONTEMLERI

4. Destek Gruplari ve Aile Destegi:
Bagimhlikla mUcadelede yalniz
olmadiginizi unutmayin. Aileniz,
arkadaslariniz ve destek gruplari
size yol gosterebilir. Bagimlihk
destek gruplari bireylerin benzer
deneyimlerini paylastigi, iyilesme
sureclerinde birbirlerine yardimci
oldugu yerlerdir.

5. Teknoloji ve Cevreyi Kontrol
Etme:

Internet bagimliigini azaltmak
icin, sosyal medya kullaniminizi
sinirlayin ve telefon, bilgisayar
gibi cihazlari sinirl zaman
dilimlerinde kullanin.



