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o g Sigara ve Etkileri Uzerine

. Ergenlik donemi bireyin bagimsiz
var olmaya hazirlandigi, yetiskin yasam
tarzin1 Ornek aldigi ve riskli davranislari
deneyebildigi bir donemdir. Bu déonemde
cocugun  deneyimleri ve  edindigi
aligkanliklar hakkinda bilgi sahibi olmak
kritik bir 6neme sahiptir.

Sigara aligkanlig1 ve bagimliliginin
olusumu birgok faktdre baghdir: Ozentilik,
gosterig, taklit, isyan, sikinti, stres,
biiytiklerle zitlagsma, giivensizlik, utangaglik, arkadas 1srari, irtibat kurabilmek, eglence, zevk...
Bu gibi sebeplerle baslanan sigara igme aligkanligi, psikososyal tabanli zararli davranislardan
biridir.

Giiniimiizde tiitiin {iriinleri kullanim1 yaygindir. Ulkemizde 2018 yilinda yapilan Genel
Niifusta Tiitiin, Alkol ve Madde Kullamimina Yénelik Tutum ve Davranis Arastirmasi’nin
sonuclarina gore ilk kez tiitiin iirlinii deneme yas1 ortalamasi 17,85; ilk kez alkol deneme yasi
ortalamast 19,94 ve ilk kez madde kullanim1 yas ortalamasi ise 19 olarak tespit edilmistir. Ancak
bazi arastirmalar sigara deneme yasinin ¢ok daha kiiciik oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
nedenle ebeveynlerin bagimlilik, bagimmlilik dongiisii ve yapilabilecekler konusunda
bilgilenmesi elzemdir.

Madde bagimliligt; viicudun bir ya da birden ¢ok islevini olumsuz yonde etkileyen
maddelerin kullanilmasidir. Bagimli kisi madde {izerinde kontrolii yitirir, olumsuz etkilerini
gorse bile ondan vazgecemez.

Sigara icen kisinin; kalp atis1 hizlanir, kan basi artar, midesi asit iretir, istahsizlik
yasanir, bobrekler olmasi gerekenden daha az idrar iiretir, el, ayak ve beyinde kan akis1 yavaslar,
akciger gerektigi sekilde calisgamaz.

Uzun vadede sigara kullanimi; nefes gii¢liigii cekmeyi, 6ksiirmeyi, dislerde sar1 ve siyah
lekelerin olusmasini, cilt kurulugunu, kisirligi, sa¢ dokiilmesini, tirnak sararmasini ve kotii
nefes kokusunu beraberinde getirir. Bunun yani sira sigara kullanimi kronik bronsit, zatiirre,
astim, mide tlseri, kronik bas agrilari, kalp ve damar hastaliklari, ¢esitli kanser tiirleri, fel¢ ve
kangren gibi hastaliklar: tetiklemektedir.

Sigaray1 kullanmak kolay, birakmak zordur. Sigaray1 birakmay1 diisiinen kisi nikotinin
yarattig1 bagimlilik dolayisiyla sigarasiz bir hayati hayal etmekte zorlanir. Tek basina sigarayi
birakmak konusunda 6z disiplini yonetememek, olumsuz duygularla bas etmekte zorlanmak,
daha 6nceden sigarayi kullanmay1 birakmay1 denemis ancak basaramamis olmak gibi engeller
sigaray1 birakmaya calismay1 bile zorlastirir.

Bir Ebeveyn Olarak

Sigara ve olumsuz etkileri ile bagimlilik hakkinda kendi bilgilerimizi heybemize
attiktan sonra bir ebeveyn olarak ¢cocugumuza yol gosterici olmamiz gerekmektedir. Tiim bu
stirecte kizmadan, kiismeden, alay etmeden, bagirmadan hareket etmek gidisat1 belirleyici
olacaktir.



e (ocuga sigaranin zararlar1 anlatilmalidir. Bu anlatim 6fkelenmekten uzak, yalin
bir dille bilginin aktarimi seklinde olmalidir.

e (Cocugun sigara igme nedenini anlamaya calisin ve bu neden dogrultusunda bir
¢Oziime ulasmaya ¢alisin. Cocuk stresle bag edemiyorsa bu konu hakkinda bir
uzman destegi alin. Okulda popiiler olmak i¢in sigara igiyorsa arkadas gevresi
hakkinda bilgi edinin ve sinif rehber 6gretmeniyle goriisiin. Akran baskisi
altindaysa smif rehber 6gretmenine ve okul rehberlik ve psikolojik danigma
servisine bilgi verin.

e (Cocugun sigara igmesine karsi tutumunuz ebeveynler olarak ortak bir dogrultuda
olmalidur.

¢ Kisinin sigaray1 birakma motivasyonu hemen olugsmayabilir. Sigaray1 birakma
motivasyonunu artirmak i¢in bir uzman ile gériismesini saglayin.

e Zaman zaman sigara kullanmasindan o6tiirti duydugunuz endiseyi “ben dili” ile
ifade edin. “Hem sigara igiyorsun hem de futbolcu olmak istiyorsun.
Hayallerini bagimlilik yiiziinden gerceklestiremeyecegini diisiinmek beni ¢ok
tiztiyor.”

e Sigara birakma ile ilgili secenekleri arastirin ve bunlar1 onunla paylasin.
“Kendisinin karar vermesini bekleyin”.

e Birakmak istemese dahi zarar azaltmak icin destek almasini saglayin.

e Cocuk iyi omeklerle karsilasmalidir. Omek aldig1 kisiler, sporcular,
miizisyenler.. gibi ¢ocugun hayatinda 6nem verdigi kisilerin bagimlilikla
iligkileri hakkinda konusulabilir. Sigaray1 birakan kisilerle goriismesini saglayin.

e Ergenlik donemi ¢ocugun fiziksel gorlintisiiyle en ¢ok ilgilendigi donemlerden
birisidir. Bu nedenle nefesinin kotlii kokmasi, dislerinin sararmasi, cildinin
kurumast.. gibi olumsuz niteliklerden bahsedilebilir.

e Destek almak icin okul rehberlik ve psikolojik danigma servisine, Yesilay
Danigmanlik Merkezi’ne bireysel olarak, 115 Danigsma Hatti’'n1 arayarak
bagvurabilirsiniz.

Unutmayin, degisim zaman alan bir siirectir. Bagimli bireyin davranisinin degismesi 3-6 ay
alir. Bu sebeple ailenin ve cevrenin sabirli olmasi, tutarli davramglar sergilemesi oldukga
onemlidir.



