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Tutun Bagimhhig
Calisma Grubu

Tatun Bagimlihgi Calisma Grubu, Temmuz 2020'de kurulmus ve
tdtun ile elektronik sigara kullanimina yonelik bGttncul
mudahale modelleri gelistirmeyi amacglamistir. Grup tarafindan
Tatun Bagimlihgi Mudahale Rehberi yayimlanmis; bunun
yaninda Tutun Degisim Defteri, Tutun Bagimliligi Degisim
Notlari ve Kullanim Takvimi, Elektronik Sigara Degisim Notlari
ve Kullanim Takvimi, Karsilikli Sorumluluklarimiz (Aileler icin /
Danisanlar igin) ile tutln ve elektronik sigaraya yonelik
psikoegitim brosurleri hazirlanmistir. Ayrica Tatun
Bagimliigina Mudahale Egitimi, kadin siginma evlerinde
calisan uzmanlara yonelik egitimler ve 2023 yilinda UNHCR
calisanlarina verilen Tutun Bagimlhihgi Egitimi
gerceklestirilmistir.

Grup ayni zamanda bilimsel alanda da aktif rol almistir. 2022 Yesilay Uluslararasi Tutun Bagimliligi
Kongresi'ne panel ile katilim saglanmistir. 2023 Alkol ve Madde Bagimliligi Kongresi'nde “YEDAM Tutun
Basvurularinda Sosyodemografik Ozellikler” baslikl poster sunumu yapilmis ve 9. Avrupa TUtUn veya
Saglik Konferansi'nda “Turkiye'deki Sigara Kullanicilarinin Sosyodemografik Degerlendirmesi” isimli
calisma sunulmustur. Calisma grubu yalnizca klasik tutun bagimliligina degil, elektronik sigara
kullanimina 6zel yapilandirilmis mUdahalelere de odaklanmakta; klinik ve psiko-egitsel uygulamalari
izlem, telefon gdrusmesi ve davranissal takip araglariyla desteklemektedir.
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e tae 689 2.420 3.278

Ocak ayinda 115 YEDAM Danisma Hattimiza gelen 19.868 ¢cagri, uzmanlarimiz tarafindan yanitlandirildi.
Danisma Hatti kuruldugu ginden bu yana toplamda 1.591.083 cagdri sayisina ulasmistir. Sabah 08.30 ile
gece 00.00 arasinda hizmet veren danisma hattimiz; bagimli kisilere, ailelerine ve bagimlilik hakkinda

bilgi sahibi olmak isteyen herkese destek vermektedir.

YESIiLAY DANISMANLIK MERKEZi

DESTEK HATTI

YESILAY DANISMANLIK MERKEZI - SUBAT 2026 destek@yedam.org.tr
www.yedam.org.tr



C YESILAY | vercez SUBAT 2026

81il ve KKTC'de toplam 105 Yesilay
Danismanlik Merkezimiz ile mucadelemizi
surdurmeye devam ediyoruz.
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BIRAKMA GUNU _

Bir Nefeslik Bagimlilik: Sigara Gercekten Ne Kazandiriyor?

nou

Sigara cogu zaman “rahatlatiyor”,
Peki gercekten dyle mi?

stresi azaltiyor” ya da “aliskanlik iste” gibi cimlelerle tanimlanir.

Nikotin, beyne birkac saniye icinde ulasir ve gecici bir rahatlama hissi olusturur. Ancak bu etki kisa surelidir.
Nikotin seviyesi dustugunde huzursuzluk, gerginlik ve tekrar icme istegi ortaya cikar. Yani sigara aslinda stresi
azaltmaz; nikotin yoksunlugunun olusturdugu gerginligi kisa sureligine bastirir. Kisi rahatladigini distnurken,
bagimliilik dongust devam eder. Sigara yalnizca fiziksel bir aliskanlik degildir. GUn icinde kahveyle birlikte icmek,
mola vermek icin bahaneye dénusmesi ya da zor bir duygudan kagis araci olmasi; davranissal ve psikolojik
boyutunu gosterir. Bu nedenle sigarayi birakmak sadece “paketi ¢ope atmak” degildir. Aliskanlklari, tetikleyicileri
ve duygusal ihtiyaglari fark etmek de strecin 6nemli bir pargasidir.

Bircok kisi “Cok uzun suredir iciyorum, artik birakmamin faydasi olmaz.” diye dusunur. Oysa birakmanin faydasi
her yasta gorulur. ilk saatlerden itibaren vicut kendini onarmaya baslar. GUnler icinde nefes almak kolaylasir.
Zamanla enerji artar, tat ve koku duyusu guclenir. Uzun vadede ise kalp ve akciger hastaliklari riski dnemli dlctde
azalir.

Birakma surecinde zorlanmak normaldir. istek dalgalar halinde gelir ve genellikle birkac dakika strer. Bu anlarda
dikkat dagitmak, kisa yurUyus yapmak, su icmek ya da derin nefes egzersizi uygulamak yardimci olabilir. En
onemlisi ise destek almaktir. CUnku bagimlilik bir irade zayifigi degil, tedavi edilebilir bir hastaliktir.

Unutmayalim: Sigara bir “aliskanhk” gibi baslasa da zamanla kontrolU ele alabilir. Ancak birakmak mumkundar.
Kuguk bir karar, blyUk bir degisimin baslangici olabilir. 9 Subat Sigara Birakma Gunu, bu donguyu fark etmek ve
degisim icin cesur bir adim atmak adina 6énemli bir firsat sunuyor. Bir adim atmak i¢in en dogru zaman, simdi
olabilir. Bu surecte yalniz olmadiginizi unutmayiniz.

Fethiye Nur SERKIN

Uzman Psikolog
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