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Uyari isaretlerini tanimak

Sorunlu kullanim ¢gogu zaman sinsice gelisir. Uzmanlar DSM-5'teki on bir 6l¢utl kullanir. Glindelik dille:

e Kontrol: planlanandan daha fazla ya da daha uzun siire kullanmak; azaltmak isteyip basaramamak;
temin etmek, kullanmak ve toparlanmak i¢in cok zaman harcamak; gugclu istek.

e Guindelik hayat ve iliskiler: yukumlullkler aksar; tartismalara ragmen kullanim; hobiler, arkadasliklar
ve spor geri plana duser.

¢ Risk: tehlikeli durumlarda kullanim, 6rnegin ara¢ kullanmadan once; fark edilen zararlara ragmen
devam etmek.

e Vicut: ayni etki icin daha fazlasina ihtiya¢ duymak; esrar olmadan koti hissetmek (yoksunluk).

On iki ay icinde iki ila G¢ nokta gecerliyse uzmanlar hafif, dort ila beste orta, alti ve lizerinde agir bir
bozukluktan séz eder. Tanlyi yalnizca hekimler ya da psikoterapistler koyar. Liste dirlst¢ce bakmaya
yardimci olur.

Baskalarindaki isaretler. Okulda ya da iste basari aniden diser, arkadas ¢evresi degisir, evde daha
fazla sorun olur, hobiler birakilir, ruh hali dalgalanmalari ve ice kapanma, yalanlar ya da bahaneler. Bu
isaretlerin baska nedenleri de olabilir. Bunlar bir konusma i¢in vesiledir, tani degil.

Akilda tut: Ne zaman yardim almali

e Endiseleniyorsan: sakin bir anda, suglamadan konus.
e Sorunlar blylyor ya da birakma denemeleri basarisiz oluyorsa: danismanlik al, yakinlar i¢cin de.

e Kriz ya da hayati tehlike: TelefonSeelsorge 0800 111 0 111 ya da 0800 111 0 222, acil
durumda 112.

Kaynaklar: American Psychiatric Association (2013), DSM-5, esrar kullanim
bozuklugu élciitleri; cannabispraevention.de (BIOG), Esrar kullanimi, riskler ve
bagimlilik tehlikesi; BIOG (2025), Ebeveynler icin esrar bilgi notu.
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