Haydi bir g6z at!
Gencgler icin DEHB hakkinda
bilinmesi gerekenler



Merhaba, hos geldin,

DEHB kisaltmasini mutlaka duy-
mussundur. Peki, ya “kipir kipir,”
“atilgan,” “sinir bozucu,” “glrdlticd,”
gibi kelimeler de sana tanidik ge-
liyor mu? Oyleyse, nedir bu DEHB?
Doktor sana DEHB teshisi koy-
duysa, kafanda bircok soru isareti
olabilir: DEHB ne demek? Ne ya-
pabilirim, ne yapmam gerekiyor?
Ve bana kim yardim edecek?
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Bu brostrde DEHB'nin ne olabilece-
gini ve ne olmadigini 6greneceksin.
Ayrica, gUnlik yasamini nasil
kontrol altina alacagini ve yardim
ve destegdi nerede bulabilecegdin
konusunda sana ipuclari da vere-
cegiz. BrosUr, DEHB'ni daha iyi
anlamana ve senin icin zor olan
seylerle daha iyi basa cikmana
yardimci olacaktir.

icindekiler

DEHB aslinda Nedir? ... 4
DEHB ve okul

Peki, ya simdi? Kariyer secimi ve egitim

Anlayisinizi gelistirin, DEHB’yi konusmak

Arkadaslik ve sevgi




DEHB aslinda nedir?

Kelime, hastaliginilk harflerinden-
taremistir: Dikkat Eksikligi Hiper-
aktivie Bozuklugu. Baska bir de-
yisle: Bu kisilerin, baska insanlardan
daha uzun slUren ve dahasiddetli
sekilde goérulen bir dikkat ve kon-
santrasyon eksikligi vardir. Hiper-
aktivite, strekli hareket etme istegi
veya hizli, degisken duygu durum-
lari nedeniyle kendini cosku yo-
luyla gosteren i¢ huzursuzlugu an-
lamina gelir.

DEHB bir irade sorunu degildir,al-
ginizi ve dolayisiyla tim distn-
celerini ve eylemlerini etkileyen
bir durumdur. Fiziksel olarak aci
vermese de ve cildinde bir soruna
neden olmasa da, bazen DEHB ile
glnlik yasam zor hale gelebilir.

Kendinle ilgili bunu biliyor
musun?

* Diger insanlardan bir sey kabul
etmekte genellikle zorlanirsin.

Ozellikle 8§retmenler veya ebe-
veynler gibi yetkililer tarafindan
senden bir sey beklendiginde
veya elestirildigini hissettiginde
cabuk sinirlenirsin.

Gercekten zevk aldigin seyler
icin cok tutkulu oldugun halde
diger her seyi anlamsiz ve sikici
bulursun, 6zellikle de ev 6devi
veya evde yardim gibi gdrevlerin
s&z konusu oldugunda.

Dikkatin kolayca dagilir ve
neredeyse hi¢c kimsenin anlaya-
mayacagdl ani kararlar verirsin.

» Sik sik kararsiz veya glvenilmez
olarak damgalanirsin.

* Bulusmalar, randevular, sinavlar,
tum bunlari hatirlamaya kimin
vakti var ki?

* Hemen yanlis anlasildigini veya
kiskirtildigini hissedersin.

* Sana ya da baskalarina yapilan
adaletsizlik gercekten sinirlerini
bozar.

Pek ¢ok insanin konsantre olmasi-
nin NEDEN senin i¢cin bukadar zor
oldugunu anlamamalari senin icin
¢ok zor bir durumdur. Bazi seyleri
son ana kadar erteleyip ¢cok bas-
tan savma yaparken, ilgini ¢ceken
seylerde nasil kendini kaybedebil-
digini anlamamalari da sana zor
geliyor olabilir.

Baskalarina genellikle huzursuz,
dengesiz ve dikkatin daginik go6-
randrsin. Kendi ailen veya arka-
daslarin bile bazen senden rahat-
siz olur, bu da seni Uzer ve caresiz
birakir.

Baska bir yol da var:
Kendin olarak kalabilir

VE diger insanlarla
da iyi gecinebilirsin.

ipucu: DEHB hakkinda daha fazla
bilgi edinmek istiyorsan,
www.takeda-adhs.de adresine bir
gdz at!!
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Beynimiz her giin mikemmel bir performans sergiler! Karmasik
bir sekilde birbirine bagli olan milyarlarca sinir hiicresi birbirleriy-
leyildirim hizinda iletisim kurabilir. DlUsUnen bir beyni, binlerce
hesaplama isleminin ayni anda gerceklestidi dev bir bilgisayar gibi
hayal edebilirsin. Beyin bu bilgisayardan daha hizli ve daha iyidir.

Anahtar-kilit ilkesi

Her bir sinir hicresi arasindaki
bilgi alisverisi, aktarici maddeler
denilen maddeler tarafindan du-
zenlenir. Bunlar, kilitteki anahtar
gibi islev goren belirli formlardaki
molekdllerdir. Bir hiicre "anahtar”
gonderir ve bu anahtar baska bir
hlcrenin "kilidine" uyar. Bu sayede
"kapi a¢ihir" ve bilgi iletilebilir.

Cok o6nemli iki aktarici madde
vardir: Dopamin ve noradrenalin.
Bu iki madde, DEHB gorllen Kisi-
lerde yeterince bulunmaz. Ozellikle
beynimizin belirli bir béliminde
yani 6n lobda eksiktirler. On lob,
dikkat, eylem planlamasi ve dav-
ranis kontrolinde &nemli bir rol
oynar. Dopamin ve noradrenalin
miktari cok az seviyedeyse bilgi
olmasi gerektigi gibi aktarilmaz.

Noérolojik temeller

Bilin¢ bekgisi

TUm bu sistemin tam olarak nasil
calistigr oldukca karmasik olmakla
birlikte vehenliz tam olarak arasti-
rilmamistir. Ama on lobu bir
bekci gibi hayal edebilirsin. Bu
bekci, iceri girmek isteyen her
seyi siralar ver filtreler. Aslinda
sadece mevcut eylem icin énemli
olanin ge¢cmesine izin vermelidir.

Bekcinin durdugu kapinin arkasi,
beynimizin en yUksek otoritesidir.
Yani farkli bir sekilde ifade etmek
gerekirse idare merkezidir, yani
bilincimizdir. Bilincimiz, aslinda
beyindeki tUm inanilmaz bilgi
aktarimlarin gercekten anlasildigi
ve kavradigimiz tek yerdir. Bilinci-
miz, distncemizi ve hareket et-
memizi bUyUk olclide belirler.
Yani idare merkezine neyin ulas-
yapmazsa, idare kati uyaranlarla
ve bilgilerle dolacak ve badimsiz
distinmek ve hareket etmek daha
zor hale gelecektir.




Doktor, DEHB oldugumu nasil

tespit edecek?

Odaklanmada sorun ¢ekiyorsan
kesinlikle DEHB’ye sahipsin gibi
olumlu ya da olumsuz cikan tek
bir test ve belirli bir isaret yoktur.
Diger bircok hastalik da seni hu-
zursuz edebilir veya davranislarini
etkileyebilir. Bu nedenle teshisi
koyan doktor pek cok farkli testler
yapar ve seninle konusur: Once
seninle tanisir.

DEHB teshisi nasil ylratalar?

1. Seninle ve ailenle gériismeler
yapilir

Once doktor seninle ve ailenle ko-
nusur. Genellikle dncesinde anket
doldurmanizi ister. Cevaplar, dokto-
run seni ve davranisini daha iyi
degerlendirmesine yardimci olur.
Goérlismelerde, doktorun senin ve
yasadigin zorluklarin mimkun ol-
dugunca net bir sekilde resmini
olusturmak ister.

2. Fiziksel ve nérolojik muayene
Ayrintili bir fiziki muayene de ta-
ninin bir parcasidir. Kilon, boyun,
kan degerlerin ve ayrica gdérme ve
isitme duyun gibi temel seyler in-
celenir. Bu, semptomlarinin diger
nedenlerini ortadan kaldirmaya
yardimci olacaktir.

3. Psikolojik testler

Doktor, bir seyleri hatirlama, odak-
lanmaya devam etme ve zor gb-
revleri cdzme stratejileri gelistirme
yetenegdini kontrol etmek icin test-
ler uygulayacaktir. Tester sirasinda
goOstermis oldugun anormal belir-
tileri doktor fark eder.

Doktor daha sonra tim bu konus-
malara, anketlere ve testlere daya-
narak tani koyabilir. Doktor sana
DEHB teshisi koyduysa, sana gin-
[0k yasamda nelerin yardimci ola-
bilecegdini seninle ailenle goérise-
cektir.

DEHB nasil tedavi edilir?

Daha fazla basari elde edildidi icin
genellikle bircok secenek bir arada
uygulanir.

Ne tiir tedavi ydntemleri mevcut?

» Davranis terapisi, bircok uzman
tarafindan DEHB olan kisiler icin
basarili bir tedavi olarak gorul-
mektedir. Pek cok farkl davranis
terapisi vardir. Hepsinin ortak
yani, rahatsizlik duydugun dav-
ranislar Gzerinde seninle birlikte
calismalaridir. Hangisinin en
iyisi olduguna kisiye gore karar
verilir. Henlz yasin klg¢Ukse,
tedaviye ebeveynlerin de dahil
edilir. Bununla birlikte ebeveynler
icin, 6zel ve ayri egitimler de
bulunmaktadir.

Eder DEHB ebeveynlerin ve/veya
kardeslerinle strekli olarak strese
yol aciyorsa tim aileye, bir aile
terapisi sirasinda danismanhk
saglanabilir.

* Neurofeedback ile beynine gelen
pozitif sinyaller yardimiyla kon-
santrasyonunu gelistirmeyi 6Jre-
nebilirsin.

* Ergoterapide, bir géreve sadik
kalmayi, gorevi bitirmeyi ve
dikkatinin ¢cok cabuk dagilma-
masini ¢ok pratik bir sekilde
dgrenebilirsin.

Peki, bana yardimci olacak ilaglar
nelerdir?

Belirtiler siddetliyse, doktorun ila¢
yazabilir. ilac, diger terapétik én-
lemleri destekler. Aralarindan se-
¢cim yapabilecegin farkli 6zelliklere
sahip birkac aktif bilesen vardir.
Dogru ilaci bulabilmekicin doktor
veya terapist, sorunlarinin nerede
ortaya ciktigini ve en cok neyden
rahatsiz oldugunu, ne zaman cok
aktif oldugunu ve aksam ne zaman
yoruldugunu seninle konusacaktir.
Bu sekilde sana uygun ilaci secebilir.



Pek cok Unll insanin tipki senin gibi DEHB'li oldugunu biliyor
muydun? J Lo'da, Justin Timberlake’de ve hatta Will Smith’de de
DEHB var! DEHB ciddi bir hastaliktir ama dinyanin kapilari sana
DEHB ile de sonuna kadar acik. Bu sadece onunla nasil basa ¢ik-
tigina ve kendi potansiyelini nasil kullandigina baglidir. Teshis
bunun igin iyi bir baslangi¢tir. Teshis, konsantrasyon ve 6grenme
gibi bazi seylerin senin i¢cin neden bu kadar zor oldugunu artik
bildigin anlamina gelir.

Ah bu beklentiler! Daha anaoku-
lundayken baslar ve yasin ilerle-
dikce de artar. Derslerin deger-
lendirilirken ya da arkadaslarinda
uyusmazliklar yasadiginda sakin
kalman gerek. Su duygularin bir
anda belirdigini fark edebilirsin:
BUtln kararlar senin adina bas-
kasi tarafindan alinlyormus ve sen
hicbir sey secemiyormussun gibi
hissedebilirsin kendini.

Eminiz ki bu c¢cok can sikicl bir
durum. Maalesef bu durumun
o6nline tamamen gecemezsin an-
cak burada kontroll nasil eline
alacagina ve diger insanlarla bir-
likte ayni gemide nasil ilerleyece-
Jgine dair ipuclari verebiliriz

Her seyler kendiliginden oluverir
Hayatinda kesinlikle seni tamamen
blUyUleyen ve "6grenmeye” bile hic
gerek kalmayan seyler olabilir.
CUnk0 senin ilgini ceken seyler ken-
diliginden kafana girer ve aklinda
kalir. Bunun senin icin ne ifade etti-
gini bir dustn. Bu o6zelliginle ger-
cekten gurur duyabilirsin!

@ Beklentiler ve basarili olma baskisi

Yeterince aciklanmamis ya da senin
ve hayatin icin anlami hi¢ net
olmayan konular ise normalden
daha zor gelebilir. Bazen de
sadece 6gretmen aptal oldudu icin
anlamazdin.

Konuyu kendi eline al, patron
sen ol!

Bu durumlar icin iyi bir ipucu, ko-
nuyu kendi eline almandir. Bu yon-
temi glnlik yasaminda ne icin
kullanabilecegini bulmaya calis ve
ardindan bununla ilgili fikir edin!
Ofrenme materyalini kicik bo-
|[Gmlere ayir ve ara sira yUksek sesle
tekrarla.

Ornegin biyoloji veya cog-
rafya dersleri veya daha
sonra mesleki egitimde ol-
dugu gibi kelime bilgisi veya
gercek bilgiler edinmede ¢cok

iyi ise yarar. Ayrica ebeveyn-
lerinle, arkadaslarinla veya
baska biriyle konular hak-
kinda konusmak da yardimci
olur. Bu sekilde 6grendikle-
rini kafana oturtabilirsin.
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@ Kendi zamanini kendin yénet

Zaman yénetimini, isi uzmanina
birakin...

isin uzmani olarak kendi basina kal-
diginda patron olarak kendi ken-
dine karar verirsin ve kendi zaman
yonetiminiinceleyebilirsin.

Kendi kendini nasil daha iyi orga-
nize edebilirsin? Yapilacaklar listesi
seninicin her seyi gdz é6ninde bu-
lundurur, cep telefonunun sana si-
nif calismalarini, dogum guUnlerini
ve randevulari zamaninda hatirla-
tabilir. GUnluk yasamini dlzenle-
mene yardimci olacak bircok uy-
gulama ve baska yardimcilardan
yararlanabilirsin.

Dogru zamana ben karar veririm!
Ne zaman dinlenmeye ihtiyacin
oldugunu ve bir seye ne zaman
daha iyi konsantre olabilecegini
en iyi sen bilirsin. Mimkunse, ne
zaman calisacagini da kendin seg.
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Calismaya alismak icin bir seyleri
hep ayni zamanda yap. Ayrica go-
revlerini huzur icinde ve dis uya-
ranlar olmadan yapabilecegin bir
sakin ortam/inziva yeri yaratmana
da blyUk él¢tde yardimci olur.

Bilgiler aklinda nasil kalir? Gercek
bir ara ver, cinkl tim bu derin-
lemesine bilgiler, daha sonra
TV izlediginde oyun oynadi-
ginda veya sohbet ettiginde cok
cabuk gider... Yataga uzan ve
muzik dinle, evcil hayvaninla
vakit gecir veya bir slre disari
cik ve ylUrayUs yap.

Kaosu kontrol altina alma sanati

Dizen olusturmak ve diizeni
korumak ...

DUzen olusturmak ve dlizeni koru-
mak tamamen farkliiki seydir. Okul
cantandaki, dolabindaki veya ma-
sandaki dlizen birbirlerinden fark-
lidir. Bu her zaman kolay olma-
makla birlikte 6zellikle DEHB’li Kkisi
icin son derece 6nemlidir. CUnkU
bu sekilde her seyi takip edebilir
ve 6nemli seylerle hemen ilgilene-
bilirsin.

Belirli seyler icin "park vyerleri"
olusturmak ve bunlari etiketlemek
veya icindekilerin bir fotografini
yvapistirmak mukemmel bir fikir
olabilir. Bu “park yerleri” kutular,
klasérler ve hatta raflar olabilir.
Yaraticihidinin siniri yok.

Okulun ve 6devlerinin yani
sira coraplarin veya ic ca-
masirlari gibi ev islerinde
de duzen olusturdugun icin

kendini 6dullendirmeyi
unutma. Kendi dlizen anla-
yisina gore bir sistem yarat-
tigin icin bu isleri yapmak
daha kolay hale gelecektir!

iste senin icin birkac ipucu daha:

* Her sey énceden hazir oldu-
Jgunda ve masa bos oldugunda
daha hizli 6devini yapabilirsin.
Bu, sana sonrasi icin de zaman
kazandirir!

Bir ajanda, yapilan tim fikirleri
veya randevulari yazmana yar-
dimci olur veya hatirlaman ge-
reken seyler icin bir telefon da
kullanabilirsin. Telefonunu hatir-
latma &zelligini acarsan hicbir
seyi unutmazsin.

Bir seyi anlamadiysan veya bir
seyi unuttugunu distntyorr-
sean, tekrar sormaktan korkma.

Sabah ve 6gleden sonra icin

bir plan yapmak en iyisidir.

Bu sekilde dnemli hicbir seyi
unutmazsin ve ginin genellikle
ayniysa, hatta can sikici gbérev-
leri bile yerine getirmen daha
kolay olacaktir.

Arada bir kendini 6dullendir,
iyi is cikariyorsun.
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A SiMDI?
ARIYER SECI

M
Okul yakinda geride kalacak. Ne buyuk bir basari! Okuldan sonra
gercekten ne yapmak istedigini secgebilirsin. Ancak bu bile
bazen o kadar kolay olmayabilir. Seni kolayca rahatsiz edebilecek

pek cok olasiliklar ya da baskalarinin senden bekledidi seyler
olabilir.

Sen de bol bol cosku bulundugu
icin tutkularini iyi seylere ydénlen-
dirmen ve kullanman ¢ok énemli-
dir. Gercekten neyden zevk aliyor-
sun, seni daha cok ne sikiyor?
Yeterince degdisiklik nerede var,
gercekten ne 6grenmek istiyor-
sun? Bu sorular, dogru kariyer se-
cimini yapmana yardimci olabilir.

Ne ig¢in "yanip tutusuyorsun”?

Okulda sevdigin bir konu olabilir
ya da bir staj sirasinda harika bir
tecrlbe edinmis olabilirsin. Bilgi-
sayar manyadl misin, teknoloji
hayrani misin, moday!l seviyor
musun yoksa beslenmeyle mi ilgi-
leniyorsun? Tutkulu ve iyi oldugun
seylerin bir listesini yap (c¢izim,
konusma, dans etme, yazma).

Bunu UZMAN iSi olarak
degerlendir. Hangi is ta-
nimlarinin saena uydugunu

arastir veya tavsiye al.
Boylece tutkunu meslege
doénusturebilirsin!

Her baslangi¢ zordur

Her egitimde, en az okuldaki bir-
cok konu kadar can sikici yonler
de vardir. Hayalindeki ise hizli bir
sekilde ulasmak istesen bile, calis-
mak ve sevmedigin isleri (belge
kopyalama, kahve yapmak gibi)
yapmak icin bir gecis strecine ihti-
yacin olacaktir.

Kagcmak, tartismak veya
gereksiz yere sinirlenmek
senin isine yaramaz. Boyle
hissetmene neden olan
seyler de bu oyunun bir

parcasidir. Gérevlerini ola-
bildigince keyifli hale getir-
meye calis, belki mUzik din-
leyebilir veya meslek
okulunda yeni bir iyi arkadas
edinebilirsin.

Uygun bir meslek egitimi bulmak icin
www.adhs-ausbildungskompass.de
adresinden destek alabilirsin
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Glvenilirlik...

* can sikici olsa bile butlin gbdrev-
leri yerine getirmek demektir.

 bir aktivitede sana 6gretilen
tim ayrintilara dikkat etmek
demektir.

* belirli seyleri anlamadiginda
veya unuttugunda sormak de-
mektir. TUm bilgilerin eksiksiz
olarak alinmasi énemlidir.

Dakiklik

* her gun dakik olmaktir.

* hastalandiysan ve gec¢ kaliyorsan
bunu bildirmek demektir. Bu,
patronuna ve meslektaslarina
olan saygini g&sterir. Gec¢ kala-
cagini haber verirsen yerine
bakacak birini bulabilirler.

* makul bir hizda ¢alismaktir.
* dnemsiz seylerin dikkatinin

dagitmasina izin vermekten
kacinmaktir.
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Takim c¢alismasi...

* senin icin ¢cok zor olsa bile
bazen yapmaktan hoslanmadigin
seyler yapmaktir.

anlasmalara ve randevulara
uymaktir.

ekip Uyelerine, meslektaslarina
ve Ustlerine kibar ve sayglli
davranmaktir.

gereksiz yere tartismamak,
kurallari veya belirli bir gbrev
sirasini sorgulamamaktir.

baskalari hakkinda kétU konus-
mamaktir.

elestiriyle basa ¢cikmayi 6gren-
mektir. Ki¢Uk bir ipucu: Biri seni
elestirdiginde derin bir nefes

al ve dinle. Daha sonra da tepki
verebilirsin.

insanlar birer bireydir ve herkes farklidir. Bazi insanlar el beceri-
lerine yetenekli, bazi insanlarin ise sayisal zekasi olabilir. Mesleki
hayatinda, yeteneklerini ortaya cikarabildigin zaman iyidir. GUve-
nilirlik, dakiklik ve bir takim calismasi becerisi gibi egitimde ve
daha sonra iste 6zellikle 6nemli olan birkac¢ nitelik vardir.
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Simdiye kadar baska insanlarla mutlaka sorunlar yasamissindir.
Yaslandikca, bu konuda daha fazla deneyim kazanmis olursun.
Bunun kesinlikle kolay bir stre¢ olmadiginin ve her defasinda yan-
lis anlasildigini hissettigini biliyoruz. Ancak probleminin ne oldu-
gunu bilirsen ve baskalariyla DEHB ve 6zel durumun hakkinda ko-
nusursan, etrafindaki kisilerde anlayis ve siklikla sempati
uyandirabilrsin. Bu, kisilerin birbirleriyle anlasmalarini ¢cok daha
kolay hale getirir!
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Ebeveynlerinle iliskin iyiyse, her
iki ebeveynin ya da yalnizca an-
nen ya da baban, sorularin ve
problemlerin icin iletisim kuraca-
gin ilk kisiler olacaktir. Kendini tGz-
gln hissediyorsan ya da gercek-
ten kétU bir ruh haline sahipsen
ebeveynlerin seni dinlemek icin
her zaman yanindadirlar.

Ebeveynlerinle olan iliskin sorun-
luysa, konusabilecegdin birini bul-
man ¢ok &nemlidir. Belki bir ak-
raba, okuldaki bir 6gretmen veya
spor kullblndeki antrenérin ola-
bilir. Arkadaslarinda kesinlikle seni
destekleyeceklerdir.

iletisim bilgi kurulacak ilk kisiler

Hi¢c kimsen yoksa bircok kurulus-
tan yardim alabilirsin. Ornek kuru-
luslar:

« www.adhs-deutschland.de

« www.zentrales-adhs-netz.de
Ayrintili bilgiyi bu web sitelerinde
bulabilirsin:

www.takeda-adhs.de
www.adhs.info
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g Sert kabuk, yumusak cekirdek

"Farkh olmanin” kétl yani, ken-
dinle dis dUnya arasina her ne ka-
dar sert bir kabuk koysan bile i¢-
ten ice ait olmay! istemektir. Bazen
islerin istediginden farkli gitmesi
de seni fena sekilde Uzebilir.

Ancak kendini ait hissetmek o ka-
dar da zor degdil. Bazen "icindeki
zayIf egonun” Ustesinden gelmen
ve etrafindaki insanlara yaklas-
man ve konusman gerekebilir.
NEDEN farkh oldugunu ve kasith
olarak farkli bir sey yapmadigini
anlamalarini saglayabilirsin.

Hastaligin bir bahane olmamali
ve “hastalik” kendini dinlendir-
mene veya disinmeden “is yap-
mana” neden olmamalidir.
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Aksine, sen ve digerleri i¢in bir
aciklama goérevi gdrmelidir. Bu
konuda konusmak, seni daha iyi
anlamalarina ve her zaman ka-
sitl olarak davranislarinla onlari
kizdirmak niyetinde oldugunu
zannetmemelerine yardimci olur.

Anlamak, hem kendin hem de
baskalari tarafindan kabullenmenin
yoludur. Bu nedenle, insanlara
DEHB’den bahset. Senin icin nele-
rin zor oldugunu ve neler icin
caba sarf ettigini acikla.

Asagidaki noktalar iligkilerinde
sana yardimci olabilir:

» Karsindaki kisiden dostcave
nesnel bir sekilde, belki somut
ornekler kullanarak geribildirim
vermesini veya elestirmesini iste.
Bu sekilde kendini yonlendirebi-
lirsin. Bunu neden istedigini
sakince acikla (cok hizl bir
sekilde saldiriya ugradigin veya
yanlis anlasildigini hissettigin
icin).

Belirli seyleri i¢csellestirmek séz
konusu oldugunda karsindakin-
den sabirli olmasini isteyebilirsin
clnkU bazen karsindakini anla-
man biraz daha uzun surebilir.
Bunun nedeni aptal olman degil,
bunun DEHB'nin bir belirtisi
olmasidir.

Yeniden paniklediginde veya bir

seyi unuttugunda baskalarindan

anlayis gdstermelerini iste,

cUnkU bunu baskalarini kizdir-
mak i¢in kasten yapmiyorsun.
Zaten cok caba sarf ettigini ve
daha iyi olmaya cabaladigini
acikla.

» SUrekli kendin Gzerinde calis-
maya ve seni rahatsiz eden
seyleri kolaylastiracak yontemler
bulmaya calis.

isinde, arkadaslik iliskile-
rinde belirli kurallardan veya
senden beklenen seylerden
kacinamayabilirsin Bununla

basa cikmanin kendi bireysel
yolunu bulmalisin. Baskala-

rini dinlemeye calis ve arzu-
larinin ve ihtiyac¢larinin neler
oldugunu gor.
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Her sey ters gidiyor!

Oncelikle agzinda biriken kelime-
leri yavaslatmaya calis. Cok spon-
tane oldugunu ve hi¢ distinme-
den etrafa kelimeler ve imalar
sacabilecegdini en iyi sen biliyor-
sun. DUsUndUkten sonra, dyle de-
mek istememis oldugunu fark et-
sen bile agzindan istemedigin
kelimeler c¢ikabilir.

Beynini kandirmak ve kendine bi-
raz zaman tanimak ic¢in harika bir
ipucu: Karsi tarafin soylediklerini
ayni kelimelerle tekrarla: "...sebep-
ten dolay! kizgin oldugunu dogru
anladim, dogru mu?

Ya da tartistigin kisiden az 6nce soy-
lediklerini tekrar etmesini isteyebilir-
sin. Bu sana, gercekte kendiliginden
alevlendigin seyi ve 6zellikle de her
seyden Ote baskasi tarafindan nasil
alindiginin ¢cok hizli yansitma sansi
verir. Bunu bir dene bakalim!

Anlasmazlik kilavuzu
« Karsi karsiya olmak yerine yan
yana ol: Baska insanlari rakip

olarak degil ortak olarak gor-
meye calls.
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» Kendini kaybetmeden &énce bi-
rara ver. DUsUndigun ve hissetti-
gin her seyi hemen sdylemene
gerek yok. Biraz dlistinmek bir-
cok seye bakis acini degistirebilir.

Hayat renklidir. Bakis acin tek
gercek degil. Fikirlerin 6nemli-
dir, ancak herkesin senin gibi
dlUstinmesi gerekmez.

Her elestiri bir saldiri degildir.
Yapici elestiri, daha da gelismene
yardimci olabilir.

Hayat komikliklerde daha glzel.
GUnlUk yasamda her zaman
hakli olmak énemli degdildir.
GUlimsemek cogu zaman daha
yararhdir.

Tartismak i¢cin dogru yer ve
zaman mi diye bi disin.

Bir hata yaptiysan veya
kontroll kaybettiysen, daha
sonra 6zUr dilemelisin.

@ Dikkat! Bagimlilik tehlikesi!

Bagimlhilik nedir?

Kisi bir seye bagimh oldugunda,
ister uyusturucu ister belirli bir
eylem, bagimliik yapan maddeyi
alma veya belirli bir eylemde bu-
lunma konusunda karsi konulamaz
bir istek duyar. Bagimli oldugunda
kontroll kaybedersin ve seni ba-
gimliligin kontrol eder.

Uyusturucu almadiginda veya ba-
gimli oldugun seyi yapmadiginda,
yoksunluk belirtileri gdstermeye
baslarsin. Bu durumda cok gergin,
saldirgan ve cekilmez olabilirsin.
AJri ve mide bulantisi da ortaya
cikabilir. Ozellikle uyusturucularla,
genellikle cok ciddi saglik sorunlari
ortaya cikar.

DEHB’li riski artirir. Neden?
Bagimlilik yapan bircok madde,
dlslUnceni ve davranisini blyuk
Olclide degistirir. Sigara, kafein,
alkol gibi bagimilik yapici bazi
maddeler yasal olarak satin alina-
bilir. Diger maddeler yasaktir. Bu
maddeleriancak yasadisi yollardan
satin alarak elde edebilirsin.

Bu ilaclarin DEHB ile etkilesiminin
cok farkli sonuglari olabilir ve cogu
durumda bunlar ne éngoruilebilir ne
de kontrol edilebilir. Sonuclardan
bazilarini gecici olarak hos veya
uyarici olarak hissedersin, bagimlilik
yapan maddeyidaha sik alma ve
artik alimi kontrol edememe riskiyle
karsilasirsin. Uyusturucular bdyledir,
ilk basta yeni bir his ya da heyecan
uyandirirlar, kisa bir stre sonra seni
kontrol altina alirlar.

Bagimlilik yapan bir maddeden
veya bir davranistan kurtulamayacak
hale geldigini distnlyorsan asagi-
daki danisma merkezlerine basvura-
bilirsin:

Nummer gegen Kummer:
www.nummergegenkummer.de
Tel: 6 1M

Uyusturucu Acil Servisi:
www.sucht-und-drogen-hotline.de
Tel.: 01805 31 30 31*

Cocuk ve Geng Acil Servisi:
Tel.: 0800 111 0333

*Ucretli 0,20 €/min. sabit hat, cepten maksimum.

0,60 €/dak.
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DEHB bazen aile, meslektaslar, bir erkek arkadas veya kiz arkadas
veya bir partnerle olsun, kisilerarasi iliskileri karmasiklastirir.
Ozellikle senle yasit insanlarla birlikteyken DEHB'nin “zor” etkileri
ile karsilabilirsin. Bu nedenle: Kendini ve "karanlik taraflarini” ne
kadar iyi bilirsen, kendi davranislarini ve baskalarinin davranislarini
anlamak o kadar kolay olur. Bu sayede insanlarla daha iyi anlasa-
bilirsin.

Hi¢c kimse her zaman harika degdil-
dir, herkesin glcll ve zayif yénleri
vardir. Yine de, DEHB'nin baskalari
icin hayati zorlastirabilecek birkac
tipik etkisi vardir:

* bazen kasitsiz bir sekilde diger
kisinin s6zUnU kesmek ve Kisileri
inciten Uzerinde dUsUnUlmemis
sdzler sdylemek,

* baskalari tarafindan genellikle
ilgisizlik olarak yorumlanan
ve bu nedenle incitici olabilen
dikkatsizliklerde bulunmak,

* DEHB'si olmayan bir arkadasinin
hi¢c anlayamayacadi seyleri yap-
maya iten icglduler. Bu davranis-
lar genellikle cok dlizensiz ve
glvenilmez sekillerde kendini
gOsterir,

iliskiler bazen karmasik olabilir

« riskli seyler yapmaya egitim
gobstermek,

» arkadasliktan ¢cok ylksek seyler
beklemek ve bunlar karsilanma-
diginda blyuk hayal kirikhgi
yasamak.

DEHB'nin anlasiimasini beklemek
genellikle zor bir strectir. iliskilerin
bir alip vermeden ibaret oldu-
gunuanlaman dnemlidir. insanlarin
her zaman seni anlamalarini bek-
lemek vyerine sen de insanlari
anlamaya calismalisin.
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Su sekilde diisiinmek sana
yardimci olabilir:

* Her insanin noksanliklari ve tu-
hafliklari vardir, DEHB'li olmayan-
larin bile! TUm insanlar zaman
zaman savunmasizdir ve bazen
saldiriya ugradigini hisseder,
tipki senin gibi!

- sler zorlastiginda icsel mesafe
yardimci olur: Zor durumlarda
en az 3 kere derin nefes al
veya kendini kisaca ifade ettikten
sonra odadan ¢ik. Daha sonra,
sanki dogrudan isin icinde degil-
missin gibi icinde bulundugun
zor duruma disaridan bakmaya
calis. Durumu anlamak veya
baskalarina yaklasmak senin icin
bu sekilde daha kolay olabilir.

Baskalarindan bekledigin seyi
kendinde de verebilmelisin,

bu her seyden &énce kabul, saygi
ve anlayisla ilgilidir.
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Bilmekte fayda var...

Ait olma arzusu seni geri alama-
yacadin seyleri yapmaya tesvik
edebilir.

Yeni seylere acik risk alma istekli
olmak seni daha sonra pisman
olacagin eylemlere ydonlendirebilir.
Kendini icinde bulabilecedin bazi
risk alanlari vardir:

* asirl yeme bozukluklari

* bagimlilik yapan davranislar
(yukariya bakin)

- cok sayida ddévme ve/veya
piercing yarptirma

« radikal gruplara baglanma

* sprey boyayla duvarlari boya-
mak, metronun Ustlnde
gezinmek veya buna benzer
yasak eylemlerde bulunmak

Ask ve cinsellik

Ne yazik ki DEHB, 6zellikle cinsel-
lik s6z konusu oldugunda, bazi
hos olmayan riskleri de berabe-
rinde getiriyor. Sag duyuyu kay-
betmek, tamamen i¢cglduUsel bir
sekilde davranmak veya ne yapti-
ginin farkina varamamak, cogdu
zaman telafi edilemeyecek hatalar
yapmana yol acabilir.

DEHB'si olan genclerin, DEHB'si
olmayan genclere gbre cinsel
partnerlerini U¢ kat daha fazla
degistirdigini godsteren bilimsel
arastirmalar vardir (buna rastgele
cinsel iliski denir).

Bu da dogal olarak istenmeyen
gebelik riskini artirir. DEHB’si olan
kisiler icin bu oran %38, DEHB'sI
olmayan kisiler icin iseyalnizca
%4'tar. Ek olarak, sik sik cinsel es
degistirmek cinselyolla bulasan
hastaliklara yakalanma riskini artirir.

Kendini "hatalardan” korumanin
yollarindan biri, hastaliginin ve
onunla iliskili 6zelliklerinin farkinda
olmak ve kendini kontrol etmek
icin kendine ¢6zUmler aramaktir.
Ve her zaman en az bir glvenlik
dlzeyiyle hareket et:

* yanina iyi bir arkadas almak,
* glvendigin biriyle konusmalk,
* dogum kontrol araci,

» cinsel yolla bulasan hastaliklar-
dan korunmak icin prezervatif.

Herhangi bir spontane fikri
hayata gecirmeden énce
her zaman glvendigin ki-
siyle konusmayi altin kuralin

haline getir! Belki de ken-
dinle kararlastirdigin bir isa-
ret, dUrtUsel bir hareketle
kendi sinirlarini asmamaya
yardimci olacaktir.
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DEHB Konusuyla ilgili

Bilgilendirme Brosiirlerimiz

Bilgilen: Haydi bir géz at!

Cocuklar igin DEHB hakkinda Gengler icin DEHB hakkinda
bilinmesi gerekenler bilinmesi gerekenler

o -
ADHS:ICH ADHSEICH

Bilgi edinin:
Ebeveynler ve akrabalar icin DEHB
hakkinda bilinmesi gerekenler

ADHS ICH

Ayrintili bilgilere buradan erisebilirsin:
www.takeda-adhs.de

veya Facebook / Instagram’'da

ADHS und Ich
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