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EDITORDEN

Dejavu, Kirikkale Universitesi PDR Toplulugu tarafindan
hazirlanan ve yayimlanan ilcretsiz bir online ve basil
dergidir. Dejavu adl dergimizin 6.sayisini ¢cikarmis olmanin
gururunu yasamaktayiz. Derginin bu sayisinda her zamanki
formatin biraz disina ciktik ve dergi tarihinde ilk kez bir 6zel
sayl cikardik. Bu sayida, toplumun her kesimini psikolojik,
duygusal, fizyolojik, sosyal ve ekonomik acidan olumsuz
etkileyen “bagimhhk” konusunu ele aldik. Bagimhhgin
psikososyal yonu ile ilgili bir bilim insani ile bir réportaj
yaptik bu sayida. Ayrica, bagimhlik tiirlerini, insan yasamina
¢cok yonlu etkisini ve olasi tedavi seceneklerini irdeledik ve
sizlerin begenisine sunduk. Bu sayi, 6nceki sayilara oranla
daha az akademik ama daha cok “yasamsal” bir sayi oldu ki
aslinda amacimiz da buydu. Bu amaci kurgularken, bu
sayinin toplumun her kesimine ulasmasi bizim temel i¢sel
motivasyon kaynagimizdi.Umuyoruz ki, dergimiz eline
ulasan her bireyin yasamina dokunabilir ve eger bir
bagimhhg var ise, derginin bu sayisi ile o bireyler
yasamlarinda bagimhhik konusunda yardim almak igin bir
adim atarlar. Keyifli okumalar dileriz.
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1)Bagumlulik Nedir? Bir irade meselesi midir?
Bizi bu konuda biraz bilgilendirir misiniz?

Bagimlilik; organizmaya zarar veren bir maddenin zarar verdigi bilinmesine ragmen siurekli olarak onu
kullanma, onu kullanmaya devam etme ve kullanmadigi zaman da derin bir yoksunluk hissetmesidir.
Bagimlilik davranisinin aslinda genetik bir yapisi da vardir. Ancak diger yandan da bagimlhihik konusunda
sadece genetik kodlara bakmamak gerekir. Ornegin; insanlarin genetik kodlarinda siddet egilimi de
vardir. Bu egilimi giiglendiren faktoérler nelerdir? insanlar bunu nasil kullanmaktadir? Buna sadece irade
mevzusu diyemeyiz. Ciinkii bagimhhigin hem kalitsal hem c¢evresel tarafi da vardir. Ozetle sunu
soOyleyebiliriz bagimliligin biyolojik bir tarafi vardir fakat bunu yalnizca irade gibi mizag¢sal bir tarafla
aciklamak cok zor olur. Bagimlilik kompleks bir davranistir. Kompleks oldugu icin de tek bir kavramin
tizerine bunu yiliklemek anlamsiz olur. Bagimlilik konusundaki toplumsal bilincin olusturulmasinda
statiisel bir siralama yapabilir miyiz? “Oncelikle ebeveynlere ydnelik calismaliyiz ki cocuklara daha ¢ok
hitap edelim.” diye bir 6ncelik var midir? Bagimlilik konusunda sira gozetmeksizin toplumun tim
dinamiklerinin devreye girmesi gerektigini diisiiniiyorum. Ornegin; bu konuda universitelerde bagimlilik
konulu derslerin cogaltilmasiyla ise baslayabiliriz. Clinki lniversitelerde yetisen 6grenciler ileride anne,
baba ve 6gretmen olacaklar. Onlarin bilingli yetismesi toplumun bilinclenmesine katki saglayacaktir.

2)Bagumlilik nasul gelisir?

Bir bagimhihik davranisinin gelisiminde, bagimhiliga sebep olan uyaricilar beynimizin 6dil merkezine
bazi mesajlar verir (serotonin vb.). Bu uyaranlar 6zellikle madde bagimhiliginda daha fazla olur.
Daha fazla olunca beynin 6dil merkezi uyandirildigi icin, uyandirilmanin sonrasinda organizma
maddeyi tekrardan ihtiya¢c olarak algilamaya basliyor. Bunu sdyle diisiiniin; cikolata yediniz mutlu
oldunuz yine o6dil merkezi uyarilmaya basliyor. Sonra markete gittiniz cikolata gordiiniiz bu
uyariciyla 6diil merkezi bunu arzulamaya bashiyor. Aslinda cikolataya olan bagimlilikla maddeye
olan bagimhhk arasinda kimyasal olarak hicbir farklihk bulunmamaktadir. Mutlu olunmasi,
organizmanin haz almasi ve tekrar bu maddeye ulasmak istemesi bu durumun &ziiniu
olusturmaktadir. Burada sunu bilmek lazim; bazi sentetik maddeleri bir kere bile kullanmak
yeterlidir. Bu tiir maddeler cok giugcliidiir. Ama esrar gibi maddelerde belirli bir kullanim ve
kullanimdan sonra belli bir siirenin gecmesinden sonra bagimlilik oluyor. Bazen esrar bagimlilik
yapmaz gibi séylemler olusmaktadir. Bu yanlis séylemlerden birisidir, esrar bagimlilhik yapar. Esrar
gibi maddeler aradan 2-3 hafta gectikten sonra etkisini gostermeye baslar. Bazi ilaglar vardir,
ornegin; agri kesici aninda etki yapar fakat antibiyotik gibi ilaglarin etkisini gdéstermesi icin uzun
bir siire gecmesi gerekir, bunu boéyle diisiinmek gerekir. Maddeleri saatli bomba gibi diisiinmeliyiz.
Bir saatli bomba ayni giun patlarken, farkli bir saatli bomba ise 3 giin sonra patliyor. Teknolojik
aletlerde, oyunlarda da o6diil mekanizmasi var. Ornegdin; bilgisayar oyunlarinda level atlama
durumunda kazanilan édiiller buna 6rnek teskil etmektedir. Bunlarin hepsi 6dil mekanizmamizi
harekete geciriyor ve harekete gecirdigi andan itibaren onu biraz daha istiyoruz. Zarar vermesine
ragmen bunu yapmaya devam ettigimiz zamanda odil-bagimhihik artisi dongiisiine giriyor.
Bagimhiliktan dnce “bir kereden bir sey olmaz” climlesi bir kullanim déngilisiiniin baslangici oluyor.
Butin bagimlilarin inang sisteminde bu var; “bir kereden bir sey olmaz” daha sonra “asla bir daha
kullanmayacagim” diye devam eder. Daha sonra “ben bagimli olmam” asamasina geciyor ve
“istersem birakirim bunda bir sey yok” evresi geliyor. Ornegin; sigara kullananlarda bu asamalar
net bir sekilde goériuliyor. Bu asamalarin sonrasinda ise “bu meret birakilmiyor” deniyor. Bagimli
olanlar icin bir yardim devreye girmezse kolay kolay birakamazlar. “iradem var birakirim”
denmemelidir ve bagimliligin biyolojik bir arka plani oldugu unutulmamalhdir.
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3)Kiside bagumlilik riskini arttiran faktorler
nelerdir?

Her davranista oldugu gibi biitin davranislari aciklarken bireylerin kendi ile ilgili risk gruplari vardir
diyebiliriz. Ornegin; bireyin kacingan baglanma tarzi olmasi ya da kaygili baglanma tarzi olmasi bu
duruma bir zemin olusturabiliyor. Bunun da otesinde nevrotik bir Kkisiligin olmasi durumunu
diisiindugiimiuzde nevrotik baglanma tarzlari da bir risk olusturabiliyor. Ciinkii giiniin birinde madde ile
ilgili bir tercih oldugunda hayir diyemeyecek bir insan, bilissel anlamda kararsiz olan bir insan bu
durumda cabuk ikna edilebiliyor. Calismalarda da goriyoruz ki madde kullanmaya baslayanlarla
goriisiildiginde cevresinde en az bir kisinin madde kullandigi verisi var. Bu su anlama gelmektedir;
sosyal ekolojik bir yatkinhik olmasi madde kullanimini arttiran buyuk bir risk faktdrdir. Madde
kullaniminda 6diil mekanizmasini uyandiran bebeklik ve cocukluk yillari bizi ciddi bir risk grubuna aliyor
olabilir. Ornegin; cocuk altinci aydan itibaren elinde telefonla yemek yemeye basliyor. Ben bu durumda
cocukta bagimhhk kirilganhginin olusabilecegini disiinmekteyim. Giiniimiz toplumunda, cocuklarin
oynayabilecegi oyunlar genellikle sanal ortamda oynaniyor. Bu durumun farkinda olan bazi kesimler,
teknoloji anlaminda bir araya gelerek elinde telefon tutabilecek bir cocugu nasil oraya baglayabilirim ile
ilgili dusiiniiyorlar. Cocugun eline telefonu teslim ettigimiz zaman ¢ocuk orada koca bir diinya ile karsi
karsiya geliyor. iste bu beyindeki 6diill mekanizmalarinin cok hizli uyandirilmasina sebep oluyor.
Bagimlilik yasi erken yasa diistiigi sdyleniyor. Aslinda bu durumu telefon bagimhliginin erken yasa
cekilmesi olarak yorumlayabiliriz. Daha 6nce bahsettigim gibi bu durum da 6diil mekanizmasinin hizh bir
sekilde uyandirilmasi anlamina gelmektedir. Duygu odakli terapide bu durumun aciklamasi séyledir;
bagimhhik cekirdegi aktif hale gelir. Yani ¢cocuk, ayni zamanda irade hazzini erteleyemeyen bir duruma
gelir. Hazzini erteleyemeyen bir ¢cocukta bu hazzinin pesinde daha fazla gitme egilimi olacaktir. Ozetle,
sosyal ekoloji, teknoloji ve ebeveyn tutumlarinin bagimlilik riskini arttiran faktdorler oldugunu
sodyleyebilirim. Ayrica okuldaki akademik basarisi diisiik olan ¢ocuklar da risk grubunda yer almaktadir.
Hedefsizlik, basarisizlik cocukta psikolojik anlamda kirilgan bir yapiya doéniisebilmektedir. Bir diger
faktor olarak sosyoekonomik diizeyi de ele alabiliriz. Ozellikle pozitif psikoloji acisindan bakildigi zaman,
madde bagimliligi davranisi icin bu durum cok buyuk bir risk alani olarak goériilmektedir.

4) Ginimizde bagumluliklaruin
cesitlenmesinin ve bagumlu kisilerin sayisinun
artmasinun sebeplert nelerdir?

ilk olarak artik bagimhihk egilimi ile erken yaslarda karsilasiyoruz. ikinci olarak ginimiizde
cocuklarin psikolojik ihtiyaclarinin aile icerisinde karsilanma ihtimali ya da okulun icerisinde
karsilanma ihtimali (korunakl alanlar i¢in séylilyorum) daha zorlasti. Ornegin; giiniimiiz apartman
yasantisinil diisindiigiimizde cocuklarin arkadaslari ile sosyallesmesi, bir grubun parcasi olmasi,
dzgurce hareket edebilmesi gibi ihtiyaclari artik daha kisithidir. Bu psikolojik ihtiyaclar bir sekilde
birikiyor ve bu karsilanmayan ihtiyaglar ileride negatif bir sekilde karsilanmaya calisiliyor. Ornegin;
evde sevmek ve sevilmek ile ilgili psikolojik ihtiyag¢, aidiyet ihtiyaci, sosyallesme ihtiyaci
giderilmiyorsa bu ihtiya¢c sanal ortamdaki gruplara ait hissedilerek giderilmeye calisilabiliyor.
Cocuklar sanal ortamda takdir gériiyor, seviliyor, &nemseniyor. Ozellikle, pandemi siirecinde anne
babalar cocuklari ile gereginden fazla birlikte zaman gecirmek zorunda kaldi. Buna ragmen,
ebeveynler cocuklarin bu psikolojik ihtiyaclarini ne yazik ki tam anlamiyla karsilayamiyorlar. Bu
ihtiyaclar giderilmedigi zaman organizmada bu arayis devam edecektir. Ornegin; 6zgirliik ihtiyacini
cocuk artik evinde yasayamiyor bu nedenle disarida madde kullandigi zaman 6zgurlik ihtiyacini
karsiladigini zannediyor.




5)Bagumlilik tedavisinden ve bagumUlulik

tedavisinde kisinin donemlerinden bahseder

misiniz?
Oncelikle hastanelerde tibbi bir tedavi siireci baslatilir. Daha sonrasinda birey
bagimlihk konulu projeler baglaminda calismalara dahil edilir. Buna paralel olarak
toplum ruh saghgr merkezlerinde belirli uygulamalar da yapilabiliyor. Fakat
bagimhihgin tedavisinde asil 6nemli olan 6zellikle de bu bagimlilik madde bagimlihgi
ise ailenin tedavi altindaki bireyi bulundugu ortamdan uzaklastirmasidir. Bu
uzaklasma sehir degistirme bazinda bile olabilir. Ortamdan uzaklasma hususu oldukc¢a
onemlidir. Cunkii kisi uzun bir siire gecse bile ayni ortama tekrar dahil oldugu anda
ayni seyleri yasamaya baslayabilir. Bu siire¢c oldukca zorludur. Yeni uyaran
gruplarinda maddeyi cagristirmayan bir sosyal cevre, fiziksel ortam, sokaklar vs.
kesinlikle olmak zorundadir. Yeni ve saglikli bir arkadas cevresi ¢cok 6nemlidir. Ayrica
sadece bagimlihk ile ilgili olmaksizin psikopatolojiler ile ilgili midahalelerde de
sosyal cevreyle ilgili temizlik sarttir. Beden, biling, fizyoloji ve duygular hem bir
neden hem de bir ¢é6ziim olusturur. Yani negatif duygu daha fazla yasanirsa madde
bagimhihg: egilimi de artar. Buna karsin pozitif duygular daha fazla yasanirsa bu
durum bagimhilik ile psikopatolojiye karsi koruyucu olmaya baslar. Yani bir nevi asi
olur. Tedavi siureclerinde bilissel hazirhk, duygusal degisimler ve aktivite
degisimlerine ihtiya¢ vardir. Bunlarin saglamlastiriilmasiyla bagimlihhk davranislari
gelismez, niiksetmez. Ayrica bagimlilik tedavisinde son zamanlarda EMDR terapisi de
dikkat cekmeye basladi. Batida EMDR terapisi ile bagimlilik tedavisi uzun zamandir
yapilmaktayken ililkemizde de son zamanlarda giindeme gelmeye basladi. Madde ile
ilgili maddeyi cagristirdigi ve maddeyi arzuladigr zamanlar ile ilgili anilarin
silinmesine yani noétrlesmesine, islevsiz olmasina doénuk bir EMDR tedavisi
uygulanmaya basladi. G6z hareketi ve duyarsizlasma dedigimiz EMDR ile beraber
anilar proaktif hale getirilip daha sonra islevsiz nétr bir hale getirilir. Maddenin
kullanilmasi, maddenin elde edilmesi, maddeye baslanmasiyla ilgili anilar calisilarak
notrlesmeye basliyor ve o anilar artik akla ¢ok fazla gelmiyor. Madde bagimliligina
yoneldigi koseler, sokaklar, kisiler, buna iliskin yasantilar ve krize girdigi anlar,
arzulamalar ve bunlara iliskin anilar nétrlesip siliniyor. Artik bu anilar o bireyde
maddeyi cagristirmiyor. Yesilay da son zamanlarda bununla ilgili calismalar baslatti.
EMDR bu anlamda yeni bir tedavi modelidir diyebiliriz. Bilissel Davranis¢l Terapinin
de bagimhilik konusunda islevi vardir ancak EMDR tedavisinin daha iddiali oldugunu
disiniiyorum. Bagimlihk konusundaki toplumsal bilincin olusturulmasinda statiisel
bir siralama yapabilir miyiz? “Yas ya da ilk 6nce ebeveynlere yonelik calismaliyiz ki
cocuklara daha cok hitap edelim.” diye bir dncelik var midir? Bagimlilik konusunda
sira godzetmeksizin toplumun tim dinamiklerinin devreye girmesi gerektigini
diisiiniiyorum. Ornegin; bu konuda iiniversitelerde bagimlihk konulu derslerin
cogaltilmasiyla baslayabiliriz. Cunki Universitelerde yetisen dgrenciler ileride anne,
baba ve 6gretmen olacaklar. Onlarin bilin¢li yetismesi toplumun bilingclenmesine katki
saglayacaktir. Daha spesifik olarak aciklamak gerekirse bu bilinclenmeye sadece
ebeveynden degil cocugun ekolojisine midahale eden herkesten baslanmasi
gereklidir. Bunlara televizyon kanallari, RTUK ve sosyal medya mecralari da dahil
edilmelidir.
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6) Neden genelde bagumliliga eslik eden bir
psikiyatrik rahatswzlik bulunur?

Ben bunu sdyle yorumluyorum; aslinda burada biri digerinin nedenidir diye bir yargida bulunmak
dogru olmaz. Depresyon mu madde bagimhlhiginin nedenidir? Madde bagimliligi mi depresyonun
nedenidir? Buna kesin bir sey sdylemek zordur. Burada biyolojik bir hazirlik vardir. Fakat diger
taraftan da patoloji patolojiyi ceker, duygu duyguyu ceker diyebiliriz. Bunlar bir yelpaze gibidir.
Depresif egilimi olan birini disiindiigiimiiz zaman hayat bu tarz bir birey icin degersiz ve
umutsuzdur. Bu durumda birey bir madde kullanarak mutluluk haline ge¢cmeyi hedefliyor. Birey,
madde kullanmaya baslayinca negatif duygulari daha fazla yasamaya basliyor. Ozetle bu durum
sarmal bir sekilde gerceklesiyor. Bunu sadece madde icin diisinmemek gerekir. Madde kullanan
kisi depresif egilimli oldugu gibi ayni zamanda madde kullanan kisinin baska bir nevrotik egilimi de
olabilir. Bunu sadece bu iki durum 6zelinde disiinmemek gerekir. Bu durumlardan bir tanesine
yakalanmis olmak, diger patolojiler icin de ¢ekici hale gelir. Clinkii hepsi negatif duygu liretir, hepsi
negatif eylem icerir ve hepsi stresle basa ¢cikmak icin negatif mekanizmalar gelistirir. Bu nedenle
bunlarin hepsi birbirini cekecektir.

7) Kisisel olarak bir yardum almadan ya da bir yardum
alarak bagumliliktan kurtulmanun yolu nedir?

Bir bireyi bagimli kategorisi icerisinde degerlendirmeye baslamissak o birey baskasinin yardimi
olmadan cok zor iyilesir. Ozellikle madde odakli bir sorunu olan bireyin kendi basa cikma
mekanizmalari islevsiz hale gelmistir. Bu tip bireylerin mutlaka bir rehbere ihtiyaci vardir. Ayni
sekilde, davranissal bagimlilik dedigimiz teknoloji bagimhiligi, oyun bagimhihg: gibi bagimhihiklardan
normal seyirleri icerisinde kolaylikla kurtulmak zordur. Ancak bireyin giiclii bir iradesi, farkli ugras
ve ugras mekanizmalari, ailesinin veya cevresinin yardimiyla sahip oldugu sosyal destek imkanlari
bulunuyorsa bir uzmana gitmeden de bunu halledebilir. Fakat ailesi ve kendisi cabaladigi halde bu
durumla bas edemiyorsa burada kesinlikle bir uzmana ihtiya¢ vardir. Clinkii burada tolerans
dedigimiz bir evre vardir. Bu evre bagimliligini hemen o6ncesindeki evredir. Tolerans evresi
gecilmisse bagimliligin kapisindan girilmis demektir. Bu durumda bir uzman destegine ihtiyac
olacaktir.

8) Bagumliliga yakalanmadan once
toplumsal bir bilin¢ olusturulmalt mudur?

Toplumsal biling konusuna geldigimiz zaman sunu belirtmek istiyorum. Onleyici calisma cok
6nemlidir. Onleyici calismalarin éneminden saglik alaninda calisanlar su sekilde bahseder;
hastalanmadan o6énceki maliyet hastalandiktan sonraki maliyetten c¢ok daha dusuktur.
Diisiindiigiimiiz zaman COVID olmamak icin evde kalmalisin. Bu durumun bir masrafi oldukca
diisuktiir. Birisi 6nlem almayip COVID oldugu zaman giinlerce hastanede kalabiliyor. Bu durum da
masrafli bir hale gelebiliyor. Bunun diinyada érnekleri de mevcut. Maddi geliri diisiik insanlarin
hastane masraflarini karsilayamadig:i icin tedavi olamadigini godzlemlemekteyiz. Bu yilizden
toplumsal biling oldukca ©6nemlidir. Ama sunu da bilin siz ne kadar bilin¢clendirseniz de bu
bagimhhiklarin (teknoloji, sosyal medya, ekran vb.) artmasi icin daha fazla calisacak olan arkada
baska bir karanlik gii¢c var maalesef. Tabii ki biz su an toplumsal bilin¢ icin bu programi yapiyoruz
ama bu programi ¢cok daha fazla kisinin benimsemesi ve desteklemesi lazim.
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Bagimlilik denilince aklimiza bagimhiliklarin bircok tiiri
ve tanimi gelmektedir. Bagimlilik kisitlayici, zorlayici ve
tutkunluk halleri gibi etkileri cagristirir. Genel bir
tanimlama yaparsak bagimliik bir maddenin ya da
davranisin artan miktarlarda tekrarlanmasiyla olusan
bir biyopsikososyal bozukluktur. Bireyin ruhsal
Ozellikleri, genetik faktorler, cevre etkisi, ulasilabilirlik
bagimhihigin olusumuna etki eden 6nemli unsurlardir.
Bu unsurlarin hichiri tek basina bagimhihgr aciklamaya
yetmez ve her birinin farkli sekillerde etkileri
bulunmaktadir. Bagimliik gelisirken insan beyninde
olusan norokimyasal degisikliklerle birlikte ilk basta
daha keyifli ve rahat hissetme adina yapilmis olabilen
davranigslar daha sonra zorlanti bir hale donusiir. Birey
kendini rahat ve keyifli hissetme durumunu bagimi
oldugu davranisla iligkilendirir. Bu zorlanti durumda
alinmaya devam edilen maddeler veya gerceklestirilen
davranislar doyum alma seviyesini giderek yukseltir
yani tolerans gelisir. Birey bagimliik diizeyini ve
tekrarlarini arttirmak zorunda hisseder. Bu durumda
bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal hayati her gecen
giun daha kotu etkilenir.



Birey bagimh olduktan sonra davranisini terk etmek

istese dabhi yoksunluk sendromu yasamaya
baslamaktadir. Bagimliliktan bahsederken bir¢cok sekilde
ve tiurde bagimliliklarin gelistigini belirtmekte fayda var.
Bunlarin bazilari davranis boyutlarinda bazilari herhangi
bir maddeye karsi gelisebilmektedir. Bagimlilik tiirleri
kisilerin kullandigi maddeye ve bagimlilik cesitlerine gore
degismektedir. Bu tiirler madde ici ve madde disi olarak
iki ana kategoride incelenmektedir. Giliniimiizde 6zellikle
madde disi davranissal bagimliliklar psikolojik acidan
yeni bir arastirma alanidir. Bagimhiligin tiirii ne olursa
olsun dikkat edilmesi gereken noktalar arasinda, bagimii
insanlardaki tipik davranislar ve tutumlar, bagimh oldugu
durumdan, davranistan, maddeden uzak kaldiginda
gosterdigi yoksunluk belirtileri, kotiiye kullanima dair
sinyaller, kotiye kullanimin bagimhliga doéndigiiniin
isaretleri yer alir.
Bagimhihktan kurtulmak ise yeniden o6zgiirlige
kavusmak, kendi iradesiyle hayatin tadina vararak doya
doya yasamaktir. Bagimlilik bir tiir hastaliktir ve 6nleme,
tedavi, iyilestirme calismalari yapmak hem toplumun
hem devietin hem de birey olarak bizlere diisen
sorumlugu yapmak birer gorevdir. Ozellikle ergen ve
gencleri bagimhliga gotiren faktoérler lzerinde
derinlemesine durulmadan ve c¢o6ziim liretiimeden
bagimliik miicadelesi yuriitillemez.



Iste bagimhlik miicadelesi bu ve benzeri sebeplerin

ortadan kaldirilmasi, bdylece ergen ve gencleri zararl
aliskanlik ve bagimhliliklara gétiiren yollarin tikanmasi ile
basarilabilir. Burada da devlet kadar aile, egitim kurumlari,
medya ve sivil topluma da cok o©nemli goérevler
diismektedir. Genclerin bagimlihik tuzagina diismemesi
icin, hem saghklhh ortamlarda kimlik ve Kisiliklerini
bulabilecekleri sosyallesme imkanlari yaratilmasi, hem de
alternatif olarak verimli zaman gecirebilecekleri, hayat
boyu 6grenme sireclerine ve beceri alanlarina, psikolojik
lyi oluslarini artiran yasantilar gecirmelerini saglayacak
ortamlarla bulusmalarini saglayabilmek 6nem verilmesi
gereken durumlardir.
Belirttigimiz gibi gliniimiizde bagimliik sadece ilac veya
uyusturucu madde kullanma anlamina gelmemekte, ayni
zamanda kumar oynama, internet, oyunlar, hatta akilli
telefonlara olan duskiinliik anlamina da gelmektedir.
Bunlar da davranigsal bagimlihik kategorisi altinda yani
madde disi bagimhiliklar arasinda yer almaktadir. Her tiirlii
bagimhhk tiarid kisinin hayatinda anlam bulamadigi,
istegine temas edemedigi ve  hayattaki yonini
kaybetmesinden kaynaklanabilir. Bu ylizden
bagimliiklardan kalici ve siirdirilebilir bir sekilde
citkmanin yolu aslinda anlam buldugumuz, buldugumuz
anlamlara saghkh bir sekilde sahip ciktigimiz hayatlar
surmektir. Bagimliik tedavisi ertelenmemeli, insanlar
tarafindan duyarl hale getirilip, glclendirilmelidir. Kisacasi
“Saglikh bir hayat sizin ve yaptiginiz tercihlerin elinde...”



PAVRANISSAL
BAGIMLILIK
TURLERI

-Patolojik Kumar Bagimlihgi
- Sans Oyunlari Bagimhihgi

- internet Bagimlihgi

- Tiitiin ve Sigara Bagimlihgi
- Es Bagimlhihgi

- Oyun Bagimhihgi

-Teknoloji Bagimhihgi

PSIKOAKTIF MADDE KULLANIMINA
BAGLY RUHSAL BOZUKLUKLAR

F10 = Alkol kullanima bagh ruhsal ve davranigsal bozukluklar

F11 = Opoid kullanimina bagh ruhsal ve davranissal bozukluklar
F12 = Esrar kullanimina bagh ruhsal ve davranissal bozukluklar
F13 = Sedatif ya da hipnotik kullanimina bagh ruhsal ve
davranissal bozukluklar

F14 = Kokain kullanimina bagh ruhsal ve davranissal bozukluklar
F15 = Baska uyaricilarin kullanimina bagh ruhsal ve davranissal
bozukluklar

F16 = Halusinojenlerin kullanimina bagh ruhsal ve davranigsal
bozukluklar

F17 = Tutiin kullanimina bagl ruhsal ve davranissal bozukluklar
F18 = Ucucu madde kullanimina bagh ruhsal ve davranissal
bozukluklar

F19 = Kansik birden fazla ilac ve baska psikoaktif madde
kullanimina bagl ruhsal ve davranigsal bozukluklar



Bagimlihkta tedavi programlarina da deginecek olursak
uygulanan pek c¢ok program ve tedavi yodntemleri
bulunmaktadir. Modern kanita dayali bagimliik tedavi
yaklasimi, psikometrik degerlendirmeler ve testler, etkilesim
gruplari, grup terapileri, bireysel terapi, sanatsal calismalar
gibi bagimhhgin tiriine gore yéntem ve asamalari degisen
pek cok tedavi programlari, ydntemler ve testler
bulunmaktadir.

Okulda Bagimliiga Miidahale Programi (OBM)

Yesilay bagimliliklarla miicadele amaciyla, okullarda gérev yapan
rehber ogretmenlerin egitiimesine yoénelik Okulda Bagimhlhiga
Miudahale (OBM) programini Ocak 2017'de hayata gecirdi. 2014
yilindan beri sigara, alkol, uyusturucu, teknoloji bagimhlhg ve
saghkli yasam alanlarinda yas gruplarina 6zellestiriimis ve alan
uzmanlari tarafindan hazirlanmis iceriklerden olusan Tirkiye
Bagimhilhikla Micadele Egitim Programi (TBM) kapsaminda biling
olusturma, 6nleme ve koruma amaciyla uygulanmaya devam eden
Yesilay, OBM ile okullarda bagimhliklari olusmadan 6nlemeyi
hedefliyor.

OBM kapsaminda ilk pilot uygulama, istanbul'da riskli bolgelerdeki
liselerde gorev yapan gonillii rehber 6gretmenlerle gerceklestirildi.
Egitimlerde, okul psikolojik danismanlarina, 6grencinin durumunun
nasil tespit edilecegi, madde kullandiginin 6gretmen tarafindan nasil
anlasilacagi, gencin tedaviye nasil ikna edebilecegi, ailenin
durumdan haberdar edilmesi ve desteklenmesi, aile ici iligkilerin
tespiti, ogrencinin riskli durumdan ailesinin destegiyle nasil
kurtulabilecegi anlatiliyor. Program sonunda egitimi basar ile
tamamlayan psikolojik danismanlarin okullarinda risk taramasi
yapmalari ve kullanici durumdaki égrencilerle calismaya baslamasi
bekleniyor. Pilot calisma siiresince psikolojik danismanlara Yesilay
tarafindan silipervizyon destegi de verilmesi planlaniyor.

/ Arda Tuna Cetin
10 Saygin Zengin




TUTUN VE SIGARA
BAGIMILILIEE

DUMANLI HAYAT, OLUMLU HAYATTIR
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TUTUN VE SIGARA
BAGIMLILIE

TUTUN URUNLERININ TARIHCESI

Tuatinun tarihgesinin 4000 yil 6ncesine gittigi bilinmektedir. Amerika kitasini
kesfeden Kristof Kolomb yerlilerin cignedigi titini Avrupa’ya tasimistir. Kirrm
Savasl, Birinci ve ikinci Diinya Savaslan tutiin aliskanliginin yayilmasinda
buyuk rol oynamistir. 1965 yilina kadar sigara tiketimi yukselis egilimi
gostermis ama zararlari hakkinda bilinclenme yayildikca tiketim azalmistir.
Gelismekte olan uilkelerde ise halen sigara tuketimi yukselis egilimindedir.

TUTUN BAGIMLILIGI NEDIR?

Sigara diunyada ve Ulkemizde énemli bir halk sagligi sorunudur ve yiiksek
oranda nikotin icerdigi icin bagimlilik yapma potansiyeline sahiptir. Sigara,
nargile, pipo icme veya dumaninin solunmasi zamanla kiside psikolojik ve
fiziksel bagimlilik olusturur. Tatan Granlerinde 4000°den fazla kimyasal madde
bulunmaktadir. Esas bagimlilik yapan madde nikotindir. Koklanarak burundan
cekilen ya da cignenen dumansiz tutunler de nikotin kadar yuksek duzeyde
zehir icermektedir.

NiKOTiN BAGIMLILIGI NEDIR?

Bagimllk kisinin madde alimi Gizerindeki kontrolini kaybetmesini ifade eder.
Dunya saglik Orguti (DSO) madde bagimuligim “kullanilan bir psikoaktif
maddeye kisinin daha o©6nceden dedger verdigi diger ugraslardan ve
nesnelerden belirgin olarak daha ytiksek bir 6ncelik tanima davranisi” olarak
tanimlar.

Sigara icme veya dumaninin solunmasi zamanla kiside psisik ve fiziksel
bagimllik olusturur. Tatiinde esas bagimlilik yapan madde nikotindir. Sigara,
daha cok aliskanlik yapici daha az zevk verici bir bagimulilik tira olarak kabul
edilmektedir.
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TUTUN VE SIGARA
BAGIMLILIE

SIGARA BAGIMLILIK MI ALISKANLIK MI?

1950°li vyillarda sigaranin bagimulk degil aliskanlik oldugu
disunulmekteydi. 1964'e kadar bu disiince devam etmistir. 1964'den
sonra ise bagimlilik acisindan sigara ilgi odagi olmaya baslamistir.
Bagimlilik oldugu dustincesini destekleyen verilerin basinda icme
6runtasunde tutarlilik gézlenmesi, kullananlarin giderek sigara miktarini
artirmalarn, 2/3'iUnde basarisiz birakma girisimlerinin olmasi ve sigara
birakildiginda kesilme ya da yoksunluk belirtilerinin gézlenmesi
gelmektedir.

TUTUN BAGIMLILIGINI ARTTIRAN ETMENLER NELERDIR?

Ulasilma kolayligy, fiyati, evde sigara kullananlarin, 6zellikle bagimllarin
bulunmasi, yasam olaylan ve stres etkenleri kullanmayi artiran baslica
etkenlerdir. Oyle ki; birkac guin birka¢ sigaradan sonra bagimlliga kayma
orani ¢cok yuksektir. Glinde U¢ sigaradan fazla sigara icenlerin % 94'tnin
uzun dénemde bagimli olduklarn saptanmaktadir.Nikotinin etkilerinin
doza bagml ve iki uclu oldugu belirtilmektedir. Kandaki Nikotin
dizeylerinin azalmasi cekilme, yoksunluk Dbelirtilerine, artmasi
zehirlenme Dbelirtilerine yol acmaktadir. Tum bunlar sigara arama
davranigini artirmakta, giderek kullanilan miktarin artmasina sebep
olmaktadir.

Sigara Bagimlliginin Dunyada Etkilerini Biliyor Muydunuz?

@ Duinyada her yil 7 milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir.
@ Diinyada bir ginde 19.100 kisi sigaradan kaynaklanan hastaliklar
nedeniyle hayatini kaybetmektedir.

Gunde yaklasik yarim paket sigara icen bir insan her giin beynine 300
nikotin vurusu génderiyor.
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INSANLAR NEDEN SIGARA [CER?

PISLANMAKTAN
CEKINMEK

BAGIMsT2LIK
ARAYISL

OZENME

ESLTIM
YILLAKINDA
YAZANAN
$TRES

COOL 2ORVNMEK

IMAJ
KAYSLLARL

BUHIME
2EMKHOLU
OLARAK
a0RULMEST

ARKADAS
ETKIST
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UNUTMAYIN!

@Duman nedeniyle ortamda bulunan kimyasallar sigara iciminden haftalar ve aylar
sonra da temizlenememektedir.
@Pencerelerin acik olmasi, havalandirma sistemlerinin calismasi bu konuda ¢6ziim
degildir.
@Dunyada her yil sigara icmeyen 600.000'den fazla kisi pasifetkilinim nedeniyle
6lmektedir.
@Sigara Dumanindan pasif etkilinim riski ile karsi karsiya kalan cocuklar bu risk ile
karsi karsiya kalmayanlara gore 1,5-2 kat daha fazla sigaraya baslamaktadirlar.
SIGARA VE TUTUN URUNLERI BIRAKILARILIR MI?
Sigara vazgecilebilir bir aligkanliktir. Sigaraya karsi alinan énlemler ve egitim programlari
sonucu, Amerika'da 36 milyon, Fransa'da 8 milyon ve isvicre'de 1 milyon Kisinin sigarayi
biraktigi bilinmektedir. Sigara icenlerin %20’sinin nikotin bagimlisi haline geldigi, cogunun
sigaray! birakmayi denedigi, ancak %15'ten az bir kisminin basarili oldugu bildirilmistir.
Sigarayi birakmak icin herhangi bir yardim almayanlarda birakma orani %$10’un altinda
kalirken, sigarayl birakmayla ilgili yardim alanlarda hem sigarayi birakma sureci daha
saglikll yasanmakta, hem de sigarayi birakma orani artmaktadir.
Her yil sigara icenlerin %70’i birakmayi dusinmekte, 1/3'G de birakmay1 denemektedir.
Fakat kendi basina deneyenlerin %98'i sonraki bir yil icinde yeniden sigaraya
baslamaktadir. Sigara icimi/bagimluligi Dunya Saglk Orguta tanimiyla bir hastalik olan
sigara bagimliiginin tedavisi hekimin gérevleri arasindadir. Saglik kuruluslarina bagvuran
olgularin hangi nedenle gelmis olursa olsunlar sigara icme durumlan kesinlikle
sorgulanmalidir.
Sigara icme davraniginda sosyal 6grenmenin énemli bir yeri oldugu, sigaraya baslamanin
6nlenmesinde ve birakmanin tesvik edilmesinde genclerin 6rnek aldiklan Kkigilerin
6zendirici tarzda sigara kullanmamalari ve sigarayi birakmalarinin etkisi gésterilmistir.
Sigara birakma pek cok madde bagimliliklarinda oldugu gibi birinci derecede kisinin kendi
iste@i, karar ve iradesiyle iligkilidir. Hekimlerin bu konudaki rolii sigaranin zararlan ve
birakma yéntemleri konusunda bilgilendirici, 6zendirici ve destekleyici olmak, ortaya ¢ikan

fiziksel ve ruhsal yoksunluk belirtilerini ortadan kaldirmaya yénelik gerekli tibbi
yardimlarda bulunmak ve birakma eyleminin devamini saglamak icin bireyi desteklemektir

Regul 2TMZEK
15 (e Kirga, (0Z5UN



Alexander Graham Bell
bugiin yola bakmadan telefon
kullandigimizi gorseydi
y, telefonuicat ettigine
pisman olurdu.




SABAH KALKTIGINIZDA YAPTIGINIZ iLK i$ NEDIR ?

Muhtemelen ¢ogunuzun yaptigi ilk is, benim yaptigim gibi alarmi
kapatmaktir. Ancak benim igin yataktan kalkmak bugiin yine
oldukga zor oldu. Clinkii alarmi kapatmak icin telefonu elime
aldigimda tabi ki gelen bildirimleri kontrol ettim. Diin aksam

paylastigim hikayeyi kag kisi gormiis cok merak ediyordum.
Ardindan baskalarinin paylasimlarini incelemeye basladim.
Kimler neler yapmis, hangi fotograflari ya da videolari
paylasmis merak ediyordum. Bunlara bakarken zamanin nasil
gectigini bile anlamadim. Erken kalktigim halde derse geg
kaldim. Devamsizliktan kalmamak icin artik daha dikkatli
_olmaliyim. Derse girdikten sonra dersi dinlemek benim igin zor
i oluyor. Canim sikilmasin diye telefonumu acgiyorum. Derslerde
oyun oynamak cok eglenceli oluyor. Zaten bazi oyunlar genel
kiiltirtimii de arttiriyor! Arkadaslarimla bulustugumda sohbet
« ilgimi cekmiyor, sikiliyorum. Ben de siirekli fotograf cekiniyorum
ve sosyal medyada paylasiyorum. Bazen arkadaslarimdan “ artik
kafani kaldir su telefondan, gercek hayata dén! ’ uyarisi geliyor.
Benim de bu durum hosuma gitmiyor ama kopamiyorum
telefonumdan!




o e L

ASAGIDAKiI CUMLELERIN EN AZ 5°iNE KATILIYORSANIZ CEP
TELEFONU BAGIMLISI OLMA RiSKiNi TASIDIGINIZ
SOVLENEBILIR:

Uyudugumda cep
telefonum
ulasabilecegim
yerde durur.

Cep telefonumu
5-10 dakikada bir
kontrol ederim.

Kendimi kotii

hissettigimde cep Cep telefonumu
telefonumu kullanmadigim
kullanmak bana iyi zamanlarda kendimi
gelir. kotii hissederim.

Cep telefonumu

her zaman
yanimda
tasirbm.

Baskalariyla sohbette
veya yemekte
birlikteyken bile cep
telefonumu sik sik

kullanirhm.

Cep telefonumu
kullanmaktan giinliik
islerime vakit
ayiramiyorum.



Her ne kadar kisiden kisiye degisiklik gosterse de temel
olarak akullt telefon bagumliligt nedenleri arasinda en
belirgin olanlart asagudaki gibidir:




Peki gereginden fazla cep telefonu
kullanimiyla bas etmek icin

NE YAPMALIYIZ ?

~ A

o Cep telefonu kullandiginiz zamanlari géozlemleyin.

o Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu
kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz
varsa doniis yapmak icin ertesi giinii bekleyin. Uyku
diizeninizi korumayi onceleyin.

o Sabah kalkar kalkmaz telefonunuzu elinize almayin

o Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en onemsiz
aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

o Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak
bir yere koyma veya kapatma konusunda kendinizle
anlasin

o Yetenek ve ilgi alanlariniza uygun spor dallarina yonlenin.

o Kol saati ve calar saat kullanmak iyi fikir olabilir!

e Uzman birinden yardim alabilirsiniz. Onlar size en dogru
¢oziimii sunacaktir.

Duygu KOCER
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ALKOL BAGIMLILICY

Beynini uyusturursan,

sana nasil yardim
edebilir ki?




ALKOL BACIMLILIE!

Diinga Saghk Orgiitii alkol bagmhihg (alkolizm) sorununa sahip olan kisileri
“uzun siire ve ahgilmisgin disginda alkol alan, alkole bagh ruhsal-bedensel-
toplumsal saghgi bozulan, buna karsin durumunu dejerlendiremeyen;
dejerlendirse bile alkol alma istegini durduramayan, tedaviye gereksinimi olan
bir hasta” olarak tamwmlamaktadir. Bagmhliklarnn hastalik olarak
nitelendirilmesinin sebebi; bir takim psikolojik rahatsizliklardan kaynaklandigi ve
ileri donemlerde demans, karacijer ve kardigofaskiiler hastaliklar gibi
seyretmesidir. DSO’wiin giincel verilerine gdre, diinyada her yil 3,5 milyon insan
alkole bagl sebeplerden dolayr hayatim kaybetmekte, ayrica 2 milyar kisi alkol
kullanmaktadir. Diinya niifusunun yoklagik 7,5 wilyar olduunu 9oz oniine
aldigimizda neredeyse 4/1 gibi ciddi bir oranla kargi karsiya geliyoruz. Peki bu 2,2
milyar insandan bagimh grubuna dahil ettiklerimiz kimler 7

Bagimhlik “Bir seye kogullanmig olma durumu.” olarak tanmmlanmaktadir. Alkol
bagimhligr grubuna dahil ettigimiz insanlarn ilk baglarda keyifli vakit gegirmek
ya da problemleriyle baga gikma yolunu onlarla yiizlesmek degil alkoliin getirdigi
uyugukluk yoluyla unutmak gibi nedenlerle alkol kullanmaya bagladiklarin
soyleyebiliriz.
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Bagladigimiz her seyi devam ettirebilmek, durabilmek
ve bitirebilmek igin irademize ihtiyacimiz vardir. Ne
yazik ki bagmhhk soz konusu oldujunda irademizi
kullonoamaz hale gelir ve sadece bagimhisi oldugumuz
seye kosullu halde yasamaya baglarz. Hayatimizda
onceden degerli gordiigiimiz seylerden ve yapmaktan
keyif aldigmiz aktivitelerden uzaklagir, kendimizi

yalmzhia ve saghksiz durumlara siiriikleriz.

Hayatin getirdigi sikintilarla bag edebilmek yiizlesebilmek yiirekliligini
gosteremedigi igin kimseyi suglayomayiz. Alkol bagmhsi oldugunu
gozlemledigimiz insanlar toplumun digina itmekle onlarn derin dipsiz bir
kuyuya itmis oluruz. Ellerinden tutmamz ve bagimhliktan kurtulmalan igin
onlan desteklemeliyiz. Sonuglarn ruhsal ve bedensel olarak agir olan
bagiwmhlikla miicadele etmek icin iilkemizde Yesilay torafindan yiiriitiilen
programlar bulunmaktadir. Bagmli bireyleri bu programlarla tamgtirabilir,
yeni arayiglar icerisinde olan gengleri bagimhlik ve sonuglarn hakkinda
bilgilendirmeliyiz.

EMRE KOCAK
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S AGIILILIGH

Es bagimhhk; kisinin
kendi hayati, kendi
istekleri tamamen
ortadan kalkar ve

bagimh olarak
karsisindaki kisiyi
tatmin etme yoluna
girer ve
sorumiulukiarini
baskalarina
devrederler.




S AGIILILIGH

Es bagimliig: kokii cocukluga kadar giden islevsiz bir iliski dinamigidir. islevsiz bir ailede
biiylyen cocuklar, kotl, dedgersiz, aptal, beceriksiz ve ailenin islevsizliginin sebebi olduklarini
ogrenirler. Buinanglar ve deneyimler yetiskin islevsiz iliskilerinin koklerini olusturur.

ES BAGIMLI KiSILERIN

KARAKTERISTIK OZELLIKLERI

e Baskalarinin davranislarina karsi asiri sorumluluk
e Sevme ile acima ve tzunti arasindaki farki ayirt etmede zorluk
e Her zaman kendine diistinenin fazlasini yapma egilimi
o Gosterdikleri gaba fark edilmediginde incinme
o iliskilere sagliksiz baglilik,
o Terk edilme korkusuyla iliskiye tutunmak igin her seyi yapma egilimi
e Asiri taninma ve onaylanma ihtiyaci
e Baskalarini kontrol etme ihtiyaci
o Kendisine ve baskalarina karsi given eksikligi
e Terk edilme ve yalniz kalma korkusu
e Duygulari tanimlamakta guclik
e Samimiyet ve sinirlar ile ilgili sorunlar
e Kronik 6fke
e Yalan séyleme
o Karar vermede zorluk
e Degisime karsi asiri direng ve zorlanmak




ES BAGIMLI

KiSILERIN
ISLEVSiZ
ILISKILERI
SURDURMESININ

Sevgi & Kaygi:

Es bagimh Kisilerin eslerinin
yaninda kalip onlara bakim
gostermezlerse baslarina ne
gelecegi konusunda gecerli
endiseleri vardir. Eger her
seyin dengesini saglamazlarsa
eslerinin birey olarak, ya da
ailece hasin
dolay1 aci
endiseleri vardir. Sevgi ve
endise de onlarn kalip yardim
etmeye motive eder.

Sucluluk:

Es bagimhlar icin sucluluk bir
baska muazzam tesvik edicidir
cuinkii onlar insanlari hosnut eden

kisilerdir,
bagimhlar  ayrildiklari  zaman
sucluluk duyar ve aileyi

dagittiklan1 icin yanhs yoénlenmis
bir sorumluluk edinirler. Aile
problemlerine kendilerinin neden
olmadiklarini goérebildikleri zaman

bile, baskalarinin onlari kabahatli

bulacagindan endise ederler.
Kalarak iligkiyi yurutmesi
gerektigini  dusiinen insanlar
tarafindan yargilanir, azarlanir,

hatta muhtemelen ret bile edilirler.

sonuclardan =
cekecekleri gibi

EN ONEMLI 9 NEDENIN
OLDUGU BELIRLENMISTIR

Utanmak:
Cocukluk caglarindan itibaren es

= bagimlilar aile sirlarini saklamayi,

hosnut-edicilerdir. Es‘ A 7N
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duygularini iclerine atmayi, aciya
tahammiil etmeyi ve problemleri
gormezden gelmeyi 6grenmislerdir.
Cogu icin, aile sirlarini saklamak bir
hayatta kalma meselesidir. Utan¢ bir
seyi yanlis yaptigimizda hissettigimiz
seydir. Es bagimlilar yanlis bir sey
yapmamistir ama onlara siirekli yanhs
yaptiklari séylenmistir. insanlar
duygulari ve yasadiklari hakkinda
diirtistce konusamazsa kusku sinsice
iclerine yerlesir. Aile sisteminin islevsiz
oldugunu dogrulayacak kimse yoktur,
bu ylizden es bagimli icten ice kusurun
ve problemin kendinde olduguna
inanir.

Manipilasyon:
Narsistler, istismarcilar ve madde
bagimlilari cok becerikli insan
kullanicilardir. Bu kisilerin cogu
baskalarina cana yakin ve karizmatik
gelirler. Bu da manipiilasyonlari icin
mukemmel bir kiliftir. Her istediklerini
ne pahsina olursa olsun elde eder ve
Zaslerini bunun onlarin kabahati
olduguna inandirirlar. Manipiilasyon,
eslerini stirekli bagimh tutmak icin bir
numaral silahlaridir. Manlpulasyon

zaten var olan- sugiuluk utang ve dusuk

6z s/a;fglyl azamiye cikartmak igin
!(,ul'ianlllr.



ES BAGIMLI

KiSILERIN
ISLEVSiZ
ILISKILERI
SURDURMESININ

Degisiklik Umudu:

Umut giiclii bir tesvik edicidir. Es
bagimlilar kendilerini eslerini
diizeltmek ve iyilestirmek icin
cabalamaya adarlar. Es bagimlilar
eslerinin degisecegi umudunu hic¢
yitirmedikleri icin kalirlar. Es
bagimlilar icin

degismek, terk etmek ve sinir
koymak pes etmek gibidir.

Diisiik Oz saygi:

Cogu es bagiml islevsiz ailelerde
yetismistir. Bu durum ézgiiven ve
pozitif 6z saygi gelistirmelerine engel
olmustur.Bunun sonucunda, es
bagimli kisiler kdtii muamele gérmeyi
hak ettiklerine inanir ve degisip daha
6zgir olma giiciini kendilerinde
bulamazlar. Es bagimlilar bana hicbir
zaman saghikli iliski modelleri
olmadigini sdylerler. Dolayisiyla her
ne kadar es bagiml bir iliskide
mutsuz olsalar da iliskinin bu sekilde
stirmesinin normal olup olmadigini
bilemezler.

Bagimhihk:

Es bagimli kisiler para ya da yasayacak
yer acisindan eslerine bagimli
olabilirler. Madde

bagimlisi ya da istismarcinin
dayanaklarindan biri de esinin korkusu
ve disiik 6z saygisidir. Onu tek basina
yasayamayacagina ikna etmektir.

EN ONEMLI 9 NEDENIN
OLDUGU BELIRLENMISTIR

Korku:
~ Es bagimhlara defalarca degersiz,
Theceriksiz, kot (ve  biiyik
ihtimalle cok daha beteri) olduklari
soylenmistir. Sonug olarak
reddedilmekten ve yalniz
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kalmaktan korkarlar. Korku diisik
6z saygiyla birlestiginde, baska
kimsenin onlari sevmeyecegi ya
da istemeyecegi diisiincesine iter.

Korku oyle glcludir ki, es
bagimhlar islevsiz iliskilerinin
yalniz kalmaktan “daha iyi”

oldugunu diisunebilirler.

Bunaltmak:

Bunaldigimiz zaman dikkati toplamak ve
bir konuda yogunlasmak, plan yapmak
ve bazi seyleri acik secik gormek
glclesir. Bircok es bagimh siirekli yogun
stresli ve bunalmis durumdadir. Bu
nedenle disaridan yardim almak

__O6nemlidir. Her ne kadar es bagimlilar
W iswevsiz

iliskilerinde o6nemli bir rol
oynuyor olsalar da gordukleri koti
muameleden onlar sorumlu degildir.
Onlari suclamamak c¢ok o6nemlidir.
Disandan biri olarak sadece “Neden terk
etmiyorsun2”-diye sormak bile utanma™,
ve suglanma duygusunu arttirir. Bunun ¢
yerine yardim etmek icin soyle sorarak

_baslayalim:

“Ayrilman icin nasil yardim edebilirim?”



NASIL
s TEDAVI
BAGIMLILIK EDII-IR?

Es bagimlilik sorunu genellikle gocukluk
dénemlerine dayandigindan; tedavi
sureci, erken ¢ocukluk sorunlarina ve
bireyin mevcut olumsuz davranis
kaliplariyla olan iligkilerine odaklanir.
Bilinclendirme egitimleri, bireysel ve grup
terapileri ile bireyin, kendisini yeniden
kesfetmesi ve zarar veren davranislari

fark etmesi amagclanir. Kendisini o
gerceklestirmesi icin yeni davranislar TR e
belirlenir. Ayrica tedavi sureci, aile o)
dinamiklerini yeniden yapilandirmaya n g :
/o ?daklanlr. ‘ Q
AP o
[ ]
o R0
) o o oo
Es bagimli birey ve ailesi icin bircok m 0o O O st

davranis degisimi gereklidir. Ailenin
gelisimini engelleyen her turlt davranis
durdurulmahdir. Es bagimli olan birey,
duygularini ve ihtiyaclarini tanimali ve

kabullenmelidir. Bu noktada “hayir”

demeyi ve kendine givenmeyi
ogrenmelidir. Insanlar bu sayede 6zgiir
olabilir, sevgi ve dinginligi S LT
yasayabilirler. /

P CENNET ERBAY



SOSYAL MEDYA -
BAGIMLILIGI

Her gegen giin gelisen ve degisen internet teknolojisi artik
insan yasaminin vazgegilmez bir pargasi olmustur.
insanlar sadece bulunduklari yer ile ilgili degil diinyanin
her yeri ile alakali bilgi sahibi olmak, iletisim kurmak igin
interneti arac olarak gérmektedirler. internet ile
hayatimiza giren ve oldukga popiiler olan sosyal medya
platformlari ise, ¢ok sayida insan tarafindan uzun siire

kullanilmaktadir.




SOSYAL

MEDYA
BAGIMLILIGI

Her aksam uyumadan once sosyal medya hesaplarimizi kontrol

ediyor ve sabah uyaninca da yine elimizi telefonumuza atip sosyal

medya hesaplarimiza giriyoruz. Kullanim miktarlarinin ve siirelerinin

fazla olmasi ve giderek daha da artmasi “bagimlilik” durumunu

glindeme getiriyor.
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Bilingli Sosyal Medya Kullanimi

Ozellikle cocuklar ve ergenlik
donemindeki gengler i¢in daha fazla risk
barindiran sosyal medyanin bilingli ve
kisith bir siire ile kullaniimasi
gerekmektedir. Siire konusunda farkh
fikirler bulunuyor olsa da uzmanlar
gocuklarin ve genglerin 30 dakikadan
fazla kullanmasinin sagliklari igin iyi
olmadigini soylemektedir. Bilingsiz ve
fazla miktar sosyal medya kullaniimasi
sosyal iliskilere ve galisma
performansina zarar verebiliyor, dikkat
daginikhgina sebep olabiliyor. Asilsiz
haberler, gergeksi olmayan gorseller,
kisilerin kendini sosyal medyada gergek
hayatindan farkli yansitmasi gibi
durumlar sebebiyle depresyon ve kisilik
bozukluguna yol agabiliyor.
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Sosyal Medya Bagimhsi Miyiz?

Dijital alanda sosyallesmeyi ¢ok sevdik.
Sosyal platformlarda oyun oynayarak
ve film-dizi izleyerek vakit gegiriyoruz,
merak ettigimiz kisilerin hesaplarini
‘stalk’ yapiyoruz, begendiklerimizi
‘swipe’ yaparak tanisip, ‘like’ atarak
begeni sunup DM’den yiiriiyerek iletisim
kuruyoruz. Tiim bu yeni yasam
aliskanliklarinin beklenen olumsuz etkisi
ise dijital bagimhlik.

Diinyada aktif sosyal medya kullanici
sayisi 4.l milyar kisi, giinde ortalama 6
saat 55 dakika internet kullaniyoruz,
sosyal medyada gegirilen giinliik
ortalama siiresimiz Tiirkiye'de 3 saat 50
dakika.
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10.SORUDA
KENDINI TEST ET

Asagidaki 10 sorudan 5 ve daha fazlasina

evet yanit veriyorsaniz, internet kullaniminin
bagimlilik diizeyinde olma riski yiiksek. 5 ve
daha fazla soruya evet yanit verenlerin,
zaman ve yasam plani diizenlemesi igin
uzman destegi almalari 6neriliyor.

Internette gevrimigi olmadiginiz zamanlarda
da, en son gevrimigi oldugunuz ani veya bir
sonraki gevirimici olacaginiz ani diisiintiyor
musunuz?

Giinliik internet baglanma siiresiniz, daha fazla

cevrimigi olma isteginizle son 3 ay iginde artis
gosterdi mi?

Sosyal medya kullanma siirenizi kontrol
altina almak igin basarisiz denemeleriniz
oldu mu?

Aileniz ve sevdiklerinizle birlikte zaman
paylasmak yerine, gevirimigi olup ekranda
olmayi tercih ediyor musunuz?

Internet baglanti siirenizin azaldigi
glinlerde kendinizi huzursuz hissediyor
musunuz?

Giin iginde planladiginizdan daha fazla
mi gevirimigi oluyorsunuz?

Bilgisayar ve akilli telefon uzun siire
kullanim nedeniyle sevdiginiz kisilerle
aranizda anlasmazlik gikiyor mu?

internet kullanim siireniz hakkinda ailenize,
arkadaslariniza, sevdiklerinize siireyi daha
az gostermek adina yalan soyliiyor
musunuz?

Internet ve sosyal medya kullanim amaciniz
yasam sorunlarindan uzaklasmak ve
diisiincelerinizin dagilmasi igin mi?

Ekranda gegirdiginiz siire nedeniyle, sosyal
yasamda arkadaslarinizla, sevdiklerinizle
planlariniz erteliyor musunuz?

Dopamin Banyosu

Beynimizdeki niicleus akumbens cekirdekileri,
6grenme, motivasyon ve haz iliskisini kuran ilkel
beyin bélgeleridir. Akumbens c¢ekirdekleri, aktive
olduklarinda salgiladiklari dopamin ile kisinin haz
duygusu ve basarma gudiisuinii harekete gecirir.
Elsevier Neuropsychologia’da 2013 yayinlanan
arastirmaya gore, kisilerin akumbens
cekirdeklerinin hangi durumda aktif oldugu ve
dopamin salgiladigi fMRI goéruntiileme ile
arastinlmistir. Sosyal medyada ve ekranda
gecirilen siire sirasinda beyindeki haz ve odiil
merkezi olan akumbens cekirdeklerinin aktif
durumda oldugu gériintillenmistir. Yani ilkel beyin
bélgemiz, biz sosyal medyada gezinip dururken
dopamin banyosu yapmaktadir.

Uyusturucu madde olan Kokain kullanmak, bu
ilkel beyin bolgesindeki akumbens cekirdeklerin
sinirsizca dopamin salgiladigi bir diger durumdur.
Evet, kokain kullanan kisinin beyninde de aynen
sosyal medyada gezinen Kisinin beynindeki
etkinin aynisi gerceklesmektedir: akumbens
cekirdeklerinden dopamin salgilanmasi.
Yaninizda, karsinizda, odasinda masum masum
ekran karsisinda oturan, elindeki akilli telefona
dalip gitmis olan kisinin beyninde neler oldugunu
artik biliyorsunuz.



sosyal Medya Bagimhligindan Kurtulmak

Sosyal Medyaya Ne Kadar Vakit Ayiracaginizi Belirleyin: Gayet iyi bildiginiz o bagimlilik
halinden kurtulmak igin yapabileceginiz bir diger sey de bu! Yani sosyal medya
platformlarinda dolasmak igin ne kadar siire ayiracaginiz hususunda kurallar belirlemelisiniz.
Ciinkii sorun sosyal medya sitelerinde vakit gegirmenizde degil, sorun tam olarak sanal
diinyada kendinizi kaybetmis gibi hareket etmenizde! iste bu nedenle; giin icinde kag
dakikanizi sosyal medya mecralarinin iginde kaybolarak harcayacaginizi belirleyin ve
belirlediginiz o “makul” siireye bagh kalacaginiza dair kendinize s6z verin.

Azaltarak Birakmayi Deneyin: Evet evet, tipki sigara gibi siz de bagimliiginizdan azaltarak
kurtulmay! deneyin. Sosyal medya hesaplarinizda her giin biraz daha az vakit gegirerek, bu
bagimlilik durumundan kurtulun. Mesela; sosyal medya hesaplariniza giin iginde 556565 kez
degil de sadece 5 kez bakmayi deneyin. Ayrica iliye oldugunuz birkag sosyal medya sitesine
veda etmeyi de deneyebilirsiniz. Sonugta; boylece o bagimlilik yaratan ortamda her giin biraz
daha az zaman gegirecek, krizlere girmeden iginizdeki zehirden kurtulabileceksiniz.

Onun Yerini Alabilecek Bir Ugras Bulun: Evet, sosyal medya bagimliigindan kurtulmak igin
kullanabileceginiz bir diger yol da onun yerini alabilecek bir ugras bulmaniz! Ornegin; ise ara
verdiginizde, zihninizi o gereksiz sosyal medya bilgileriyle doldurmak yerine lizerinizde gok
daha iyi etki birakacak seyler yapmalisiniz. Ayni sekilde; aksamlar caniniz sikildigi igin sosyal
medya mecralarina yoneliyorsaniz da bu bagimhligin yerini alacak hobiler edinmelisiniz.
Emin olun; yeni hobiler edinmeniz sosyal medya bagmlligindan kurtulmak igin

kullanabileceginiz en keyifli, en kazangh ve en basit yoldur.
Yeni Arkadaslar Edinin: Kim bilir! Belki de kendinizi yalniz hissettiginiz igin sosyal medyaya

bagimli olmussunuzdur. Belki de etrafinizda bir seyler paylasabileceginiz dogru diizgiin insan
olmadigi igin, sanal arkadasliklara yonelmis, sahte muhabbetler igerisine dalmissinizdir.
Cogu insan yalniz kaldigi igcin o sana diinyaya takili kaldigini itiraf edemeyecektir. Ancak o
yalnizliktan kurtulmak ve sosyal medya bagimhliginizi terk etmek istiyorsaniz, bu gergegi
baskalarina olmasa bile en azindan kendinize itiraf edebilmelisiniz. Daha sonra da elinizden
hig diisiirmediginiz sevgili telefonunuzu cebinize koymali, gergek arkadaslar bulabileceginiz
gercek ortamlara katilmalisiniz. Arkadas edinme konusunda basarisiz oldugunu mu
diisiiniiyorsunuz? O da sorun degil! Yapmaniz gereken tek sey, yeni insanlarla kolaylikla
tanismak igin ne yapmaniz gerektigini 6grenmek! Ki bunu da hemen asagidaki yaziyi
inceleyerek yapabilirsiniz.

Kendinizi Sevin: Ciinkii sosyal medya bagimliligi olan insanlardaki en biiyiik eksiklik bu! Cogu
kisi halinden hosnut olmadigi igin kendini sosyal medya diinyasinin sahte giizelligine
birakiyor. Yaptigi paylasimlar, hesabina koydugu o oynanmis fotograflarla baskalari
tarafindan begenilmeyi bekliyor. Ciinkii agik ve net olarak begenilip, takdir edilmeye ihtiyag
duyuyor. Eger siz de eksikliginizle sizi sahte sevgilerin, yalandan begenilmelerin igine
siiriikleyen seyin bu oldugunu diisiiniiyorsaniz, o zaman o6ncelikli olarak kendinizi sevmeye
calismalisiniz. Sanal diinyada kag begeni aldiginizin, kag takipgiye sahip oldugunuzun higbir
onemi olmadigini bilmeli, asil meselenin ger¢ek hayatta sevme ve sevilme konusundaki

tatminkarliginiz oldugunu bilmelisiniz. CEREN ERDEM

ERDAL ERKOC
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MADDE BAGIMLILIGI NEDIR?

Cogu zaman merakla baslayan ve
genellikle oliimle sonuglanan bir
durumdur madde bagimliligi. Su
ifadeleri ¢ok duymussunuzdur: “Bir
kereden bir sey olmaz”,” bir tadina
bakabilir miyim?” tarzi ciimleler.
Bagimli olma durumuna ilk adim
bu,

istemene

atilmis  oluyor ve zamanla

birakmak ragmen
birakamadigin ya da viicuduna
zarar verdigini bile bile bunun seni
rahatlatacagini diisiinerek yapmaya
devam ediyorsun.

Aslinda tamamen ruhsal bir
karmasa igerisine giriyor kisi. Ve bu
kolelik
halini aliyor. Bu da sonu olmayan bir
yol
kayboldugu geri doniisii olmayan ya

karmasa zamanla ruhsal

misali insanin gittikce
da doniilmesi zor durumlar olarak
ortaya cikiyor. Kisi o yolu hayatina
mal ederek sonlandiracak ya da tiim
zorluklara

bulacakti.

ragmen c¢ikis yolu

Gelelim bu bagimlihgin insan
viicudunda gosterdigi etkilere fiziksel
olarak degerlendirecek olursak en
basta uyku diizeninde degisiklik |,
istahta azalma , terleme ve titreme,
gozlerde kizariklik ,ciltte yara kusma
olarak ise

ruhsal saldirganlik,

gerginlik , huzursuzluk , aileden
uzaklasma, dalginlik, halsiz olma gibi
durumlardan bahsedilebilir.

Peki bu
kazanilmasinda aile hangi planda

bagimliliklarin

kaliyordu? Sadece kisi kendisi hiir
bu
kazaniyordu yoksa bu bagimliliga iten

iradesiyle mi bagimlihgi
sebepler var miydi? Iste bizler anne
karninda iken bir seyleri 6grenmeye
basliyoruz, dogdugumuz an itibariyle

de
gosterdigi

anne ve babamizin bizlere

davranislardan  yola
ctkarak yasimiz ilerledikge kendimize
birtakim ozellikler kazandiriyoruz ya

da kazandiriliyor.
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MADDE BAGIMUILIGT!

Yani kisacasi biz aile ile sekilleniyoruz oyle degil mi?
Bu durumda aile etkisi yadsinamaz. En basit ornek
aile fertlerinden biri madde kullaniyorsa bu ilerde o
agiledeki ¢ocugun bu bagmliigi kazanmasina
sebebiyet verebilir. Bu durumda dadile ¢ocugunda
bagimhlik sezdiginde ya da muayene sonucunda
tespit edildiginde anne ve babanin tedaviye
katilmasi  gerekmektedir. ilk olarak bagmlilik
hakkinda bilgi sahibi olmalidir. Daha sonra arkadas
ortamini  tanimali ve kisi hangi donem iginde
bagimlilik kazanmissa o donem hakkinda bilgi sahibi
olunmalidir.

Bunu biraz agalim bagimliliklar genellikle ergenlik
doneminde olusmaya baslar eger aile ergenlik
donemi hakkinda bilgili olursa ebeveyn olarak
cocuklarini koruma ve anlamada daha etkin olurlar.
Gatismalar bas gosterecegi igin bu c¢atisma
durumlarini yonetmeyi ve ¢ozmeyi bilmeliler ve ayrica
bagimli olan kisilerin ¢cogu aile ile iletisimi ¢ok da
saglam olmayan kisilerdir bu sebeple ki aile etkili
iletisimi saglayabilmelidir.
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Yapilan arastirmalara gore kadin ve erkek agisindan bagimli olma ve bagimlilik tedavisinde
farklarin oldugu ortaya konuldu 6rnegin: Ergen olma siirecindeki erkekler bagimlilik siirecine hizh
dahil olurken ergen geng kizlar daha diisiik oranda ve geg dahil oluyor.Kadinlar biyolojik
nedenlere bagli olarak diisiik dozlarda ya da kisa siirede madde kullanmis olsalar da hizh
bagimlilik gelistirmektedir. Bazi gelisimsel faktsrler(evlenmek, iiniversiteye gegis...) , travma
yasamalari, bagimli olmada riskli durumlardir. Tedavi agisindan bakildiginda kadinlar daha ¢ok
yasamis olduklari psikolojik sorunlar sebebi ile tedaviye basvuruyor erkekler ise daha ¢ok
akademik ve is sebebiyle tedaviye basvurmaktadir. Tedavi sonrasinda bagimliligin tekrar etme
orani, kadinlarda erkeklere oranla daha diistik olmakla beraber kadinlarin basari orani erkeklere
oranla yiiksektir. Tiim diinyada oldugu gibi, Tiirkiye'de de madde bagimlilig: giin gegtikge hizla
artmaktadir. Bu arhisin, gencler ve Ozellikle cocuk denecek yastaki niifus arasinda yogunlasmasi
dikkat gekmektedir. Madde kullanmanin, kullananlarin kendileri, aileleri ve toplum agisindan;
dahai ileri bir tahlille, tilke kaynaklarinin israf edilmesi ve gengligin gelecegi agisindan zarar veren
¢ok onemli sosyal bir sorun haline gelmistir. Ciinkii bu problemin fiziksel, psikolojik, saglik,
ekonomik ve sosyal boyutlari bulunmaktadir.

engler, heniiz zihinsel, fiziksel ve ruhsal yonden yeterli bir olgunluga erismemis, toplumsal rol ve
gorevlerini ogrenmekte olan, dogal diirtiileriyle gelisen kurallara neden uyulmasi gerektigini
anlayamamaktadirlar. Bu sebeple yardima, destege, sevgiye, ilgi ve alakaya ihtiyaglari vardir.
Madde kullaniminda, kalitsal etkenlerin etkin oldugu yoniindeki teorileri destekleyen sonuglar
olmakla birlikte, gliniimiizde gevre faktoriiniin daha etkin ve yonlendirici oldugu kabul
edilmektedir. Sevgi eksikligi, yanlis ve yetersiz egitim, baskici disiplin yontemleri, gocuk istismari,
ic ve dis goglerin olusturdugu kiiltiirel gatismalar, ekonomik bunalimlar, aile igi iletisimsizlik ve

gecimsizlik, pargalanmis aile sorunlari, aile ve gevredeki kotii ornekler ile kitle iletisim araglarinin

ozendirmesi gibi birgok husus, madde kullanimim ve bu baglamda sug islemeyi artirici bir rol
oynamaktadir.

Yapilan arastirmalara gore, tedavide basari oraninin %40 oldugu bildirilmektedir. Kisinin tedavi
olma motivasyonu ve tedaviye uyumu ¢ok 6nemlidir. Kullanicilar arasinda “bu hastaligin bir
tedavisi olmadigi” yolunda bir kani yerlesmistir. Ancak, bu yanlis bir kanidir. Isteklilik ve kararlilik
tedaviyi miimkiin kilmaktadir. Bagimlilik tedavisi uzun siirelidir. Kisinin tedavide kaldig: siire
arttikga, tedavinin basarili olma ihtimali artar. Tedavinin siiresi kisiden kisiye degismekle birlikte
bir yil kadar devam etmelidir.

Bir yilin sonunda da gerekli durumlarda tedaviye devam edilmesi gerektigi
bildirilmektedir. Oncelikle kisi basvurdugu zaman bedeninin maddeden
arindirilmasi gerekir. Buna detoksifikasyon adi verilir. Detoksifikasyon tibbi
bir donemdir. Kullanilan maddenin birakildiktan sonra ortaya gikan
yoksunluk belirtilerinin kaldirilmasini hedefler. Her maddenin yoksunluk
belirtisinin niteligi ve siddeti farklidir. Yoksunluk belirtilerinin siddeti kisinin
biyolojik 6zelliklerine gore de degisebilir.
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Madde kullanimi sirasinda bedenin kurdugu denge, madde birakildiktan sonra yeni bir
denge olusturmaya calisir. iste bu dénemde nemli bedensel sorunlar yasanabilir. Bu
bedensel belirtileri gidermek igin fibbi miidahaleler gerekir. Bununla birlikte tek basina ilag
tedavisi yeterli degildir. Kisinin kendisini tanimasi, maddeyi kullanma davranisini 6grenmesi,
madde kullanimina neden olan durumlari anlamasi, tekrar baslamamasi igin neler yapmasi
gerektigini ogrenmesi saglanir. Bu amagla bireysel ve grup terapileri yararli olmaktadir.
Ailenin ve bagimli kisinin egitimi de tedavinin iginde yer almaktadir. Tedavinin tiirii kisiden
kisiye degisir. Genel olarak ayaktan tedavi daha yararlidir. Bunun en 6nemli nedeni kisinin
kendi yasamini degistirmeden, bulundugu gevre ve kosullar isinde madde kullanmamayi
ogrenmesidir. Ancak kisi kendisini maddeden uzak tutamiyor, arkadas gevresinin baskisina
karsi koyamiyorsa, bu durumda hastaneye yatirilarak tedavi edilmesi yararli olacaktir.
Tedavi siiresi uzadik¢a basari sansi artar. Tedavide basariyi artiran faktorlerden en onemlisi
kisinin istekli ve kararli olmasidir. Bagiml kendini degistirmeye calisirken, ailesi de
degisimlere ugramayi kabul etmelidir. Bu noktada ailenin destegi onemlidir. Eger kisi
kendisinin bagimli oldugunu unutmaz, tedaviye uyum gosterir ve yarida birakmazsa basarili
olma sansi yiiksektir.

Madde Bagimlihgiyla ilgili Yanlis
Inanclardan Bahsedecek Olursak:

» Ara sira kullanmakla bir sey olmaz.

» Ben kontrol edebilirim.

» Herkes kullaniyor bir sey olmuyor.

« Madde, yaraticiligi gelistirir,
konsantrasyonu arttirir.

» Esrar alkolden daha zararsizdir.

 Bir kere kullanmaktan bir sey olmaz.

e Benim iradem gucluddr.

« Sadece zayif bireyler bagimli olur,
ben bagimli olmam.

» Esrar bir ottur, zararl degildir.

Tugce ISI
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Kumar oynayan; servetinin,
zamaninin, hurriyetinin ve
sagliginin kaybindan
sucludur.

Diogenes
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Turk Ceza Kanununa gore kumar, kazan¢ amaciyla yapilan ve
kazanmanin sansa bagh oldugu oyundur. Ginimuizde insanlari
eglendirme amaciyla sik¢a kullanilmaktadir. Kumarin dinlenme ve
guzel zaman gegirme seklinde sunulmasi oldukg¢a yaygindir.

Pek ¢ok gizel maskesi bulunsa da kumar bagimlihg: insanlarin
kurtulmasi gereken bir hastaliktir. Kumar bagimhisi haline gelenler
kumar oynama istegini frenleyemezler. Kumar bagimhhg, kisinin
kendisine, ailesine ve sosyal ¢evresine sayisiz zarar verir.

Kisinin ekonomik durumunun kotilesmesine neden olur. Cevresi
ile etkilesimini azaltir. Givene dayal iliskilerini bitirir. Psikolojik
vikimlar: beraberinde getirir. is yasaminda basaril olmasina engel
olur. Kisinin hayat kalitesini disurir. Bosanma ve aile ici siddeti
arttinir.

Kumar bagimhlhiginin Ulkemizdeki yayginhg: %3 civarindadir.
Tedavi edilmeyen bagimhlar kayiplarini gidermek Gzere daha Fazla
risk alirlar. TUm kayiplarini bir anda telaFi etmeyi denerler.

Kumar bagimhlan tim ekonomik varlhiklarini bu sekilde
kaybedebilirler. Bu sarmalin icine disen bagimlilar zamanla daha
Fazla yalan soylemeye baslar. Kaybettikleri maddi kaybi yerine
koyabilmek igin hukuk disi yollara basvurabilirler.
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Kumar Bagimhlarinin Kisilik Ozellikleri
Nelerdir?

Kumar bagimhlarinin kisilik ozellikleri incelendiginde; heyecan
arayan, ¢abuk sikilan, hiperaktivite bozuklugu olanlarin
bagimhligina yatkin oldugu gorilmektedir. Cosku ve durgunluk
durumlarini arka arkaya yasayan bireylerin bagimh olma orani
Fazladir.

Baglanma ihtiyaci duyanlar kumarn bir baglanma noktas: olarak
gorirler. Alkol gibi diger bagimlihk yapici maddeleri kullananlarin
kumar bagimhisi olma ihtimali artmaktadir. Cogu kez diger bagimhilik
yapici maddeler kumar bagimhligina eslik etmektedir.

Yakin ¢evresinde kumar bagimhisi bulunanlarin bu bagimhliga
yakalanma riski daha yuksektir. Sosyal ¢cevresinde ¢esitli kumar tirleri
ile uzak ve yakin temas kuran bireyler daha ¢abuk kumar bagimhsi
olurlar.

“Kumar bagimlihgi genetik midir?” sorusu sik¢a sorulsa da ¢alismalar
kumar bagimhihiginin genetik olmadigini ortaya koymustur.
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Kumar ve sans oyunlan gunimuzde oOzellikle geng
bireylerin Fazlasiyla erken zamanda tanistigi bir ataklik.
Bagimlisi oldugumuz diger bir ¢ok sey gibi sans oyunlarn
da bize Fazlasiyla tath gelmektedir. 2ararlari
sayamayacagimiz kadar Fazla olan bu sans oyunlarinin
en buyuk ve kendisini terk etmemize yeterli olabilecek
onemli sebebi cebimize verdigi zarardir. Bazi
durumlarda kazang¢h olmamiz, kazanan tarafta olmamiz
diger yanda kaybettigimiz seyleri gormemize engel olur
ve bagimhhga surikler.

Kumar ve sans oyunlarinin en onemli zararlarindan
biriyse c¢evremizle kurdugumuz iligkilerin olumsuz
etkilenmesidir. i¢ diinyasinda yasadigi sikintilan
istemsizce iligkilerine yansitan insanoglu kumar gibi
sikintih bir durumun yasattigi stresi de insan iliskilerine
yvansitmaktan kendisini alikoyamaz. Hayatimizda
bagimhsi oldugumuz seyleri birakmak onlardan
vazgecmek her zaman zor geldiginden sans oyunlari
gibi kazangh gorinen bir bagimhliktan kopmak,
vazge¢mek de Fazlasiyla zordur.

Bagimhhklarimizi terk etmekte onemli sorunlardan bir
tanesi izleyecegimiz yoldur. Bir bagimlilik terk edilirken
direkt karar verilip aniden birakilmahh mi yoksa once
azaltilip sonra mi birakilmali? Bu konu bagimlihk tiriine
gore degisiklik gosterebilir tabi ki. GuUnumizde
bagimhihikla ilgilenen uzmanlar da bu konuda gesitli

goris ayriliklarina dismiuslerdir. ‘ @
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Kumar bagimlihgindan kurtulmak ve tedavi olmak sadece kisinin
kendisinin yapabilecegi bir tedavi degil ekip isidir. Bu
bagimlihgin oncelikli sebebi psikolojik oldugundan psikolojik
danigsman bu ekibin onemli pargalarindan birisi olabilir.

Kumar bagimhhg: tedavisinin onemli adimi kumarin maddi
manevi verdigi zararlar kisiye somut olarak gostererek kisinin
iradesine sahip cikmasini saglamaktir. Onemli noktalardan
biriyse bu bagimlihga sahip birine nasil davranilmasi
gerektigidir. Dislamak, yargilamak yerine onlarnn yeniden
kazanmak ve bu bagimhihktan kurtarmak onemli bir duyarhhktir.
Gordiklerimiz, duyduklarimiz..

Kumar bagimhilarina davranis seklimiz genel olarak sert ve asiri
tepkili oluyor. Cogu zaman ahlaklari hakkinda manevi degerleri
hakkinda sert soOzler soyliyor bu sozlerin onu inciterek bu
huyundan vazgegirmeye c¢alisiyoruz. Ancak bu durum genel
olarak sert tepiyor ve bagimhhk kaldig1 yerden devam ediyor.
Eger kendisine nasil davranacagimizi kestiremiyorsak daha once
de belirttigimiz gibi kaptam psikolojik danisman olan bir takim
tedavisi ile bu problemi daha kolay ¢ozebiliriz.

Firat DEMIR
Mirag iLiKLi
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INTERNET BAGIMLILIGI

Problemli internet kullanimini
tanimlamak icin kullanilan internet
bagimhhg kavrami ilk kez Goldberg

(1996) tarafindan arkadaslarina
gonderdigi saka amaclh bir e-mailde
kullaniimistir.




INTERNET BAGIMLILIGI

Internet kullaniminin;
diziisti bilgisayarlar, akill
telefonlar, tabletler gibi
tasinabilir teknolojilerin
gelismesiyle son on yilda
onemli dlclide arttigi
gorulmektedir (Vasile,
Vasiliu, Vasiliu ve Vasile,
2017). internet iki ucu
keskin kilic metaforuna
benzetilebilir. Bir yandan,
bircok fayda saglamakta
ve rahathgi artirmaktadir.
Diger yandan, internet
kullanimi oldukca cekici
olabilir, bu da davranissal
bagimliik semptomlariyla
sonuclanabilir (Zhang ve
dig., 2020).
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Beard ve Wolf (2001)
“Internet bagimhhg”
kavramini,
teknolojinin kontrol
edilemeyen ve zararli
kullanimi icin bir
aciklama olarak ileri
surmiuslerdir. Gorse
ve Lejoyeux (2011),
internet bagimhliginin
bilgisayar ve internet
kullanimu ile ilgili asiri
ya da kontrolsiiz
zihinsel mesguliyet,
dirti ya da
davraniglarla ortaya
ciktigini ve bireyde
bir bozukluk ve
sikintiya yol actigini
belirtmektedir.
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Internet Bagimliligi Tani Kriterleri

DSM-V'te 12 ay boyunca bu belirtilerden en az besini
gostermenin tani igin gerekli oldugu belirtiimistir. Diger
yandan is ve profesyonel yasam icin internet kullanimi, diger

internet Bagimlihgi

Tani Kriterleri sosyal amacl internet kullanimi ve cinsel icerikli internet
. o o sitelerinin kullanimi dnerilen tani kriterleri disinda birakilmistir
Internet bagimlihgt, (APA, 2013).
Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve

Istatistiksel El
Kitabi’'nda (DSM-5),
“Daha fazla arastirma
yapilmasi gereken
konular” bashgi
altinda “Internette
oyuh oynama
bozuklugu” olarak

ele alinmistir.
Internette oyun
oynama bozuklugu
icin dnerilen tani
46

kriterleri yandaki
gibidir :




Internet Bagimliligi Tiirleri

Internetin bircok farkl
ihtiyaci
karsilamasindan ve
farkh amaclarla
kullanilmasindan
dolayi internet
bagimlihig: farkl
kategorilere goére
incelenmektedir.
Guniumuzde, internet
kullaniminin artmasi
ve cihazlara erisimin
kolay olmasinin etkisi
ile en yaygin olarak
kabul goren siniflama
Wu, Lee, Liao ve
Chang (2015)
tarafindan yapilan
siniflamadir.

SOSYAL
MEDYA BAGIMLILIGI

CEVRIMICI OYUN
BAGIMLILIGI

CEVRIMICI
ALISVERIS
BAGIMLILIGI

CEVRIMICIi KUMAR
BAGIMLILIGI

ASIRI BILGI
YUKLEMESI
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Internet Bagimhhiginin Tedavisi

Bagimlihgin dnemli halk saghg
sorunlarindan biri oldugu g6z
oniine alindiginda farkl
yaklasimlara dayanan en etkili
tedavi stratejilerin ele alinmasi
onemlidir (Simsek, Aktiirk, Dinc,
Isik ve Ogel, 2019). internet
bagimlihgi ig, okul, aile veya
sosyal alanlarda dnemli dlclide
bozulmaya yol acmaktadir.
Bireylerin cogu internet
bagimliliginin sorun oldugunun
farkinda degildir ve bu ylizden az
sayida kisinin gonullii olarak

tedavi aradigi da unutulmamalidir.

internet bagimhisi bireylerin
bazilari bagimhiliktan kurtulup
sonra tekrar bagimli olabilir.
Yandaki sekilde goruldugi gibi
Ogel (2017) bu siireci 5 asamada
ifade etmistir. ilk olarak bireyin
internet kullanimini kontrol
edebilecegine inanarak artirdigi
evre internet kullanmay:
yogunlastirma evresi, ardindan
bireyin internet kullanimi ve
kullanimi artirmasindan dolayi
psikososyal sorunlar yasamasi
ilerleme evresi gelmektedir.

vk

" internet \

#

kullanmay1 ) (

\yogunlastlrma /) \
A\

donme
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Internet Bagimhhiginin Tedavisi

Bireylerin yasadigi
psikososyal sorunlarin
farkina varmasi ve internet
bagimhihgindan kurtulmak
istedigi evre ise birakma
evresidir. Bireyin interneti ara
sira kullanirken kullanim
siresini artirmaya baslamasi
ve slrecin tekrari ise tekrar
baslama evresidir, bu evrenin
ardindan bireyin tekrar
sorunlarinin baslamasi ise
eskiye dénme evresidir (Ogel,
2017). internet bagimhhiginin
tedavi siirecinde bu dongiiye
dikkat edilmesi 6nemlidir.
internet bagimhiliginin
tedavisinde terapistler
genellikle, internetin denetimli
ve kontrollii kullaniminin
internet bagimliligini tedavi
etmek icin en uygun oldugu
konusunda hem fikirdirler
(Young, 2007). internet
bagimhihginin tedavisinde
cogunlukla motivasyonel
gorisme, bilissel davranisci
terapi, aile terapisi ve
psikofarmakoterapiden
yararlaniilmaktadir.

49

Zahide TONA
Arastirma Gorevlisi



EKRAN BAGIMLILIGI

Televizyon, bilgisayar,
telefon ve tablet... Yeme
igme, barinma ve giivenlik
gibi temel ihtiyaglarimiza
bu dikddrtgenler de
eklenmigtir. Teknolojinin
son yillardaki hizh geligimi
sayesinde begikten itibaren
her birey ekranlara maruz
kalmaktadir. Peki hayati
kolaylagtirmak adina
gelisen ve birgok konuda
da faydali olan bu
dikdortgenler yani ekranlar
gorindigii kadar masum
mudur?



Ekran kavrami TDK soézliigiine gore lzerine bir cismin i1sik yoluyla
goriintiisii diisuriillen, saydam olmayan diiz yiizeydir. Birgogu igin de
olmazsa olmaz bir varliktir. Oyle ki uyandigimiz andan itibaren ekranlarla
birlikteligimiz baglamakta ve tekrar uykuya dalana kadar siirmektedir.
Onlem alinmadig takdirde de dmiir boyu devam edecektir.

Dikdortgenler igine sikismighk aile ve arkadagsh
iligkilerimize, akademik yasamimiza en oOnemlisi d
kendimize zarar vermektedir. Bu durum alan yazind
ekrana maruz kalma siiresi kavramiyla yer bulmustur. Isi
Karagahin ekrana maruz kalma siiresini dijital medy
aracihgiyla maruz kalinan ekran -televizyon, interne
'\  tablet ve akill telefonlar araciigiyla ulagilan her uygulam:

3 oyun,-sosﬁ’l’medya- olarak tanimlamustir.

Ozellikle de igerisinde bulundugumuz pandemide
yediden yetmise herkesin ekrana maruz kalma siiresi
artmigtir. Parents Together Vakfinin yaptig bir ankette
(2021) gocuklarin ekranlarda gevrimigi olarak harcadigi a Q" 7
ortalama siirenin iki katina gikarak yaklasik 6 saat oldugu <
sonucuna ulasiimigtir. Bir diger aragtirmada ise 22-45 yas
arasindaki bireylerin pandemide evde gegcirdikleri siirede
ekran tercihlerinin farklilagtigin, diz isti bilgisayar &~ ) - 6
kullaniminin %30’lardan %39'a giktigini ortaya koymustur.

(Tarkiye’de dijital yayin platformlari ve pandeminin
O etkileri- KPMG Tirkiye, 2021). Ekran basinda gegen bu
tireler durug bozukluklari, gézlerde yanma, boyun ve sirt
agrilan gibi fiziksel problemlere yol agmaktadir. Sosyal
hayatta da akademik bagsarinin diigmesi, zamani
yonetmede zorluklar, yeme problemleri, uyku
<ozukluklari ve arkadaghk iligkilerini sadece internet
yoluyla siirdiirme gibi problemlere yol agmaktadir. Peki
bagimlihik  derecesinde ekran kullanomi  nasil

anlagiimaktadir?
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PEKI BAGIMLILIK DERECESINDE EKRAN
KULLANIMI NASIL ANLASILMAKTADIR?

Birka¢ dakika diyerek saatler gecirmek,

Ekran karsisinda gecirilen siire hakkinda yalan soylemek,

Uzun siire ekran basinda gecirilen siirelerden dolayi olusan
fiziksel sorunlar yagsamalk,

-

[insanlarla internet tizerinden konusmay! yiiz yiize
gorusmeye tercih etmek,

R e
Yoy R bt <1 dng IR s
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Hayattaki baska sorumluluklari ekran basinda kalmak icin
ertelemek,

Ekrandan uzak kaldiginda gergin ve boslukta hissetmek,

Yasanilan problemler ve istenmeyen duygulardan kacinmak icin
ekranda daha fazla kalmak

gibi belirtilerden en az besi on iki ay1 asan bir siireden beri yasaniyorsa
bagimliigin varhigindan s6z edilmektedir. (Teknoloji Bagimliligi, 2021)
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Ekranda kalmanin zararlarin azaltabilmek igin

uggulanmasu gerekenler §unlard|r'
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Ekrana maruz

kaldigimiz

ullamimin

Z?mfaf‘m z hedefler
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disina tasimak,
gergekle§f|rvnek

Daha ouce yapmak

kranda kalma

istenip yapilamayan
aktiviteleri bir deftere
yozarak yoksunluk

siiresini takip eden

uygulamalardan

gamrlanmak gektiginde yapmak,
)

Profesyonel

Yeni beceriler
elde etmek

olarak
yardim

almak,
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Uzmanlar ¢ocuklarin 2 yasindan 6nce ekrandan uzak
kalmasi, okul 6ncesi yas grubunun giinde en fazla 30
dakika, ilkogretime gidenlerin giinde en fazla 45 dakika ila
1 saat arasinda ve liseye devam eden cocuklarin da giinde
en fazla 2 saat ekran basinda kalmasi yeterlidir (Teknoloji
Bagimlihgi, 2021). Ebeveynler ise cocuklarin ekran
siirelerini denetlemeli ve in ti gtivenli bir sekilde
kullanmalarini saglamalidir. Ayrica arkadashk iliskilerini
desteklemeli, yeteneklerigdogrultusunda cesitli spor

dallari ve becerilere yoneltmelidir.
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ONTOMANA

ALISVERTS BAGIMLILIGI
Aligveris yapmayi sever misiniz?

Peki etrafinizda siirekli aligveris sitelerinde iiriin favorileyen, her iki giine bir {iriin siparis edip kargom geldi mi diye
yollari gozleyen, dolabi etiketi dahi s6kiilmemis giysilerle dolu olan, onlarca tabak ¢anak gibi mutfak esyalar ile
mutfadi dolduran, renk renk desen desen havlulara, ortiilere sahip oldugu halde bitmeyen bir alma giidiisiine sahip
olan var mi? Evet dediginizi duyar gibiyim...




ONIOMANA

Aligveris Bagimliligl

Ahgveris oldukca giindelik ve
masum bir ihtiyacoms gibi
goziikse de anhk istek ve
hazlarla ihtiya¢ duyulmadig
halde satin alma istegi olmakla
birlikte bir
bicimidir.

bagimlihk

Yunanca satilik anlamina gelen
cilginhk, delilik
“mania’”’

“’onios’’;
anlamma  gelen
sozcuklerin birlesiminden
olusan “’zorlayica1 satin alma
bozuklugu’’ anlamimna gelen
Oniomania ilk kez 1915 yilinda
Alman Psikiyatrist Emil
Kraepelin tarafindan
tammmlanmis olsa da ancak
1980 yilimin sonuna dogru
hastalik olarak degerlendirilip

incelenmistir.

PEKi, NEDEN ALISVERIS YAPARIZ?

Ahsveris bagimhhg arastirmalarina gore
ulasilan pek ¢ok sonu¢ bulunmaktadir:
Benlik saygisinda diisiis
Endise, depresyon ve takintilarla
birlikte yasanan olumsuz duygular
Sosyal statii arzusu
Fantezi diiskiinliigii
Artan internet kullanimi
Zorlayic1 biriktirme
Plansiz satin alma
Cinsiyetteki fark (kadinlarda daha c¢ok
oldugu gozlemlenmistir)

Ayni zamanda alisveris bagimlhihig1 baz
ruhsal bozukluklarla iligskilendirilmis ve
alisveris bagmhis1 bireylerin ruhsal
bozukluk oranlarimin yiiksek oldugu
gorilmiistiir. Diirtii kontrol bozuklugu,
madde kullanimi bozukluklari, narsistik
kisilik bozuklugu, yeme bozukluklar ise
bagimhilik tiiriine sebep olan ruhsal
rahatsizliklardir.

ZORLAYICI SATIN ALMA

Bireyde satin alma arzusu olustugu anda
bunun kontrol edilememesi ve maddi
anlamda zarara ugratan aligveris
seklidir. Birey alisveris sonrasinda
rahatlamanin ardindan kisa siireli bir
pismanhik hissetse dahi keyif almak ve
ozgiivenini yerine getirmek adina
davranisi engelleyemez.
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ZORLAYICI SATIN ALMA DAVRANISININ
ETiYOLOJiSi

Norotransmitterlerin (sinir baglari)
alisveris bagimhhi@ iizerinde etkisi
olduguna dair dogrudan bir kamt
olmasa da alisveris eylemi sonucu
alinan iiriin birey tarafindan bir odiil
olarak simgelenir ve dopamin yarattigi
ileri siiriiliir. Bununla birlikte ahsveris
bagimhihiginda belirli bir erken yasam
olaylar1 modeli tanimlanmamis olsa
dahi, cinsel istismar gibi erken yasam
olaylarinin nedensel faktorler icinde
degerlendirilebilecegi ifade edilmigstir.
Baz1 arastirmacilar ise zorlayici satin
alma bozuklugunu, kredi Kkartlarimin
kolay kullamlabilirligi, artan medya
reklamlar1 ve televizyon sovlar1 ve
iizerinden ev

internet ahisverisi

olanaklar1 ile iliskilendirmektedir.
Derin koklii catismalar, erken yasam
olaylari, istikrarh bir icsel 0z-imge
caismas1 da zorlayicr satin alma
bozuklugunun psikanalitik nedenleri

icinde degerlendirilir.

Kompulsif satin alma davranis1 olan
kisilerin, ruh halleri satin alma siirecinde
olumlu diizeyde degismekte, satin alma
eyleminde rahatlama ve
duyulmakta; ancak almdan sonra eve
getirdiklerinde sucluluk, utancg, pismanhk ve
umutsuzluk duygular: agir basmaktadir.

memnuniyet

ZORLAYICI SATIN ALMA DAVRANISININ
YAYGINLIGI

Yiiksek gelirli iilkelerde daha sik rastlandigina
dair veriler vardir ancak ahsveris bagimlihg:
diinya genelinde var olan bir bozukluktur.
Tiirkiye’de de durum farkh degildir, Tiirkiye
Istatistik Kurumu (TUIK) 2017 verilerine gore
mal ya da hizmet siparisi veren ya da satin alan
oram %24,9 diizeyindedir. Bozuklugun cinsiyet
dagilmina bakildiginda, 1994 yilinda %80 ile
%92 oraninda kadin oldugu
soylenirken 2006’ da yapilan bir calismada,

iistiinliigii

kadin erkek esit oldugu bildirilmistir.

ZORLAYICI SATIN ALMA DAVRANISI VE
PSIKOLOJiK FAKTORLER

Kompulsif satin alma davrams ile ilgili
literatiir incelendiginde, Oniomanik
kisilerde duydu durum bozukluklar:
(0zellikle depresyon ve anksiyete) en sik
kaydedilen rahatsizlik olmustur. Mueller ve
arkadaslarinin 2007 yilinda yaptiklar:
calisma ise zorlayici satin alma davramsi
olan bireylerin yaklasik %68’lik kesiminin
yasam boyu bir duygusal
mahkim olduklar1 goriilmiistiir. Zorlayici
satin alma davrams1 sergileyen bireylerin
kisilik bakildiZinda bu
bireylerde miikemmeliyetcilik, diisiik benlik
saygisl, obsesif-kompulsif bozukluk ve diirtii
kontrol bozuklugu oldugu gozlemlenmistir.

bozukluga

ozelliklerine
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Sosyal O0grenme kuram cercevesinde
incelendiginde zorlayici satin alma
bozuklugunun bireyin etrafinda rol model
alacag Kkisilerden, gozlemleyerek ogrendigi bir
davrams oldugu soylenebilir. Ozellikle ebeveyn,
arkadas, akraba, televizyon ve sosyal medyada
goriilen- takip edilen tamimmis, iinlii yiizlerin
kompulsif satin alma davramisi iizerinde etkisi
kacimlmazdir.

Diger yandan kacis kuramina gore zorlayici
satin alma davramg1 karsilanamamis yiiksek
beklentilerin sebep oldugu; basarisizhik, diisiik
benlik saygisi, kaygi ve depresyonun bir disa
vurumu olarak degerlendirilmistir. Sonucta
bireyler bu aci verici 6z farkindahig biraz olsun
azaltmak ve engellemek adina zorlayici satin
alma davramsi sergilemektedirler.

Bir bagimhhk tiirii olarak degerlendirilen
alisveris bagimhihig1 kontrol edilmesi zor bir
eylemdir. Alinan iiriinden ziyade satin alma
eyleminin yarattign haz on plandadir.
Ahlsveris bagimhihigim tetikleyen faktorler
arasinda depresyon, anksiyete, o0zgiiven
eksikligi, miikemmeliyetcilik, diirtiisellik ve
depresyon on planda olmakla beraber Kisi
satin alma eylemi sirasinda rahatlams
goriinse de alisveris sonrasinda utanc,
sucluluk, pismanlik ve umutsuzluk
duygularinin yiiksek oranda hakim oldugu
goriilmustur. Tum bunlardan hareketle
bireylerin alisveris konusunda
farkindahiginin arttirllmas1 ve psiko-egitim
programlarinin etkili olacag
diisiiniilmektedir.

FATMA ISIK
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I I§ I Kisinin karsisindaki insana aSiri

derecede  baglilik  géstermeye

\J \J
basladiginda ortaya tkan  bir
Bagimhilig: o s

o . . . . durumdur. Ikili iliskilerde, aile
ILISKI BAGIMLILIGI NEDIR? iliskilerinde, &rnedin anne ve kiz

arasinda  bu  gibi  bagimlilik

durumlari s6z konusu olabilir. Konu
ne olursa olsun kesin bir baglhligin

/

// s6z  konusu olduQu iliskilerde
bagimli olan kisi yaSamaya devam
etmek i¢cin bagimli olduQu insana
ihtiyaci olduQunu duasinir. Burada
s6z konusu olan duygularla ¢ok
yakindan iliskili olan psikolojik bir
bagimliliktir.
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https://aklinizikesfedin.com/ozsaygi-ve-duygusal-bagimlilik/

Ornedin “Ben onsuz yaSayamam”,
“Karar alirken mutlaka yanimda o
olmali”, * Annem olmadan asla bir

adim atmam” gibi cumleler aslinda
bagliliktan ¢ok bagimliligin kapsadig:
Bagimlilik
kisiler
danisacagi birisine ve onun onayina
kisiye ulasabilir
rahattir.  BaQimli
sahip olan da

cimlelerdir. orintulerine

sahip olan mutlaka yaninda

ihtiya¢ duyar, “o”
oldu@u
iliski

bagimli olunan da mutsuzdur. Iliskiler

middetce
drintiulerine

ve iletisimler kigileri mutlu edebilmek
icin var olmasi gerekir fakat basta ¢ok
iliskiymis  gibi

goérinen senaryoda kisa bir sire sonra,

mutluluk veren bir
bir yerlerde bir terslik olduQunu fark
etmeye baslarlar. Aslinda her iki taraf
da bunu hisseder
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Bagimli iliski 6riuntulerine sahip olan
kisi  kendi otke,
kizginlik, kaygiya karsi kontrol etme

icinde  surekli

guduleri, kaybetme ve terk edilme

yogun
icerisindedir. Kendi i¢sel diinyasinda

endisesi  gibi duygular
cok fazla karmasa yaSarken mutlu
olma sansi olduk¢a azdir ¢unki hep
karsi tarafi dusinmek ve onunla ilgili
meseleleri ¢dézmek zorunda gibi
hisseder. Bagimli olunan kisi de artik
karsi taraftan gelen bu kadar yoQun
duygusu ile

ilgi  ve sorumluluk

gelebilecek sugluluk ile kendisini
mutlu ve huzurlu hissedemez. CoQu
zaman tanimlayamadigi bir

huzursuzluk hali icerisindedir.



Bagimhilik bir yapidir, davranis bigimidir ve
6Qrenilmistir.  Genellikle de  aileden
aktarilir, 6zellikle psikanalitik bir noktadan
yorumlanacak olursa kisinin anne ile olan
iliskisi, bunun tohumlarini atar. Daha
sonraki hayat mudahaleleriyle de kisi iligki
bagimliligina dogru yolculuQuna bagslar.
Burada kisiler ve durumlar degisebilir.
Bagimlilik gelistirilen kisi bazen tek kisi ile
sinirhidir, bazen tek kisi olmayabilir. Bazen
bu o kisinin olmadigi durumlarda yedek
olan bir baska kisiyi de devreye sokar.
Bazen de herkese bagimlilik gelistirir
cunku kisinin kendi basina hareket etme ve
karar verme yetisi yoktur. O zaman da
bunu c¢evresinde bulunan herkese aktarir.
Bu “Onsuz hareket edememe” ya da “bir
baskasi  olmadan  hareket edememe”
demektir. Bu aslinda karsisindaki  kisiyi
surekli kontrol etme ihtiyacidir. “Burada
mi?’, “Hala orada benimle mi?", “Beni
goériuyor mu?”, “Ben onun hayatinda var
miyim?”lar olmadigi zaman bagimli kigi
rahatsiz  olur ve kisi iSini glclni
yapamayacak hale gelir. Higcbir sey
yapamaz hayatindaki “o0” insan olmadan,
ondan haber alamadigi muddet¢ce de gin
icerisindeki  fonksiyonelligini  kaybeder;
ise/okula gidemez, disari ¢ikamaz, ders
calisamaz, etrafinda olup bitene dikkat
edemez. Butin hayati kesintiye uQrar ve
onu adeta hayatinin merkezi haline getirir.
Cunki tek odak noktasi vardir o da
bagimlilik gelistirilen nesneye ulasmak.
Iliskinin icerisindeki bagimhlik deyince de
tam olarak bundan bahsedilir. O kisi artik
karsidakinin hayatinda ihtiyaci oldugunda
ulasabildigi “bagli” oldugu bir birey degil,
aksine hayatindaki “bagimh” olduQu bir
“nesneye” dénusmustir.
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Iki
basladigr bu negatif déngi gergevesinde,
iliski

istismara da ¢ok agik ve guvensiz bir alan

tarafin  telaslanip  zorlanmaya

bagimliliginda duygusal anlamda
birakilmis olur. Bagimli iliski éruntulerine
kisiyi, bagimli kisi
kullanabilir bu alanda. Kisi kendisini yok

sahip olan olunan

saydigi icin kargi tarafin sdyledigi her
seyin

sorgulayamaz.

dusiunr,
bir

kaybetme korkusu, terkedilme veya yalniz

olmasi  gerektigini

Burada ¢ok yoQun

kalma korkusu vardir. Bu korkular o kadar

yoQundur ki kisi buradan kendisini
alamadigr i¢in mutlaka karsi tarafin
séyledigi her sey gercgeklestirilmelidir

diye dusunar.

63

Iliskilerde ba@imhilik tahterevallinin iki
ucu gibidir. Bir kisi digerine ¢ok fazla
ilgi gésterirse dnce karsi tarafin gok
hosuna gider. Fakat bir yere kadar.
Bagiml iliski éruntulerine sahip olan
kisi rahatlayabilmek amaciyla yakinlik
kurmaya ¢abasini karsi tarafa fazlaca
ilgi gostererek, deQerli hissettirerek
cahsir.  Bu  yakinlk
kars: taraftan da
verilmediQini fark ettiginde telaslanir

gostermeye
cabasinin

ve ilgi trafigini arttirmaya ¢aligir. Bu
telaslh diger

karsisindakini nasil sakinlestirecegini

anda ise taraf

sorumluluk
bir
duygusu deneyimlemeye baslar ve bu
iliskiden
Kagan-

bu

bilemeyebilir. Dolayisiyla

duygusuna eslik eden sugluluk
duygudan uzaklasmak igin
calisabilir.
de

uzaklagsmaya

tam

déngusu
noktada baslar.

kovalanan




Ne. Olabilir ¢

Anne-gocuk iliskisinden sonra belki eSe, belki sevgiliye, belki

6Qgretmene, sinif arkadasina yénelen bagimliliklar neden ortaya
cikiyor? Oncelikle anne-gocuk arasindaki iliskiden kaynaklanir. Tlk 6
ayda, gocuk ilk iligkiyi butun fiziksel ihtiyaglarini karsilayan “bakim
veren” kisi ile kurar. CocuQun ihtiyaglarini karSilamak uzerine
kurulan bir dizen vardir. Cocu@un ihtiyaglar karsilanirken bazen
‘cok fazla" doyum saglar cocuk, istedigi daha istemeden ona
sunulur. Herkes onu mutlu ve tatmin etmek icin el pence divan
durumundadir. Kiside eQer bodyle bir dinamik var ise, digerleri
tarafindan surekli bir mutlu edilmesi gerektigine dair bir dusuncesi
ve bunun normal oldu§una dair de bir inanci vardir. O, birlikte
oldugu herkes tarafindan mutlu edilmelidir. Bu onun igin
normallestirdigi bir durumdur ¢iinkii ona bu bilgi verilmistir.

Bir diJer yoniu de ailesel taraftir yani ana-baba tutumu. EQer kisi
ailede yeteri kadar sefkat gérmez, sevgi almaz, kendisini deQerli
hissetmez ve ailede kendisine karsi olumsuz bir tutumun varligini
hisseder ise bu durum kisinin benlik algisini olumsuz yénde
sekillendirebilir. Kendisi i¢in olmadigi halde ‘Ben higbir seyim’ gibi
temel bir inang var olabilir. Bu ytzden de iligkilerinin igerisinde ise
karsi taraftan ilgi ve Sefkat almak ister surekli buraya meyleder,
karsi tarafi higbir Sekilde kaybetmek istemez. Cunku ailesinde
alamadiklarini onun yaninda almis; kendini deQerli hissetmis,
sevilmis ve dokunsal ihtiyaglarini karsilamistir. Thtiyag duyulan her
sey karsidaki kisi tarafindan karSilanmistir. Bu noktada, kiSinin
kendi istek ve ihtiyaglarini kendi karSilayabilme becerisini kazanip
gelistirmesinin 6nu tikanmis olup, bu rahatlatiimalarin baskasinin
varliginda saglanabilecedi ile ilgili inang sistemi ortaya ¢ikmis olur.
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Bogimli Kigi nangi- duygulart skea yagar

Terk edilme korkusu, utang, deQersizlik duygular, kaygi, mutsuzluk,
hayal kirkligi, haksiziga ugramislk, 6fke, sugluluk gibi duygularini
yogun bigimde yasar. Iliski bagimlisi kisi tim bu duygular yasamasina
ragmen kendisinin, karSisindaki kiginin ve iligskinin sagliksiz dinamiklerini
yok sayma egilimindedir. Iliskinin bitme ihtimaliyle basa ¢ikmayan kisi
icin bu inkar etme hali bulunmaz bir nimet gibi gériinse de, aslinda
ayrih@in acisinin ileriki bir zamana ertelenmesinden baska bir ise
yaramaz. Ustelik devam eden sagliksiz iliskinin icinde giinden giine
daha fazla yaralanma ile sonuglanir.

ylesme ve Tedavi Onerisi

Oncelikle kendimizi iyileStirmemiz gerekir. Karsimizdaki kisiye “sen”

diyebilmek icin 6nce “ben”i tanimamiz ve “ben”in sinirlarini gézden
gecirmemiz gerekir. YaSamimizda aci veren, kafa kansikh@i yaratan
ya da bizi yalnizlastiran inanglarimiz, dusincelerimiz ve kurallarimizi
yeniden belirleyip tanimlamamiz “ben”i 6zgurlestirebilmek igin ilk
adimdir. Ancak kendi derinliklerimizi kesfettikce, bize mutlulugu
getiren guzel yanlarmizi 6ne ¢ikardikga igine dustugumuz kisir
déngiden cikabilir ve cesitli  gerekcelerle sabote etti§imiz
yasamimizin sorumlulugunu tekrar elimize alabiliriz. Ancak tim bunlari
yapmak gug gibi gériinuyorsa da profesyonel bir yardim da alabiliriz.
Ayrica pek c¢ok bagimlilikta kontrolli bir sekilde ila¢ kullaniimasi
gerektigi bilinir fakat iliskisel bir bagimlilik sé6z konusu oldugunda ayni
strec iSlemez. Bu yuzden kisinin kendi kendine bas edemedigi bu
problemi icin bir psikoterapi sirecinden gegmesi daha uygun olur. Bu
terapdtik sureg igerisinde bireyin kendini tanimasi, fark etmesi ve
kendini yeniden ortaya c¢ikarmasi mimkindur, bu sayede kendi
benliginin farkinda olarak saglikli ve bagli iligkiler kurabilir. Psikoterapi
ise kendimize yaptigimiz bu keSif yolcuQunun giivenli ve destekleyici
yoludur.
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Telefon sizi degil,
siz telefonu kullamn!



Teknolojik gelismeler, gerceklestigi donemler {izerinde
oldukca onem arz eden degisikliklere neden olmustur. Bu
gelismeler yasammmiza olumiu katkilar vermesinin yani sira
amaci disinda ve kontrolsiiz kullanimlarn olumsuz durumlara da
ortam olusturmuslardir. Tarihin her donemine etki eden bir¢ok
gelisme olsa da 20. yiizyil sonu ve 21. yiizyil baslarina
baktigimizda odzellikle bilgisayar, internet ve akilh cihazlarin
yasama etkilerini gormekteyiz. Ozellikle akilh telefonlarin
elimizi cebimize atacak kadar kisa mesafede bulunmasi ile
birlikte yasammmiza kattig: bircok kolayhigin yam sira bazi
olumsuziuklara neden oldugu son donemde kolayca
gozlenmektedir, bunlardan biride konumuz olan Nomofobi’dir.
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Connecticut Universitesi aragtirmacisi David Greenfield nomofobi igin
akilh telefon bagmhhginin belirtilerini ortaya koyarken, bu
bagimhhigimiza konulan bir isim olarak tanimlamistir. Bu goriisii
destekleyenler oldugu gibi nomofobi ve akilli telefon bagimhhgim ayri
kavramlar olarak ele alanlarda bulunmaktadir.

Fobi, bir seye karsi duyulan korkunun, bireyin giindelik yasamini
olumsuz yonde etkilemesi hali olarak tanimlanmaktadir. Bugiin fobilerin
sayisi binlerle ifade edilmektedir, bizim konumuz ise nomofobi.
Nomofobi, heniiz net olarak ruhsal bozukluk olarak kabul edilmemis olsa
da, psikiyatrik bir hastalik olarak kabul gormesine yonelik goriislerin
sikhig1 her gecgen yil gitgide artmaktadir. Bu durumun olusmasinda en
bilylik etken ise diinya genelindeki psikiyatrik hastaliklarin tasidig
kriterlere uygun belirtilere sahip olmasi sebebiyle nomofobi bir fobi
olarak kabul edilmeye baslamistir. Bu belirtilere ornek vermek
gerekirse bir duruma veya nesneye karsi anlamsiz korkular, bu korkular
kaynakl olusan ani endiseler ve kagcinma halleri ve korkuya bagh olusan
obsesif davraniglar.
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No mobile Phobia’dan tiiretilen
nomofobi 21. Yiizyilda adim sik¢a
duyurmaya baslayan bir
sendromdur. Bireyler bu
sendromda telefonlarinin sarjlari
azaldiginda ve bittiginde ya da
telefonlan ulagsamayacaklar bir
konumda oldugunda endise
duymaya, panik yapmaya ve
stres olmaya baslarlar.

Bircok akilli telefon kullanicisinin aslinda fark etmeden yakalandig
bu durum olduk¢a fazla sayida kiside goriilmektedir ve goriilme
oranlari da git gide artmaktadir. Nomofobi akilh telefonlardan uzak
kalindign takdir de stres veya panik olma durumuyla pekisip,
cevredeki olaylar algilamama, devamh mobil cihazi kontrol etme
hissine kapiima durumlarinda gerceklesiyorsa bu bireylerin heniiz
birinci seviye nomofobi diizeyine sahip olduklarini ifade etmektedir.
Mobil cihazlarin kullanimi ve dopamin salgilanmasi arasinda iliski
arttik¢ca yani kisiye mutluluk hissi veren hormonlarin salgilanmasi
ile kisinin cihazina bildirim gelmesi, bildirimlerin kontrolii ve cihaz
kullanimi arasindaki iliskinin artmasi nomofobi diizeyinin arttigini
gostermektedir.
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TEDAVI

Dijital hastalik grubu icersinde degerlendirilen
nomofobinin tedavisi ile ilgili ¢cesitli yontemler
goze carpmaktadir, en c¢ok goriilenler akilh
telefon bagmhhg ve internet bagimhhidg gibi
bagimhhiklarda da kullanilan bireysel ve grupla
terapi siirecleridir. Bu siiregler o6zelinde de
Biligsel davranisci terapi ve bagimhihk terapileri
onde gelmektedir. Bunlarin disinda kademeli
sekilde gercek yasama benzer kosullarda maruz
birakma yonteminin de kullanildigi c¢esitli
uzmanlar tarafindan belirtilmistir. Bu yontemler
bireyin farkindahk gelistirmesi lizerine odaklanan
yontemlerdir, gelistirilen farkindaligin nomofobi
uzerinde oldukca etkili oldugu belirtiimektedir.
Bir diger yontemde ise bireylere telefon ile olan
iliskilerinde kontroliin kendilerinde olmasini
saglayacak becerilerin kazandiriimasi ile
nomofobi ile kendi baslarina miicadele etmelerini
saglamak hedeflenmektedir.
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Ulkemizde nomofobi gérilme durumundan
bahsetmek gerekirse bu konuyla ilgili kendi
yaptigim bir calismada 415 genc¢ bireye Tiirkce
Nomofobi Olcegi uygulanmistir. Bu dlgek
dogrultusunda elde edilen veriler 1siIginda 415
bireyden 92'sinin dl¢cek icin belirlenmis olan asiri
nomofobi seviyesine sahip oldugu, 202'sini orta
diizey nomofobi seviyesine sahip oldugu, 108 kisinin
hafif diizey nomofobi seviyesine sahip oldugu ve 13
kisinin de nomofobisi oimadigi ortaya konmustur.

Bu ¢alisma bize arastirmaya katilan bireylerden
%70,8’inin asiri ve orta nomofobi diizeyine sahip
oldugunu gostermistir. Ayrica cinsiyet bazl
degerlendirmede nomofobi diizeyi ile cinsiyet
arasinda bu calisma icin anlamh bir farkhhk
olusmadig: gozlenmistir. Bu arastirma gencler
lizerine odakl olsa da hem iilkemizde hem de
diger iilkelerde yapilan c¢ahsmalarda yash
bireylerde akillh telefon kullaniminin artmasiyla
birlikte nomofobi belirtileri goriilme sikhgmnin
arttig: gozlenmektedir.

Fatih TASKESEN-PSIKOLOJiK DANISMAN
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YONETMEN:
DARREN ARONOFSKY

-

IMBD: 8.3

“ Bu gercek degill Hem, gercek olsa da

sorun degil.. Her sey diizelecek

goéreceksin. Sonu giizel bitecek. ”




Film 2000 yilinda sinemaya
tasinmigtir ancak 1978 yilinda yazilan
Hubert Selby Jr.iin romanindan
uyarlanmigtir. Tiiri ise c¢esitli
sitelerde farkli olarak veriliyor
bunlardan bazilar1 dram, psikolojik,
suc¢ olarak islenmigtir. Filmin konusu
bircok yerde uyusturucu bagimlisi iic
genc ve bu genclerden birinin annesi
olan yasli ve dul bir kadinin once
televizyon daha sonra ila¢ bagimlis:
olmasini ve siirecin nasil ilerledigini
anlatan yapit olarak gecer. Film anne
Sara Goldfarb’in bagimlisi1 oldugu

televizyon programi ile basghyor.
Hemen ardindan Harry’'nin
uyusturucu almak icin televizyonu
satmaya gotiirme cabalariyla devam
ediyor. Sara’nin arkadasi ona Harry'i
polise ihbar etmesini soOylediginde

(1]

Sara o benim tek cocugum, her
seyim” diyerek bu Oneriyi kabul
etmiyor. Aslinda burada da
gorecegimiz iizere Sara dul bir kadin
oldugu icin Harry'ye diigkiinliigii daha
da fazla.



https://tr.wikipedia.org/wiki/Hubert_Selby_Jr.
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Filmde zincirleme
bagimhhk soz konusu
oldugunu dusunebiliriz.

Harry madde bagimlisi oldugu
icin giinlerini digarida eve
nadiren ugrayara fe iriyor.
Bunun sonucunda Sara
yalnizligini azaltmak igin
televizyona ve televizyon
programina bagimli oluyor.
Daha sonra bu televizyon
programindan bir telefon aliyor
ve programa konuk olacag:
sOyleniyor. Sara bu programa

ﬁ;angliginde giydigi kirmizi
elbisesini giymek istediginde
bedenine uggun olmadigini

oriince bir doktora bagvurup
,iKet haplari almaya basliyor.
Ilk zamanlarda her 6giin icin
farkli renkte bir hap alma
diizeniyle giderken zamanla
Sara haplar: ikiser ya da karisik
sirayla alir. Bu arada Harry ise
arkadasi Troyne ve sevgilisi
Marion ile zaman
gecirmektedir.




¢

Uzun zaman sonra
eve ugradiginda annesindeki
fazla enerjiyi ve diger fiziksel
degisimleri fark ediyor. Annesini o
ilaclar1 birakmasi konusunda uyarsa
da olumlu sonug¢ alamiyor. Tabi ki
Sara’nin bekledigi haber ona hig
elmiyor ve kendisi programin
merkezine gidiyor. Oradakiler Sara’y:
polise, polis de akil hastanesine teslim
ediyor. Tiim bu geligmeler yaganirken
Harry, Troyne ve Marion da
uyusturucu bulabilmenin farkl:
yollarini aramaya basgliyorlar. Marion
amacina ulasiyor fakat Harry
hastanede,
Troyne da hapishanede buluyor
kendini. Sara ise ila¢ tedavisine olumlu
sonu¢ vermedigi icin elektro sok
tedavisi uygulaniyor fakat bu da ise
yaramiyor ve Sara kendini yine o
kirmiz elbise icinde programa katilmig
ve I?rogramm odiilini kazanmig bir
sekilde goriiyor. Kazandig1 6dil ise
giizel bir 1gi ve mutlu bir yuva kurmak
iizere olan Harry'dir. Filmde
bagimliligin insana hissettirdigi tiim
duygulari, aligilmis olanin yoklugunda
girilen kotii durumlar: etkili bir
sekilde yansitilmis.
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Giintimiizde teknoloji alanindaki
degisim ve gelisimler hayatin her
alaninda etkisini géstermektedir.
Her yas grubu tarafindan yaygin
bir sekilde kullanilan internet,
toplumlari dijitallestirmekte;,
bilgisayar, telefon, tablet gibi
teknolojik araclarin siklikla
kullanilmasina neden olmaktadir.




O DIJITAL
CAGDA OVUN
BAGIMLILIGI

Ozellikle internet alt yapi calismalarinin gelismesi, erigim
maliyetlerinin dusmesi, teknolojik araclarin kolay ulasilabilirligi ve
islevselligi internet kullanimini arttirmistir. Insanlarin teknoloji
kullanim sikligini ortaya koyan We Are Social ve Hootsuite igbirligi
ile hazirlanan “Digital in 2020 Global Overview” raporu Nisan ayi
verilerine bakildiginda 7,7 milyar nufusa sahip diunyamizda 4,57
milyar (niifusun %59’u) internet kullanicisi oldugu aciklanmistir.
Ayrica raporda, bireylerin herhangi bir cihaz lzerinden ortalama
internet kullanim suresinin 6 saat 39 dakika oldugu
belirtilmektedir. Ayni raporun Tiirkiye verilerine bakildiginda 62,07
milyon (niifusun %74’(i) internet kullanicisinin  oldugu
gorilmektedir. Nisan 2019 ile Ocak 2020 verileri arasinda aktif
internet kullanici sayisinin %4 artis gosterdigi belirtilmistir.
Istatistikler internet kullanim sikhginin giinden giine arttigini
actkca gostermektedir. Insan yasaminin bircok alaninda etkisi
hissedilen teknolojik gelismeler, ¢cocugun deneyimleri sonucu
kendi basina ogrenmesini saglayan, sosyal gelisimine katki
saglayan ve cocugu eglendiren oyun alaninda da etkisini

gostermistir. - \
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Ozellikle teknolojik gelismeler, hizli kentlesme ve yetersiz

oyun alanlari ¢ocuklarin geleneksel oyunlardan uzaklagmalarina neden olmus,
dijital oyunlara olan ilgi ve yonelimi arttirmistir. Bu ilgi ve populerlik sadece
cocuklar veya ergenlerle sinirl kalmayip her yas grubundan insanlar arasinda
da gorilebilmektedir. Ayrica oyun endistrisinin hizla buyimesi beraberinde
hizla tuketilen ve yeni sirumleri piyasaya c¢ikan farkli turlerde dijital oyunlari
ortaya cikarmistir. Dijital oyunlarin uzun siire ve kontrolsiz bir sekilde
kullanimi, bireylerin gunluk hayatta surekli oyunu dusunmesi ve oyunla
ilgilenmesi bazi kavramlarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Lemmens ve ark. (2009) tarafindan bilgisayar ve video oyunlarinin sosyal veya
duygusal sorunlar ortaya cikaran asiri ve problemli kullanimi olarak
tanimlanan “oyun bagimliligr” bu kavramlarin baginda gelmektedir. Amerika
Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan gelistirilen Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve

statistiksel El Kitabi 5’in (DSM-5), ucincu arastirma ekinde internet oyunlari
potansiyel bir bozukluk olarak ele alinmig ve internetin sik sik kullaniimasi,
cogu zaman oyunlarla mesgul olunmasi nedeniyle yasanan sikintilar ve ruhsal
bozukluklar, belirtilen oOlcutler cercevesinde bagimhlik kategorisinde yer
almistir.

Tarhan ve Nurmedov (2014), oyunlarin bireylerin kazanmak, hedefe varmak ve
yarismak gibi unsurlar Uzerine kurgulanmig olmasinin beynin odil sistemini
gelistirdigini dolayisiyla tekrarlayan bu siirecte de bagimhlik durumunun
ortaya ciktigini belirtmistir. Dijital oyunlarin sahip olduklari bu ozellikler ve
yasattigi duygular bireyde bagimlilik gelisimini destekleyen unsurlar olarak
ele alinmaktadir. Oyun i¢indeki gug, odul, hizli ilerleme, sanal servet ve statl
kazanma, miicadele, rekabet, cevrimici sohbetler, oyun icerisinde bir gruba ait
olma, giinlik hayatin problemlerinden, stresten kaginma oyun bagimliligini
destekleyen diger bilegenler olarak siralanabilir.




Oyun oynama istegi kigi tarafindan kontrol edilemiyorsa,

duygu ve dustincelerde, sosyal yasamda degisime neden oluyorsa problemin
varhigindan ya da bagimhliktan séz edilebilmektedir (Young, 2009). Yapilan
calismalar oOzellikle erken yasta bilgisayar, telefon, tablet gibi teknolojik
cihazlara sahip olmanin ve dijital oyunlarla kargilagmanin oyun bagimliligi
riskini arttirdigini gostermektedir. Dijital oyunlarin ve oyun oynayanlarin
sayisindaki artig dikkatleri dijital oyunlarin etkileri Gizerine ¢cekmistir. Lieberman
ve ark. (2009)’ na gére dijital oyunlar; siddet ve korkuya sevk etme,
duygusuzlastirma ve saldirganlik davranisi sergileme, fiziksel ve sosyal
aktivitelerden uzak kalma gibi olumsuz sonugclar olusturmaktadir.

Dijital oyun bagimhhginin ise; bireyleri agresif davraniglara ve siddete
yoneltilebilecegi (Hartmann, 2007); kaygi ve endiseye neden olabilecegi (Arslan
vd., 2015); akademik, fiziksel, psikolojik, biyolojik ve sosyolojik acidan olumsuz
etkilerinin olabilecegi (Griisser vd., 2007); sosyal izolasyon ile sosyal becerilerde
gecikme ve okul caligmalarinda ihmaller dogurabilecegi (Torun vd., 2015)
belirtilmistir. Bunlarin yaninda dijital oyunlarin uzun siire kullanimi basta obezite
olmak tizere uyku problemlerini beraberinde getirdigi, kan dolagiminda ve kalpte
rahatsizliklara neden oldugu, bas agrilari, goz kurulugu, gorme bozuklugu, el-
bilek rahatsizligi, kilo kaybi, kas ve iskelet sisteminde dlzensizliklerin artmasi
gibi saglik sorunlarina neden olabilmektedir (AMATEM, 2008).

insanlarin oyuna ayirdiklan siirenin fazlaligi ve sonrasinda uzun siire internet
kullaniminin yarattigi problemler oyun bagimliiginin olusmadan erkenden
onlemesini gerekli kilmistir. Bireylerin ilk temas kurduklari ve sosyallestikleri
aile ortami kiginin olumlu davraniglar kazanmasinda belirleyici rol
oynamaktadir. Bilingli ve kontrollu internet ve dijital oyun kullanma
davraniglarinin olugsmasinda temel ilke gliven, demokrasi, destek, guclu iletisim
ve olumlu ebeveyn-cocuk iligkisinin gelistirilmesidir (Irmak ve Erdogan, 2015) .




Griffiths (2003) dijital oyun
bagimhiligini 6nleme ve miicadele
konusunda ailelere bazi onerilerde

bulunmaktadir:

Cocugunuzun “ne kadar”, “nerede”, “ne zaman” ve “ne tur” oyunlari
oynayabilecegi ile ilgili temel kurallari/sinirlari baginda olusturun ve
bu konuda kararli olun.

Oynamayi tercih ettigi dijital oyunlarin icerigini 6grenin ve siddet
icerikli oyunlar yerine yasina uygun, egitici ve eglenceli oyunlari
secmeleri konusunda yonlendirici olun. Oyunun icerigi uygun olsa dahi
bazi kurallar olugturun ve sinirlar koyun. Ayrica “bu oyunu
oynayamazsin” demek yerine ¢cocugunuzla uygun oyunlar oynayarak
birlikte vakit gegirin.

Oyunlarin icerigi hakkinda ¢cocugunuzia konusun ve gercek ile sanal
diinya arasindaki farki anladigindan emin olun.

Dijital oyunlari yatak odasi diginda herkesin gorebilecegi alanda
oynamasini saglayin. e Yalniz oyun oynamak yerine birlikte igbirligi
yapabilecekleri ve konusabilecekleri grup oyunlarini tercih etmeleri
yonunde destekleyin.

-
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Oyunlar, odev veya diger onemli isleri tamamladiktan sonra odul
olarak kullanin.

Oyun lireticilerinin ve uzmanlarin onerilerine (ekranin en az iki metre
uzagina oturma, iyi aydinlatilmig bir odada oynama, asla en yiiksek
ekran parlakhgini kullanmama, yorgunluk hissedildiginde asla dijital
oyunlari oynamama gibi) cocuklarinizin her zaman uyduklarindan emin
olun.

Dijital oyunlar yaninda onlarin bos zamanlarinda surdiirebilecegi diger
sosyal faaliyetlerin bol olmasini saglayin.

Her sey basarisiz olursa oyun konsolunu uzaklagtirin ve uygun
oldugunda sadece gecici bir stire gocuga geri verin.
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Sonug olarak degisen teknolojik gelismeler oyun alaninda da etkisini
gostermis ve teknolojik araclarin kolay ulasilabilirligi, dijital oyunlarin
bagimlihgi destekleyici ozellikleri gcocuklarin ve ergenlerin dijital oyun
oynamaya cok fazla zaman ayirmasina neden olmustur. Kontrolsuz
oynanan dijital oyunlar, bircok yonden bireyi etkilemekte ozellikle ruh
saghgini tehdit altina almaktadir. Bu noktada ailelere biyuk
sorumluluklar dugmektedir. Aile tarafindan bireye saglanacak guclu
bir iletisim, saghkl ve guvenli bir ortamla birlikte egitici, ogretici ve
gelistirici dijital oyunlar kisinin gelisimine katki saglayacaktir.

Eser KARAL
Psikolojilkc Danigman
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YEME BAGIMLILIGI

Yeme bagimlilig1 son yillarda, 6zellikle obezite yayginliginin
arttig1 toplumlarda, giderek artan olclide ilgi ceken bir konu
haline gelmistir. Asir1 karbonhidrat tiiketen bireylerde bu
yiyecekleri tiiketme davranisinin bir tiir bagimliliga doniistiigii
ortaya atilmaktadir ve bu bireylerde gozlemlenen tutumlarin
bagimlilikta siirekli gozlemlenen temel belirtilerle ortak
olabildigi bildirilmektedir. Yeme bagimliliginda da tipki madde
bagimliliginda olana benzer bir o6diill sistemi bozulmasindan
bahsedilmekte, onerilen model klinik ve deneysel calismalarla
desteklenmeye calisilmaktadar.



Bagimlihlk ve bagimlhilikta izlenen norofizyolojik bozukluklar,
bagimliligin motivasyonel ve 6grenme ilintili bilesenleri son yillarda
yogun bicimde calisilmaktadir. Ancak tiim diinyada bagimlilik
calismalarinin odag1 nikotin, alkol, kannabis, opioidler gibi
maddelere karsi gelisen bagimliliklardir. Bu maddelerin yam sira
alisveris bagimliligi, akilli telefon bagimlhiligl, kumar bagimlilig: gibi
davranissal bagimlhiliklar da tanimlanmistir. Bu maddelerin bagimlilik
popiilerliginin yami sira alisveris, internet, cinsel davranislar,
zorlayici asir1 yeme gibi davranissal bagimliliklar da mevcuttur. Bu
davranislar hedonik 6zellikler icerir ve bagimlilik yapict maddeler gibi
odiil yollarindaki noéroplastisiteyi degistirebilir.

Islenmis, vyilksek oranda karbonhidrat iceren, vyiiksek kalorili
gidalarin potansiyel bagimlilik yapici etkilerine iliskin gozlemler daha
eskiye dayansa da “yeme bagimliligi” kavram ilk kez 1950’lerde
ortaya atilmistir. Bazi besinlerin beyni diger yiyeceklere gore daha
farkli etkilemesi, 0diil yollarinin uyarilmasina yol a¢masi, geri
cekilme belirtilerinin olusmasi ve yeme davranisi tizerinde kontroliin
kaybolmasidir. Yeme davranisi tizerindeki kontrol kaybi ile birlikte
yeme bagimliligi olusturan besin giderek artan oranlarda tiiketilir.
Yeme bagimliligi bu baglamda obezite ve tikinircasina yeme
bozuklugu ile iliskilidir. Ciinkii obezite ve tikinircasina yeme
bozuklugu olan bireylerde yemek yemenin bir bagimliliga
doniisebilecegine dair belirtiler vardir ve bu belirtiler bagimlihk
belirtileri ile ortiisiir. Arastirmalar tikinircasina yeme bozuklugu ve
yeme bagimliligi arasindaki iliskiye isaret etmektedir
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Tek basina yeme bagimlilig
kavramini ele aldigimizda bu
kavramin ayri1 bir bagimhilik tiiri
olarak m1 degerlendirilecegi yoksa
obezite ve tikinircasina yeme
bozuklugu  hastaliklarinin  alt
basliginda mi1 degerlendirilecegi
onemli bir sorudur.

Bu sorunun cevabi1 yeme bagimlilig ile
ilgili klinik yontemleri dogrudan
etkileyecektir. Cogu yeme bozuklugu
temelinde yeme bagimlilig1 terimine

®
yer verilmekle beraber DSM-IVTR’de ,@ o
e ®§
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yeme bozukluklar1 grubunda yeme
bagimhligi yer almamaktadir. Oysa
yeme bagimliligi, obezite icin kabul
edilen bir etkendir .

DSM-5’e gére madde kotiiye kullanim bozuklugu belirtileri su sekilde
siralanir: istendiginden daha biiyiik 6l¢iide veya uzun siireli kullanim,;
kullanimi kontrol etmek ya da birakmak icin istek veya basarisiz
girisimler; elde etmek, kullanmak veya kullanim sonrasi etkisinden
kurtulmak icin ¢ok zaman harcamak; kullamimi icin biiylik bir istek
duymak veya kendini kullanmaya zorlanmis hissetmek; tekrar eden
kullanimlara bagl olarak sosyal, ailevi, mesleki sorumluluklarini
yerine getirememe; olumsuz etkilerine ragmen kullanima devam
etme; kullanimdan dolay1 giinliik etkinliklerin bozulmasi; tehlikeli
olabilecek durumlarda dahi kullanmaya devam etme; olumsuz ruhsal
ve bedensen etkilerini bilmeye ragmen kullanmaya devam etme;
maddeye tolerans gelistirme; yoksunluk.
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Bu siralanan belirtilerin bircogu yeme bagimliligi tablosu i¢in de
gecerli olmasina kargin DSM-5’te yeme bagimlilig tanimlanmamaistir.
Fakat DSM-5’te Beslenme ve Yeme Bozuklugu béliimiinde ‘“yeme
bagimlilig1” su bicimde agiklanmustir.

“Bu kisimda anlatilan yeme ile alakali belirtileri olan
kisilerin bazilari istah ve zorlayici kullanim halleri gibi
tipik madde kullanimi hastaliklarina benzerlik
sergilemektedirler. Bu benzerlik organize edici, kisisel
kontrol ve odiillendirme tiirii her iki grupta da ayni sinir
sistemi iligkisine rastlanabilir. Bununla beraber, yemek
ve madde kullanim hastaliklarinin ayni ve birbirinden
ayrilan etkenlerinin goreceli artisi hala yeterli bir bicimde
anlasilir degildir.”

Kimi arastirmacilar yiyecek ve cinselligin dogal odiiller olarak islev
gormesi nedeni ile bu durumlarla iliskili bagimlihik davranisi
tanimlanmasinin  dogru  olmayacagini  bildirmislerdir. = Bazi
arastirmacilar obez hastalarin bir alt grubunun yeme bagimlilig
olarak siniflanmasi gerektigini bildirmislerdir.

Konu lizerine ¢alisan bazi arastirmacilar ise yeme bagimliligi yerine
obezitenin bir psikiyatrik hastalik olarak tanmimlanmasi geregini
vurgulamis olsalar da obezitenin bir ruhsal bozukluk olmasindan
ziyade cevresel etkenler ile yakindan iligkili bir bozukluk olarak
tanimlanmas1 gorusi kabul gormektedir. Obezitede izlenen
norodavranigsal sorunlar sadece yeme bagimliligindan ibaret degildir,
fakat arastirmacilar obez kisilerde bagimlilikta goriilen tiirden bircok
norobiyolojik degiskenin izlenebildigini bildirmislerdir.
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4

Yeme Bagimiilign Belirtileri

Yeme bagimlilig1 tanisi heniiz yaygin bi¢cimde kabul gormese de
Gunnars ve arkadaslar1 tarafindan onerilmis olan bir takim taslak
Olciitleri bulunmaktadir. Bu belirtilerden 4 ya da 5 tanesinin diizenli
bicimde var olmasi kiside yeme bagimlilig1 olabilecegini diisiindiiriir.
Bu belirtiler su sekilde siralanir:

e Tika-basa doygun hissetmeye karsin bazi yiyeceklere
aserme-o0zlem hissetme,

» Bu gidalar1 yemeye basladiginda kendine engel olamama ve
gereginden daha ¢ok yeme,

e Bu besinleri tiikettikten sonra cok fazla dolu/ tikanmishk
hissi yasama,

e Baz1 besinleri tiiketirken devamli suc¢luluk duymak ama
buna karsin kisa siire sonra kendini bu gidalar tiiketirken
bulma,

» Aserilen gidalar1 neden yemesi gerektigi hususunda sik sik
mazeretler iiretme,

e Yemeyi azaltma veya durdurma konusunda basarisiz
girigimler,

o Sagliksiz besinleri tiikettigini cevrede bulunan kisilerden
gizleme,

o Fiziksel zarara neden oldugunu bilmesine bu gidalari
tiilketmeyi kontrol edememe.

Gearhardt ve arkadaslar1 yeme bagimlilig1 olan bireyler arasinda bu
belirtilerden en sik izlenenleri Ozelliklerini basarisiz birakma
girisimleri, fiziksel zarar karsin yeme davranisina devam etme olarak
bildirmislerdir. Bu iki belirti ayni zamanda tikinircasina yeme
bozuklugu olan bireylerde de siklikla izlenir.
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YEME BAGIMLILIGI CESITLERI

1.Anoreksiya Nervoza

Anormal viicut agirhigi ile tanimlanan ve hayati tehlikeye sahip bir
yeme bozuklugu olan anoreksiya nervoza, psikolojik bir hastaliktir.
Ince kalmak konusunda asir1 takintiya sahip olan kisilerde goriilen
hastaliga sahip olan kisiler normal kilolarinin ¢ok altindadir.
Genellikle 12-20 yas arasi ergen kizlarda yaygin olarak gorilen
anoreksiya hastalari ¢cok az uyur, buna ragmen oldukca aktiftir. Yemek
yemeyi reddederler. Cok nadir olsa da eriskinlik doneminde de
rastlanabilen anoreksiya nervoza da kisi c¢ok sisman oldugunu
diisiinerek c¢ok diisiik kalorili diyetler uygulamaya baslar. Onceleri
istah kontrol altina alinabilirken ilerleyen siirecte istah tamamen
kaybolur ve viicut hastalik derecesinde zayiflar.
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Anoreksiya nervozanin duygusal ve davranigsal belirti ve
semptomlari arasinda;

o Aclhigi reddetme veya yememek icin bahane uydurma

e Baskalarinin yaninda yemek yemeyi istememek

e Cinsellige ilginin azalmasi

e Duygusuz gorinme

o Kat kat giyinerek kendini ortme

» Kilo alma korkusu ile siirekli tartilma veya olciilme

» Ne kadar yemek yendigi konusunda yalan séyleme

e Sinirlilik

e Sisman uzuvlara sahip olmaktan sikayet etme

e Sismanlik belirtisi olarak algilanan kusurlar i¢in aynada sik sik
kendini kontrol etme

e Sik sik 6giin atlama veya yemeyi reddetme

e Sosyal olarak geri ¢ekilme

o Uykusuzluk

e Yalnizca genellikle yag ve kalorisi diisiik olanlar birka¢ besin
tirini glivenli yiyecekler olarak tanimlayip, baska besinleri
yememe,

* Yemegi cignedikten sonra yutmadan tiikiirmek gibi beslenme
ritiielleri benimseme

e Yemek ile takintili olma ve ¢ok karmasik yemek yapsa dahi
yemeyi reddetme, gozlemlenebilir.

Halk arasinda kusma hastaligi olarak da bilinen bu rahatsizlik,
bireylerde diizenli olarak asir1 yeme bozuklugu ve bu durumu asir1
cikartma veya asir1 egzersiz ile tasfiye etme ¢abasidir. Kisi belirli bir
zaman diliminde (6rnegin, 2 saat icinde) cok fazla yemek yer ve bu
atak esnasinda yeme kontroliinti kaybetmistir.
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Bulumia nervozanin duygusal ve davranigsal belirti ve semptomlar:
arasinda;

Gida ve yiyecekler ile ilgili bir saplanta,

Yiyeceklere ciddi bir biitce ayirma,

Yemek yeme sonrasi ortadan kaybolma (siklikla tuvalette kusarlar)
Zorlayici ve agir egzersiz rutinleri,

Uzun siire a¢ kalma ve acligi inkar etme,

Depresyon ve anksiyete,

Insanlardan ve sosyal yasamdan kendini soyutlama,

Parotis bezlerinin hasara ugramasi nedeni ile yanaklarda sisme,
Kusma esnasinda asit asinimi nedeniyle yaygin dis c¢iiruikleri,
Kusma nedeniyle olusan kronik bogaz agrisi,

Diizensiz adet donemleri,

GOz iclerinde kirik kan damarlari,

Asir kilolu olma halinden stirekli sikayetci olma.

.-_Il.i‘ | v If. N

Blumia Nervoza'nin yaygin fiziksel sonuclari sunlar olabilir:

Kadinlarda adet diizensizlikleri ya da adet yoklugu (amenore),
Kusma eylemleri nedeniyle olusan su-tuz-mineral
dlizensizlikleri,

Kalp tirim bozukluklar,

Mide delinmeleri,

Suirekli kusma nedeniyle olusan yemek borusu yirtilmasi,
Diskilamay artirici (laksatif) ilaclarin siirekli kullanimui ile zarar
goren bagirsak hareketleri,

Bagirsagin aniisten sarkmasi (rektal prolapsus)
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Yeme bagimliligi tedavisi madde bagimlilig1 tedavileri ile belli
noktalarda paralellik gosterir. Bagimlilik tedavilerinde esas olan
davranisin tetikleyicisini belirlemek, kisiyi degisim konusunda
motive etmek, davranisa karsi diirtii kontroliinii ele almak ve bu
davranisa alternatif davranmiglar gelistirmektir. Bircok kisi gida
yoksunlugunda yemeye dair yogun bicimde zihinsel mesguliyet yasar
ve sevdigi gidalan cagristiran koku resim vb. uyaranlara kars: giicli
fizyolojik tepkiler gelistirir. Bu noktada psikoterapinin asil
hedeflerinden birisi bu diirtiillerle basa etme ve kontrol altina
almaktir. Bagimliligin tedavisinde, kisinin davranisinin altinda yatan
sebebi bulmak onemlidir. Ruhsal sorunlar saptanmali ve nedeni
bilinmelidir.

Yeme bagimliligi tedavisinin alkol, nikotin ve uyusturucu madde
bagimlilig1 tedavileriyle paralellik gostermedigi noktalar da vardir.
Bunun en 6nemli sebebi, madde bagimlilig1 tedavisinin hedefi kisiyi
maddeden koparmaktir ve madde bagimliiginda bagimli kisiden
hayat1 boyunca maddeden uzak durmasi istenir.

Madde bagimlis1 kisi hayati boyunca risk
grubunda olsa da maddenin kullanilmadig:
zamanlarda arindirilmis olarak adlandirilir.
Ancak maddeyi tekrar kullanmasi1 durumunda
bagimlilik tekrar gelisir. Yeme bagimliliginda

bu miimkiin degildir. Ciinkii kisi hayatini idame c
ettirebilmek icin yeme davranisinda bulunmak 7 -
zorundadir. Yani bir yandan bagimliliginda /
kurtulmak icin adimlar atarken bir yandan da <
bagimhilik gelistirdigi davranmisi her giin

tekrarlamak durumunda kalir. ‘ /
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Tedavi esnasinda en énemli faktérlerden birisi psikoegitimdir. Yeme
bagimlilig1 psikoegitiminde kisiye bilincli yemek tiiketimi, beynin
haz merkezinin nasil calistigi kontrolsiiz yeme ataklariyla basa
edebilme vyolariyla ilgili kapsamli bilgiler verilmelidir. Kisinin
davranisa karsi koyamadig1 durumlarda 6fke, sucluluk gibi olumsuz
duygu durumlarindan uzaklasabilmesinde psikoegitimin rolii
bliyiiktiir.

Yeme bagimlilikla birlikte kisi depresyon ve anksiyete gelistirebilir.
Bu noktada tibbi ila¢ miidahalesinin onemli bir rolii vardir. Tibbi
ilaclar anksiyete ve depresyonu kontrol altina almakta onemli rol
oynar. Ozellikle SSRI olarak adlandirilan serotonin gerialim
blokorleri beyinde serotonin etkisini arttirdig: icin faydal bir destek
olur. SSRI ilaclarinin diger yeme bozukluklarinda da (tikinircasina
yeme bozuklugu, bulimia nevroza) etkili oldugu bilinmektedir.

Bagimlilik beynimizin haz merkezini uyaran davranislari hosluk hissi
ile pekistirmesi sonucu olusur. Yeme bagimliligi da diger bagimliliklar
gibi davranisin haz vermesi sonucu kontrolsiiz, onine gecilemeyen
bir sekilde devam etmesidir. Gliniimiizde yeme bagimhiliginin bir
yeme bozuklugu mu yoksa bir bagimlilik m1 olduguna dair tartismalar
net bir sonuca ulasmamistir. DSM tani kitabinda ayr1 bir sekilde yer
verilmeyen yeme bagimliligi davranisi iizerine halen c¢alismalar
devam etmektedir. Ancak yliksek seker ve/ veya yiiksek yagli diyetlere
maruz kalan hayvan modellerinde kompulsif besin arayisi, yoksunluk
ve tolerans gelismesi, kontrolsiiz bicimde bu besinleri tiikettigi
saptanan bazi orneklemlerde striatal dopamin reseptorlerinin tipki
madde bagimliliginda olana benzer bicimde diisiik olmasi, tablonun
bir davranigsal bagimlilik olarak siniflandirilmasinin daha dogru
olacagin diisiindiirmektedir.

Aysegiil TURKCAN
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SEVDIKLERINIZ ICIN BIRAKIN

ULKEMIZDE
BAGIMLILIK,, *
ISTATISTIKLERI

TUTUN BAGIMLILIGI

e Tutlin bagimhhg konusunda llkemizi temsil eder nitelikteki iki
arastirmadan, 1988 PiAR Arastirmasi’na gore; erkeklerin %62,8’i, kadinlarin
%24,3’li ve tiim toplumun %43,6’s1, 1993 BIGTAS Arastirmasina goére;
erkeklerin %57,8’i, kadinlarin %13,5’i ve tim toplumun %33,6’sinin titin
bagimhhg: oldugu ortaya konulmustur. Tirkiye, bu titiin bagimhihgi oranlari
ile Avrupa’da erkekler arasinda en cok tiitiin icilen tlkeler arasindadir.

e Titin bagimhhgi Kisilerin egitim durumlari ve statiileri yuikseldikce de hizla
artmaktadir.

e Tirkiye’de 15 ve lzeri yas grubunda tiitiin kullanimi ve titiin bagimlihgi
gelismis lilkelere gore halen yiiksek olmakla birlikte son 15 yillik siire icinde
dikkate deger bir azalma oldugu gdzlenmektedir.

« Ulke genelini temsil eder nitelikte yapilan calismalarda tiitiin bagimhhg:
erkeklerde 1993 yilindaki %58 degerinden 2008 yilinda %48’e dismuistiir.

« Kadinlarda tiutiin bagimhiligi ise biraz daha az olmakla birlikte 2003 yilindan
sonra hafif bir azalma s6z konusudur. Bununla birlikte lilkemizde halen 20
milyon dolayinda tiitiin bagimhilhigi olan kisi vardir ve bu degerle Tirkiye
diinya ulkeleri arasinda en fazla tiitiin tiiketen onuncu iilke konumundadir.

« Tiirkiye’de gencler arasinda titiin bagimhhg: da oldukca yaygindir. Bu
konuda 13-17 yaslar arasindaki ogrenciler arasinda yapilan ¢cok sayida
calismada yuzde 0,9 ile 41 arasinda degisen siklik degerleri bulunmustur.
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UYUSTURUCU VE UYARAN MADDE BAGIMLILIGI

e Diinya genelinde uyusturucu kullanimi orani diiserken, Tiirkiye’de
uyusturucu kullanim orani yillara gére artis gostermektedir. Bu
durumla birlikte Diinya ve Turkiye’nin karsilastirmasini yaptigimiz
zaman asagidaki veriler karsimiza ¢cikmaktadir.

e Diinya genelinde 1990 yilinda 46,5 milyon insan madde bagimlisi
iken, 2016 yilinda bu sayi1 63,7 milyona yiikselmistir. 1990 yilinda
diinya nifusu 5 milyar 288 milyon iken 2016 yilinda diinya niifusu
7 milyar 444 milyon olmustur. Diinya niifusuna oranladigimiz
zaman 1990’da madde bagimlisi orani 0,0088 iken 2016’da bu oran
0,0085’e gerilemistir. Sayisal olarak artis godsteren madde
bagimlihigi oransal olarak disius géstermektedir.

Turkiye'de ise 1990 yilinda yaklasik 381.200 kisi madde kullanim
bozukluguna sahipken, 2016 yilinda bu sayr 664.906 kisiye
yukselmistir. Niifusa oranladigimiz zaman ise; 1990 yilinda 0,0070
olan oran, 2016 yilinda 0,0082'ye kadar ylikselmistir.
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Prevalence of drug

use disorders by age, Turkey

termnlional Llassdicabon of Disesases as (he pressnce of thres or mone indicalons ol deps M ¥

Grafikten de goriilebilecegi lizere Turkiye'de en fazla madde
kullanim bozukluguna 25-29 yas arasindaki kisiler sahip.
Bunu 30-34 yas arasindaki kisiler takip ederken, en az 5-14
yas arasindaki cocuklarda gorilmekte ancak yillar
icerisinde az da olsa cocuklarda kullanim orani artmaktadir.
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Deaths, number

Legend

5-14 vaIr

Diger bir konu ise madde kullanimina bagh olarak
gerceklesen oOlumlerdir. Burada goOrulebilecegi uzere,
1990-2016 yillan arasinda 5-14 yas arasinda herhangi bir
O0lum gerceklesmezken, en fazla 6lim 15-49 yas arasinda
gerceklesmis daha sonra ise 70+ yasinda olanlarin dlim
sayisi takip etmistir.
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ALKOL BAGIMLILIGI

o Alkol bagimhlik yapar. Cok miktarda ve siklikla alkol tiiketen,
bedensel, ruhsal ve toplumsal sagligi bozulmasina ragmen
alkol almak isteyen, tedavi edilmesi gereken Kkisiye alkol
bagimlisi denir. 13 yasinda alkol kullanimina baslayan
genclerde alkolik olma riski %43 oranindadir.

 Dinyada yaklasik 2 milyar Kisi alkollii icki tiiketmektedir.
Bunlarin yaklasik 76 milyon kadarinda alkol bagimhihigi oldugu
tahmin edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine goére
dinyadaki tim oliimlerin %6’sinin (3,3 milyon) alkol kullanimi
nedeniyle olustugu goriilmektedir. Avrupa’da her yil yasanan
hastallk ve erken oliimlerin yaklasik onda birinin sebebi de
alkoldiir. Ulkemizde 17 milyon civarinda alkol kullanan Kisi
bulunmaktadir. Alkolii ilk kez kullanma yasi lilkemizde maalesef
11’e kadar inmistir. Alkol kullanimina baslama yasi diistiikce
ileriki yaslarda bagimh olma riski artmaktadir.

« Emniyet’in yaptigi arastirmaya gore hayatinda en az bir kere
alkollii icecek kullananlarin orani vyilizde 22,1 olarak
belirlenmistir. Bu oran, erkeklerde yilizde 34,3 iken, kadinlarda
ylizde 10,7 cikmistir. Son bir ay icerisinde alkollii icecek
kullandigint  sdyleyenlerin orani da vyiizde 8,6 olarak
belirlenmistir.
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

internet ve teknoloji bagimhhigi diger bagimhliklarda oldugu gibi kisinin
bagimhisi oldugu teknolojik (iriine ulasamadiginda ortaya cikan
yoksunluktur. Teknoloji bagimlihg: her yasta ve her cinsiyet de gériliir.
Erkeklerde goriilme olasihigi kadinlara gére 2-3 kat daha fazladir. Kadinlar
internette sohbet programinda ve okuyarak zaman gecirirken erkekler ise
daha cok savas, siddet, spor gibi oyunlari tercih ettikleri goriilmektedir.
Teknoloji bagimlihginin toplumda goriilme olasiligi %1,8 dir.

KUMAR BAGIMLILIGI

Kumar bagimhligi toplumda %3 oraninda goriilmektedir. Her ekonomik
gelir grubunda goriilebilir. Kumar bagimlihgi daha sik 40-50 yas arasinda
erkeklerde goriilmektedir. Buna ragmen giliniimiizde gencler arasinda da
giderek yayginlasmakta oldugu goézlenmektedir.

Bahsettigimiz bu bagimhlik tirlerinin yani sira iliski bagimhhgi, yeme
bagimhhgr ve es bagimhhgr gibi bagimhhlik tirleri de lilkemizde belirli
diizeylerde goézlenmektedir. Bu baglamda toplumumuzda var olan
bagimlilik tiirleri ve bu bagimlilik tirlerinin var olus diizeylerinin géz ardi
edilmemesi gerekmektedir. Dolayisiyla lilkemizde var olan bu bagimlihk
cesitlerine yonelik énleyici calismalari arttirmak ve tedavi yontemlerinin
cesitlilik ve verimliligini ylikseltmek hedeflenmelidir.

Kadir Benek
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BAGIMLILIK TEDAVISI
) (4

h <

BAGIMLILIK NEDIR

Bagimlilik; biyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlari olan bir hastaliktir. Madde
kullanimi ve bagimhiligi ile basta internet, teknoloji ve kumar bagimlliklar
olmak lizere bircok davranis bagimliigi 6nemli bir halk saghg: sorunu olarak
karsimiza ¢cikmaktadir. Tanimini su sekilde yapabiliriz; “Madde kullanicisinin ya
da teknoloji ve kumar gibi davranislarla asiri mesgul olan kisilerin beyninde
yapisal ve kimyasal degisikliklere bagh olarak istemli davranisin zorlantili
davranisa doénismesi biciminde sonuclanan bir beyin hastaligidir”. Sigara,
alkol, esrar, sentetik kannabinoidler (bonzai ve jamaika olarak biliniyor), eroin,
ekstazi, morfin, kokain, ucucu maddeler, benzodiazapinler gibi ilaclar madde
bagimlihginin olusmasinda rol oynarlar. Madde kullanimi, délumlerin yani sira,
yeti yitimlerine, bireyin ve toplumun refah diizeyinin diismesine; madde ile
ilintili su¢ ve kazalarin, enfeksiyon hastaliklarinin artmasina yol agmaktadir.
Davranis bagimhiliklarinin da saglk ve sosyal alanlarda sorunlar yarattigi,
islevselligi ve yasam kalitesini olumsuz etkiledigi bilinmektedir.

BAGIMLILIK TEDAVISINDE iLK ADIM

lyilesmenin ilk adimi bir bagimlihgin varhgini ve giinliik yasam lizerindeki etkilerini
kabul etmektir. iyilesme yolunda ilk adim, madde kullaniminin, kisinin yasaminda
yasam kalitesini bozan bir problem haline geldigini kabul etmektir. Bu, okul, is,
sosyal, eglence veya diger énemli sosyal yasam alanlarindaki bir huzursuzluk
durumundan kaynaklanabilir.Birey, bir maddenin yasami uzerindeki olumsuz
etkisini anladiktan sonra, yardim alabilecegi c¢cok cesitli tedavi secenekleri
mevcuttur.Yaygin miidahaleler, yatan hasta ve ayakta tedavi programlari, psikolojik
danisma, kendi kendine yardim gruplarnt ve ila¢g tedavisinin birlesimini
icerebilir.Bagimlilik rahatsizligi olan kisi tedavi olmalidir. Cogu insan icin tedavi,
yasamlarinin sonuna kadar devam edebilir. Maddeden domiir boyu kaciniimasi
gerekir, bu zorlu bir siire¢ olabilir. Bagimlilik bozukluklarina yonelik tedavi planlari
siklikla hastanin ihtiyaclarini karsilamak icin degisecektir.Cesitli tedavi secenekleri
mevcuttur ve bagimlilik yasayan cogu kisi bir dizi yaklasim kazanacaktir. Bagimlhhk
rahatsizliklari icin yapilan tedavilerin hicbiri her insanda ayni etkiyi yaratmaz.
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BAGIMLILIK TEDAVI
SEGENEKLERI

DETOFIKASYON

Tedavide ilk adimdir. Bu, bir maddenin viicuttan temizlenmesi
ve geri cekilme reaksiyonlarinin sinirlandirilmasi
durumudur.2017’de, NSS-2 Kopriisii adi verilen elektronik bir
cihaz, uyusturucu madde kullanimini azaltmak icin kullanima
sunuldu. Cihaz kulagin arkasina oturur ve yoksunluk
semptomlarindan kurtulma saglayabilecek bazi sinirleri
tetiklemek icin elektrik darbeleri verir.

PSIKOLOJIK DANISMA VE
DAVRANIS TERAPILERI

Terapi birebir veya grup seansi olabilir. Bu, detoksifikasyon
sonrasi en yaygin tedavi seklidir.Terapi, bireyin ihtiyacina bagh
olarak birebir, grup veya aile bazinda gerceklesebilir.
Genellikle, tedavinin baslangicinda, semptomlarin iyilesmesiyle
zaman icinde giderek azalan seans sayisi ile yogundur.Farkl
terapi tirleri sunlardir: Biligsel-davranisc¢i terapi, insanlarin
madde kullanimi ile iligkileri olan diislince tarzlarini tanimasina
ve degistirmesine yardimci olur.Madde ile iliskili bir bozuklugu
olan ergen veya ergen cevresinde aile islevini iyilestirmeye
yardimci  olmak icin tasarlanmis c¢ok boyutlu aile
terapisi.Davranislarda degisiklik yapma ve ayarlama yapma
isteklerini en st diizeye cikaran motivasyonel goriisme.Olumiu
pekistirmeyle yoksunlugu tesvik eden motivasyonel tesvikler.
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Bagimlilik icin danisma, insanlarin bir madde kullanma konusundaki
davranislarini ve tutumlarini degistirmenin yani sira yasam becerilerini
guclendirmeyi ve diger tedavileri desteklemeyi amaclar.2017’de, Amerika
Birlesik Devletleri Gida ve ila¢ idaresi (FDA), esrar, kokain, alkol ve
uyarici kullanim bozukluklari icin ayakta tedavi yonetimi ile birlikte
kullaniimasinda etkili olan ilk mobil uygulama olan reSET®’i onayladi. Ne
yazik ki Turkiye’de Saghk Bakanhgi tarafindan onayh bir uygulama
bulunmamaktadir. Bagimlilik bozukluklarina yoénelik bazi tedavi bicimleri,
bagimhihigin  karakteristik davraniglarina ek olarak, bagimlilik
bozuklugunun altinda yatan nedenlere odaklanmaktadir.

REHABILITASYON PROGRAMLARI

24 saat hizmet veren bir bakim programini yapilandirmak, gilivenli bir
konut ortami saglamak ve gerekli tibbi midahaleleri veya yardimi
saglamak icin tamamen lisansli mesken tesisleri mevcuttur.Madde ile
iliskili ve bagimliik yapan rahatsizliklar icin uzun vadeli tedavi
programlari oldukca etkili olabilir ve tipik olarak sosyal, profesyonel ve
aile sorumluluklari dahilinde ila¢siz ve devam etme islevine odaklanabilir.

Birkag tir tesis, agagidakileri iceren terapotik bir ortam saglayabilir:

Terapo6tik Topluluklar

s _— Siddetli bagimhlik bozuklugu
Kisa Siireli Konut Tedavisi: bicimleri icin uzun siireli tedavi

Bu, yogun danismanlik arayan  bir  kisi, yerinde
yoluyla terapdétik topluluk calisanlarla ve iyilesenlerle
icinde daha uzun bir siire birlikte 6 ile 12 ay arasinda bir

icin detoksifikasyon ve ikamet  yerinde  yasayabilir.

bireyin hazirlanmasina Toplum ve personel, iyilesme ve
uyusturucu kullanimina ydénelik
odaklanir.

tutum ve davraniglarda
degisiklik yapmada anahtar
faktorler olarak gorev
yapmaktadir.

Kurtarma Konutu:

Bu, insanlarin sorumluluk almalarina yardimci olmak ve devam eden madde
kullanimi olmadan yeni, bagimsiz bir hayata uyum saglamak icin konutlarda
denetimli ve kisa siireli bir konaklama saglar. Kurtarma konutu, finansal
yardim alma ve is bulma konusunda tavsiyeler icermenin yani sira, kurtarma
ve topluluk destek hizmetlerinin son asamalarinda bir kisi arasindaki
baglantiyi1 saglamayi da icerir.
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Bunlar, iyilesen bireyin digerlerine, motivasyonu artiran ve
izolasyon duygularini azaltan aynmi bagimhhk bozuklugu ile
karsilasmalarina yardimci olabilir. Ayrica faydali bir egitim, topluluk
ve bilgi kaynagi olarak da hizmet edebilirler.Ornekler arasinda Adsiz
Alkolikler (AA) ve Adsiz Narkotikler (NA) bulunmaktadir.Diger
bagimhlik tirleriyle miicadele eden insanlar, topluluklarindaki kendi
kendine yardim gruplari hakkinda bir internet aramasi yaparak ya da
bir doktor veya hemsire isteyip istemediklerini 6grenebilirler.

ILACLAR

Kisi, maddeyle iligkili bir hastaliktan ve bununla ilgili
komplikasyonlardan kurtarirken surekli olarak ilac
alabilir.Bununla birlikte, insanlar en c¢ok geri cekilme
semptomlarini yonetmek icin detoksifikasyon sirasinda ilag
kullaniyorlar. ilag, kisinin bagimh oldugu maddeye baglh olarak
degisecektir. Uzun sireli ilac kullanimi, istek duyumunu
azaltmaya ve niiksii 6nlemeye ya da bagimliliktan kurtulduktan
sonra maddeyi kullanmaya geri dénmeye yardimci olur.ilac
bagimhihgi icin bagimsiz bir tedavi degildir ve psikoterapi gibi
diger yonetim yéntemlerine eslik etmelidir.

Beyza KOPRULU
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Dergimizin sonuna
geldiniz.

Kirikkale Universitesi PDR
Toplulugu olarak dergimizi
okudugunuz icin tesekklir
ederiz.Bir sonraki savida
gorliismek dilegiyie...
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