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EDITORDEN

Bagimlilk hem diinyada hem de llkemizde
onemli bir problem olarak karsimiza
cikmaktadir. Kisi yasadigl stresle bas etmede
islevsel olan ve olmayan yollar
kullanabilmekte ve bagimlihik da islevsel
olmayan bas etme vyollari arasinda
sayilabilmektedir (Eryllmaz ve Deniz, 2020).
Kisinin bagimli oldugu seye ulasmasi icin
gerekenler hem maddi hem de manevi olarak
pek cok zorlugu beraberinde getirmektedir.
Yasanmasi muhtemel bu zorluklar kisinin, aile
yasamindan sosyal hayatina, egitimine ve
isine; fiziksel, zihinsel ve psikolojik sagligina
kadar pek cok alanda olumsuz etkilere sahip
olabilmektedir (Ummet, 2020). Bagmlilik,
kisiler UGzerindeki etkilerinin yani sira
toplumlari da olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Ummet, 2020). Bununla
birlikte Ulkemizde de cesitli kurum ve
kuruluslar tarafindan bagimliigi 6nleme ve
bagimliiga mudahale etme calismalari
yuratulmektedir (Eryilmaz ve Deniz, 2020).
Bagimhlik tatin, kumar, teknoloji gibi pek
cok tire sahiptir. Hem bireysel hem de
toplumsal yasamin Uzerindeki pek cok etkisi
dikkate alindiginda bagimhlk, Uzerinde
durulmasi gereken onemli bir sorundur. Bu
nedenle dergimizin bu sayisinda bagimlilig
ele almanin yararlh olacagini diistinduk.
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Bagimlihgin farkli tiirlerine yer verdigimiz ve
bagimliigl farkh bakis acilariyla inceledigimiz
bu sayimizda bagmlilik baglaminda bir
roportaj da yer almakta. Bizimle roportaj
yapmay! kabul eden Sayin Doktor Ogretim
Uyesi Enver Ulas hocamiza dergimizin bu
sayisindaki emeklerinden ve katkilarindan
dolayr cok tesekklr ederiz. Bagimlilk
konusunu farkh acilardan ele almamizi
saglayan dergi ekibimize de emekleri ve
katkilari icin cok tesekklir ederiz. Bu
sayimizda, dergi editorliginig  birlikte
ylrattigimiz Sevgili Psikolog/Sosyal
Hizmet Uzmani Bisra Akcay’'in ekibimizden
ayrihsinin  GzlntisinG  yasiyoruz. Kendisi
dergimizin editorlGgini yuruturkenki
anlayisi, samimiyeti, fedakarlig ve
nezaketiyle bizlere 6rnek oldu. Psikolektif'e
ve Psikolektif Dergisi'ne olan katkilarindan
dolayr Sevgili Blisra Akcay’a cok tesekkir
ederiz. Yeni editérimiz Uzman Sosyal
Calismaci Muhammet Kiremitci 'ye ise hos
geldin diyoruz. Psikolektif Dergisi'nin 16.
sayisi “Bagimhlik” sizlerle! Dergimizin bir
sonraki sayisinda goriismek Uzere!

editorler - dergi tasarim - kapak fotograf-
Bisra AKCAY, Bisra TUNC Kadriye ULUS lightsince1992.tumblr.com
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VAROLUSCU BiR PERSPEKTIFTEN BAGIMLILIK

ECE NUR BORANLI

Psikolojik Danisman

PSIKOLELCTIE

Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi olan DSM-5'te
bagimlilik; bir maddeye tolerans gelistirme, maddeyi niyet edilenden
daha fazla kullanma ve kullanmamaylr basaramama, madde
kullanilmadiginda yoksunluk belirtileri gdésterme ve madde sebebiyle
glinlik hayatta problemler yasama ile karakterize bir bozukluktur.



VAROLUSGU BIiR PERSPEKTIFTEN BAGIMLILIK

Burada bahsedilen tolerans, kisinin ayni etkiyi
elde etmek icin gittikce daha fazla maddeye
ihtiyac duymasina; yoksunluk ise madde
alinmadiginda veya az alindiginda kiside
gerceklesen psikolojik veya fiziksel olumsuz
etkilere isaret etmektedir (Kring, vd., 2019; s.
286). Kisiler alkol, sigara, uyusturucu, kumar gibi
cesitli bagimliliklara sahip olabilmektedir. Bunlarin
yani sira ginlimizde teknoloji, alisveris, spor,
temas gibi bazi bagimhliklarin da adindan s6z
edilmektedir.

Kisiler bagimli olduklari madde veya davranisi
birakmak icin cesitli yollar izlerler. Kimileri
azaltarak birakmayi denerken kimileri bicakla
keser gibi birden kurtulmak ister ancak birakma
girisimleri sikhkla basarisiz olur. Her zaman
oldugu gibi bagimliktan kurtulma girisimlerinde
de ayni seyi deneyip farkli bir sonuc beklemek
islevsizdir. Belki de dogru cikis noktalarindan biri;
kisinin bagimh oldugu madde ya da davranis ile
neyi tamamlamaya veya telafi etmeye calistigl,
aslinda neyin eksikligini cektigini bulmaya
calismaktir. Varoluscu psikoterapinin 6nde gelen
isimlerinden Frankl'a goére varolussal bosluk
duygusunun sonucu olarak bagimlilik gelistirmek
olasidir (Lukas, 2000; akt. Celik, 2017). Varolussal
bosluk ise yasamda bir anlam var edememekten
kaynaklanmaktadir. Bahsedilen anlamin ne
oldugu ve nasil var edilebilecegine dair goriislere
gecmeden once bagimlilik ile iliskisine biraz daha
bakmakta fayda var.

Madde koétiye kullanimi ile ilgili gerceklestirilen
bir calismada madde bagimhlarinin bagimli
olmayanlara gore daha duiisiik diizeyde bir yasam
amaci, hayat kontroli ve o6lim kabuli oldugu,
ayrica daha yuksek dizeyde varolussal bosluk
bildirdikleri saptanmistir (Nicholson vd., 1994).
Yatarak tedavi goren alkol bagimllari ile yapilan
bir arastirmada ise alkol bagimlilarinin bagimli
olmayanlara gore daha dulsik diizeyde yasam
amaci duygusuna sahip olduklari ve yasam amaci
diizeylerinin ise tedavi esnasinda artabilecegi
gorllmustir. Ayrica tedavi sonrasinda katilimcilar
izlenmeye devam edilmis ve tedavi sonundaki
yasam amaci duygusunun; yakin iliskiler, saglik ve
tekrar alkol kullanip kullanmama durumunu
yordadigl sonucuna ulasiimistir (Waisberg ve
Porter, 1994).

PSIKQLELCTIE .



VAROLUSGU BIiR PERSPEKTIFTEN BAGIMLILIK

Cesitli calismalarda kisilerin yalnizhk ve bagimhlk dlzeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Cin'de
yapilan bir arastirmada Gniversite 6grencilerinde yalnizligin akilli telefon bagimlihgi ile iliskili oldugu
gortlmustir. Bu arastirmaya gore yalnizlik diizeyi distk 6grencilerin akilli telefon bagimlilik dizeyleri
de diuslik olmaktadir (Bian ve Leung, 2015). Benzer sekilde Tirkiye'de Universite ogrencileri ile
gerceklestirilen bir calismada da yalnizlik ve hayatin anlam ve amaci diizeyinin, akilli telefon bagimlilig
diizeyi ile iliskili oldugu bulunmustur (Korkman ve Uluisik, 2021).

Goruldugt gibi cesitli bagimhhklar cesitli varolussal durumlarla iliskili bulunmustur. Bu iliskiye
yakindan son kez bakalim. Kisi, icinde bulundugu varolussal bosluktan dolayi bir nesne veya davranisa
bagimlilik gelistirebilir. Ardindan bagimli oldugu madde veya davranisa strekli olarak ihtiya¢ duyar,
hayatini ona gore dlizenlemeye baslar, birakmaya calistiginda aci ve basarisizlik ile karsilasir. Bu acidan
bakildiginda bagimlilik, kisiyi kendine mahkam eder. Bunlarin sonucu olarak kisi artik 6zgtir degildir ve
bagimli oldugu nesnenin tahakkimu altindadir.

Peki 1srarla Gzerinde durulan hayatin anlami nedir, nasil edinilir? Frankl'a gore kisi Urettigi bir eser
veya yaptigl bir is ile yasantilari veya etkilesime girdigi insanlar ile ve yasamindaki kacinilmaz aciya
yonelik bir tavir gelistirerek hayatina anlam kazandirabilir. Ancak kisinin yasaminin anlaminin ne
oldugu sorusunun cevabini kisi yine ancak kendisi verebilir. Bu soruyu sorma ve bu sorunun cevabini
bulma sorumlulugu ise varolusun 6ztnu olusturmaktadir (Frankl, 2009; s. 123-125). Sonuc¢ olarak
kisiyi yasama baglayan anlam duygusu, kisiyi hayattan koparan bagimliliktan da kurtarabilir.

PSIKQLELCTIE
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ILISKi BAGIMLILIGI VE OZ YIKICI INANCLAR
FERAY BETUL SENER

Sosyal Hizmet Uzmani

lliski, bir kimsenin diger bir kimse ile etkilesim kurma seklidir. Kisilerin
birbirleriyle olan bu etkilesimi ise kisilerarasi iliskileri dogurmaktadir. Kisilerarasi
iliski, dis dlinya ile etkilesim kurulan en yogun iliski tirtdir. Partnerler arasi
etkilesim, ebeveyn cocuk etkilesimi, akraba- arkadas- meslektas etkilesimi iliski
turlerine 6rnek olarak verilebilmektedir (Mukba, 2013).

PSIKOLEKTIF



iLiSKi BAGIMLILIGI VE OZ YIKICI INANCLAR

Kisilerarasi iliskiler, bireyin “benlik algisi, 06z
saygisi, kendine olan giliveni” hakkinda oldukca
fazla ipucu tasimaktadir. Distlk benlik saygisi
olan ve kendisine karsi gliveni tam gelismemis
olan kisiler ise cevresindekilerle bagiml iliskiler
gelistirebilmektedir. Her bagimlilikta oldugu gibi
bagimli iliskiler de yani iliski bagimliligl da oldukca
tehlike arz etmektedir. Bagimhlik hastalik olarak
kabul gérmekte olup farkh dallara ayrilmaktadir.
Konumuz olan iliski bagimhhgi ise “Davranissal
Bagimlilk” grubuna girmektedir. insanlar cogu
seye bagimh olabilmektedir ve bu bagimhhk
tlriindeyse insanlar ve cogu zaman partnerler
nesne konumunda gortlebilmektedir.

Sioui ve Tousignant (2009), iliski bagimliligini
glven gelistirmeye karsi korku ya da tam aksi
digerine karsi asin ilgili olma, “carpik iliskiler”
olarak  tanimlamistir.  Schaef (1986) iliski
bagimhhgini toplumda deger kaybetme kaygisi ile
beslenerek olusan sagliksiz baglanma bicimi
olarak nitelendirmistir. Son olarak Wegscheider-
Cruse (1985) ise iliski bagimliligini bir kisi veya
nesneyle mesgul olma ve bu kisi ve nesneyle ilgili
asirt  bagimhlik  goésterme  durumu  olarak
tanimlamistir (Mukba, 2013).

S6z konusu iliski bagimlihgr oldugunda oklar
gecmise donmekte ve bu durum glvenli
baglanmanin olusup olusamadigini
sorgulatmaktadir. Bu noktada problem yasayan,
olumsuz deneyimlere sahip olan kisilerde
baglanmaktan kacinma ya da bunun tam zitti olan
asir baglanma egilimi oldugu duslintlmektedir
(Mukba, 2013).

Eger iliskide “karsilikh etkilesim” mevcut degilse
burada bir problem oldugu yadsinamayacak bir
gercek olarak kabul edilmelidir. Peki, karsilikli
iletisimin olmamasi neyin gostergesidir? Pek tabii
yalnizca iliski bagimlihgini  séylemek oldukca
yanhs olacaktir. Esasinda bu durum iletisim
sorunudur ancak iliski bagimhliginin da habercisi
olabilmektedir, aman dikkat!

lliski bagimlihgini tespit edebilmek icin gelistirilen
“Spann-Fischer iliski Bagimliigi Olcegi” Tirkiye’
de kullanilmis olup Turk kiltirine uyarlama
calismasi yapilmistir. Bu 6lcekte “kendinden cok
digerlerinin ihtiyaclarina odaklanma, digerlerinin
adina sorumluluk alma, hayir diyememe” gibi
secenekler mevcuttur. Ancak bu kriterler Glkemiz
icin bir kisilik bozuklugu mudur yoksa kiiltirel
deger midir bu konu icin blyulk bir soru isaretidir
(Tanhan ve Mukba, 2014).

PSIKQLELCTIE 10




iLiSKi BAGIMLILIGI VE OZ YIKICI INANCLAR

Partnerin her soyledigini kabul etme, iliskinin
bitmesinden cok korkma, stirekli onay ihtiyaci,

kendi duygu ve disilncelerini paylasmama
egilimi, reddedilmeye karsi asirni duyarhlik hali,
yalniz kalmaya dair endise, her seyi Kkisisel
algilama, vyapilan iltifatlari reddetme, hayir
demekte zorlanma gibi  durumlar iliski
bagimliligini isaret etmekle beraber akillara “6z
yikici inanclan” da getirmektedir. Belki de kisiyi
iliski  bagimlihgina surikleyen en blylk
etmenlerin basinda bu inan¢ kaliplari geliyor
olabilmektedir.

PSIKOLELCTIE

Peki, nedir 6z yikici inanclar? Oz yikic inanclar;
kisisel degerler ve psikolojik hassasiyetleri
belirleyen, neye Uzillip gelecekte ne zaman
Uzilebilecek olunabilecegi hakkinda ipucu veren,
kisisel ve kisilerarasi olmak Uzere ikiye ayrilan
inan¢ kaliplari  olarak tanimlanabilmektedir.
Mutlu olabilmek icin X'e ( basari, sevgi, onay )
ihtiyac olduguna dair sahip olunan inanclardir.
Olumsuz distince ile 6z yikici inang ayni sey
demek degildir. Olumsuz dustince kisi Uizgln
oldugunda meydana cikarken 6z yikici inanc kisi
ile her daim yasamaktadir (Burns, 2016).

lliski bagimlligi  kapsaminda ele alinacak
olunursa bagiml iliskiler ile benzerlik tasiyan 6z
yikici inanclar temelde iki bashk altinda

siralanabilmektedir: sevgi ve boyun egme.
-Sevgi:

Onay Bagimlihg: Kisi degerli olabilmek icin
onaya ihtiya¢c duymaktadir.

Sevgi Bagimlihg: Kisi gercek mutlulugun ancak
sevilmek ile mimkuin olacagina inanir.
Reddedilme Korkusu: Kisi reddedildiginde
kendisinde hata olduguna, yalniz kaldiginda ise
degersiz olduguna inanir.

‘Boyun Egme:

Diger insanlari Mutlu Etme: Kisinin hayati berbat
olsa dahi karsi tarafi mutlu etmeye cabalar.
Catisma Fobisi: Kiside birbirlerini seven insanlar
asla kavga etmemeli, tartismamali inanci
hakimdir.

Kendini Suclama: Kisi iliskideki tim sorunlarin
sorumlusu olarak kendisini gérmektedir (Burns,
2016).

lliski bagimliiginda oldugu gibi 6z yikic
inanclarla da miicadele etmek oldukca uzun ve
caba gerektiren bir slirectir. Kisi kendisinde ve
iliskisinde ters giden bir seyler oldugunun
farkinda ise ne mutlu, en zor basamaklardan biri
olan farkindallk basamagina adim atmis
demektir. Bu noktada kendisi, yakinlari veyahut
profesyonel bir destek ile kurulan is birligi
sayesinde kisi  bireysel dondsimini ve
iyilesmesini saglayabilecektir. Ozellikle sahip
olunan 6z yikicl inanclar Uzerinde durup kar
zarar analizi yapmak, var olan inanci gézden
gecirmek ve bu inancin fayda saglayip
saglamadigl Uzerine testler yapmak doénlsim
icin  katki  saglayict  olmasi  muhtemel
yontemlerdendir (Burns, 2016).

n
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BU SON OYUN

MUSTAFA CIFTCI
Psikolojik Danisman
Bagimliik kavrami distnildiginde akla ilk gelen bagimlilik tirleri genellikle
sigara, alkol ve uyusturucu madde bagimliliklaridir. Bu bagimhliklarla glinliik
yasamimizda siklikla karsilasmaktayiz. Ayrica bu bagimliliklarin zararh oldugunun
da bircogumuz farkindayizdir. Ancak teknolojik gelismelerle birlikte risk
durumunun arttigt kumar bagimliigi hakkinda ne kadar bilgi sahibiz? Bu
yazimizda kumar bagimhhg tGzerine detaylh bir inceleme yapacagiz.
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BU SON OYUN

Kumar, bireyin nispeten daha degerli bir sey elde
etme Umidiyle diger degerli bir seyini riske
atmasidir (Yesilay Danismanlk Merkezi, t.y.).
Kumar oynama davranisi genel olarak dort gruba
ayrilmaktadir ~ (Erus,  2020): Profesyonel
kumarbazlar, sosyal kumarbazlar, suclu
kumarbazlar ve patolojik kumarbazlar. Patolojik
kumar bagimliligi, hayatin bircok alaninda kisinin
islevselligini  zorlastiran surekli ve vyineleyici
kumar oynama eylemi olarak tanimlanabilir
(Genis ve Aksu, 2020). Kumar oynama sadece
geleneksel kumarhanelerde devam ettirilen bir
ahskanlik olmayip rulet, oyun makineleri, at
yarislari, iddia, piyangolar, loto ve sans oyunlari,
teknolojik gelismeler ile sanal kumarhaneler
(casino), diger kagit oyunlarn seklinde karsimiza
cikmaktadir.

Kumar bagimhhigi DSM - IV tani kriteri ve
siniflandirmasinda  dirtld  bozukluklarinda yer
alirken DSM - V tani kriterinde bagimhlik
bozuklari icerisinde ayri bir bashkta yer
almaktadir. Bu degisiklik, kumar bagimhihginin
anlasiimaya baslanildigini ve madde
bagimhlklarina benzer olarak ele alindigini
gostermektedir (APA, 2013).

Patolojik kumar bagimliliginin seyrinde doért evre
bulunmaktadir. Birey oOncelikli olarak kumar
oyunlarini oynamaktan doyum saglayip olumlu
duygular deneyimlemektedir. ilk evre para veya
kumara girilen seyden daha degerli olani kazanma
slrecidir. Bu evrede kumar oynama sirelerinde
artis olur ve daha cok risk alinarak kumar
oynanmaktadir. Bu evrenin sonunda kisi
kaybetme evresine gecerek kazanilandan daha
cok kaybetmeye baslayabilir ve kaybedilenlerin
kazanilmasi icin daha sik kumar oynayabilir. Daha
sonra buytk maddi problemlerle beraber cokis
evresine gecis yasanir. Cokls evresi kumardan
baska bir seyin disltnulmedigi bir evredir. Bu
evrede psikolojik sorunlar yogun olarak kendini
gostermektedir. Bu donemi umutsuzluk evresi
takip eder. Kisinin ailesi, isi, sosyal hayati
tamamen bozulmustur ve kisiyi toparlamak cok |
glic olabilmektedir (Erus, 2020). Cunk kisi kumar
bagimliig icerisindedir. Kisi bu bagimhliktan
kurtulmak icin icinde bulundugu durumu fark
etmesi veya bu durumun ona fark ettirilmesi
gerekir. Ancak bagimlilik calismalarinda bircok
tedavi yontemi uygulanarak sonuclar alinabilse de
kisinin bagimlihk donglsinden cikamadigl da
gorllebilmektedir. Tim bu umutsuzlugun aksine

PSIKQLELCTIE 3




BU SON OYUN

tedaviye en cok baslanilan noktanin, batma evresi de denilen bu umutsuzluk duygu
durumunun yiksek dizeyde oldugu anlarda oldugu tespit edilmistir (Ozge, 2014).

Peki, kumar bagimliligi olan bir kisi icin koruyucu ve 6nleyici olarak ne yapilabilir? Aslinda
bircok psikolojik sorunun veya patolojik bozuklugun 6nlenmesinde etkili olabilen saglkli
iletisimin altini cizmek gerekir. Koruyucu ve onleyici calismalari cocuklarin egitiminde
demokratik ebeveyn tutumunun desteklenmesi, Yesilay Tirkiye Bagimlilikla Micadele
Egitim Programlar gibi toplumun her kesimine farkindalik ve psikoegitim calismalarinin
yapilmasi; para kazanma, risk alma, sosyallesme ve eglence semalarinin gézden gecirilecek
bireysel, grup ve aile calismalarina katilim saglanmasi seklinde siralayabiliriz. Kisinin
bagimlilik siirecinde bir uzmandan aldig1 tedaviye aile katiliminin saglanmasi sagaltim
slirecine katki saglamaktadir. Bunlarin yaninda uzun bir tedavi sirecinden sonra kumar
bagimlisi olan kisinin tekrar kumara baslamayacagi tam olarak bilinmemektedir (Erus, 2020).
Hem kisiyi hem de toplumu bliylik oranda tehdit eden bu bagimlilik tirinin teknolojik
gelismelerle birlikte “bir tik” uzagimizda oldugunu unutmamak dilegiyle...

PSIKOLELCTIE
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DOKTOR OGRETIM UYESI
ENVER ULAS iLE ROPORTAJ

SENA KUBRA CATALOGLU
Psikolojik Danisman & Klinik Psikolog

1.Hocam oncelikle sizi taniyarak bir baslangic yapmak istiyorum. Sizin Psikolojik Danisma ve
Rehberlik boliimiinde lisans, yiiksek lisans ve doktora programlarini tamamladiginizi,
bagimhlik alaninda yayinlarinizin oldugunu ve su anda da Sabahattin Zaim Universitesinde
ogretim liyesi olarak gorev yaptiginizi biliyoruz. Bu bilgilerin disinda kendinizi biraz tanitabilir
misiniz, Psikolektif Dergisi okuyucularina kendiniz hakkinda ne séylemek istersiniz?
istanbul’da biytdim; ilk, orta ve lise egitimimi istanbulda tamamladim. Kartal Lisesi
mezunuyum. Lisans, yiiksek lisans ve doktora egitimimi Marmara Universitesi Psikolojik
Danisma ve Rehberlik bolimiinde tamamladim. Orada uzun yillar arastirma goérevlisi olarak
calistim, daha sonra cesitli {iniversitelerde de calistim ve hala Sabahattin Zaim Universitesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Ana Bilim Dali’'nda 6gretim Uyesi olarak calisiyorum. Bununla
birlikte 6zel sektérde calisiyorum ve bir taraftan da psikolojik danisman olarak vaka gérmeye
devam ediyorum. Ote yandan da 6zel egitim kurumlariyla ilgileniyorum. Mesleki gelisimimde
hemen hemen her psikologun veya psikolojik danismanin yasadigl seyri yasadim. Once
cocuklarla, sonra ergenlerle, sonra yetiskinlerle ve sonra genele hitaben calistim. Bir donem
siddet goren kadinlar ve siddet olgusu Gzerine calistim, hala da calisiyorum. Doktora tezim aile
temelli bagimlilik rehabilitasyonu Uzerineydi. Genellikle de bagimhlik calistyorum, 6zellikle bu
aralar daha cok uzerine egiliyorum diyebilirim.

PSIKOLELCTIE
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2.“Bagimhlik” nedir, bu kavramla ilgili 6ncelikle
neleri anlamamiz gerekir?

Bagimliik kontrol edemedigimiz davranistir
diyebiliriz. Madde ve davranis olarak iki baslhkta
ele alinlyor. En vyalin tanimiyla kontrol
edemedigimiz davranislarimiz icin  bagimlihk
davranisi diyebiliriz ya da bir nesneye Kkarsi
kontrol duygumuzu kaybetmeye basladiysak,
irademiz disinda ona dair istemedigimiz bir
davranis gelistiriyorsak bagimliyiz  diyebiliriz.
Daha acik bir ifadeyle: Bir seye istemedigimiz
halde zaman ayiriyorsak da buna bagimhhk
diyebiliriz. Bu iliski bagimhligi da olabilir yani bizi
Uzdigl, hosumuza gitmedigi, zarar verdigi halde
birine zaman ayirmak gibi. Durumu nesne olarak
distindigiimiiz zaman (madde, teknoloji, telefon
seklinde sayabiliriz) teknik tanimlariyla ele alirsak
bagimlilikta iki kritik esik var: Bir tanesi yoksunluk
bir tanesi tolerans. Birinci kritik esik tolerans; yani
gittikce daha cok zaman ayirmaya basliyor, daha
cok kullanma ihtiyaci duyuyorsaniz o insana, o
nesneye bagimli  oldugunuzun en 6nemli
isaretidir. Gittikce tatmin olamama ve daha cok
kullanma seklinde ortaya cikiyor. ikinci kritik
kavram ise yoksunluk belirtileri gbstermek yani o
madde, kisi, alisveris, telefon, oyun olmadiginda
bazi stres belirtileri gosteriyorsaniz bagimhlikla
ilgili cok oOnemli bir esiktesiniz demektir.
Yoksunluk belirtilerinin en 6nemlisi strestir.
Terleme, gbziimlzin kararmasi, bas doénmesi,
mide bulantisi, sosyal endikasyon diye ifade
edebilecegimiz bazi kasilmalar, merkezi sinir
sistemindeki bazi reaksiyonlar... Madde ve alkol
kullaniminda ozellikle tibbi acidan midahale
edilmesi gereken bazi reaksiyonlar vardir.
Tanilayici baska kriterler de var tabii ama en
temel kriterler bunlardir ve kiside bulundugunda
bir uzmandan mutlaka yardim alinmasi gerekiyor.
3.Gecmisten bugiine bagimhihgin seyriyle ilgili
neler soyleyebilirsiniz? Miicadelesini daha zor
olarak tanimladiginiz bir tiir var mi?

Aslinda insan dogasI geregi bagimh bir varlktir.
insanda bagimliik geni diye bir gen var, bu
genimiz olmasa yasayamayiz. Mesela insanlara
bagimlyiz, tek basimiza yapamayiz: Trafikte
kalabaliktan rahatsiz olsak bile diger insanlari
gormek bizi rahatlatir. Yiyeceklere bagimliyiz,
kendimizi iyi hissetmeye yonelik icgtdisel
ihtiyacimiz dogrultusunda glivende hissetmeye
de bagimliyiz. Onemli olan her konuda oldugu
gibi bu konuda da kontrolii elden birakmamak.
Yoksa biliyoruz ki insanlara ihtiyacimizin olmasi
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kota bir sey degil. Kisilerin birbirleriyle es, dost,
sevgili, arkadas olmasi iyi bir sey ancak bu iliskiler
bize zarar vermeye basladiginda koti bir hal alir.
Gecmisten bugiline insanin bir nesneye ya da
eyleme bagimh olma ve kontroliini kaybetme
durumlan var olmustur yani bagimlilik insanlik
tarihi kadar eskidir. Sadece biyolojik kdkenleri
degil, davranissal ve psikolojik kokenleri de

oldugu gibi hedonik kokenleri de var
biliyorsunuz. Hedonizm en genel anlamda
hazcilik olarak ifade edilebilir yani hayattan

mimkin oldugunca daha c¢ok haz almaya
dayanir. En eski toplumlarda da alkol
bagimliiginin, kumar bagimliliginin  oldugunu
gorebiliyoruz. Bunun yaninda vyazili ve vyazil
olmayan tarihte karsimiza sportif etkinliklere,
eglencelere yonelik bagimhhklarin  ve cinsel
bagimliliklarin cok eski toplumlarda da var oldugu
cikiyor. Son dénemleri kastettigimizde ise elbette
teknolojinin  hayatimiza girmesiyle teknolojik
bagimliiklarin  fazlasiyla  zirvede oldugunu
sdyleyebiliriz. internet ve yas grubuna gére oyun
bagimlihgl, yas grubu fark etmeksizin sosyal
medya ve televizyon bagimliligl son zamanlarda
daha revacta. Eski toplumlarda madde bagimlilig
acisindan baktigimizda alkol ve bitki bagimlilig
var. Hashas ve tirevlerine iliskin bagimhhlklar da
yaygin. Glnlimiizde ise daha cok sentetik ve
kimyasal bagimliliklar yaygin; glinliik tabirle hap
diye ifade edilen bagimhliklar var. Amerika'da,
Avrupa’da ilaclarin kéttiye kullanimi ya da opioid
bagimlihgl olarak ifade edebilecegimiz bir takim
ilac gruplarina yoénelik bagimliliklar daha fazla.
“Micadelesi en zor olan bagmhlik tarand”
distindigimiizde her bir bagimhlik, kendi
Ozelinde bagimli birey icin micadele edilmesi cok
zordur. Ancak madde bagmlihgi 6mir boyu
devam etmesi gereken bir miicadele oldugu icin
alkol de dahil olmak Gzere bir yil, iki yil, Gic yil, on
yil boyunca kisi “kuru” kalsa bile o bagimhlik
bitmis olmuyor. On yil sonra bir dal sigara
tetikleyebiliyor veya bir bira ictiginde bagimlilik
tekrar niliksedebiliyor. Yani alkol ve madde
bagimlihigina bu acidan miicadelesi en zor
bagimhhk tirt diyebiliriz ancak teknoloji, oyun
gibi bagimlihklarin da sagaltilmasi cok zor, tabii
iliski bagimliliklarini da katmamiz gerekir bu zor
gruba. CulnklG insanlarin  hayatini yasanilmaz
kiliyor ve Kkisilerin kendilik algisi ve kisilikleri
Uzerinde yikici bir etkisi var. Buna is, okul, meslek
hayatlarini ve aile hayatlarini da katalim.
Dolayisiyla zorluk diizeyini bunlarin kendi icinde
belirlemek daha dogru olabilir.
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4.insanlar neden bagimh olurlar, kisileri bagimli
olmaya yonelten baslica unsurlar nelerdir?
Literatlire baktigimizda insanlari bagimh olmaya
iten pek cok unsur var. Doktora calismamda bunu
hem nitel hem nicel olarak calistim ve sunlari
gozlemledim:

Cocuk yas gruplarinda bagimlihk sebepleri farkli
seyrederken, yetiskin ve genc yas gruplarinda
farklh seyrediyor. Bir de bagmlihk turleri
degistikce de nedenleri farklilasiyor: Ornegin iliski
bagimhlklarinda sebepler farklilik gosterirken
ahsveris bagimliiginda baska bir sey, teknoloji
bagimliliginda baska bir sey, maddede ve alkol
bagimliiginda baska. Madde ve alkol bagimhhgi
icin genelleme vyapacak olursak (doktora tez
calismamda bunu calistim) ortaokula giden kiicik
yas gruplarindan itibaren madde alkol kullanmaya
baslayan ve bagimlilik hikayesi olusan bireylerin
bagimlilik nedenleri; daha cok arkadas ortami,
temelde gorerek kullanma ve ailede ihtiyaclarin
karsilanmamasi, anne veya babanin veya her
ikisinin olmamasi, ailede psikolojik, fiziksel veya
sevgi ihtiyaclarinin karsilanmamasiyla disarda bir
aile arayisi madde kullanmaya itiyor. 14-15
yasindan 6nce diyebiliriz ki ailede disiplin yoksa,
ebeveyn kontrol figliri yoksa bunlar itici
sebepler. Ozellikle baba kontrol figiiriiniin altini
cizmek istiyorum. Yoksa da anne veya amca yani
bir ebeveyn kontroli... Cocuk bu duyguyu
yasamiyorsa madde bagimliligina daha yatkin bir
durumda oluyor. Ebeveyn kontrolii olmayan bir
cocuk madde kullanan bir arkadas grubuyla
tanistiginda bu cocugun madde kullanma riski cok
blyuk.

Kisisel Nedenler

Madde Bagnmhihig Nedenleri
Oratégretimden Once

Cevresel Nedenler

Aile I¢i Siddet

Problem Cézme
Becerisinin Digikligi

4 Madde Kullanan
Arkadaslar Edinmek

Ailede Ihtiyaglarin
Karsilanmamasi
Maddeye Ulagmanin
Kolay Olmas!
Okul Mutsuzlugu

Ebeveyn Cocuk
Baglanma Sorunu

DOKTOR OGRETIM UYESi ENVER ULAS iLE ROPORTA)

Bu baglamda ortaokul ve 6ncesindeki cocuk yas
gruplarinda ebeveyn kontroliniin olmamasi,
ailede ihtiyaclarin karsilanmamasi en temel neden
olarak karsima cikti. Lise ve sonrasinda ya da
beliren vyetiskinlik diye ifade ettigimiz vyas
grubunda madde kullanma konusunda temel
kavram merak duygusu: “Herkes kullaniyor
kullansam ne olur?” seklinde haz arama. ikinci
temel kavram yasama anlam katma cabasi. Bu yas
gruplarinda da yine yalnizlik énemli bir unsur.
Yalniz hissetme, yakin kaybi, travma sonrasi
maddeye yonelme, alkole yonelme karsimiza
sikca cikiyor. Bu baglamda yas gruplarina gore
farkhlasabiliriz. Oyun ve teknoloji bagimliliginda
da ailede ihtiyaclari karsilanmayan, psikolojik
doyum  saglayamayan, yasaminda  anlam
hissetmeyen, sanat ve spor basta olmak Uzere
hayatlarina anlam  katacak bir etkinlikte
bulunmayan cocuklar, ailesinde siddetli
gecimsizlik olan cocuklar ya da bosanmis ailelerin
cocuklar teknoloji bagimliigi konusunda daha
ylksek risk grubunda. Siddet ve bosanma
durumu yoksa ama ilgisizlik veya her istedigini
elde etme durumu varsa ya da yemek yerken
tablet kullanma gibi durumlar varsa bunlar da
cocuklart risk grubuna itiyor. Bunlarin disinda
genetik faktorler de var. Annesi babasi sigara
icen, alkol kullanan cocuklarin egilimleri daha
fazla. Ebeveynlerin maddeye karsi tutumu da
cocugun bunlara yonelmesinde etkili. Alisveris ve
internet icin de ayni sey gecerli rol model olma
anlaminda.

Basetme Becerilerinin
Yetersizligi

Travmatik Olaylar ve
Degersizlik Duygusu

Karar Verme
Becerilerinin
Diisuikliigii ve Hayir
Diyememek

Aidiyet Duyulan
Bagimlihk Alt
Kiiltiirleri Olusturmak

Aile Ici lliski Sorunlar

ve Sevgi Eksikligi

Gelir Kaynag Olarak
Madde Satmak
(Torbacilik)

Okul Bagarisizlig
Ailye Aidiyet
Duygusunun Zay:fligi

Alkol/Madde Kullanan
Ebeveyn

Okul Devamsizhi

Aile ici Disiplin
Eksikligi ve Ebeveyn
Kontroliiniin
Yetersizligi

Sekil 6. Ortabgretim Dineminden Once Madde Kullanmaya Baslayanlar
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Merak, Keyif ve Haz Bagska Yagantilara
Arayis1 Ozenti
Travmatik Olaylar
e Suga Bulasma
Problem Cézme
Beceri Eksikligi

Basetme
Becerilerinde
Eksiklik

Madde Kullanan
Arkadagslik Ortami

Gelir Olarak
Maddenin Satilmasi
(Torbacilik)

Bagimhligi Normal
Bir Davranig Kabul
Etme

Sekil 7. Ortaégretim Doneminden Sonra Madde Kullanmaya Baglayanlar

5.Masum gibi goriinen ancak son zamanlarda
diyabetin, obezitenin yayginlasmasiyla
giindemde olan seker kullaniminin da bagimhhk

literatiiriinde yer almasi hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

Bunun  duygusal yeme  bozuklugu ile
iliskilendirildigini  biliyoruz. Bircok yayindan
duygusal yeme bozuklugunun da aslinda
beynimizde o6dil  mekanizmalarinin dogru
calismamasindan kaynaklandigini biliyoruz. Bu

gunlik hayatta su anlama geliyor: ihtiyaclari
karsilanmayan bireyler  yeterince mutlu
olamiyorlar ve vyeterince mutlu olamayinca
yolaklari dogru calismiyor. Bu durumda dopamin,
adrenalin, endorfin, seratonin gibi hormonlar
saglkli bir sekilde salgilanmamis oluyor. Bu
hormonlari yeterince salgilanmayan yani mutsuz
olan insanlar baska seylerde mutluluk ariyorlar.
Sigara icerek, alkol kullanarak ya da hap, esrar
gibi yollarla 6dil yolaklarini kullanmis oluyorlar.
Benzer bir sey alisveris bagimliliginda da oyunda
da var. Kisi maddeyi aldiginda beyin &ddl
yolaklarini calistirip endorfin patlamasi yasamis
oluyor boylece dogal hayatin icerisinde
ihtiyaclarini karsilayarak elde etmesi gereken
mutluluk diizeyini yapay yollardan elde etmis olu-
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yor. Biz de biliyoruz ki bitin vyiyeceklerin
icerisinde bu 6dul yolaklarini calistiran birtakim
maddeler var ve hepimizde ise yariyor aslinda.
Yani yemek yemek hepimizi mutlu eder, yemeye
de bagimlyiz bu anlamda. insan tabii ki karni
aciktigl icin yer ama bununla beraber mutlu da
eder bizi yemek yemek. Beynin odul yolaklarini,
mutluluk hormonlarini en fazla calistiran glikoz ve
turevleri. Onlar da cikolatada, tatli yiyeceklerde,
tatl iceceklerde daha cok oldugu icin beyin bizi
oraya sevk ediyor. Bunlari cok tlketince de
vlicudumuz ihtiyaci olan belli bir orani kullaniyor
ihtiyaci olmayani da yag olarak depoluyor. Bu da
kilo alimina sebep oluyor ve kisiyi sagliksiz hale
getiriyor. Bu baglamda seker bagimhhgini da
kapsayan duygusal yeme bozuklugu literatiirde
daha cok kullanilan bir ifade. Birisi hap atiyor bir
baskasi Nutella kullaniyor. Birbiriyle akraba seyler
bunlar: Hap attiginda olan sey ile cikolata
yediginde olan sey ayni sey hemen hemen sadece
cikolata biraz daha dogal oldugu icin daha az
yikicidir. Obiirii sentetik oldugu icin daha da
yikicidir yani daha fazla uyarir ve kisa sirede etki
eder. Tath yiyeceklerin tamami bagimlilik yapar.
Bunun koékeni ise mutsuz ve umutsuz olmanin
tetiklemesi, saglikli bas etme mekanizmalarinin
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olmamasi. Bizim glnlik ortalama bir nese
oranimiz var. Yani sabah kalktiginizda hepimiz
kisilik, karakter gibi farkliliklara bagh olarak
degismekle beraber ortalama on Uzerinden bes
gibi bir ruh hali ile kalkariz. Kisinin bas etme
becerileri iyiyse, hayati seviyorsa, genel mutluluk
diizeyi iyiyse bu bir slire sonra alti olabilir, glin
icerisinde yedi olur daha sonra iyi haberlerle vs.
bu daha da artar. Normal insan etkinlik yapmak,
sevdiklerini gormek gibi yollarla mutlulugunu
arttinir. Kot bir olay oldugundaysa bu normal
insanin mutluluk diizeyi yediden altiya, altidan
bese diser. Ama bagimli insanlarin sabah
kalktiginda mutluluk diizeyi Gctlir. Kéth hisseder
ve kalkar kalkmaz maddeyi arar. Bagimlinin
zamaninin vyarisi, maddeyi aramakla diger yarisi
maddeyi kullanmakla gecer ya da bagimh oldugu
davranisi yapmak icin para arayisiyla gecebilir.
Madde, bagimhlarin mutluluk dizeyini tirmandirir
sonrasindaysa bu maddenin etkisi gecer.
Maddenin tiirtine bagh olarak belli bir slire sonra
maddenin etkisi gectiginde mesela mutluluk orani
on Uzerinden yediyse ikiye diiser buna bagimlilik
literatiriinde “dists” denir. Biz normalde on
Uzerinden dort olan bir mutluluk diizeyinde kot
bir haber aldigimizda ikiye diiserken bu kisi sekiz
olan mutluluk diizeyinden ikiye diser.

Bulutlarin Gizerinde iken yeryizine cakilmak gibi.
Kisi bunun etkisini azaltmak icin baska bir
maddeye sarilir, yemekte de ayni sey olur.
6.Doktora tezinizde bircok noktada bagimhligin
sadece tedavi acisindan degil bircok unsurun
(aile, cevre, iletisim) goz 6niinde bulunduruldugu
bir yaklasimla ele alinmasi gerektigine dair
vurgu var.Bagimhhgin tedavi siirecinden ve
baslica koruyucu faktorlerinden bahsedebilir
misiniz?

Bagimlilik tedavisinde onlarca yildir diinyanin her
tarafinda basarili calismalar vyapiliyor ancak
bagimlihk tedavisinde bagimlilik yapici maddeyi
birakmak baslica problem degildir. insanlar
sigarayl pat diye birakirlar mesela, hic destege
ihtiyac duymazlar. Hatta alkol, esrar, kokain,
alisveris, yemek icin de ayni sey gecerli. Tedavide
yogunlasiimasi gereken sey depresme. Ornegin
iki ay ya da bir yil sonra kisinin bagimhhginin
niksetmesi. Bunun ortaya cikmamasi icin kisinin
saglkli bir hayatinin olmasi gerekiyor. Kisinin
saglikh bir hayat icinde strekli destek kaynagina
ihtiyaci var ve bu da tabii ki ailedir ve bagimlilk
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tedavisinde sosyal cevre ile aile olmazsa olmazdir.
Bu baglamda sadece bagimliyla calismak bize
etkili ve kalici sonuclar vermez, bagimlnin
ailesine ulasmak gerekiyor. Bagmli birey
cogunlukla aileyi de tiketmis, anneyi babayi
yikmis oluyor: Belki maddeyi bulmak icin bircok
esyasini, evini satmis ya da hirsizlik yapmis; adli
suclara karismis olabiliyor. Temel hedeflerden bir
tanesi bagimhyi tedavi etmek ancak diger 6nemli
bir temel hedefimiz ise bagimh olan Kkisinin
yakinlarini toparlamak, onlara destek olmak zaten
bu yapilmasi zorunlu bir sey clnki bagimlyi
tedavi etmek bu olmadan imkansizdir. Bu ylizden
de ben doktora calismamda da gordiginiz gibi
aile temelli grupla terapi yaptim ve bir tarafta
bagimlilari bir tarafta aileleri toplayarak stireci
yurattiim, cok da etkili sonuclar aldim. Madde ve
alkol bagimhhginda kisi bircok yakinini tiketmis
olsa bile mutlaka iliski icinde oldugu insanlar
oluyor ve onlari isin icine katmamiz lazim. Bu s6z
konusu kisinin halasi, teyzesi, dayisinin-amcasinin
oglu olabilir. Onu bulup onunla terapiye baslamak
daha saglkh olur clinkii bagimhlari dnce ikna
etmek gerekir. Bunun icin de motivasyonel
gortiisme teknikleri cok 6nemlidir. Tabii telkin,
bilissel carpitma listelerini kullanmak da cok
etkilidir. Secim teorisi de ayni sekilde isin icine
katilabilir. Goérdigiim kadariyla secim teorisi ve
telkin Turkiye'de daha etkili. Bir taraftan kisinin
psikiyatrik destek olmasi gerekiyor ancak mutlaka
psikoterapi destegi de gerekli. Bir taraftan kisinin
normal hayatina geri donmesi icin is yasamina

baslamasi, gerekirse yasadigi yerin
degistirilmesini siddetle tavsiye ediyorum. Bazen
mahalleyi  degistirmek, ilceyi degistirmek,

gerekirse de ili degistirmek ise vyarayabiliyor
clinkl uyarici maddeden uzak kalmali ve birisi
onu arayip tesvik ettigi zaman ona ulasamamal.
7.Cocuk ve ergenler basta olmak (izere
vurgulamak istediginiz bir koruyucu faktor var
mi?

Neredeyse tim bagimliliklar cocukluk ve
ergenlikte basliyor diyebiliriz aslinda ve en 6nemli
koruyucu faktor tabii ki aile. Teknoloji bagimhligl,
kumar bagimhligi akhmiza her ne gelirse bu
gecerli. Ailede en 6nemli faktor ebeveyn kontrol
figlrinin olmasi. Cocugun arada bir okuluna
gidilmesi, arkadaslarinin kim oldugunun sorulmasi
bir de cocugun sevgi ve glven ihtiyacinin
karsilanmasi cok 6nemli. Burada da karsimiza
ctkan en 6nemli sey zamani etkili degerlendirmek.
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Glin boyunca birlikte olmak cocukla vakit
geciriyor olmak anlamina gelmez, elbette ki bu da
cok kiymetlidir ancak zamani etkili kullanmak
gidip bir alisveris merkezinde gezmekten
fazlasidir. Telefonunuza bakmadan muhabbet
edip ani yasayabileceginiz iki (¢ saat... Bunu
sadece cocuklar 0zelinde soylemeyelim. Bir
kisiyle telefonunuza bakmadan iki (¢ saat sohbet
etmek her gin birlikte olup bes dakika
konusamadan gecirdiginiz  zamandan daha
kiymetlidir. Ayrica cocuk icin etkinlik planlamak
da cok onemli.

Bir baska koruyucu unsursa bu maddelerin
yasaklanmasi. Karsimizda iki yUzlG bir diinya var:
Bir yandan sinirsiz teknoloji, sinirsiz zarar verici
yayinlar, sinirsiz siteler, filmler, maddeler, sigara
satislari...  Bir yandan da  psikologlara,
Ogretmenlere hadi bununla miicadele edin
demek... Dinyadaki en buytk sicak para kaynagi
dev ekonomiye sahip Ulkelerin blyik uyusturucu
tarlalari. Bunlardan elde edilen cok blyuk bir akis
var. Diger taraftan bu Ulkeler ayni sekilde
birtakim kurumlar kurup bununla miicadele
etmek istiyor. Bltin diinya bunu sadece tedavi
amacli kullanimi disinda yasaklayabilir.
Anglosakson diye ifade edilen Ulkelerin disinda
diinyanin hicbir yerinde maddelerin sinirsiz
kullanimi serbest degildir. Hollanda vs. icin
soylenen seyler kulaktan dolma seyler oluyor
genelde. Belli oranlarda icinde maddeyle satisi
yapilan Uriinler de aslinda miicadelelerinin bir
parcasl. Yasaklanirsa bunlarin  kullanimi el
altindan saglansa bile cok cok azalir. Ben eminim
ki internetin belli bir saatten sonra olmamasi
kisilerin daha saglikli iliskiler kurmasina firsat
verir. insanoglu bundan 30-50 yil sonra bunun
olmasi gerektigini tartisacaktir ciinki kapitalizmin
O6znesi yok. Yasaklamak, insanlarin 6zgtrlik
alanina miidahale etmeden yapilabilir. En azindan
ebeveynler bunu kendileri teknoloji alaninda
yapabilirler. Ben ebeveynlere cocuklarina liseye
gecmeden telefon almamalarini tavsiye ederim.
Hicbir zaman tablet almamalarini tavsiye ederim.
Eger sinava calisma s6z konusuysa masadsti

bilgisayar alinabilir ve ekrani da herkesin
gorebilecegi bir yerde olmalidir.
Bazi insanlar cocuklari yasarken cocuklarini

kaybederler ve bunun farkinda olmazlar ne yazik

ki. Davranisci c¢o6zimlerle cocugun maddeye,
alkole, teknolojiye ulasiminin  zorlastiriimasi
onemli.
PSIKOLEKTIE

DOKTOR OGRETIM UYESi ENVER ULAS iLE ROPORTA)

8.Bagimhlikla ve bagimlilarla calisan ruh saghgi
uzmanlarinin oncelikle nelere dikkat etmesini
onerirsiniz?

Oncelikle kendilerinin bu siirecte tiilkenmemeleri
gerekir. Bagimliliklarin niksetmesi durumunda
kendilerini basarisiz gérmemeleri cok o6nemli.
Meslek calisanlarinin basarisizlik duygusuyla bas
etmek icin glcll bir bilissel yapiya ihtiyaclari var.
Bagimlilikla calisma, unutmamak gerekir ki émir
boyu siiren bir durum ve takip etmek bu noktada
cok 6nemli. Ruh saghg uzmanlarinin dikkatlerini
bagimliligin sonlanmasindan ziyade niiksetmesine
vermesi de 6nemli.
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INSANA BAGIMLI OLMAK: BAGIMLILIK $EMASI

SUKRU CAN OzUAK

Psikolojik Danisman
Bagimlilik denildiginde aklimiza ilk olarak internet, alkol, sigara,
kumar, yeme, alisveris bagimhlig gibi bagimliliklar geliyor fakat
bir de insanlara bagimli olma haline yol acan bir bagimlhk
semasina sahip olabilecegimizi biliyor muydunuz?
PSIKOLEKTIE
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insanlara bagiml olmayi ifade eden bagimlhilik
semasl iki  farkh  yetistirime tarzi ile
gelismektedir. Bunlardan birisi ebeveynlerin
cocuk Uzerinde asiri korumaci ve kollayici olmasi
ile olusmaktadir. Bu durumda bireyin ilgi temel
ihtiyacinin  saglksiz ve asiri  bir sekilde
karsilanmasi  ile  oOzerklik  temel ihtiyac
karsilanamamistir. Bu nedenle bireyin yasamda
bagimsiz hareket edebilecegi inanci olumsuz
etkilenebilmektedir. Bir diger yetistiriime
tarzinda ise bagimlilik semasi ebeveynin cocugu
gereginden fazla oOzglr birakmasi, yeterince
koruyucu olmamasi, c¢ocugun karsilanmasi
gereken ihtiyaclariyla ilgilenmemesi ve cocugun
kendi yasinin Gzerinde sorumluluklar almasi ile
gelisebilmektedir. Bu durumda ise bagimlilik
semasinin asiri telafisi olan karsit bagimlilik
olusur ve birey yasamdaki tim zorluklarla
kimseden destek almadan tek basina bas etmeye
calisir (Young, Klosko ve Weishaar, 2003; Young
ve Klosko, cev. 2018).

Asirt koruyucu ve kollayici ebeveynlerle yetisen
bireylerin bagimhlik semasi, kendi bireysel basa
citkma  yontemleriyle degil ebeveynlerinin
midahalesiyle sekillenmektedir. Kisinin kendisi
adina kararlar alinip kendisine secme 6zgurliGgu
taninmadig icin bireylerde diinyanin tehlikeli bir
yer oldugu inanci olusmaktadir. Bu nedenle kisi
zorluklarla tek basina basa cikamayacagi, alisveris
yapmak gibi glinlik yasamdaki sorumluluklarini
yerine getiremeyecegi, dogru karar
veremeyecegi inancina kapilabilir. Bu durum
bireylerde yetersizlik hissinin olusmasina neden
olabilmektedir. Birey bagimli oldugu kisi yaninda
olmadiginda yasayamayacagini dustnebilir ve
bunu “Ben onsuz yasayamam.’ sozleriyle dile
getirebilir. Bagimlilik semasina teslim olan
bireyler kendileri adina karar verilmesini, kendi
verdikleri bir karar varsa bunun kontrol
edilmesini ya da vyaptiklar islerde fazlasiyla
yardim almayi isteyebilirler ve yine ebeveynleri
gibi asirn koruyucu birisini es olarak secebilirler.
Bireyler yardim istemelerinin sebebini “Baskalari
benden cok daha iyi biliyordur bu ylizden onlara
sorayim.” olarak ifade edebilmektedir. Bu
durumla bagimliik semasindan kacinarak bas
etmeye calisan bireylerde ise karar verilmesi
gereken durumlardan kacinma ve karari
ertelemeye calisma, yetiskin sorumluluklarindan
kacinma, bagmsiz karar verilmesi gereken
durumlardan kacinma gibi slireclerin gorilecegi
kacinma davranislari gozlenebilir. Ayni zamanda

PSIKOLEKTIE

bu bireyler degisimden korkarlar c¢inki alisik
olduklar, olaylarin nasil olacagini bildikleri, yeni bir
karar verme ve bagimsiz hareket etmeye gerek
olmayan durumlardan uzaklasmak kendilerine
tehlikeli gelir (Rafaeli, Bernstein ve Young, cev. 2019;
Young, Klosko ve Weishaar, 2003).

C

1‘--_-" p:
v

¥ #‘,;%,4

4 I/ o

1" LY
w

iy,
'h

| |

-

BARBARA KROLL
22



iNSANA BAGIMLI OLMAK: BAGIMLILIK SEMASI

)
)}
o9
|
c:
(&)
e
=
=
i
©
=
(=]
LL|

Ebeveynin cocugunu fazla o6zgilr biraktigl ona
onemli karar ve zorluklarda destek olmadigy,
cocugun kendi yasindan bulylk sorumluluklar
aldig1 yetistirilme tarzinda ise bireyler kimseye
bagimli olmadan, bir koruyuculuk aramadan ve
kimseden yardim istemeden yetersizlik hissini
gormezden gelmeye calisabilirler. Fakat ne kadar
tek baslarina basarili olsalar da icten ice yetersiz
olduklarini ve aslinda ihtiyac duyduklarinda
birisine danismak istediklerini diistinebilirler. Yine
de kendilerinin bagimsiz oldugunu kanitlamaya
calisabilirler ve bunun icin de kendilerini
zorlayacak gorev ve sorumluklar alabilirler.
Bahsedilen ilk yetistiriime tarzinda da bagimli
olmaya bir tepki olarak gorilebilen karsit
bagimlilik (bagimlihk semasinin asir telafisi)
ozellikle ikinci tarzda vyetistirilen bireylerde
hayatta her durumda kendi ayaklarinin Gzerinde
durma, kimseye bagimli olmama hissinin
pekistirilmesi ile gorilebilmektedir. Bagimlilik
semaslyla telafi ederek basa cikmaya calisan kar-

PSIKOLEKTIE

sit bagimlilar cevrelerine her zaman asiri bagimsiz
olduklarini kanitlamak icin her seyi kendileri
yapmaya calisabilirler, bazi konularda birisine
danismak faydali olacak olsa bile destek
almayabilirler ve givenilir islerde calismayi tercih
edebilirler. Ayni zamanda karsit bagimllar fiziksel
bir rahatsizlik durumunda baskalarinin yardimina
ihtiyaclari oldugunda ve kendilerine yardim
edildiginde kendilerini yetersiz hissettikleri icin
depresif hissedebilirler (Young, Klosko ve
Weishaar, 2003; Young ve Klosko, cev. 2018).

Bagimllik semasina sahip olan bireyler romantik
iliskilerinde genel olarak kendilerinin ikinci planda
kaldiklari, kendileri adina karar veren partnerler
secme egilimindedirler ve bagh olduklari kisiyle
iliskileri kendilerine zarar verse de (fiziksel ve
psikolojik siddete maruz kalma gibi durumlar
gorulebilir) iliskilerini  sGrdirme  egiliminde
olabilirler. Bu nedenle narsistik 6zellikleri olan
bireylerle birlikte olma olasiliklari fazladir. Bu iliski
uzun slirebilir ama iliskide bireyin semasini tetik-
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tetikleyen duygusal manipulasyonlar
olabilmektedir ve bu da saglikli bir iliski kurmayi
zorlastirmaktadir. Bagimliik semasina sahip olan
bireyler eslerinin Uzerine cok disebilirler ve
sirekli onlar adina karar vermeleri icin baski
yaptiklarindan dolayi esleri bu durumdan rahatsiz
olabilir. Karsit bagimhlar, bagimliik semasina
teslim olmus ve bagimhlik semasindan kacinan
bireylere gore cok daha sik romantik partner
degistirirler ve birine bagh kalamama durumu
onlari lizse de cevrelerine iliskilerin kendileri icin
onemli olmadigi mesajini verebilirler (Young ve
Klosko, cev. 2018).

Bu semanin kadinlarda mi erkeklerde mi daha
fazla gorilebilecegi sorusu akla gelmektedir. Bu
sorunun cevabi hem Turkiye'de hem yurt disinda
kadinlarda daha fazla gortlmesinin beklendigi
seklindedir fakat bu sema kiltiir ve toplumsal
sireclerden oldukca etkilenmektedir. Erkeklerin
toplumdaki  deneyimlerine ve yasamlarina
bakildiginda erkeklerin de kadinlar kadar
bagimliik semasina sahip oldugu goriilmektedir
(Young ve Klosko, cev. 2018). Kadinlarin evde
aile yasamina bagimh olarak ve koruyucu bir
sekilde  yetistirilmesi  sosyal  hayatlarinda
zorluklarla basa cikmalarinda sorun yaratabilir.
Kaltdrimizde bagimhlik semasina sahip erkekler
ise aileden uzaklastirilmama, evlendiginde de

PSIKOLEKTIE

anneye yakin yasama veya aile apartmaninda yasama
ve hayattaki bircok alandaki kararin yine ebeveynlere
danisiimasi ile kendisini gosterebilmektedir (Erkan
Yiice, 2018).

Aslinda bagimhlik semasinin  Tark kdltarindeki
yansimasini incelemek icin televizyonlardaki evlilik ile
ilgili programlara g6z atabilirsiniz. Bu programlarda
erkek cocugun annesi ile birlikte, gelin adayini
degerlendirdigini  ve annesinden onay almasi
gerektigini gorebilirsiniz. Ayni zamanda evlenmek icin
aday olan erkek, annesinin dlislincesine uygun
olmayan bir kisiyle evlenmeyi distndiglinde
annesinin “Sen bilmezsin, sen bensiz dogru karar
veremezsin.” gibi séylemlerde bulundugunu, onun
tek basina kendisinden bagimsiz karar vermesini
engellemeye calistigini gézlemleyebilirsiniz. Ayrica
annenin, oglunun evlendiginde de yakininda
yasamasini istediginde gelin adayinin bu dislinceye
sicak bakmamasi durumunda annelerin bu durumu
kabul etmedigi gortlebilmektedir (Erkan Ytice, 2018).
insan sosyal bir canlidir ve hayat icerisinde yardim ve
destek alacagi saghkh bir baghlk durumu dogaldir. Bu
nedenle bagimli olma ve karsit bagimh olma durumu
saglikli sekilde bagh olmaya gore iki uctadir. Denge
noktasi olan saghkh bagh olma durumunun
glclendirilmesi ve cocuklar ebeveynleri tarafindan
yetistirilirken buna dikkat edilmesi 6Gnemli olmaktadir.

Edvard Munch, 1892 i
- 24
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YA KASLARIMI KAYBEDERSEM?

YAVUZ SELIM KAYMAKCI

Psikolojik Danisman

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla unsurunu gelistirmeyi
hedefleyen, planh ve sistemli bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler bittnd
olarak tanimlanabilir. Egzersiz yapmanin bireydeki duygu durum
hormonlarini etkiledigi ve bunun sonucunda bireyin kendisini daha mutlu
hissetmesini sagladigl yapilan calismalarda gorilmektedir. (Adams, Miller
ve Kraus, 2003; akt. Demirel ve Cicoglu, 2020).

PSIKOLELCTIE
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YA KASLARIMI KAYBEDERSEM?

Arastirmalarin cogu egzersiz yapmanin fiziksel ve
ruhsal saghga olumlu katkisinin  oldugunu
gostermektedir (Korug ve Arsan, 2009). Egzersiz
yapmanin olumlu sonuclari olabilecegi gibi
olumsuz sonuclarindan da bahsedilebilir. Egzersiz
yapmanin olumsuz sonuclarindan biri olarak ifade
edilen egzersiz bagimlilig kavrami ilk olarak Veale
(1987) tarafindan ortaya atilmistir. Veale (1987),
egzersiz bagimhligini, egzersize katilimin kontrol
edilemeyecek diizeyde olmasiyla aciklamaktadir

(Veale, 1987; Akt. Koruc ve Arsan, 2009).
Egzersiz  bagimlihginda  diger  davranissal
bagimhhklarla benzer belirtiler ortaya

cikmaktadir. Bu belirtiler; tolerans (istenilen etkiyi
yaratmak icin zamanla daha cok egzersiz yapma
istegi), ice cekilme (ayni miktarda egzersiz
yapllmadiginda kaygili hissetme), niyet etkisi
(niyet edilenden daha uzun sire egzersiz yapma),
kontrol kaybi (egzersiz yapmayl durdurmakta
basarisiz denemeler), zaman (egzersiz yapmak icin
bliylk bir zaman ayirma), diger aktivitelerde
azalma (asir egzersiz ylziinden sosyal, mesleki ve
bos zaman aktivitelerinde bozulma) ve devamllik
(olumsuz sonuclarina ragmen egzersiz yapmaya
devam etme) olarak siralanabilir (Hausenblas ve
Downs, 2002).

Hausenblas ve Downs (2002) yaptiklari calismada
egzersiz bagimlihiginin; kisilik ozellikleri, psikolojik
faktorler, fizyolojik faktorler, egzersiz tipi,
cinsiyet ve egzersize katihm yili gibi faktoérlerle
iliskili oldugunu tespit etmistir. Arastirmacilar
egzersiz bagimhihgmni, negatif ve pozitif olmak
Gzere iki formda ele almistir. Negatif bagimlihk
asiri dlizeyde egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapamadiklarinda duyduklar kaygi ve depresif
duygular olarak pozitif bagimhlik ise bireyin
hayatindaki  zorluklarla miicadele etmesini
kolaylastirici etki olarak tanimlanmaktadir (Bavli
vd., 2011).

Egzersiz bagimhhgl, negatif ve pozitif etkilerinin
yani sira birincil ve ikincil egzersiz bagimhligi
olarak da siniflandiriimaktadir. Birincil egzersiz
bagimliligl; egzersiz davranisinin islevsellige zarar
verici etkisinin ortaya cikmasiyla baslayan ve
egzersiz  davranisinin  yapilmasindaki  haz
duygusunun yogunluguyla birlikte davranisinin
birakilamamasi sonucunda ortaya cikmaktadir.
Temel olarak bagimhilik kavrami birincil olan icin
gecerlidir. Birincil egzersiz bagimhhg riskinin
erkeklerde daha yliksek oldugu bulunmustur
(Zmijewski ve Howard 2003; Akt. Vardar, 2012).

PSIKQLELCTIE

ikincil  egzersiz  bagimliiginin  ise  yeme
bozukluguna bagl olarak zayif kalma gtdustyle
olustugu gortlmektedir. Ikincil egzersiz bagimlihig

daha c¢cok yeme bozukluklari  Gzerinden
kaynaklandigi icin bagimlilk olarak
degerlendirilmesi uygun bulunmamaktadir

(Vardar, 2012). Yeme bozuklugu ve asiri egzersiz
yapma davranisi arasindaki iliskiden olustugu
disinilen ikincil egzersiz bagimliliginin birincil
egzersiz bagimhligina goére daha sk oldugu
yoninde
2009).

cahsmalar  bulunmaktadir (Adames,

idoart-dk
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YA KASLARIMI KAYBEDERSEM?

Egzersiz bagimhilig ile ilgili literatirde yer alan calismalara bakildiginda egzersiz yapma
sikhginin egzersiz bagimhhgini etkiledigi ortaya cikmaktadir (Cicioglu vd., 2018; Cakir, 2019;
Kagan,1987; Namli vd., 2018). Yas ve cinsiyet degiskenlerinin de egzersiz bagimhhgina 6zgi
risk faktorleri arasinda oldugu ifade edilmektedir (Nazligil ve Yilmaz, 2019). Egzersiz
bagimliigin en kritik yas periyodunun ise genc yetiskinlik donemi oldugu belirtilmektedir
(Vardar, 2012). Ayni zamanda erkeklerin kadinlara gore egzersiz bagimhligi yasama riskinin
yliksek oldugu gortlmektedir (Vardar, 2012). Son yillarda yapilan arastirmalarda egzersiz
bagimliiginin egzersiz yapma sikligiyla pozitif bir iliskisinin olmasi nedeniyle egzersiz
bagimliliginin profesyonel sporcular Gzerinde 6nemli bir sorun olabilecegi diistintlmektedir.
Egzersiz bagimhliginda kullanilan tedaviler ise bilissel-davranisci yaklasima dayanmakla birlikte
etkililikleri hakkinda oldukca az kanit bulunmaktadir. Arastirmacilar egzersiz bagimhlig icin
egitim, psikoterapi ve alternatif tedavi seceneklerini 6nermektedir. Bilissel streclere
odaklanma ve davranisci yaklasim tedavide 6nemli bir yontem olarak kullanilabilir (Vardar,
2012). Egzersiz bagimliligi yasayan bireyin dncelikle destek almasi icin sorumlulugunu kabul
etmesi ve istekli olmasi gerekmektedir. Daha sonra ise farkindalik becerilerinin gelismesi ve
kontrol kaybinin yol actigi duygu ve davranislari arasindaki iliskiyi fark etmesi beklenmektedir.
Psikoterapi siirecinde bilissel yeniden yapilandirma ve motivasyonel gériisme teknikleri dnem
arz etmektedir. Egzersiz yapmanin bireylerin fiziksel ve ruhsal saghgina olan katkisi nedeniyle
egzersiz bagimhliginin  tanimlanmasi konusunda glclikler yasanabilmektedir. Egzersiz
bagimlligi konusunda toplumlarin bilinclendirilmesi ve “bilincli egzersiz anlayisi” hakkinda
farkindalik calismalarinin yapilmasi 6nem arz etmektedir.

hairy athletes by Anna Lubiriska
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BAGLILIK MI, BAGIMLILIK MI?

GULSUM iREM KUMRU

Okul Oncesi Ogretmeni

Annesi gbzden kayboldugu anda cilginlar gibi aglayan bebeklere ya da yeni
girdigi sosyal ortamlarda anne babasinin bacaklarina sarilan cocuklara hepimiz
zaman zaman sahit olmusuzdur. Bu gibi durumlarda aileler genellikle cocuklarinin
kendilerine asiri bagl olduklarini soylerler. Peki, bagimlihk ve baghlik nedir,
normal midir, yoksa tehlikeli bir durum mudur?

PSIKOLEKTIF
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Bagimhlik ve bagliligin ayni sey olmadigina dikkat
ceken Cinsel Saglik Enstitlisi Dernegi (CISED)
Genel Baskani Dr. Cem KECE; “lliskilerde bagllik,
bir kisiye 0Ozglirce sevgi ve saygl ile yakinhk
duymak ve vyakinlik gostermek demektir;
bagimlilik ise, baska bir kisiye bagli olmak, muhtac
olmak, oOzgir ve oOzerk olmamak demektir.”
seklinde baghhk ve bagimlihgr aciklamaktadir.
Kisinin kendisine glivenebilmesi ve kendi kendine
yetebilme yeteneginin gelisebilmesi icin bebeklik
ve ilk cocukluk yillarinda glivenli bir baglanma ve
duygusal bagimlilik 6n kosul olabilmektedir. Yasla
birlikte cocugun bagimh davranislarinda bir
azalma gorlebilir.  Ancak bazi ebeveynler
kazanilmasi gereken bu bagimsizligi engelleyerek
bagimliigin  slrdiridlmesine neden olabilirler.
Kisinin bagimhhg ile kendi kendine yetebilmesi
arasinda bir denge olmasi gerekir. Eger bu denge
bagimlilik yonline kayarsa ortaya bazi problemler
cikabilir. Cok kuclk cocuklar icin asin baglihk
normal, hatta saglkh bir durumdur. Fakat cocuk
okul cagina geldiginde bu durumun devam etmesi
sorunlara neden olabilir (Kuzucu, 2003).
Ebeveynlerine asirt bagh cocuk evde, okulda
yasindan c¢ok daha cocuksu davranislarda
bulunabilir. Cocuk evden ayrilmamak icin
huysuzluk yapar, zaman zaman karin agrisi, bas
agrisi gibi belirtiler gosterir. Okula gitmemesi icin
izin verildiginde bu belirtiler kendiliginden gecer.
Arkadasliklarini stirdiirmede glclik ceker. Okul
Odevlerini tamamlamada yetersizlik duyar. Sinif
icinde bagimsiz disinemez (Kuzucu, 2003).
Okulda olumsuz davranislarda bulunmadigl icin
6gretmeninin koruyuculugu  altina  girer.
Genellikle girisken degildir ve kendine gliveni
yoktur. Kolay islerde bile kendi basina
davranmaktan, sorumluluk almaktan korkabilir.
Kimi zaman, sikilganligi ve cekingenligi o kadar
ileri safhalara varir ki cocuk, kendi aile Gyeleri
disinda kimseyle konusmaz. Surekli sevilmek ve
oksanmak ister. Uslulugu ve Urkekligi nedeniyle
hep kollanir. Cevrenin bu kollayici tutumu,
cocugu daha cekingen yapabilir. Cocuk zamanla
bu zayifigini ve glivensizligini bir savunma araci
olarak kullanmayi 6grenir. Yaninda kendisini
kollayacak biri olmadan yapamayabilir, evde de
genellikle ebeveynlerine sokulur. Uyku zamani
zorlanir, anne babasindan ayri uyumak istemez.
Ona gore kendi aile Uyeleri disindaki herkes
glvenilmez ve yabancidir. Anne babasinin kendi
yerine karar vermesini bekler. Anne babasi yanin-

PSIKQLELCTIE
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da olmadan herhangi bir sosyal ortama girmek

istemez. Baglandig kisilerden ayrilmasi s6z
konusu oldugunda asiri kaygi hisseder. Bu
yluzden sevdiklerinden ve evden ayrilmak

istemez, evden ayrildiginda sevdiklerinin basina
onemli zararlar gelecegine inanir. Evde yedirip
icirilen, bir dedigi iki edilmeyen, okulda
6gretmeninin gozdesi olup cikan cocuk bagimlilik
cemberini kolay kiramaz (Yo6riikoglu, 1998).

F 2

-

29



BAGLILIK MI, BAGIMLILIK MI?

picturebook-illust.com

PSIKQLELCTIE

Cocuguna fazla zaman ayiramayan aile, sucluluk
duygusuna kapilarak cocugun her istegini yerine
getirmeye baslar bu da cocugun ailesine asiri
bagli olmasina neden olur. Zamaninda yavas
yavas bagimsizliga alistiriilmamis ve 6zerkliginin
gelismesine firsat verilmemis cocuklar, dnemli
kararlar almalari ve bireysel secim yapmalari
gereken durumlarda bocalayabilir ve yetersizlik
duygulari yasayabilirler. Bu cocuklar icin toplum
oninde konusma, karsi cinsten arkadas edinme,
bagimsiz is yapma, aileden ayrilip uzak yerlere
gitme gibi konular bliylik sorunlar haline gelebilir.
Cocugunuzun size bagimli olmasini
istemiyorsaniz:

o Yapabilecekleri isleri kendi kendilerine
yapmalarini saglayin. Her isi onlarin yerine
yapmaya calismayin.

e Surekli cocugunuzun basina bir sey gelecekmis
gibi davranmayin. Asiri koruyucu olmak dogru bir
yontem degildir.

® Cocugunuzun sorunlarla kendi kendisine basa
ctkmasina firsat taniyin.

e Blyludiginid kabul edin ve hep kiclik bir
bebekmis gibi davranmayin.

e Becerilerinin gelismesi, sosyallesmeleri icin
firsat  taniyin.  Birlikte sosyallesebilecekleri
yasitlarinin oldugu ortamlara girmelerini saglayin.
e Yrlyebildigi halde sirf istiyor diye kucaginizda

- tasimayin.

e Her vyaptigina midahale etmeyin. Baz

"+ hatalarinin  kendilerinin  farkina  varmasini

saglayin.
® Arada bir yaninizdan ayirin, arkadaslariyla siz
olmadan oynamasina izin verin.

. Her ebeveyn cocuklariyla saglikli  baglanma

gerceklestiremeyebilir ve bu dogrultuda iki taraf
acisindan da bagimh bir iliski paterni ortaya
cikabilir. Kontrol altina alinmis olan ebeveyn-
cocuk iliskisine, “baghlik” diyoruz ki, anne-
babanin cocuguyla kurdugu saghkli iliski karsilikh
bagllikla mimkiindiir. Ozetle; “bagimhlik” kaos,
“bagliik” huzur dogurur. Cocuklarinizin size
bagimh oldugunu dislintirken aslinda siz ona
bagimli olabilirsiniz.

Tdm bunlar dogrultusunda cocugunuz size bagh
mi, bagimli mi oldugu sorusunu kendinize
sormanizi istiyorum. Bagimlilk yerine baghlig
Oneriyoruz. Anne, baba ve cocuklar birbirlerine
saglikli bir sekilde bagli olmayi 6grenmelidir.
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TOLGA UCAR
Psikolojik Danisman & Egitmen

internet oyunlari bagimhligi, Mental Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabr'nin (DSM-5) 3. ekinde "ileriki Calismalar
icin Kosullar" kisminda yer almaktadir. internet oyunlari
bagimliliginin DSM-5'in bagimhlik kisminda yer alabilmesi icin
daha cok calismanin yapilmasi gerekmektedir. Bu alanda yapilan
bilimsel arastirmalarin sonuclarinin ayrica glivenilir ve gecerli
olmasi gerekir. Ote yandan elde edilen arastirma sonuclarinin
diger yapilan calismalarla olan tutarliliklarina da bakilmaktadir.

PSIKOLELCTIE
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Stevens ve arkadaslarinin (2021) 2009 ile 2019
yillari arasindaki 53 calismay! rastgele etkiler
modelini  kullanarak meta analiz  yaptigi
calismasinda bu bagmhhgin en c¢ok erkek
ergenlerde gorildigla anlasilmaktadir. Genellikle
saatler boyunca oyun oynamak bagimhlik olarak
dustndlir fakat bu durum bagimliigin bir nedeni
olmaktan ziyade bir sonucudur. Bos bir
gliniinizde siz de saatlerce oyun oynayabilirken
diger giin hi¢c oynamayabilirsiniz. Problem
derecesinde oyun oynayanlarla oynamayanlar
arasinda iki tane ayiricr faktér on plana
ctkmaktadir.  Birincisi; bu oyunlari oynayan
bagimli kisiler eglenmek amach degil, gercek
hayatta vyasadiklari sorunlari  unutmak ve
yasadiklari olumsuz duygularla bas edebilmek icin
oyunlari kullanmaktadir. Yavas yavas deginecegiz
fakat alkol ve madde bagimhhginda da temel
sebeplerden biri budur. Ikinci ayirici faktér ise
bagiml kisinin oyun oynama sikhiginin ve siire
acisindan yogunlugunun kontroliini
kaybetmesidir. Bu ileri seviyedeki kontrol kaybi
ise  kisilerin  okuldan atilmalarina, islerini
kaybetmelerine veya sevgililerinden ayrilmalarina
yol acabilir. Ayrica bu kontrol kaybi, kisinin
koltuktan kalkamamasina ve fel¢ gibi ciddi saglk
sorunlarina da yol acabilir.

Gelelim video  oyunlarinin baz diger
bagimliliklardan ayrilan noktalarina. ilk olarak
internet bagimliigini ele alahm. Her ne kadar
oyun bagimhhgl ve internet bagimlihg birbirine
yakin goziikse de internet bagimlihgl, online
olarak vyapilan her aktivitenin sikhginin ve
yogunlugunun artisindan dolayr ortaya cikan
patolojik sonuclari ifade eder. Biz ise online ve
offline oyunlarin asiri oynanmasini ve problemli
sonuclarini ele aliyoruz.

Kumar bagimliligi ile video oyunlari bagimlihg
arasinda ise iki temel fark bulunmaktadir. Kumar
bagimliigr para endekslidir ve daha yuksek bir
finansal kazancg icin var olan para riske edilir.
Video oyunlarinda da para faktoérid vardir ancak
harcanan para oyundan alinan hazzi daha da
artirma amachdir. ikinci fark ise bizim oyunu
oynayis becerilerimizin oyuna oldukca yo6n
vermesidir. Bu sebeple video oyunlari bagimlilig
beceri  esashdir denilebilir ancak  kumar
bagimliiginda bu tlirden yiksek diizeyde bir
beceri gerekmez. Mac¢ analizleri yapilarak bu
konudaki tahminin tutma ihtimali gliclendirilebilir.

PSIKQLELCTIE
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Amerikan Psikiyatri Dernegi’nin (APA) internet
sitesinde ve tani siniflandirma kitapcigi olan
DSM-5 Ek 3'te bir kisinin video oyunlari bagimlisi
olup olmadigina yonelik kriterlere bakildiginda
bazilarinin madde bagimlilig ile benzer kriterlere
sahip oldugu gorilmektedir.
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Online oyun bagimhlig tanisinin koyulabilmesi
icin ihtiyac duyulan kriterleri sdyle siralayabiliriz:
Zihinsel baglamda surekli oyunlari distinmek,
yoksunluk semptomlari, oyun stlresinin artisi,
oyun odalarina katihmda 6z-kontrolliin zayifhigl,
hobilere ve eglenceli aktivitelere yonelik ilgi
kaybi, psiko-sosyal sorunlarin ortaya cikmasi,
oyun oynama sikhgina yonelik aile Gyeleri veya
terapiste yalan séylenmesi, olumsuz ruh halinden
kacinmak icin oyunlarin kullanilmasi ve énemli
iliskilerin, isin, egitim veya kariyer firsatlarinin
oyun oynamaktan dolayi risk altina girmesi veya
kaybedilmesi.

DSM-5'te son 12 ay icerisinde bu 9 kriterden
5'inin karsilanmasi konusunda bir gereklilikten
bahsedilmistir. Kriterlerin karsilanma sayisinin
esigi, tanilama sistemini daha yapici hale getirmek
icin vardir. internet oyunlari bagimliigl icin de
calismalar devam ettikce kriterler veya bagimhlik
tanilama esigi degisiklik gosterebilir.

Video oyunlari bagimlilig ile beraber goérilebilen
bazi es tani hastaliklar bulunabilmektedir.
Bunlarin en cok gorileni ise depresyondur. Bu
noktada cift tarafli diisinmek gerekebilir. Video
oyunlarinin kisiyi depresyona strikleyebilecegi
gibi depresyon da kisinin video oyunlarina
yonelimini artirabilir. Video oyunlarina bagimli
olan kisiler kendilerini yalniz hissedebilir, disuk
hayat memnuniyetine ve intihar dislincelerine
sahip olabilirler (Burleigh, 2018, s. 103). Bunun
yaninda dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu, yliksek dlizey kaygi da yine bu
bagimliligl yasayan kisilerde goriilebilmektedir.

Bu bagimhliktan ergenler kadar yetiskinler de
muzdarip olabilirler fakat bu durum ergenlerde
daha fazla goriilmektedir. Peki kisileri oyunlara
sevk eden nedir? ilk olarak ergenler acisindan risk
faktorlerine bakalm. Eger ergenler kendilerini
okullarina ait hissetmezlerse, evde siklikla video
oyunlari oynayan aile bireylerine sahiplerse ve
tek cocuklu bir ailede yetismislerse daha fazla risk
altindadirlar. Yetiskinler icin de ozellikle yalnizlk,
sosyal becerilerde dustklik, is hayatinda
yasanilan duygulardan kacinma ve basarisizlik gibi
risk faktorleri bulunmaktadir.

Oyunlarin yapilari da kisiler icin bir risk faktort
olarak degerlendirilebilir. Ozellikle cok oyunculu
devasa oyunlar (MMORPGs) diinyasi insanlara
daha cekici gelmektedir. Bu oyunlarda sohbet
sisteminin olmasi, oyunlarin strekli aktiflik gerek-

imgur.com

PSIKOLEKTIE -



INTERNET OYUNLARI BAGIMLILIGI

Imos =

PSIKOLELCTIE

tirmesi, her giin diizenlenen oyun ici etkinlikler,
¢ozllmesi zor ve siirekli degisen oyun vyapisi
insanlari bu oyunlara daha cok baglamaktadir.

Norobiyolojik faktérlere de kisaca deginmek
gerekir. Video oyunlari bagimlilgi icin on-frontal
bolgedeki orbitofrontal korteks ile bilateral insula
bolgeleri sorumlu gorilmektedir. (Petry, 2015, s.
46). Stalnaker ve arkadaslarinin  (2015)
makalesinde orbitofrontal korteksin prefontal,
limbik, duyusal ve 6n-motor bdlgelerle baglantisi
olan heterojenik bir bélge oldugu belirtilmektedir.
Ayrica bu korteksin karar verme gibi Ust diizey
bilissel islevlerde roli oldugu distintlmektedir.
Bu bolgedeki hasar kisilerin ayrica durtulerini
kontrol edememesine yol agmaktadir. Bu konuda
yapilmis olan iki tane calismayi paylasmak isterim.
ilk calisma, Rolls ve arkadaslarinin (1994) durti
kontroli ile ilgili yaptig deneydir. Bu calismada
oncelikle kisilere sagda ve solda olmak Uzere iki
resim gosteriliyor ve soldakine dokununca &dil
kazanilacag bilgisi veriliyor. Denek bunu yaparak
oduli elde ediyor. Daha sonra yonerge tam tersi
yonde degisiyor ve soldakine artik dokunmamasi
gerektigi soyleniyor fakat frontal lob bdélgesinde
hasar olan denek dirtilerini kontrol edemeyerek
soldaki fotografa dokunmaya devam ediyor.
ikinci calisma ise Bechara ve arkadaslarinin
(2001)karar verme mekanizmasi ile ilgili
gerceklestirmis oldugu deneysel bir arastirmadir.
Burada “IOWA Deneyi” kullaniliyor. Kisilere 2000
dolar sanal para veriliyor ve doért tane karttan
birini secmesi isteniyor. Boylece denek para
kazanip kaybediyor. Baz kartlar daha fazla
kazandirirken bazilari ise sistematik olarak
kaybettiriyor. Denek ortalama 20. kart acisindan
sonra sistemi c¢oziyor ve kendisine kazang
saglayacak kartlari seciyor. Frontal bolgede
lezyonlari olan denekler ise toplamda kendilerini
zarara sokacak kartlari secmeye devam ediyorlar.
internet oyunlari bagimhliginda tedavi yontemleri
iki kisma ayrilabilir. Bir tanesi ruh saghgi
profesyonelleri ile ylritilen calismalardir.
Genelde bilissel davranisci terapilerle basaril
sonuclar  alinmaktadir.  Bilissel  davranisci
terapilerde kisilerin otomatik dusiincelerinin ve
semalarinin incelendigi bir tedavi
uygulanmaktadir. Ayni zamanda grupla psikolojik
danisma ve aile terapileri de tedavi icin
uygulanabilir. Ornegin Chung Ang
Universitesinden Han ve arkadaslari (2011), iic
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haftalik kisa aile terapisi uygulamis ve olumlu aile iliskilerinin kuyruklu nukleusun aktivitesini artirdigi
ve online oyun uyaricilarina karsi dorsolateral prefrontal kortekste aktivitenin azaldigini
gozlemlemislerdir. Ergenler icin 6zellikle tedaviye ailenin de katilmasinin basarili sonuclar ortaya
cikardigl gorilmektedir.

Tedavi slirecinin ikinci kismi ise ailelerin ve bireylerin yapabileceklerinden olusuyor. Bunlari maddeler
halinde ele alabiliriz:

Bilgisayarinizi ve diger teknolojik aletlerinizi yatak odanizdan cikarin ve yatak odanizi sadece
yatmak icin kullanin. Bilgisayar aile Gyelerinin oldugu oturma odasi gibi alanlara konulabilir.

Kendinize bir yatma saati belirleyin ve son bir saat hicbir sekilde oyun oynamayin. Bilgisayar
kullanimini engelleyecek uygulamalar kullanilabilir. Ergenler icin aileleri bu konuda kisitlayici
davranabilirler.

Fiziksel aktiviteler yapin. Ornegin bir spor salonuna yazilabilirsiniz. Baska bir giin doga yiiriiyiisiine
cikabilirsiniz. Bu noktada sizle bu aktiviteleri yapmak isteyen birini bulursaniz daha gtlizel olabilir.
Ailelerin de cocuklari icin bu konuda adim atmasi ve kendilerinin de cocuklariyla birlikte bu aktiviteleri
yapmasi gerekir. Cocugunuza 6nce kendiniz model olmalisiniz.

Kendinize yeni hobiler edinmek icin sans verebilirsiniz. Baslamak genelde zor gelebilir. Bu noktada
hobi edinmeye temelden baslayip kendinizi kiiclik baslangiclar icin cesaretlendirmelisiniz. Aileler ise
cocuklarini bu konularda cesaretlendirme goérevini tstlenmelidir.

Yemek yeme davranisini bilgisayarinizin basinda oyun oynarken yapmayin. Yemek icin kendinize
ayri bir alan ayirip yediginiz yemegin tadini cikarmaya calisin. Aileler ise cocuga bu konuda izin
vermemelidir. Ayrica kendileri de yemek esnasinda telefon ile ugrasmamalidir. Cocugumuzdan ne
bekliyorsak énce biz o davranisi géstermeliyiz.

Haftada bir iki glin kendinize oyunlardan uzak durmak icin sans verin. Bu slireyi sinema, tiyatro,
mac izleme veya yemek yapma gibi aktivitelerle gecirebilirsiniz. Ebeveynler cocuklari ile bu aktiviteleri
beraber yapabilirler.

PSIKQLELCTIE
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Ebeveynler oynanan oyunun cocugun yasl icin uygun olup olmadigini degerlendirmelidir. Bazi
oyunlarda cocuk kendinden yasca buytkler ile sohbet edebilir. Bu da onlari olumsuz etkileyebilir. Bu
konuda ise sunlar yapilabilir:

- Cocugun oynadigl oyunla alakal olabildigince bilgi toplayin ve gerekirse cocukla beraber o oyunu
oynayin. Eger oynanan oyun ¢cocugunuza uygun degilse onun bilgi ve beceri seviyesini gliclendirecek
yeni oyunlar bulun.

- Kendinize limitler koyun ve gerekirse oyun oynamanizi engelleyecek uygulamalari kullanin.

- Sosyal aktivitelerinizi artiracak ortamlar yaratin. insanlarla birlikte zaman gecirin. Salgin déneminde
bunu yapmak zor olabilir. Gorintlili goérismeler bu noktada faydali olabilir. Ebeveynler ise bu
noktada cocuklarinin arkadaslari ile beraber vakit gecirebilecegi aktivitelerin planlanmasini
Ustlenebilirler.

Oyuna baslamadan 6nce yapmaniz gereken isleri bitirip, kafaniz rahatken oynayin. Oyunu
kendinize bu noktada bir 6diil olarak sunun. Aileler 6nce 6devlerin bitirilmesi gerektigi gibi isteklerde
bulunabilirler.

Eger cocuk giinlin bliylik cogunlugunu tek basina evde geciriyorsa modeme veya bilgisayara siire
limiti koyabilirsiniz. Yetiskinler de bu konuda kendileri icin uygulamalar kullanabilirler.

Cocugunuzla oyun oynama konusundaki kurallari acikca belirleyin ve bu kurallari onun da tam
olarak anladigindan emin olun. Gerekirse koyulan kurallar UGzerine tartisin. Eger cocugunuz bu
kurallari strekli ihlal ederse oyun konsoluna veya modeme bitiin giin veya bitiin hafta el
konulacaginin da bilgisini verin. Cocugunuzun oyun oynarken ne kadar stire oyun oynadigina dikkat
edin ve cocugunuzun oyun hesabinin sifresini 6grenip giris kayitlarini inceleyin.

Biyopsikososyal yaklasimla gerekli tedavi ve destek sistemi saglandiginda bagimhliklardan kurtulmak
mimkdndir. Unutmayin ki; bagimlihk énlenebilir oldugu gibi tedavi de edilebilir.

PSIKOLEKTIE
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HAZ PESINDE KOSAN BAGIMLILIK MITi

SAFAK ATAY

Uzman Psikolojik Danisman

Bagimlilik, tek ve bariz bir nedeni olmayan karmasik bir beyin bozuklugudur. Uzmanlar, bir
dizi biyolojik ve cevresel faktoriin bagimhhk riskini 6nemli 6lclide artirabilecegine
inanmaktadir. Bu biyolojik faktérlerden bazilari sunlardir: genetik, saglk gecmisi ve gelisim
evresi. Ozellikle cocuklar ve gencler icinse cevresel faktérler sunlari icerir: ev yasantisi,
sosyal iliskiler ve okuldaki zorluklar (Healthline, 2019). Tim bu faktorlerin yani sira
bagimhhk s6z konusu oldugunda dopamin, bagimliiga katkida bulunabilecek bircok
faktorden biri olarak siklikla 6n plana cikmaktadir. Ancak tim bu biyolojik ve cevresel
faktorleri es gecip bagimhligi dopaminle gelen bir haz arayisi olarak aciklamak oldukca
kisitlayicidir. Erken yillarda eroinin etkilerinin haz verici olarak yanhs etiketlenmesi, bazi
teorisyenleri akilsizca bagimlihgr éncelikle bir haz arayisi olarak tanimlamaya kiskirtmistir
(Peele, 1985). Giincel bilimsel arastirma sonuclari kesin bir nedensellik ortaya koymasa da
dopamin, haz ve bagimlilik iliskisinin daha dogru bir noktadan ele alinmasini saglamaktadir.

PSIKOLELCTIE
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Dopaminin haz deneyimine katkida bulundugu
bir gercektir ancak haz duygusundan dogrudan
sorumlu oldugu vyanilgisi bulunmaktadir. Bu
yanilglya sebep olan sey ise ilk madde
kullaniminda beyinde yogun haz duygularina
neden olan ylksek miktarda dopamin
salgilanmasidir. Aslinda dopamin, haz veren
seylerle onlari tekrar yapma arzusu arasinda
baglanti kurarak keyifli duyumlari ve davranislari
gliclendirmeye yardimci olmakta; ayni etkileri
hissetmek icin daha fazla maddeye veya
aktiviteye ihtiyac duymayi gerektiren toleransa
katkida bulunmaktadir. Bu baglanti, bagimliligin
gelismesinde 6nemli  bir faktérdir. Ozetle
dopamin bagimlihk tablosunda blylk bir
yapbozun klictk bir parcasidir (Healthline, 2019).
Uzun vadede, madde kullaniminin saghk ve
sosyal iliskiler Gzerindeki olumsuz etkisi, bircok

kullanici icin, ozellikle de erken doénemdeki
yogun etkisi ortadan kalktiginda, zahmete
degmez gibi gorinmektedir. Ancak erken

dénemde olusan yogun haz duygusu ortadan
kalksa dahi 6nemli sayida kullanici icin bagimlilik
yapan kullanim davranisi  kesilmemektedir.
Bagimlinin baslangicta bu tir haz duyumlarini
deneyimledigi ancak bunlarin sonunda,
kullanimdaki birincil motivasyon olarak, haz
arayisinin madde yoksunlugu sonucu hissedilen
korku duygusu ve fiziksel tepki ile yer degistirdigi
gorilmektedir. Kullanicilar, madde
kullanimlarinin  diger degerleri
kapasiteleri Uzerindeki etkilerine karsi giderek
daha fazla kirgin veya umutsuz hale gelmektedir
(Kennett, Matthews ve Snoek, 2013).

Kennett, Matthews ve Snoek (2013) arastirmada
yer alan katilimcilarin,  kullanimlarinin
asamalarinda maddelerin haz veren etkilerini
inkar etmeseler de uzun vadede haz etkileri
konusunda  cogunlukla  oldukca  slpheci
olduklarini raporlamislardir. Bu sonug, haz veren
odillere yo6nelik arzularin, bagimhhgin farkl
evreleri boyunca asagl yukari ayni bicimde
devam ettigi varsayimina dayanan aciklamalarin
sorun teskil ettigini acikca ortaya koymaktadir.
Hedonist bir yasam sirdirmek istiyor gibi
gorlinen insanlar icin bile, madde kullaniminda
haz arayisinin yalnizca gecici bir roli oldugu
anlasilmalidir.

Sonuc olarak bagiml bireyleri yogun haz almak
ugruna cok fazla cikolata yiyen ve bundan
pismanlk duyan zayif iradeli insanlarla ayni diiz-
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lemde karakterize etmenin dogru bir siniflandirma
olmadigr aciktir. Herhangi bir bagimhnin, haz
tatmininden baska bir seye deger verip vermedigi
kesin olarak bilinmese de tekrar tekrar birakma
girisimleri, bircogunun bagimli yasam tarzi dolayisiyla
acik bir mutsuzluk icinde olduklarini géstermektedir.
Bagimh bir kisinin tercih yapisini sekillendirmede rol
oynayabilecek herhangi bir normatif 6nyargi olsun ya
da olmasin, bagimlilikla miicadele eden insanlari
sadece glicll bir haz istahiyla motive edilmis bireyler
olarak tasvir etmek oldukca yanilticidir.
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COCUK VE ERGENLERDE MADDE KULLANIM
BOZUKLUKLARININ TEDAVISI

Psikolojik Danisman & Doktorant

MUCAHIT AKKAYA

Madde kullanim bozukluklari cocukluk cagindan itibaren
gorlilmekte ve onleyici calismalarin yapilmamasi halinde ergenlik,
yetiskinlik gibi donemlerde de goriilmeye devam ederek toplum

PSIOLEKTIF ruh saglig1 acisindan daha siddetli sonuclara yol acabilmektedir.
SIKOLEKCTIE
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GOCUK VE ERGENLERDE MADDE KULLANIM BOZUKLUKLARININ TEDAVISi

Bu doénemde, madde kullanim bozukluklarina
midahalede bulunulurken, cocuk ve ergenlerin
gelisim 6zellikleri g6z onlinde bulundurulmalidir.
S6z gelimi, cocuk ve ergenlerde yalan sdyleme
davranisi, ortaya cikan sorunlari gérmezden
gelme davranisi sik goraldigl icin bu yas
grubundakilerden ayrintii  éykiinin alinmasi
onem arz etmektedir. Oyki alinirken, madde
kullanim 6yklstnin yaninda aile, gelisim ve okul
oykist de o6grenilmeli; ev kosullarina, bireyin
madde kullanmadan o6nceki kisilik yapisina,
madde  kullanimi  sonrasi ailenin  bireyde
gozlemledigi degisimlere ve sosyal islevsellige
iliskin bilgilerin alinmasina dikkat edilmelidir
(Ciftci-Demirci ve Yalcin, 2016; Akt., Kaya, 2020).
Madde kullanan bireyle goérisme yapilirken
psikolojik danisma ilkelerinin yaninda asagidaki
hususlarin da dikkate alinmasi 6nem arz
etmektedir:

-Danisma siirecinde, bireyin maddenin olumsuz
etkilerine karsi farkindalik kazanmasi saglanmall,
simdiki durumu ile hayal ettigi yer arasindaki
farkin ayriminda olmasi saglanmalidir.

-Bireyle tartismaya, polemige girilmemeli; bireyin
kendisini rahat bir sekilde ifade etmesine olanak
saglanmalidir.

-Birey davranisindan o6tlirt yargilanmamali, bireye
ebeveyn tepkilerinin  verilmediginden emin
olunmaldir.

-Birey alkolik, sigara tiryakisi, eroinman, bagimli
gibi sozclklerle etiketlenmemelidir. Kendisini bu
etiketlerle ifade etmesine de midahale
edilmelidir (danisanin dilinin degistirilmesi).
-Bireyin 6zgliven kazanmasi desteklenmelidir.
-Bireyin madde kullanimindan gordigui zararlari
fark etmesi saglanmali, yasadigi sorunlari gercekgi
bir sekilde ele almasina yardimci olunmalidir.
-Bireye uygun tedavi yaklasimlari uygulanmali,
yapilacak miidahalelerde onun gondlliligine
dikkat edilmelidir.

‘Yapilacak tedavinin sadece madde kullanimina
yonelik degil tim problem alanlarina yonelik
uygulanmasina 6zen gosterilmelidir (Kaya, 2020).
Madde kullanim bozukluklarinin tedavisinde
genelde iki yonteme basvurulmaktadir. Bunlar
tibbi tedavi ile psikososyal tedavidir. Tibbi tedavi
bu calismanin kapsami disinda oldugu icin sadece
psikososyal tedavilerden s6z edilecektir.
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Motivasyonel Goriisme Teknigi

Danisan merkezli ve ambivalansin ¢6zimini

hedefleyen bir tekniktir. Degisim icin isteksiz olan

bireylerde icsel motivasyonu artirmayi
hedeflemektedir. Temelde dort ilke
vurgulanmaktadir:

e Empatinin gosterilmesi: Kisinin anlattiklari
anlasilmaya calisilir. Yakindan ilgilenme ve
yansitmali dinleme becerilerinden yararlanilir.

e Celiskilerin ortaya cikarilmasi: Bireyin mevcut
davranislari ile hedefleri arasindaki celiski
ortaya cikanlarak gercekle yulzlesmesi
amaclanir.

PSIKOLELCTIE

¢ Direncin calisilmasi: Kisinin degisim yoniinde
yeni bir bakis acisi kazanmasini saglamak

amaclanir.  Bireyin  sorunlarin  ¢ozllmesi
sirecine aktif olarak katilmasi konusunda
desteklenmesi hedeflenir.

e Kendine vyeterliligi destekleme: Psikolojik

danismanin, bireyin engellerle basa cikabilme
konusundaki kendine inancini  artirmasi
degisim sirecini kolaylastirmaktadir. Bireyin,
degisimin sorumlulugunu almasi vurgulanir
(Kaya, 2020).
Madde kullanim bozukluguna sahip olan cocuk ve
ergenlerle gortiisme yapilirken dikkat edilmesi
gereken hususlardan ve bagimhliga midahalede
etkililigi kanitlanmis bir yontem olarak 6n plana
ctkan motivasyonel gortismenin temel dort
ozelliginden yukarida bahsedilmistir. Bagimlilkla
micadele kapsaminda  Yesilay tarafindan
ilkogretim ve  ortadgretim  kademelerinde
uygulanan Turkiye Bagimlilikla Micadele (TBM)
egitim programi 6n plana cikmaktadir. Aktan,
Yilmaz ve Yilmaz (2018) tarafindan yapilan ve
ortaokullarda uygulanan bagimlilikla micadele
programinin etkililigini inceleyen calismalarinda,
bagimlilikla miicadele programinin etkililigi
hakkinda yonetici, 6gretmen ve veli gorislerine
basvurmuslardir. TBM programinin, bagimlilik
hakkindaki bilgilerin artirilmasina katki saglamasi
yoninden olumlu oldugu; ancak uygulamaya
donik etkinliklerin az olmasi ve vyeterli veli
desteginin alinmamasi, ogrenciler icin
dizenlenmesi planlanan etkinlikler icin gereken
zamanin Ogretim zamani icinde ayrilamamasi

acisindan olumsuz degerlendirildigi
gorllmektedir.
Ozetle, bagimlihga midahale calismalarinin

gelisimsel donemin 6zelliklerinden etkilendigi, her
yas grubu icin ortak bir midahale calismasinin
sOz konusu olamayacagi soylenebilir.
Motivasyonel goriisme teknigi gibi miidahale
calismalarinda 6n plana cikan yontemlerin de
gelisim  donemi  oOzellikleri gbz  6nlinde
bulundurulacak sekilde uyarlanmasi, bireye ve
yasa 0zgl calismalarin yapilmasi 6nem arz
etmektedir. Koruyucu ve oOnleyici calismalarin
yayginlasmasi, uygulamaya donuk calismalarin
artis gostermesi ve slirece tim paydaslarin
katihminin saglanmasi degerli goriilmektedir.
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