BAGIMLILIK

Degerli velilerimiz ve 6grencilerimiz bu ay sizler i¢in belirledigimiz yazimizin konusu
bagimlilik {izerine olacak. Bagimlilik son donemlerde herkes i¢in ancak 6zellikle gengler i¢in
biiyiik bir sorun olarak karsimizda durmakta. Bu yazimizda bagimlilik konusunun daha ¢ok
psikolojik etkileri ve nedenleri iizerinde durmaya c¢alisacagim. Bagimlilik ¢ok kapsamli ve
karmasik bir konu oldugundan ve sizleri de sikmamak adina, sizleri bilgilere bogmak yerine
daha ¢ok sohbet havasinda bir yazi olmasini planlamaktayim. Tabi bunu yaparken de bilimsel
bilgilerden uzaklasmadan dogru bilgiler cercevesinde yazimi sekillendirecegim. Ik once
bagimliligin tanimini inceleyerek baslamak istiyorum. Bagimliligin tanimina baktigimizda;

“Bagimlilik; kisinin kullandigi bir madde, alkol, nesne veya yaptigi bir davranis (eylem)
tizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kontrolsiizce kullanilan her madde ya da gerceklestirilen
her davranisg bagimlilik olusturma riski tasir. Kisiler hayatta bircok seye karsi bagimli olabilir.
Ornek: madde, alkol, sigara, kumar, teknoloji, herhangi bir esya veya davrams (Ogel, 2018;
Yesilay Yayinlari, 2018).”

DSM 5(Zihinsel Bozukluklarin Tamsal ve Istatistiksel El Kitab1) Tani1 Olgiitleri Basvuru El
Kitabinda(2013) yer alan bagimlilik kriterleri sunlardir:

Tasarladigindan daha uzun siireli kullanim

Gegmiste basarisiz birakma girisimleri

Zamaninin ¢ogunu madde bulmak ve kullanmak i¢in ayirma

Olumsuz etkilerine ve zarar gérmesine ragmen kullanmaya devam etme

Madde kullanim istegi

Tolerans (kullanilan madde miktarinin yeterli gelmemesi sebebiyle giderek artirilmasi)
Yoksunluk (Amerikan Psikiyatri Birligi, ¢ev. 2013).

Nounkwb =

Bagimhiligin ilk tammlarma baktigimizda daha c¢ok bir maddenin kullanilmasi
tizerinden(sigara,alkol,uyusturucu) tanmimlarin yapildigim goriiyoruz ancak giiniimiizde
bagimlilik ¢ok daha karmagik bir hal almis davranigsal bagimlilik adi altinda yeni bagimlilik
tiirleri(teknoloji,sosyal medya,egzersiz) ortaya ¢ikmaya baglamistir.

Bagimlilik siirecini 6zetleyecek olursak kisi ilk olarak hosuna giden bir davranisi gergeklestirir
veya bir maddeyi kullanir. Bu kullanim bazen merak etme sonucunda bazen sorunlardan
kagmak i¢in bazen de heyecan olsun diye gerceklesir. Yogun kullanim sonrasinda kiside bu
davranisa ya da maddeye kars1 tolerans gelisir ve doz siirekli artmaya baglar. Doz arttik¢a da
bagimlilik durumu daha fazla giiclenir ve kisi kisir bir dongiiye girer.

Bagimlilik Nasil Olusur?

Bagimliliga neden olan faktorler incelendiginde bagimliligin nedeni olarak tek bir etkenden s6z
etmek giictiir. Bagimlilik i¢in bir¢ok etken s6z konusu olabilir. Psikolojik ve biyolojik etkenler
bagimlilik siirecini etkilemektedir. Kisi ilk olarak merak ve korku duygusu ile kullanimi
denemek isteyebilir. Merakla birlikte bir kereden bir sey olmaz diisiincesi ile kullanim
gergeklesir. Bagimlilik beyinde dopamin adli norotransmiteri etkilemektedir. Dopamin;
diisiince, his, motivasyon, hareket, dikkat ve karar verme gibi bir¢cok temel fonksiyonel siirecte
yer alir. Kullanilan maddeye bagli olarak kullanim sikligi, kullanim siiresi, kullanilan madde
tiirline gore degisiklik gdsterse de dopamin hormonunun kullanim siirecine bagli olarak zarar
gormesi sonucu beyin dogru sekilde calisamamaya baslar ve bagimlilik ortaya ¢ikar. Bundan
dolay1 bagimlilig1 bir beyin hastalig1 olarak ele alabiliriz.
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Hayatimiz boyunca tiim davranislarimiz bir ama¢ barindirir. Bu amaglar1 ayrintili olarak
inceledigimizde hep bir ihtiyaca yonelik davramiglar gelistirdigimizi goriirliz. Sevilme
thtiyacimiz1 karsilamak icin ailemize, arkadaslarimiza ya da karsi cinsten birine yoneliriz,
gecimimizi saglamak i¢in bir iste ¢alisiriz, aciktigimizda bu ihtiyacimizi karsilamak i¢in yemek
yapmaya yoneliriz. Bu gibi 6rneklere baktigimizda tiim davraniglarimiz bir amaca hizmet eder.
William Glasser (Gergeklik Terapisinin kurucusu) bu siireci araba metaforuyla agiklamaktadir.
Toplam davranisimizi araba varsayarsak arabanin motoru ihtiyaglarimiz 6n tekerler diisiince ve
davranislarimiz, arka tekerler de duygu ve bedensel duyumlarimizi olusturmaktadir. Yani
ihtiyacimiz ne ise bir arabanin On tekerleri gibi kendimizi yonlendirerek diisliniiriiz ve
davraniriz.
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Bagimlilik siireglerine baktigimiz zaman bazi ihtiyaclarin hatali araglarla karsilandigini
gormekteyiz. Kisi kisa ve kolay yoldan mutlu olma, heyecan, ait hissetme, can sikintisi, 6fke,
lizlinti gibi durumlarda bu olumsuzluklari ortadan kaldirmak ig¢in zararli maddelerin
kullammina yénelebilmektedir. Ihtiyaglarimiz1 islevsel yollarla karsilamak saglikli bir hayat
stirebilmek adina olduk¢a 6nemlidir. Bagimlilik siirecinde ihtiyaglarin islevsel olmayan yollarla
karsilandigin1 goérmekteyiz. Bu noktada duygu farkindaligi olduk¢a onemlidir. Olumsuz
duygular yasadigimizda bundan kurtulmak adina bu duyguyu telafi etmek i¢in hemen bir
davranis gelistirmek isteriz. Ciinkii duygu bizi rahatsiz eder dogal olarak da ondan kagmak
isteriz. Ve bu kacis da hemen olsun isteriz bu kacgis1 hemen saglayan mekanizmalar maalesef
zararli aligkanliklar olmaktadir. Duygularimiz bizim en dogal pargamiz ve olumsuz duygular
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da yasamamiz gerekiyor tim hayatimizi olumlu duygularla gegirmemiz miimkiin degil.
Olumsuz duygular igerisindeyken bunlardan kagmak yerine bu duyguyu bir siire yasamak anda
kalmak olduk¢a 6nemli. Duygularimizdan kacamayiz ve duygularimiz bizi 6ldiirmez onlara
katlanabiliriz ve bir siireden sonra yasadigimiz olumsuz duyguya karsi giiglii oldugumuzu
gorecegiz sadece bu konuda kendimize zaman tanimamiz gerekiyor. Olumsuz duygulardan
kacma istegi zararh aligkanliklar edinmemize neden olabilir.

Zararlh aliskanliklara yonelim nedenlerinden bir digeri de eglence ve heyecan ihtiyacini
karsiliyor olmalar1. Ozellikle teknoloji bu konuya oldukga hizmet etmektedir. Teknolojik aletler
sosyal medya hayatimizin neredeyse tam orta noktasinda ve eglence heyecan ihtiyaclarimizi
gidermemiz i¢in de kolay yollardan biri. Bu ihtiya¢larimiz1 teknoloji sayesinde karsilamamiz
bir noktaya kadar bize fayda saglayabilir ancak uzun vadede sorunlu kullanima doniigme
ihtimali de oldukg¢a yiiksek. Peki bu konuda bizler ne yapabiliriz. Hayatimizin tek yonii
teknoloji olursa tiim ihtiyaglarimizi oradan karsilama aliskanligi ediniriz. Bunun yerine
eglenebilecegimiz farkl: etkinlikler, daha once yapip keyif aldigimiz seyler koyabiliriz. Sanal
arkadaglik yerine gercek sosyal hayat arkadasliklari tercih edebiliriz. Can sikintimiz1 giderecek
daha islevsel sevdigimiz bize uygun olan alanlari tercih edebiliriz. Hayatimizdaki alanlar1 ne
kadar ¢esitlendirirsek ihtiyaclarimizi tek bir noktadan karsilamayiz ve teknolojiyi bagimlilik
gelistirecek sekilde kullanmaktan uzak kalmis oluruz.

Bagimlilik siire¢lerinde 6nemli yer tutan konulardan biri de bulunulan sosyal ¢evre. Zararli bir
maddeyi hi¢ kullanmayan biri ona direkt ulasamaz. Mutlaka bu maddeye ulasacak birini tantyor
veya boyle bir arkadas ortaminda bulunuyor olmasi gerekir. O yiizden bulundugumuz sosyal
cevreye de oldukca dikkat etmemiz gerekiyor. Zararli maddeye ulasmamiz ne kadar kolay
olursa bizim i¢in o kadar tehlikeli olur. Sunu da unutmamak gerekir zararl aliskanliklar olan
bir sosyal ¢evredeysek eger risk bizim i¢in %100 artar. Kimse bize bu maddeyi kullanmazsan
seninle arkadaslik etmem demez ancak biz o sosyal ortamda kalabilmek i¢in icte ice bu maddeyi
kullanmam gerekir diye diisiliniiriiz ve madde kullanimina yo6neliriz.

Toparlayacak olursak bagimlilik siire¢lerinde su noktalar 6ne ¢ikiyor. Duygusal farkindalik,
ihtiyaglarimizin ne sekilde karsilandig1 ve bulunulan sosyal ¢evre bu 3 noktada hayatimizda bir
diizen olusturmaya gayret edersek bagimlilik yapict maddelerden zararh aliskanliklardan uzak
kalabiliriz. Kendi basimiza dikkat edebilece§imiz alanlar bunlar ancak sorun bizim
cozebilecegimiz noktadan uzaksa eger mutlaka profesyonel destek almaliyiz. Bu konuda
YEDAM(Yesilay Danmismanlik Merkezi) profesyonel ve iicretsiz destek saglamaktadir.
Bagimlilik bir hastaliktir ve tedavisi profesyonel bir sekilde yiriitiilmelidir.
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