DAVRANISSAL BAGIMLILIKLA MUCADELE

DAVRANISSAL BAGIMLILIK NEDIR?

Davranigsal bagimlilikta, alkol, tiitiin, uyarici madde gibi bir madde
olmadan, kisi belli bir davranis1 yaparak rahatlama ve huzur hisseder, baska
bir deyisle “6diil alir.” Davranisin ddiillendirici 6zelligi zaman igerisinde
bu davranisa bagimlilik gelistirilmesine zemin hazirlar.

Madde bagimliliginda oldugu gibi, bagimli olunan davranisi siirekli
gerceklestirme arzusu vardir. Her tiirlii bagimlilikla miicadelede oldugu gibi
davranigsal bagimlilik ile miicadelede de en Onemli unsur kisinin
farkindaligidir.

ALISVERIS BAGIMLILIGI

Biitcenin elverdigi Ol¢iide giyim, esya, yiyecek gibi ihtiyaclart karsilamak
icin yapilan aligveris, “liziintii, sikinti, yalnizlik” gibi duygularin giderilmesi
icin kullaniliyorsa ve bu olumsuz duygular1 gidermek icin her seferinde
aligverise bagvuruluyorsa bagimlilik s6z konusu demektir.

O Sik sik biitgeyi asacak miktarda aligveris yapmak.

O Ihtiya¢ duyulmayan seyler almak ya da niyet edilenden daha uzun
stire aligveris yapmak.

O Para harcama ile ilgili yogun bir zihinsel mesguliyet, satin alma
diirtiisii ya da satin alma davranisinin kiside belirgin huzursuzluga
neden olmasi.

O Cogu zaman arkadaslariyla vakit gecirmek ya da diger sosyal
aktiviteleriyle ugrasmak yerine aligveris yapmayi tercih etmek.

O Algveris de,
sonrasinda yogun sugluluk, pismanlik, endise, huzursuzluk yasamak.

sirasinda  gliglii, yeterli, rahatlamis hissedilse

O Algveris sonrasinda, kendine verdigi sozleri kisa siirede bozmak ve
dongiiniin, kisiyi daha da bor¢landirarak stirmesi.

O Genelde kisinin kendini depresyonda, yalniz ve problemleriyle basa

¢ikamaz hissettiginde gittik¢e artarak kontrolsiiz alisveris yapmasi.

ILiSKi BAGIMLILIGI

O Kisinin kendisini yok ettigi, kendisine zarar verdigini bildigi,
mantiksiz da buldugu halde devam etmekte 1srarci oldugu tutkulu bir
iliski tiirtidiir. Hem bagimli kisiye, hem de bagimli kilinan kisiye zarar
verir.

O iliski bagimlihginda, iliskide tek bir kisi vardir; kisi kendi benligini,

kisiligini yok sayar.

Arkasinda gizli bir yetersizlik duygusu barindirir; fiziksel ve zihinsel

olarak yeterli olsa bile kisinin kendini yetersiz hissetmesi ve

zannetmesidir.

Kisisel ihtiya¢ ve arzularii yerine getirmek ig¢in bir iligskiyi segerek

her seyi kontrolii altina almaya ¢aligmak.

Karsindakine kendinden ¢ok deger vermek.

Kendine olan giiven ve saygida eksiklik hissetmek.

Mliskisi olmadiginda kendini “yarim” ve “degersiz” hissetmek.

Terk edilme korkusu ya da saplantili bir ihtiya¢ duygusu hissetmek.

Abartil1 bir sekilde karsisindaki kisinin sorumluluklarini sahiplenmek.

Bedeli ne olursa olsun terk edilmemek ve reddedilmemek i¢in elinden

geleni yapmak veya iliskileri bitirememek.

“O benim her seyim, ben O’nsuz yapamam, O’nsuz olmay1 hayal

edemiyorum” gibi rasyonel olmayan diisiinceler ile, yasadig iligskinin

bitmemesi adina devamli kontrol halinde olmak.
KUMAR BAGIMLILIGI

Kumar giinlimiizde keyifli vakit ge¢irme, eglence ve dinlenme araci olarak

kabul edilmekte ve popiilaritesini korumaktadir. Kumar bagimliligi; kisisel,

ailevi veya mesleki hedefleri bozan, siirekli ve yineleyen, “patolojik kumar
oynama davranig1” olarak adlandirilmaktadir. Patolojik kumar oynayan
kisilerin ¢evresi de (es, aile, arkadas, vb.) olumsuz bir sekilde etkilenmektedir.

Esinde ve ¢ocuklarinda ruhsal sorunlar, ebeveynlik gorevinin ihmali, ayrilma

ya da bosanmalar goriilebilmektedir.
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KUMAR BAGIMLILIGI

INTERNET BAGIMLILIGI
Gelisen teknoloji ile bilgisayarlarin hayatimizda kapladigi yerin
artmas1 ve internet ulasiminin yaygmlhigi ile, internet bir bilgi ve iletisim
kaynagi olmanin otesinde, bazi kisiler i¢in “bagimliliga” doniismis
durumdadir. Diinyada oldugu gibi, iilkemizde de, internet bagimlilig1 hizla
yayginlasan ve siklikla karsilasilan bir ruhsal bozukluktur.
O Internet kullanmay1 durdurmakta zorlanmak, niyetlense de
kullanmaya devam etmek.
O Baskalariyla vakit gegirmek yerine, internete baglanmayi tercih
etmek.
O Internet yiiziinden uykusuz kalmak.
O Internete ulasamayinca kendini mutsuz, huzursuz, gergin hissetmek.

O Giinliik zorunluluklar internet yiiziinden yerine getirememek;
iliskiler, okul veya isle ilgili sorunlar yasamak.

O Interneti, mutsuz hissettiginde, liziintiilerden ve olumsuz
diistincelerden kurtulmak i¢in kullanmak.

O Internet kullanimindan kaynakl fiziksel sorunlar yasamak (gérme
problemi, sirt agrisi vb.).

O Bagkalar tarafindan interneti daha az kullanma konusunda uyarilar
almak.

O Internette kullanimini1 azaltmaya ydnelik basarisiz girisimlerde
bulunmus olmak.

EGZERSiZ BAGIMLILIGI
O Hem fiziksel hem ruhsal saglik i¢in spor yapmak faydali ve harika bir
aliskanlik. Ancak, dozu kagcirilan spor, zarar veren bir bagimlilik haline
dontisebilir.
Zamanmin g¢ogunu fiziksel aktivite yaparak gegirmeye asir1 istekli
olma, baz1 engellere ragmen kontrol edilemeyecek diizeyde asir1 spor
yapma, spor bagimliligi olarak tanimlanmaktadir.
Kendini kat1 bir egzersiz rutinine adamak ve bu rutini degistirmekten
korkmak.
Egzersizin dozunu giderek artirmak.
Bir giinii bile spor yapmadan ge¢iremez hale gelmek.
Spor yapilmayan donemlerde kendini suglu, huzursuz ve gergin
hissetmek ya da ne kadar spor yapilirsa yapilsin tatmin olmamak.
Hekimin Onerilerine karsi gelerek, sakatlanma sonrasi dahi egzersiz
yapmaya devam etmek ya da yapma arzusunda olmak
Sporu, hayatindaki her seyin Oniine koymak (bir yakininin dogum
giinii kutlamasina katilmamak ya da ise gitmeyi aksatmak gibi).
Bir siire sonra tek sosyal yasantinin spor haline gelmesi; giinliik yasam
tamamen spor antrenmanlarina gore diizenlendigi icin, sosyal agidan
izolasyona varacak diizeyde spor yapmak.
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BEKIR BULUT
PSIKOLOJIK DANISMAN REHBER

KAYNAK: HTTPS://WWW.USPSIKIYATRI.COM.TR Adresinden alintidir.
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