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OZET

Bu calisma, insanlarin yasamlar1 boyunca gesitli konularda ilgi ve merak gelistirdigini, ancak bazen bu
ilgi ve meraklarin bagimliliga doniisebilecegini ele alir. Ozellikle tiitiin ve sigara bagimliligi, bu tiir
bagimliliklardan biridir ve fiziksel ile psikolojik diizeyde ciddi etkiler yaratir. Sigara, icerigindeki
nikotin nedeniyle giiclii bir bagimlilik yapici etkiye sahiptir ve sigara kullaniminin, akciger kanseri, kalp
hastaliklar1 ve diger saglik sorunlarina yol agtigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Sigara bagimliligi,
genellikle ergenlik doneminde baslar ve bireylerin ¢evresel faktorler, sosyal etkilesimler ve psikolojik
durumlari ile sekillenir.

Sigara dumaninda bulunan nikotin, beyindeki dopamin gibi nérotransmitterlerin salinimini tetikler, bu
da bagimlilik yapici davranislart pekistirir. Tiitiin bagimliligi, 6zellikle genglerde saglik sorunlarinin
erken yaslarda goriilmesine neden olabilir. Sigara igiciligi, tiitiin iirlinlerinin zararl etkileri bilinmesine
ragmen bagimlilikla miicadele zorlagsmaktadir. Sigara bagimliligi ile miicadelede Biligsel Davranisei
Terapi (BDT), bireylerin diislince bi¢imlerini degistirerek ve sigara igmeyi tetikleyen durumlarla basa
cikma becerilerini gelistirerek etkin sonuglar verebilir. BDT, bireylerin sigara birakma siirecini daha
basarili hale getirebilir.

Sonug olarak, sigara bagimlilig1 ciddi bir halk sagligi sorunu olup, bireylerin bu bagimlilikla miicadele
etmesi icin biligsel ve davranigsal yontemlerin kullanilmasi dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Sigara Bagimliligi, Kaygi, Biligsel Davranigg1 Terapisi

ABSTRACT

This study discusses how individuals tend to develop interest and curiosity in various topics throughout
their lives, but sometimes this interest can evolve into addiction. Tobacco and smoking addiction, in
particular, are among such dependencies that have serious physical and psychological effects. Smoking,
due to its nicotine content, has a strong addictive impact and has been scientifically proven to lead to
numerous health problems, including lung cancer, heart diseases, and other related issues. Smoking
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addiction usually starts during adolescence and is shaped by environmental factors, social interactions,
and psychological conditions.

Nicotine in cigarette smoke triggers the release of neurotransmitters like dopamine in the brain,
reinforcing addictive behaviors. Tobacco addiction, especially when it starts at a young age, can lead to
the early onset of health problems. Despite the well-known harmful effects of tobacco products,
overcoming the addiction remains difficult. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) can be effective in
combating smoking addiction by helping individuals change their thought patterns and develop skills to
cope with situations that trigger smoking. CBT can increase the success rate of smoking cessation.

In conclusion, smoking addiction is a serious public health issue, and using cognitive and behavioral
methods is crucial for individuals to effectively combat this addiction.

Keywords: Smoking Addiction, Anxiety, Cognitive Behavioral Therapy
GIRIS

Insanlar yasamlar1 boyunca gesitli konulara ilgi duymaya meyilli olurlar. Bazi nesneler veya davranislar,
bireylerin dikkatini ¢ekerek onlarin heyecan iginde yeni seyler kesfetmek istemesine yol acabilir. Bu ilgi
ve merak, genellikle yasadiklar1 tecriibelerin ve ¢evresel faktorlerin bir tiriiniidiir. Ancak bazi kisiler, ilgi
duyduklart seyler karsisinda kendilerini kontrol etmekte zorlanabilirler. Bu durum, zamanla bireyin
belirli bir konuya zihinsel ya da fiziksel olarak bagimli hale gelmesine sebep olabilir. Bu siiregte ortaya
¢ikan ve kisinin iradesini etkileyen duruma "bagimlilik" denir (Ayhan, ve Koselioren, 2018) Tiitiin,
patlicangiller familyasina ait bir bitkidir ve bu bitki, Nicotiana ad1 verilen cinsin i¢inde yer alir.
Genellikle yapraklar1 kurutularak gesitli tiitiin {irtinlerinde, 6zellikle de sigara yapiminda kullanilir. Bu
cinste yaklasik 65 degisik tiir bulunmaktadir ve bunlar arasinda en bilinenleri Nicotiana tabacum ve
Nicotiana rustica’dir. Bu iki tiir, 6zellikle sigara, puro ve pipo gibi tiitiin ¢esitlerinin hazirlanmasinda
yaygin bir sekilde kullanilmaktadir ( Orsel, 2010). Sigara duman, i¢inde bircok zararli gaz ve toksik
madde barindiran yaklagik 3500 kimyasal bilesim tasir. Bu bilesenlerden yaklasik 50'si kanserojen
nitelik gosterir. Fakat sigaraya karst hem fiziksel hem de psikolojik bagimliligin temel sebebi nikotindir
(Aydemir, 2019). Ulkemizde tiitiin bagimlilig1 ve pasif icicilik, onemli bir halk saglhigi sorunu olarak
dikkat ¢ekmektedir. Tiitiin tirlinlerinin tiikketimi, basta akciger kanseri ve kalp-hastaliklar1 olmak iizere
birgok hastaligin gelisimine yol agmakta ve diinya genelinde her yil ortalama 5,4 milyon insanin
6liimiine neden olmaktadir. Sigara, i¢erdigi nikotin nedeniyle bagimlilik yaratmakta ve bireyleri zamanla
farkli bagimlilik yapici maddelere yonlendirebilecek bir zemin sunmaktadir. Bu durum, bilimsel
verilerle de net bir sekilde ortaya konulmustur ( Cetin, vd. 2013 ). Tiitiinlin gen¢ yaslarda tiiketilmeye
baslanmasi, sigara ile baglantili saglik sorunlarina yakalanma ihtimalini biiyiik 6l¢iide yiikseltmektedir.
Eskiden yaslilara 6zgii sayilan kalp-damar hastaliklari, inme ve akciger kanseri gibi ciddi hastaliklarin
simdi daha geng yastaki bireylerde goriilmeye baslamasi, tiitiin kullaniminin erken yaslara kaymasiyla
dogrudan bagl olabilir (Oz1ii,2005). Genglik donemi, kisinin fiziksel ve zihinsel olarak hizli bir evrim
gecirdigi, son derece kirilgan bir zamandir. Bu asamada cevresel faktorlerin yani sira, bireyin kimlik
olusturma cabasi da riskli davraniglarin ve zararli aligkanliklarin ortaya ¢ikmasinda etkili bir unsur
olabilir (Duncan, vd.,2001).
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Sigara Bagimhihg:

Sigara, tiitiin bitkisinin islenip, havalandirma delikleri olan 6zel kagitlara sarilmasiyla {iretilir.
Aragtirmalar, sigaranin igerisinde 4000’den fazla kimyasal bilesik bulundugunu gdstermektedir. Bu
bilesenlerin ¢ogu, sigara yanarken degisik kimyasal reaksiyonlara girer. Tiitlin mamullerine bazen
benzen, toliien, etilbenzen ve siyaniir gibi kimyasallar eklenerek tat profili degisebilir ya da iiriin
kalitesinde farklilik saglanabilir (Cetin, 2011). Tiitliniin kagida sarilarak tiiketilen formuna sigara adi
verilir ve bu kullanim bi¢imi, kiiresel dl¢ekte ciddi bir halk sagligi sorununa yol agmaktadir. Sigara
dumani solundugunda, i¢inde bulunan nikotin adli madde hizla beyne ulasir. Nikotin, beyindeki 6zel
reseptorlere baglanarak sinir sistemi iizerinde bozucu etkiler yaratir ve bagimliligi tetikler. Nikotin alimi
kesildiginde ise, genellikle 1,5 ila 2 saat icinde yoksunluk belirtileri kendini gostermeye baglar
(Koca,2024). Sigara, icerdigi nikotin sayesinde hem fiziksel hem de davranissal ve psikolojik diizeyde
giiclii bir bagimlilik olusturur. Sigara dumaninin solunmasiyla birlikte nikotin, akcigerlere ulasir ve
pulmoner vendz dolasim aracilifiyla hizla kana karisir. Kan yoluyla beyne ulasan nikotin, nikotinik
kolinerjik reseptorlere baglanarak, bazi nérotransmitterlerin salinimini tetikler. Bu nérotransmitterlerden
biri olan dopamin, haz duygusuyla baglantilidir ve bagimlilik gelistiren ¢esitli davranislar ile maddelerle
iligkilidir ( Benowitz,1999). Sigara kullanim1 ¢ogunlukla ergenlik caginda baslamaktadir. Bu siiregte
sigaraya yonelmede etkili olan faktorler arasinda merak duygusu, taklit etme istegi, arkadas ¢cevresinden
gelen baski, sosyal kabul gorme arzusu, bagimlilifa yatkin kisilik 6zellikleri, stresle basa ¢ikmada
zorlanma, diisiik 6zgiiven, hayir diyememe yeteneginin zayifligi ve bazi psikolojik sorunlar ile kisilik
bozukluklar1 yer almaktadir (Karatay,vd.,2008). Sigara bagimliligi, en az bir aylik diizenli sigara
tiikketimi, birakildiginda yoksunluk belirtisi yasanmasi, zararlar1 bilindigi halde sigaray1 birakamama ve
basarisiz birakma denemeleriyle kendini belli eder (Karatay,vd.,2008)

Sigara Bagimhihiginin Etiyolojisi

Sigara bagimliligi gelisiminde biyolojik, sosyal ve psikolojik etmenlerin birlesimi 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu alanda yapilan aragtirmalar, sigara bagimliliginin temel sebeplerini arastirarak su
basliklar altinda gruplandirmistir:

Biyolojik Etmenler

Norotransmitterler: Sigara igerisindeki nikotin, beyin ve diger organlarin nikotin kolinerjik
reseptorleriyle etkilesime gecerek etkisini gosterir. Bu etkilesim, presinaptik alanlarda asetilkolin,
norepinefrin, dopamin ve serotonin gibi norotransmitterlerin salinimini artirir. Bu bilesenler, kiginin
mutluluk hissetmesini arttirir, istaht azaltir ve hafizay: giiclendirir; bununla birlikte sigara i¢gme istegini
de artirir. Bu olumlu geri doniis mekanizmasi, bagimliligin olusumu ve devaminda 6nemli bir islev
gorilir. Bunun yani sira, olumsuz pekistireclerin de bagimlilik siirecinde etkili oldugu bilinmektedir
(Pomerleau, 1992).

Sosyokiiltiirel Faktorler

Madde kullaniminin toplumda normallestigi, yogun niifus ve zorlu yagam sartlarinin bulundugu, ytiksek
su¢ oranlarinin gozlemlendigi gelisen iilkelerdeki genclerin, daha fazla tehlikeyle ylizlestigi ifade
edilmektedir (Ogel ve Erol, 2005). Madde kullaniminda, bireyin biyolojik ve psikolojik yapismin yani
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sira sosyokiiltiirel etkenler de 6nemli rol oynar. Bunlar arasinda, maddenin kolayca temin edilebilmesi,
kisinin i¢inde bulundugu toplumun madde kullanimin1 kabul etmesi, ¢evresel etkiler ve ebeveynlerin

yaklagimi yer alir. Ayrica, bireyin stres ve karsilastigi sorunlarla basa ¢ikma yetenegi, aile ile bireyin
ekonomik durumu, arkadas ¢evresinin madde kullanma egilimi, kiiltiirel degerler ve medya organlarinin
Ozendirici etkileri gibi ¢esitli faktorler madde kullaniminin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir (Arabaci
ve Pilge, 2016).

Psikolojik faktorler

Sigara bagimliligmimn psikolojik kdkenleri arasinda en belirgin olani1 6z yeterlilik kavramdir. Oz
yeterlilik, bireyin kendine duydugu giiveni ve bu giivenle hareket edebilme yetenegini tanimlar. Diger
bir dnemli unsur da algilanan stres seviyesi olarak dne ¢ikar (Bandura, 1982). insanlar zor zamanlar veya
stres gibi durumlarla karsilagtiklarinda, sigaray: bir ¢ikis yolu olarak goriip buna olan istekleri artig
gosterebilir. Yoksunluk siirecinde en sik karsilagilan belirtiler arasinda; bas agrisi, endise, huzursuzluk,
sinirlilik, uyku sorunlari, depresif hisler, dikkat daginiklig1 ve kalp atis hizinin artmasi bulunmaktadir
(Giiven,vd.,2014) Sigara bagimlilig1 yasayan kisilerin ¢ocukluk donemlerinde bazi psikolojik sorunlar
yasadiklar1 bilinmektedir. Ozellikle anne ve ¢ocuk arasindaki bagin zayif olmasi, mesafeli bir iletigim
tarzi, ebeveynlerin otoriter tutumlart ve bu durumun uzunca siirmesi, kisinin karsilastigi zorluklar
konusunda endiselerin olugsmasina sebep olabilir. Bu tiir durumlarla basa ¢ikamayan bireyler i¢in sigara,
kaygilardan uzaklagsmanin bir yolu veya bir liman haline gelebilir (Mangir, vd., 1992). Karsilasilan her
tiirlii olumsuz his, kisiyi daha fazla strese ve gerginlige yonlendirebilir. Bu nedenle, duygular etkili bir
sekilde yonetme yeteneginin gelistirilmesi, bireylerin psikolojik sagliklarini korumalari agisindan biiyiik
bir 6neme sahiptir. Bu agidan sigara bagimliligi, bireylerin ruhsal durumlarini olumsuz etkilemekte ve
stres ile gerginlik seviyelerini artirabilmektedir(Sarikaya,vd.,2020)

Sigara Bagimhiliginin Epidemiyolojisi

Diinya genelinde ve Tirkiye'de, Ozellikle sigara gibi tiitin drlinlerinin kullanimi, ciddi saghk
problemlerine ve dliimlere neden olmaktadir. Tiitlin kaynakli hastaliklardan dolayi her alt1 saniyede bir
insan hayatin1 kaybetmektedir. Bu durum nedeniyle, Diinya Saghk Orgiitii (DSO), tiitiin kullanimini
halk saglig1 acgisindan en 6nemli sorunlardan biri olarak degerlendirmektedir (Demir, 2008). Tiirkiye
[statistik Kurumu'nun (2023) raporlarma gore, 2022 yilindaki 15-24 yas grubundaki genglerin %19,3'ii
her giin tiitiin tirlinii kullanmaktadir. Genglerin yaklasik beste birinin tiitiin tiiketiyor olmasi, bu durumun
ciddi bir halk saglig1 sorunu oldugunu gostermektedir (WHO, 2021). Diinya genelinde ise, yetiskinlerin
yaklagik dortte biri tiitiin kullanmaktadir; her yil tiitiin kullanim1 5 milyondan fazla insanin 6liimiine yol
acmakta ve yasal olarak kullanilan tek bagimlilik yaratan madde olmaktadir (WHO, 2016). Amerika
Birlesik Devletleri'nde 2016 yilinda sigara igme oran1 %15,5 olarak saptanmis; erkeklerde %17,5,
kadinlarda ise %13,5 seviyesinde olmustur (Jamal, vd. , 2018). Sigara bagimlilig1, hem diinya genelinde
hem de iilkemizde 6nemli bir saglik meselesi olarak goriilmektedir. Saglig1 etkileyen bir¢ok davranis,
cocukluk ve ergenlik dénemlerinde ortaya ¢ikmaktadir (Akcay ve Ozcebe, 2012). Arastirmalar, sigaraya
baglama yasinin genellikle 13-15 yas aralifinda oldugunu gostermektedir (Gengtanirim ve Ergene,
2014).

310



ISSN: 2630-6166

Journal JOURNAL OF INSTITUTE OF ECONOMIC

KSAD DEVELOPMENT AND SOCIAL
RESEARCHES
ISSN: 2630-6166
International Refereed & Indexed June 2025 Open Access Refereed E-Journal

Vol:9 / Issue:37
DOi: 10.5281/zenodo.15720071

iksadjournal.com/submittion@iksadjournal.com

Sigara Bagimhihiginin Belirtileri
Sigara igen kisilerin sigara kullanimi, hem bir aligkanlik olarak 6grenilen bir eylem hem de nikotinin

viicutta sagladig fiziksel bir bagimliliktir .Bagimliligin ortaya ¢ikisi {ic ana asamadan olusur. 11k olarak,
nikotinin sagladig1 keyif verici etki vardir. Sigara icildikten kisa bir siire sonra, nikotin kan-beyin
bariyerini gegerek zevk verici etkilerini gdstermeye baslar. Bu zevk durumu gecici oldugu i¢in, sigara
icenler genellikle bu hissi giin boyunca siirdiirebilmek adina sigara igmeye devam ederler. Sonrasinda,
beynin bu siirekli uyarilara alismasiyla birlikte sigaraya karsi bir tolerans olusur
(Kouds,2010;Broms,2008).

1. Tiitlinlin diizenli ve uzun siire boyunca tiiketilmesi

2. Titlin kullanimini birakmak ya da bunu sinirlamak i¢in bir¢ok kez basarisiz girisimlerde bulunulmasi
3. Tiitline erismek, tiiketmek ve onun etkilerinden kurtulmak igin biiyiik miktarda zaman harcanmasi

4. Titiin isteginin yogunlasmasi ve bunun kontrol edilmesinin zorlagmasi

5. Is, okul veya ev gibi gorevlerin yerine getirilmesini engelleyecek sekilde siirekli tiitiin kullanimi
(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2015).

Sigara Bagimhihlgim Kuramsal Temellerle A¢iklanmasi

Psikanalitik Kuram

Psikanalitik bakis agisi, sigara igme aligkanliginin ¢ocukluk deneyimleriyle iligkili olabilecegini 6ne
siirmiistiir. Ozellikle kadinlarm hamilelik ve emzirme sirasinda sigaray1 birakmalarinin, anneleriyle
karmasik iligkileriyle baglantili oldugu diistiniilmektedir; bu durum, sigara igme davraniginin oral donem
ve anne iligkisiyle alakali olabilecegini desteklemektedir. Ayrica, annenin duygusal diizenleyici
fonksiyonu g6z oOnilinde bulunduruldugunda, sosyal ortamlarda sigara i¢menin, ¢ocugun anneye
yabancilarin varliginda yaklagsma cabasi olarak yorumlanabilecegi belirtilmistir. Bu durum, ayrisma
temastyla iligkilendirilebilecegi gibi, dogum, oral ve anal gelisim asamalariyla da baglantili olabilir.
Mesela, katilimcilarin sigara kokusuna karsi gosterdikleri rahatsizlik, anal doneme dair bir gosterge
olarak degerlendirilmesi miimkiindiir (Marcovitz,1969).

Davranisci yaklasim

Davranig degisikligi uygulamalari, biligsel davranis¢r terapinin (BDT) i¢ine alan yapisal bilissel ve
davranigsal yontemleri bir araya getirir. Bir kisinin davranislari ve bunlarin degisimi, bilingli olarak
tercihleri dogrultusunda ve g¢aba gostererek ya da hi¢ farkinda olmadan ve zahmet g¢ekmeden
gerceklesebilir (Araz, 2016). Davranigsal bir bakis agistyla incelendiginde, sigara belli duyusal uyaricilar
sunarak kendisi bir uyarici durumuna doniisiir ve bu, Farmakolojik bagimliligin Gtesine gegebilir
(Perkins, vd. 2013).

Nesne iligkileri kurami

Kisilik gelisiminde, ilk donemlerde kurulan ¢ift yonlii nesne iligkilerinin rolii {izerinde durulmaktadir.
Nesne iligkileri uzmanlari, bu baglantilarin, annenin ve bebegin ilk deneyimleriyle i¢sellestirildigini
belirtmektedir. Cocuklukta olusan nesne iliskileri, bireyin psikolojik yapisinin temel tagini olusturur ve
bu i¢sellestirilmis iliskiler, sonraki deneyimlerdeki ¢atigsmalar ve aktarim siiregleri i¢in bir temel teskil
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eder. Sigara igme aliskanligi ise, siklikla duygusal rahatlama, giiven ihtiyaci veya yalnizlik hissetme
anlarinda bu psikolojik mekanizmanin bir yansimasi olarak ortaya ¢ikabilir (Kernberg, 2004).

Sigara Bagimhiliginin DSM-5 Simiflandirmasi ve Tarihgesi

Anavatan1 Amerika Kitas1 olan tiitiin, ilk kesfedildigi zaman yerli halk tarafindan kutsal kabul edilip dini
torenlerde kullanilmustir. 15. yiizy1l sonlarinda Amerika’nin kesfiyle birlikte once Ispanya ve
Portekiz’de, ardindan diger Avrupa iilkelerinde tiitiin kullanimi1 yayginlasmistir. O donemde bazi bilim
insanlari, tiitiiniin ¢esitli hastaliklari iyilestirdigine inanarak hem tiitiin yetistirmis hem de kendileri
kullanmigtir. Bilim insanlarinin bu tutumu, Avrupa’da tiitliiniin hizla yayilmasinda etkili olmustur.
Amerika’nin kesfinden yaklasik yiiz y1l sonra tiitiin, Avrupa’nin tamamina ve Uzak Dogu, I¢ Asya,
Sibirya, Hindistan ile Afrika’ya kadar ulasarak ticareti yapilan onemli bir {iriin haline gelmistir
(Y1lmaz,2003.).

Tiitiin, Osmanl1 topraklarma 1600'erin basinda Birinci ibrahim dénemi sirasinda Ingiliz ve Venedik
ticaret adamlar1 aracilifiyla getirilmigtir. 17. ylizyilin sonlarina yaklasildiginda, Osmanli'da tiitiin
{iretimine resmi olarak izin verilmistir. Sigara yapimi ise 1864'te baslamis ve Istanbul'da Cibali Sigara
Fabrikas! kurulmustur. 1895 yilinda Istanbul, Izmir ve Samsun'da sigara fabrikalar1 devreye girmistir
(Mualla ve Oztiirk, 1988). Tarih kayitlarina dayanarak, Birinci Ahmet doneminde tiitiin kullanimi
oldukca yaygindi; ancak IV. Murat doneminde tiitiin igme yasaklanmis ve bu yasak ihlal edildiginde agir
cezalara maruz kalinmistir. Ardindan IV. Sultan Mehmet’in saltanat1 doneminde tiitiin kullanimi tekrar
serbest hale getirilmistir (Tiirkoglu , 1979).

Tiitiinii ilk kez olumsuz bir sekilde degerlendiren ve "seytan otu" diyenler, 15. yiizyilda Engizisyon
mahkemelerinin iiyeleri olmustur. Tiitiiniin saglik tizerindeki olumsuz etkilerine dair bilinen ilk kayit
ise, 1602 yilinda Kralice I. Elizabeth’in vefatindan birka¢ y1l énce onun doktoru tarafindan yazilan
"Work for Chimney-Sweepers or Warning for Tabaonists" adl1 kiigiik bir kitapgik olarak kaydedilmistir
(Charlton, 2004). Gegen yaklasik dort yiiz yil icerisinde, sigaranin zararlar1 bilimsel olarak ortaya
konulmasina ragmen, hala milyonlarca insan sigara icmeye devam etmektedir. Bunun yani sira,
yetiskinlerin tigte birinin diizenli olarak pasif i¢icilige maruz kaldig1 goriilmektedir (Bandari, vd., 2016).
DSM-III, madde kullanim sorunlarini daha ayrintili bir sekilde tanimlayan ilk versiyondur. Bu
siiflandirmada, sigara bagimhiligi “Madde Kullanim Bozuklugu” bagligi altinda degerlendirilmis ve
sigara igmenin hem fiziksel hem de ruhsal bagimlilikla ilgili bir problem oldugu vurgulanmaistir. Sigara
icme aligkanligi, bireylerin sosyal ve psikolojik isleyislerini olumsuz etkileyen bir durum olarak
goriilmiistiir (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 1980). DSM-IV siiriimiinde “Tiitiin Kullanim Bozuklugu”
ifadesi kullanilmaya baslanmis ve sigara bagimlilig, fiziksel bagimliligin yani sira davranigsal sorunlari
da kapsayan bir bicimde ele alinmistir. Bu kriterler, sigaranin bireyin giinliik yagami ve sosyal iliskileri
tizerindeki etkilerini de kapsamaktadir (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 1994). DSM-5 ise tiitiin
bagimliligini hala “Tiitlin Kullanim Bozuklugu” olarak tanimlar ve daha genis tami kriterleri sunar. Bu
kriterler, sigara igme arzusu, kontrol edilemeyen kullanim1 ve sosyal veya fiziksel sorunlarin varligini
iceren unsurlar1 barindirir. Bdylece, bu siirlimde tiitiin kullaniminin ciddi bir psiko-fiziksel bozukluk
olarak taninmasi1 vurgulanmistir (American Psychiatric Association, 2013).
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Sigara Bagimhihiginin Tedavisi

Amerika Birlesik Devletleri Halk Saglig1 Servisi tarafindan tiitiin bagimlilig1 ve kullaniminin tedavisine
yonelik hazirlanan klinik kilavuzlarda, danigsmanlik ve ila¢ tedavisinin bir arada uygulanmasinin etkili
oldugu ifade edilmektedir (Tobacco, 2008). Davranissal tedavi, bireysel veya grup oturumlar1 seklinde
uygulanabilir ve tedavi siiresi uzadikca basar1 orani artig gosterir. Sosyal destek mekanizmalari, bireyin
sigaray1 birakma asamasinda motivasyon saglamalarina yardimci olur; aile ve dostlarin destegi ile
sigarasiz bir ortam tesis edilebilir (Cheinin, 2005). Tedavi plan1 somut hedeflere dayanmalidir. Ilk olarak
sigaranin biraktirilmasi hedeflenmeli, daha sonra bu amaca ulagmak i¢in uygun ilag tedavisi
belirlenmelidir. Ilaglarm secimi, hastaligin temel mekanizmasina uygun olmalidir (Glynn, 2009;
Frishman, 2009). Doz ayarlamalar1 dikkatli bir sekilde yapilmali ve tedavi sonuglar1 diizenli araliklarla
incelenerek en az riskle maksimum yarar saglanmalidir. Tedavinin 6nemli hedefleri arasinda, sigara
icme istegini artiran etkenler, istek durumlari, niiks riski ve yoksunluk belirtileri ile basa ¢ikma yer
almaktadir (Abatan ve Boztag, 2013). Ayrica, hipnoz yontemi de sikga tercih edilmektedir. Hipnoterapi
genellikle yoksunluk belirtilerinin siddetini azaltmak, zararli aligkanliklar1 en aza indirmek ve hastayla
daha derin bir iletisim kurmak amaciyla uygulanmaktadir (ESH, 2019). Sigara birakan bireylerin tibbi
destek almasi oldukca onemlidir ve bu amagla nikotin replasman tedavisi ile bupropion gibi ilaclar
kullanilabilmektedir (Haustein, 2000). Nikotin bagimlilig1 tedavisinde uygulanacak yontem ve tedavi
siiresi bireye 0zel olmali; tek basina tedavi yeterli olmazsa, kombinasyon tedavisi tercih edilmelidir
(Kiling ve Sahbaz,2005.).

BDT Tanim

Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT), bireyin hisleri, diislinceleri ve eylemleri arasindaki baglantiyi
inceleyen, kisinin kendisini, ¢cevresini ve gelecegini nasil algiladigina odaklanan bir terapi yontemidir.
BDT perspektifine gore, gergeklerle uyusmayan diistince kaliplari, bireyde uyumsuz his ve davranislarin
ortaya ¢ikmasina yol agar. Bu tarz his ve davranislarin degisimi i¢in bireyin bilissel yapisi; semalar, ara
inanglar ve otomatik diigiinceler baglaminda ele alinmaktadir (Beck,2016).

Davraniscilik, insanlarin tepkilerini cevreden gelen uyaricilara karsi verdigi yanitlar seklinde tanimlar.
Ogrenme siirecini, yani yeni tepkilerin edinilmesini daha iyi anlamak igin hayvanlar iizerinde deneyler
yapilmistir. Bu ¢calismalar sonucunda "kosullanma" terimi, 6§renme ve 6gretme asamalarinda kritik bir
adim olarak gorilmistiir. Diger taraftan, biligsel yaklasim, bireylerin davraniglarinin g¢ocukluk
doneminde yasadiklar tecriibelerin etkisiyle olustugunu 6ne siirer (Kiigiikkarag6z ve Baysal 1993).
BDT Tarihgesi

1960'ls yillarda psikanalize bir alternatif olarak gelisen davraniscilik, zihin ve bedenin ayrilabilir
olmadig1 gorilisiinii benimseyerek, bu iki unsuru birbirinden ayirmamanin 6nemini vurgulamis ve
zihinsel siireglerden ziyade davranisa yogunlasarak alanda kayda deger bir yer edinmistir (Ozcan ve
Celik, 2017). 1960'ardan itibaren psikoloji disiplininde Oncii bir yaklasim haline gelen davraniscilik,
1970'lerde yavas yavas bilissel yaklagima alan agmaya baglamistir. Bilissel terapinin sistematik bir
psikoterapi yontemi olarak sekillenmesinde Aaron T. Beck ve Albert Ellis'in ¢aligmalar1 biiyiik bir etki
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yaratmistir. Psikanalizin insan davranislarini agiklamada yetersiz kaldigini fark eden bu aragtirmacilar,
boylelikle biligsel teorinin temellerini atmiglardir (Sirin, 2013).

Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT), ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde en yaygin ve etkili yontemlerden
biri olarak 1980’lerde Ingiltere'de, davranisc1 gegmise sahip kuramcilarin etkisiyle, davramscilik ve

biligsel yaklagimin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikmistir (Tiirk¢apar ve Sargin, 2012). Bugiin BDT,
psikoterapi alaninda en ¢ok tercih edilen yontemlerden biri olarak dikkat ¢cekmektedir (Siiler, 2017).
Sigara Bagimhihiginda BDT Terapisi

Biligsel Davranigg1 Terapi (BDT), bireylerin sigaray1 birakma siirecinde zihinsel ve davranigsal olarak
hazirlanmalarint ve kendilerini degerlendirmelerini tesvik eder. Bu yoOntem, kisilerin diistinme
bigimlerini, olaylar1 yorumlama ve degerlendirme stillerini degistirmek; ayrica sigara kullanimin
tetikleyen yiiksek riskli durumlarla basa ¢ikmada daha etkili beceriler kazandirmak amaci tasir (Giiven
vd. , 2014). Sigara bagimlilig1 ile miicadelede diisiince yapisinin degistirilmesi son derece dnemlidir.
Zira sigara konusunda olumlu diisiincelere sahip kisiler, birakma siirecinde yoksunluk, eksiklik ve
cezalandirilma hissi yagayabilir; bu da yeniden sigaraya baslama istegi uyandirabilir. Ote yandan,
sigarayla ilgili olumsuz diislincelere sahip olan kisiler, birakma siiresince daha az zorluk ¢eker ve tekrar
baslama olasiliklar1 daha diistiktiir (Sangezer, 2016).

Sigaray1 birakmak, bir davranig degisikligi siirecini gerektirmektedir ve bu siirecte sistematik biligsel ve
davranigsal yontemlerin bir arada kullanilmasi etkili sonuglar verebilir. Bireylerin davranislarini
degistirmesi genellikle bilingli tercih ve cabaya bagliyken, bazi hallerde otomatik olarak ve farkinda
olmadan da meydana gelebilir (Sangezer, 2016).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, sigara bagimlilig1 olan bireylerde Biligsel Davranigg1r Terapinin uygulanmasina
yonelik mevcut literatiiriin degerlendirilmesidir.

Smirhliklar

Bu calisma kapsaminda, Google Akademik veri tabaninda bulunan Tiirk¢e kaynaklar ile Ulusal Tez
Merkezi veri tabanindaki ilgili tezler ve makaleler; ulagilabilir 6zetleri ve tam metinleri bulunan kitaplar,
arastirma makaleleri ve derleme yazilar g6z 6niinde bulundurularak incelenmistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu caligmada literatiir tarama yontemi se¢ilmistir. Uygulamali bir alan arastirmasi ya da dl¢lim araci
kullanilmamustir. Literatiir taramast, belirli bir konu ile ilgili yapilmis olan arastirmalari belirli bir hedef
dogrultusunda diizenli bir sekilde toplayarak, gegerli ve giivenilir kabul edilen akademik kaynaklarin
incelenmesi ile ortaya ¢ikan ¢aligmalardir (Gough vd., 2017).

Literatiir Arastirmasi

Bu c¢alismada, Google Akademik ve Ulusal Tez Merkezi veri tabanlarindan Tiirkce ve Ingilizce
dillerinde yayimlanan, anahtar kelimelerle ulasilabilen Ozetler ve tam metin arastirma ile derleme
makaleleri taranarak incelenmistir. Inceleme asamasinda, tutarlilig1 saglamak icin baslik odakl basit bir
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arama yontemi tercih edilmistir.

Bulgular

Bu calisma, saglik yiiksekokulu 6grencilerinin sigara icme davranislarini ve bu davranislar etkileyen
etkenleri saptamayi; ayrica hemsirelik ve ebelik boliimleri arasindaki farklari incelemeyi
hedeflemektedir. Tanimlayici bir nitelikte olan bu arastirma, 2006-2007 egitim-6gretim doneminde
Karadeniz Teknik Universitesi Trabzon Saglik Yiiksekokulu'nda gergeklestirilmistir. Ornekleme
yontemi kullanilmadan, toplamda 506 6grencinin tamamina ulasilmasi planlanmis; arastirmaya katilan
499 6grenciyle (%98,6) calisma tamamlanmistir. Veriler, birebir goriismeler yoluyla anket formlari
araciligrtyla toplanmistir. Elde edilen veriler, ylizde dagilimi ve ki-kare testi ile degerlendirilmistir.
Arastirma bulgularina gore, 6grencilerin ortalama yas1 20,54+1,78 dir; %58,9'unun ailesinde sigara igen
kisiler bulunmaktadir ve %19,2’si sigara kullanmaktadir. Sigara i¢cen 6grencilerin %67,7’si sigaraya 15-
18 yaslar1 arasinda baslamustir. %31,2'si dort yildan fazla siiredir sigara kullanmakta; %28,4'0 ev
arkadaslariyla birlikte yagamaktadir ve %27,2'sinin ailesinde sigara i¢en biri bulunmaktadir. Ayrica,
sigaraya baslama nedenlerinin baginda %62,5 ile arkadas etkisi gelmekte olup, %79,1°1 moral bozuklugu
yasadigl zaman sigara igmektedir. Sigara kullanan O6grencilerin %88,5’1 sigaranin zararlar1 hakkinda
bilgi sahibidir, %63,5’1 sigaray1 birakmay istemekte ve %37,5°1 birakma asamasinda arkadaslarindan
destek almaktadir. Arastirmanin sonuglari, 6grencilerin yaklasik beste birinin sigara igtigini ve bu
davranisin hem sosyal ¢cevre hem de aile bireyleri tarafindan etkilenildigini gostermektedir (Cilingir, vd.
2012).

Bu arastirma, sigara bagimlilig1 ile savasan bireylerin bu siirecte dini basa ¢ikma yollarini ne 6l¢iide
kullandigini incelemektedir. Caligmanin ana hedefi, bireylerin bagimlilikla miicadelede inang temelli
destek alip almadiklarin1 ve bu destekten nasil faydalandiklarini belirlemektir. Bu ¢ergevede, 6ncelikle
konuyla ilgili teorik bir temel olusturmak amaciyla kapsamli bir literatlir analizi gergeklestirilmistir.
Yontem olarak yakinsayan paralel karma dizayn benimsenmis; once nicel ardindan nitel veriler
toplanmustir. Nicel veriler, kisisel bilgi ve dini basa ¢ikma 6lgegini igeren bir anketle elde edilmis; sigara
bagimlhiligiyla ilgili sorular da yoneltilmistir. Nitel veriler ise miilakat yontemiyle toplanmis, yapilan
gorlismelerin bir kismi1 yiiz yiize, diger kismu telefon ile gerceklestirilmistir. Miilakatlar 15 goniillii
kisiyle yapilirken, anket ¢calismasi1 405 goniillii izerinde gergeklestirilmistir. Ancak sigara bagimliligiyla
miicadele etmedigini ifade eden katilimcilarin yanitlar1 degerlendirilmeye alinmamis ve sonuglar 341
kisilik bir 6rneklem iizerinden incelenmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi nedeniyle nicel
analizlerde t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Arastirmanin evrenini
Tiirkiye’de yasayan, 18 yas ve iizerindeki sigara bagimlisi bireyler; drneklemi ise sigaray1 birakmaya
calisan, birakip yeniden baglayan veya birakmay1 basaran kisiler olusturmustur. Katilimcilarin yas,
cinsiyet ve egitim diizeyine gore dini basa ¢ikma diizeylerinde 6nemli farkliliklar goriiliirken; gelir ve
medeni duruma gore anlamhi bir farklilik gozlemlenmemistir. Nitel veriler dogrultusunda, goriisme
yapilan 15 katilimcidan 10'unun sigarayi birakma siirecinde dini basa ¢ikma ydntemlerini kullandigi
belirlenmistir. Bu bireylerin en sik bagvurdugu yontem dua olmustur. Ayrica baz1 katilimcilarin namaz,
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orug, sadaka verme, umre ziyareti ve dini sohbetlere katilim gibi diger dini uygulamalardan da destek
aldiklar1 goriilmiistiir. Nicel ve nitel verilerin biitlinliiklii analizi sonucunda, sigara bagimliligiyla

miicadele eden bir¢ok bireyin dini inang¢larindan ve olumlu dini basa ¢ikma yollarindan yararlandigi
sonucuna ulagilmistir (Koca,2024).

Bu aragtirmanin amaci, sigara kullanimi ile orbitofrontal korteksin (OFK) islev bozuklugu arasindaki
baglantiy1 incelemek i¢in orbitofrontal-disinhibisyon hipotezini test etmek ve sigara i¢en kisilerin klinik,
kisilik ve noropsikolojik 6zelliklerini belirlemektir. Caligmaya dahil edilecek bireyleri segmek amaciyla
300 iiniversite 6grencisine Sigara Kullanimi Degerlendirme Anketi uygulanmistir. Anket sonuglarina
dayali olarak 150 kisiden 120’si ¢alismaya katilmay1 onaylamis, ancak 31 kisi arastirmanin dislama
kriterlerini karsilamadigi icin elenmistir. Boylece aragtirma, 60 kadin ve 29 erkekten olusan toplam 89
kisiyle gerceklestirilmistir. Katilimcilar, sigara igenler, sigara igmeyenler ve sigaray1 birakmis olanlar
seklinde ili¢ gruba ayrilmis ve her gruba cesitli klinik ve kisilik testleriyle birlikte kapsamli bir
noropsikolojik test serisi uygulanmistir. Klinik ve kisilik testlerinden elde edilen sonuglar, sigara igen
bireylerin yenilik arayisi, heyecan pesinde kosma, macera arama, disinhibisyon, 6diile bagimlilik ve
diirtiisellik gibi kisilik 6zelliklerinde sigara igmeyen ve sigaray1 birakmis olanlara gore daha yiiksek
puanlar aldigmi gdstermektedir. Ote yandan, obsesif-kompulsif ve kac¢ingan kisilik bozukluklarmi
degerlendiren C kiimesi kisilik testlerinde sigara igenlerin daha diisiik puanlar aldigi saptanmustir.
Noropsikolojik agidan degerlendirildiginde, dorsalateral prefrontal korteks (DLPFK) islev bozukluguna
duyarli testlerde sigara igenlerin performansi, sigara igmeyenlerle ve sigarayi1 birakmis olanlarla benzer
diizeyde iken, orbitofrontal korteks disfonksiyonu ve inhibisyon kontrolii ile ilgili testlerde sigara
icenlerin diger gruplara gore daha zayif bir performans sergiledikleri tespit edilmistir. Bu sonuglar,
orbitofrontal-disinhibisyon hipotezinin sigara kullaniminin klinik, kisilik ve ndropsikolojik profilini
tanimlamada gecerli bir yaklasim sundugunu ortaya koymaktadir (Sisman, 2008).

Nikotin bagimliligi, klinik agidan ciddi sorunlar ortaya ¢ikaran bir durumdur. Bu arastirmada,
klinigimize sigaray1 birakmak i¢in miiracaat eden hastalarin genel 6zellikleri, sigara birakma siirecini
etkileyen etmenler ve uygulanan tedavi yontemlerinin basar1 oranlar1 incelenmistir. Calismaya katilan
135 hastanin %32,7’s1 kadin, %67,3’1 ise erkek olarak belirtilmistir. Sigaray1 birakmay1 basaranlar ile
devam edenler arasinda cinsiyet, medeni durum ve egitim seviyesi agisindan anlamli bir farklilik
saptanmamustir. Sigaraya 15 yasindan dnce baglayan bireylerde, daha ileri yaslarda baslayanlara kiyasla
birakma orani1 dikkate deger ol¢iide daha diisiiktiir. Sigaray1 birakabilen grup, devam edenlere gore
gorsel analog skalada Olciilen birakma inanci agisindan daha yiiksek, stres seviyesinde ise belirgin
sekilde daha diisiik bir durum sergilemistir. Hastalarin anksiyete ve depresyon durumlari, hastane
anksiyete ve depresyon Ol¢egiyle degerlendirildiginde, anksiyete ve depresyon tanisi olanlarda sigaraya
devam etme orani belirgin bigimde yiiksektir. Uygulanan tedavilere gore birinci yilin sonunda sigaray1
birakma oranlar1 incelendiginde; nikotin replasman tedavisi gorenlerde basar1 orani %30.9, yalnizca
davranis ve destek tedavisi alanlarda %18.8, bupropion kullananlarda ise %6,7 olarak belirlenmistir.
Sonug olarak, basar1 oranlarini artirmak i¢in yogun bir destek ve stirekli takip gerekmektedir. Ayrica,
sigarayr birakmakta zorluk ¢eken bireylerde yiiksek anksiyete ve depresyon seviyeleri
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gozlemlendiginden, psikiyatrik problemasi olan hastalara mutlaka uzman psikiyatriden destek
saglanmas1 gerektigi diisiiniilmektedir (Kara vd. ,2005).

Bu arastirmanin amaci, liniversite 6grencileri arasinda sosyal medya bagimliliginin sigara bagimliligi,
psikolojik iyi olma hali ve diger baz1 degiskenler acisindan degerlendirilmesidir. Calismanin 6rneklemi,
Ankara Hac1 Bayram Veli Universitesi’nde 6grenim goren 588 dgrenciden olusmaktadir. Veri toplama
asamasinda Kisisel Bilgi Formu, Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi-Ogrenci Formu, Fagerstrom Nikotin
Bagimlilik Testi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Sosyal medya bagimlilik seviyelerinin
farkli degiskenlere gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek icin ikili degiskenlerde
t testi, tic ve lizeri kategorili degiskenlerde ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir.
Katilimcilarin sosyal medya bagimliligi ile sigara bagimlilig1 ve psikolojik iyi olma durumu arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmis, sosyal medya bagimliliginmi etkileyen
faktorleri belirlemek i¢in ise Coklu Dogrusal Regresyon Analizi gerceklestirilmistir. Arastirmanin
sonuclarina gore, 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyi diisiik seviyede, sigara bagimlilik diizeyi
orta seviyede ve psikolojik iyi olma hali ise yiiksek bulunmustur. Sosyal medya bagimliligi, cinsiyet,
yas, gelir durumu, ebeveynlerin egitim durumu ve sosyal medya kullanim siiresi gibi faktorlere gore
anlamli farklilik géstermemistir. Ayrica, sosyal medya bagimliligi ile psikolojik iyi olma arasinda zayif
ve negatif, sigara bagimliligi ile ise zayif ve pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Coklu
regresyon analizinde ise psikolojik iyi olmanin sosyal medya bagimliligi tizerinde anlamli ve negatif bir
belirleyici oldugu; sigara bagimliliginin ise sosyal medya bagimliliinm1 anlaml sekilde etkilemedigi
sonucuna ulasilmistir. Calismanin bulgulart literatiirle karsilastirilmis ve cesitli oneriler sunulmustur
(Gahramanl1,2024).

Bu arastirmanin amaci, sigara igen ve igmeyen bireylerde duygu yonetimi becerileri ile duygu durumu
arasindaki iliskiyi incelemektir. Arastirmaya toplam 732 kisi (307 erkek, 425 kadin) katilmistir.
Katilimcilara Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Leahy Duygusal Sema Olgegi ve Pozitif-Negatif Duygu
Durum Olgegi uygulanmistir. Sigara i¢en bireylerin duygusal semalarinin, kendi hislerini bilissel bir
bilgi bigimine doniistiirmelerine engel oldugu ve duygularini kimyasal yollarla bastirmaya yonlendirdigi
tespit edilmistir. Aragtirma sonuglarina gore, sigara igen ve igmeyen gruplarda duygusal ve bilissel
semalarin benzer 6zellikler gosterdigi, ancak bu semalarin baglantisinin sigara icen bireylerde daha zayif
oldugu saptanmistir(Baskan-Sarikaya ,vd.,2020).

Tartisma

Bu arastirma, sigara kullanim aligkanliklarinin ¢ok boyutlu nedenlerini, kullanim siirecinde etkili olan
psikososyal ve ndropsikolojik faktorleri, birakma siirecinde kullanilan basa ¢ikma yontemlerini ve tedavi
yaklagimlarini kapsamli bigimde ortaya koymustur. Elde edilen bulgular, sigara kullaniminin yalnizca
fiziksel bir bagimlilik degil; ayn1 zamanda sosyal c¢evre, kisilik 6zellikleri, psikolojik durum ve inang
sistemleriyle yakindan iligkili karmasik bir davranis bi¢imi oldugunu gostermektedir.Sigara
kullaniminin ve birakma siirecinin yalnizca bireysel tercihlere indirgenemeyecek kadar ¢ok boyutlu
oldugunu gostermektedir. Sigara kullanimi iizerinde etkili olan temel faktorlerin sosyal cevre, kisilik
ozellikleri, duygusal diizenleme becerileri ve basa ¢ikma yontemleri oldugu goriilmektedir.
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Universite dgrencileri arasinda yapilan calismalarda, sigara kullanimina baslamada arkadas ¢evresinin
etkisinin belirgin oldugu saptanmistir (Cilingir vd., 2012). Bu durum, geng bireylerin sosyal kabul gérme

ve aidiyet ihtiyacinin, riskli davramislara yonelimde 6nemli bir etken olabilecegini gostermektedir.
Ayrica ailede sigara icen bireylerin varligt da, hem modelleme yoluyla hem de sigaranin
normallestirilmesi agisindan énemli bir risk faktorii olarak ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu, sosyal 6grenme
kuramini desteklemekte ve (Koca,2024) ¢alismasinda da ortiik sekilde ortaya ¢ikmaktadir; ¢linkii orada
da bireylerin manevi destek arayislari, sosyal cevreden bagimsiz diisiinlilememektedir. Her iki ¢aligmada
da sosyal baglamin hem baglama hem de birakma siireclerinde etkili oldugu anlagilmaktadir. Koca’nin
caligmasinda sigara birakma siirecinde dini basa ¢ikmanin etkili bir kaynak oldugu goriilmiis, dua gibi
uygulamalar 6ne ¢ikmustir.

Bu durum bir diger ¢alismada , (Fidan, vd. 2005) tarafindan yiiriitiilen ve stres diizeyinin birakma
basarisini etkiledigini ortaya koyan caligmayla ortiismektedir. Ancak Koca (2024), manevi destek
tizerinde dururken Fidan vd. (2005), psikolojik destek ve psikiyatrik takip ihtiyacini vurgulamaktadir.
Bu da basa cikma bicimlerinin bireysel degerlere ve inang sistemine gore farklilastigini
gostermektedir.Yapilan bir diger calisma ise , (Sisman, 2008), sigara kullanicilarinin kisilik
ozelliklerinde diirtiisellik, yenilik arayisi gibi egilimlerin daha belirgin oldugunu ve bu kisilerin OFK
(orbitofrontal korteks) disfonksiyonuna bagli olarak inhibisyon kontroliinde zayif kaldiklarini ileri
stirmiistiir. Bu néropsikolojik bulgular, (Baskan-Sarikaya vd., 2020) tarafindan yapilan ¢alismada ortaya
konan duygusal semalarin zayiflig1 ve duygusal bastirma egilimi ile tutarlidir. Her iki calisma da, sigara
kullaniminin yalnizca cevresel degil, aym1 zamanda biligsel-ndropsikolojik temellere dayandigini
gostermektedir.

Son olarak Gahramanlhi (2024) yaptig1 calismada Sosyal medya bagimliligr ile sigara bagimlilig
arasindaki pozitif korelasyon, davranigsal bagimliliklarin bir arada goriilebilecegini diisiindiirmektedir.
Ancak sigara bagimliliginin sosyal medya bagimliligin1 yordamamasi, farkli bagimlilik tiirlerinin farkl
psikolojik dinamiklerle sekillenebilecegini gdstermektedir. Psikolojik iyi olus ile sosyal medya
bagimlilig arasinda tespit edilen negatif iliski, bireylerin duygusal dengeyi saglama bi¢imlerinin dijital
araclarla baglantili oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, Fidan vd. (2005) c¢alismasinda sigara
birakamayan bireylerin daha yliksek stres diizeylerine sahip oldugu sonucuyla ortiismektedir. Psikolojik
iyi olusun diisiik olmasi ya da stresin yiiksek olmasi, bagimlilik davranislarini pekistirmektedir. Ancak
Gahramanli, sosyal medya bagimliliginin sigara bagimliligin1 yordamadigini belirtmis, bu da bagimlilik
tiirlerinin 6zgiil dinamikleri oldugunu gostermistir.

Sonug ve Oneriler

Sigara bagimliligi, bireyin nikotin maddesine fiziksel ve psikolojik olarak bagimli hale gelmesi
durumudur. Tiitlin iriinlerinin iginde bulunan nikotin, merkezi sinir sistemi {izerinde uyarici etki
yaratarak aligkanlik olusturur. Bu aliskanlik zamanla hem bedensel hem de zihinsel diizeyde bagimliliga
dontisiir. Nikotin, beyindeki dopamin sistemini etkileyerek kisa stireli haz ve rahatlama duygusu yaratir.
Ancak bu etki gecicidir. Nikotin diizeyi diistiik¢e bireyde: sinirlilik, odaklanma gii¢liigii, istah artisi,
huzursuzluk gibi yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikar. Bu belirtiler, kisinin yeniden sigara icmesine neden
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olur ve dongii baglar. Sigara icme davranisi, zamanla stresle basa ¢ikma, sosyal ortama uyum saglama,
sikint1 giderme ya da bos zamanlar1 doldurma gibi davranigsal kaliplarla biitiinlesir. Bu nedenle sigara
sadece nikotin ihtiyacini gidermek i¢in degil, aligkanlik haline geldigi i¢in de igilir. Sigara igme davranist
genellikle cevresel tetikleyicilerle 6rnegin ¢ay/kahve igme, arkadas ortami, mola zaman iligkilidir. Bu
tetikleyiciler bireyin tekrar tekrar sigaraya yonelmesine neden olabilir. BDT, bireyin sigara igme

davranigin siirdiirmesine neden olan olumsuz diisiince kaliplarini ve uyumsuz davraniglari tanimlayip
degistirmeyi hedefler. BDT, sigara bagimlilig1 tedavisinde sadece birakmay1 degil, ayn1 zamanda tekrar
baslamay1 dnlemeyi hedefleyen, bilimsel temelli ve biitlinciil bir yaklasimdir. Bireyin igsel siire¢lerine
odaklanarak davranig degisimini destekler.

Sigara bagimliligindan kurtulmaya yonelik oneriler verilecek olursa; Birakma nedenlerini netlestirin,
Birakma tarihi belirleyin, tetikleyicilerinizi tantyin ve 6nlem alin, gerekirse bir uzman psikologdan ya
da ALO 171 sigara birakma hattindan destek alin, spor yapin, meditasyon ve nefes egzersizleri stresi
azaltir. Elinizi mesgul edecek hobiler edinin.
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