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Sigara Ieme Davramsmin
LZincirlerini Kirmak Admna..,

Gundmazin popller mottosu, “Ylrekten iste; gercek olsun”; “Birakmak istiyorum ama birakamiyorum” klisesi ile te-
zahir eden zorluklari nedeniyle, maalesef cogu zaman sigara icicilerin yasam felsefesi dahilinde yer bulamamakta-
dir. Clink( birakmak isteyen ile birakamayan iki ayri tarafin, cok derinlerdeki amansiz miicadelesi s6z konusudur isin
6zlinde... Beynin 6dil merkezi olarak bilinen ve bagimlilik mekanizmasi ile iliskili Nucleus Accumbens'in; bircok ilkel
memeli hayvanda gida bulma, tehlikeyi sezme ve kendini savunma gibi, hayati éneme sahip davranislari diizenleyen
limbik sisteme dahil edilmis olmasi bile, bagimliligin ne kadar hayati bir derinlikte, canli olmanin ne kadar 6ziinde yer
aldiginin resmidir aslinda...

Sigara birakma yardimi veren ya da bizzat kendisi sigara birakma sirecini yasamis olan her hekimin bildigi Gzere; yok-
sunluk sendromunun birakma stirecinde giderilmesi icin kullanilan farmakolojik ajanlarin hicbiri, tek baslarina, birakma
doneminde beklenen basariyl getirmemektedir ve getiremez. Clink( sigara iciciligi, kompulsif bir davranis olmasi ne-
deniyle, davranis degisikligi miidahalesini de gerektiren kokli bir aliskanliktir ayni zamanda....

“Aliskanliklarin zincirleri, kirlamaz hale gelene dek hissedilemeyecek kadar hafiftir”
Samuel Johnson

Psikolojide; cagdas davranisci yaklasim, davranisi dort gelisim alani cercevesinde inceler; Klasik Kosullanma, Edimsel
Kosullanma, Sosyal Ogrenme ve Bilissel Davranisci Terapi. Bilindigi (izere bunlardan ilk Gcd, sigara icme aliskanli-
ginin gelisiminde dogrudan etkili iken; bilissel davranisci terapi ise icme davranisinin degisimi yéninde gelisimin bir
parcasidir.

Klasik kosullanma, hepimizin kulagina 6nceden bir sekilde calinmis olan, “zil sesi ardindan képegin salya salgilama-
sI” icerikli Pavlov'un sarth refleks deneyinden baska bir sey degildir. Tepkisel kosullanma da denilen bu kosullanma
tUrdinde; bir uyarici tarafindan olusturulan refleks davranislar konu edilir ve bunlara kosullu tepki denir. Paviov'un
deneyindeki kosullu tepki; kosulsuz uyarici (et) ile birlikte verilerek ayni etkiyi kazanmasi saglandiktan sonra, tek
basina verilen kosullu uyaricinin (zil sesi) yarattigi salya salgilama tepkisidir. Kosullu ve kosulsuz uyaricinin verilme
zamaninin birbirine cok yakin olmasi, klasik kosullanmanin “bitisiklik ilkesi"dir. Sigara icicilerinin sigarayi cay, kahve
veya alkolle birlikte tiketmesi, bitisiklik ilkesine uygun olarak; cay, kahve ve alkoliin bir siire sonra “kosullu uyarici”
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haline gelmesine sebep olmaktadir. Cogu icicinin yemek-
ten sonra sigara icme davranisini tekrarlamasi da klasik
kosullanmanin “haber vericilik” ilkesine uygun bir 6rnek-
tir. Bir kayip ya da travmanin yarattigl Gzuntl sonrasi ilk
sigarasini ictigini ve her Gzlldigiinde icmeye devam et-
tigini ifade eden bir icici, bagimliigin gelisim sirecinde,
yalnizca Gznti sonrasi degil, seving, heyecan, 6fke gibi
tUm duygu gecislerinde sigara icmeyi tercih edecektir.
Cankd klasik kosullanmanin “genelleme ilkesi”, kosullu
uyariciya verdigi tepkinin aynisini benzer uyaricilara da
verebilecegini 6ngordr.

Peki, klasik kosullanma yoluyla 6grenilmis tepkileri or-
tadan kaldirmak mimkin madar? Neyse ki evet... Bura-
da, séndirme, karsit kosullama ve duyarsizlastirma gibi
yontemler s6z konusudur. Iclerinde en umut verici
\ olanin, vani séndirme (dahili inhibisyon)
\ yonteminin 6zeti sudur: “Yerlesmis bir
sarth tepki, sarti uyarandan sonra
sartsiz uyaran verilmezse, sé-
ner”. Yani sigara icme davrani-
sina eslik eden tim sartl uya-
ranlar, belirli bir stre sartsiz
uyaran olan sigara ile bitisti-
rilmez ise bu uyaranlar artik
sigaray! “cagirmayacaktir”.

Sigara icme davranisinda bir diger kosullanma tiird; Skin-
ner'in Operant (edimsel) kosullamasidir. Bu kosullan-
mada davranis, bilinen bir uyarici tarafindan olusturul-
maz, kendiliginden ortaya cikar (“fiskiran” tepki). Klasik
kosullamada organizma pasif iken burada aktiftir. CinkU
organizma kendisini hedefe ulastiran davranisi (6dul
elde etme veya cezadan kurtulma davranisini), cesitlilik
iceren bircok davranis arasindan tesadtfen bulgular. Bir
baska ifade ile organizma burada, cevresi Gzerinde bir
ISLEM (operation) yapmaktadir. Skinner bundan dolayi,
cevrede belirli etkiler doguran tepki veya tepkilere “ope-
rant” demistir (Arik, 1991; s.223).

Ornegin; bir cocugun ayaga kalkmasi, yiiriimesi, konusma-
siI edimsel davranislardandir. Cocuk, ayaga kalkmasinin,
konusmasinin cevresi tarafindan sevincle karsilandigini,
alkislandigini gérdiigiinde 6ddlind almis olur.
Iste bu alkis cocugun yirimesi, konusma-
sI icin bir “pekistire¢”tir. Yani Edimsel
kosullamada; davranis 6ncesinde bir
uyaricl yoktur ancak davranis son-
rasinda “pekistirecler "s6z konu-
sudur. Tahmin edeceginiz (zere;
nikotinin psikostimulan etkisi, si-
gara icme davranisinin devamini
saglayan en énemli pekistirectir.

, | Davranislar lizerinde, “aninda”
verilen pekistiriciler, “uzun va-
deli” olanlara gore daha fazla
etkilidir.Nikotinin saniyeler icinde
yarattigr etki; saghkli uzun bir 6mdr
vasamaktan cok daha pekistiricidir.
Sigaradan alinan her nefeste, nikotinin
mUmkin oldugu kadar cabuk kana gecmesini
saglayan pekcok katki maddesi, hi¢ sliphesiz titin en-
dustrisinin, bizlerden cok 6nce, edimsel kosullamanin bu
ilkesinin farkinda oldugunun bir géstergesidir.

istenmeyen bir davranis devam ediyorsa, ortamda o
davranisi pekistiren bir uyaricinin varhg s6z konusu-
dur.”lcme artik su sigarayil"diye uyarida bulunmak bile,
kisinin sigara icme davranisi icin bir pekistirec olabilir.
Buna karsi pekistirme denir.

Edimsel kosullamanin yukaridakiler gibi sigara icme dav-
ranisina uyarlanabilecek pek cok ilkesi olmasina karsin;
sigara birakma yardimi vermeye calisanlar icin belki de en
bilineni ilke; “6grenilmis caresizlik; kendini gerceklesti-
ren kehanet” ilkesidir. Bunun en bilinen érnegi ise sudur:
kizlarin kendisinden hoslanmayacagini ve bunu degisti-
remeyecegini distnen; bu dlstncesi ve kdtd durum
beklentisi nedeniyle kizlarla konusmaya cesaret edeme-
yen bir ergen, bir siire sonra, kizlar tarafindan gercekten
itici bulunan biri haline gelebilir. Degistiremeyecegine
inandigl durum, kendini gerceklestiren bir kehanettir
artik. Ayni sekilde; sigarayi hayatinda farkli anlamlarda
konumlandiran ve sigarayi asla birakamayacagini disi-
nen icici de, bu kehanetini gerceklestirir. S6ztin tam da
bu kisminda; Bilissel-Davranisci terapilere gecis yapmak,
kehanetlerin gerceklesmesini engellemek icin yapabile-
ceklerimizin anlasiimasini kolaylastirabilir.
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Sigara Birakma Yardiminda Biligsel Davraniggi Terapinin Esaslan

“Bir ben var benden iceri”

Davraniscl terapileri; kurucular baglaminda; Skinner'in Dav-
ranisci Terapisi, Beck'in Bilissel Terapisi (cognitiveTherapy),
Ellis'in Akilc-Duygucu Davranis Terapisi (Rational Emotive
Behavior Therapy) ve Meichenbaum'un Bilissel Davranisci
Terapisi olmak (zere siralayabiliriz (Murdock, 2016). Sigara
icme davranisi ve birakma ile ilintili olarak burada bu terapi-
lere kisaca yer verecegiz.

Bilissel Terapi (CognitiveTherapy)

Kurucusu Psikiyatrist Aaron Temkin Beck'tir. Beck; dep-
resyon tanisi almis hastalarla calisirken, hastalarin belirli
yasam olaylaryla ilgili yorumlarinda olumsuz bir yanlilik
icinde olduklarini, kendileri, icinde bulunduklari yasam ve
gelecekleri hakkinda (bilissel Ucli) olumsuz, carpitiimis,
akilcr olmayan (irrasyonel) distncelere sahip olduklarini
saptamis ve bu dislinceleri “otomatik dlstnceler” olarak
adlandirmis. Bu disinceler, sorgulanmaksizin dogru ka-
bul edilen, daha cok duygusal sikinti anlarina eslik eden
duruma 6zgu bilislerdir.

Bilissel Terapi (BT)'ye gore; bir duygusal olayin veya ra-
hatsizligin nedenini anlamak icin, bireyin Gziicii olaya
veya diisiince akisina tepkisinin (yani davranisinin)
geri planinda yer alan bilissel semaya ve icerige odak-
lanmak gerekir. Sonrasinda bu otomatik diistincelerin
rasyonel mi (akilct/mantikli mi) yoksa irrasyonel mi
(carprtilmis, mantik hatali mi) oldugu tartilarak bilisler
veniden yapilandirlirsa bireyin davranisi da degisebi-
lecektir.

Bu cercevede icicilere yonelik olarak Bilissel Terapi bag-
laminda sirasiyla yapilmasi gereken;

Kisinin;
a. "Semalari"ni belirlemek (bilissel yapiyi ortaya cikar-
mak),

b. “Anlamlari’ni belirlemek (olaylara, durumlara, kisilere

ve nesnelere verilen anlamlarini, inanglarini belirlemek),
¢. Otomatik dustincelerini belirlemek,

d. Anlamlar ve otomatik distinceleri rasyonellik (akil-
cihk, mantikhilik) bakimindan sorgulamaya tabi tutmak,

e. Yeniden bilissel yapilandirmada bulunmaktir,

Akilci Duygucu Davranisci Terapi
(Rational Emotive Behavior Therapy)

Akilar Duygucu Davranisgl Terapi (ADDT)'nin kurucusu Albert
Ellis'tir. Ellis kuramini, filozof Epictetos'tan aldigl su alinti ile
Ozetler:

“Bizi sorunlu yapan sey, yasadigimiz olaylar degil,
bizim o olaylar hakkindaki gortistimdizddir”,

Kuramin temel ilkesi; insanlarin disdncelerinin, davranis-
larinin ve duygularinin kendisinin kontroliinde oldugu-
dur. Insanlar kendi gercekligini kendisi yaratir ve kisinin
davranisinin ne olacagini belirleyen de kendi algisinin ne
oldugudur.

ADDT'ye gore davranislarimizin ABC'si vardir

(A= Attendecent; B= Belief; C= Conclusion)
A; 6nceden olan bir olayi ya da ortaya cikaran yasan-
tiyl ya da bizim basimiza gelen sey ile ilgili oldugunu
distindigimiz her seyi ifade eder. Yani harekete ge-
ciren uyarandir.

B; bizim bu uyarana verdigimiz anlamlarimizi veya bu-
nunla ilgili inanglarimizi ifade eder.

C; ortaya koydugumuz davranis veya icinde bulundu-
gumuz duygu durumu gibi sonugclardir.
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Bupaigdre bizim duygu ve davranislarimizin nedeni uya-
ranlara verdigimiz anlamlarimizdir.

ADDT'ye gore insanlarda akilci ve akilci olmayan inanglar
vardir ve insanlar bu inanclar dogrultusunda tercihlerde
bulunurlar. Akilcr inancin 6zellikleri; tercihlerde esneklik,
felaketlestirme karsiti olma, engellenmeye karsi tolerans
gosterme ve kabul ediciliktir.

Akilcr olmayan inanclarin ortak ozellikleri ise katilik, ke-
sinlikle olmasi gerektigini (...meli/...mali, ...mek/...mak
zorunda seklinde) distinme, yiksek talepleri icermesi,
cogunlukla mantiksiz olmalari ve gercekci olmamalaridir.

insanlar akilci olmayan inanclarina ya da diisiincelerine
vapisip kalma aliskanligi gelistirerek, ayni seyi kendileri-
ne tekrar tekrar yapabilmektedirler ve bir tir bagimhhk
gelistirebilmektedirler.

ADDT'ye gore duygularimiz ve davranislarimiz, bizim on-
lara verdigimiz dislncelerimizin bir Grin{dir. Bu neden-
le; olaylar, kisiler, durumlar ve nesneler bizim duygu
ve davranislarimiza neden olmazlar, bizim onlara ver-
digimiz ANLAMLARIMIZ neden olur.

Dolayisiyla olaylari, kisileri, durumlari veya nesneleri de-
gistirmeye ugrasmak yerine (ki bu yorucu ve bosuna bir
eylem olacaktir), onlara verdigimiz anlamlari degistire-
bilirsek duygu ve davranislanimiz kendiliginden degise-
cektir (ki bu, daha kolay ve isabetli bir eylemdir). Ornek
verecek olursak, bir fare biri icin cighk atilan bir hayvan
olarak algilanabilirken; bir baskasi icin sevimli bulunan
ve sevmek icin yaklasilan bir hayvan olarak goérulebilir.
Bir yiyecek birileri icin agiz sulandirabilirken; birileri icin
saghga cok zararli olarak degerlendirilebilir. Cocuklarinin
diguniinde bazi anne babalar aglar iken (ki soruldugunda
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bu davranislarini seving gbzyaslari olarak anlamlandirir-
lar), bazilari da diigiin sonuna kadar gilimseyen bir yiiz
ifadesi ile diglin sonuna kadar oynayabilirler. Hatta ayni
dustinde ebeveynlerden biri aglarken digeri sabaha kadar
"gbbek atabilmektedir”. Sigara da birileri icin “sakinles-
tirici” olarak algilanabilirken birileri i¢in “bile bile 6lime
davetiye” olarak algilanabilir. Burada dnemli olan bu dii-
stincelerin (ANLAMLARIN) MANTIKLI olup olmadiginin
sorgulanmasidir.

Sade bir sekilde sOylemek gerekirse; kisi kahkaha attik-
tan sonra, ‘kahkahalarim bosuna gitmesin, glilecek bir
sey diistineyim”demez, glilecek bir durum algiladigi icin
kahkaha atar...

Benzer sekilde, sigara (nikotinin biyolojik olarak psikos-
timdlan etkisi olsa da) kisiyi “salt olarak” sakinlestirmez
veya "kafasini yerine getirmez” ya da "keyiflendirmez”;
kisi, sigaraya bu anlamlari kendisi verir.

Hele hele “Sigara benim tek dostum” ya da “Su hayatta
tek zevkim bu” gibi ciimlelerin “otomatik distincelerden”
baska bir sey olmadigi ayni zamanda da irrasyonel (carpi-
tilmis/mantik hatall) oldugu asikardir.

Bu noktada sik sik su sorulur; “Peki olaylarin, durumla-
rin, kisilerin ve nesnelerin bir dnemi yok mu yani?” Yanit
aciktir:

“Olaylar, durumlar, kisiler ve nesneler bir uyarandir!
Dolayisiyla bir duyuma (bes duyu ile duyumlamaya)
neden olur, algilamaya degil. Ciinkii algilama, duyumla-
nana ANLAM VERMEyi de icine alan bir siirectir. Bu ne-
denle olaylar, durumlar, kisiler ve nesneler bir duyum
baslatir, davranisin seklini veya yoniini belirlemez!
Davranisi belirleyen, kisinin kendi ANLAMLARIDIR".



Ellis'e gore, insanlarda iki gliclt egilim bulunmaktadir;

1. Gucll arzularina ve tercihlerine dogru yénelmek icin
dogustan getirilen bir egilim,

2. Glcla bir sekilde harekete gecme egilimi.

Bunlardan birincisi insanlar tarafindan “kesinlikle (mutla-
ka) gerceklestiriimesi gerekenler olarak ele alinanlar iken
ikincisi, yapici bir sekilde daha iyi hale getirme motivas-
yonunu barindirir.

iste tam da bu noktada ikincisinden hareket edilerek
fonksiyonel olmayan ve sagliksiz olan ABC formati ABC-
DE modeliyle tekrar olusturulur. (D= Dispute; E= Effect).

D; mantiksiz inancglari, distnceleri tartisma, ortaya koy-
ma ve mantikli olanlarla diizenleme strecidir.

E; bireyde gozlemlenen semptomlari, etkileri icerir. Bu
ayni zamanda duygulari icerir. Bireye bu asamada man-
tiksiz inanclarinin kendisini nasil etkiledigi, mantikh hale
getirilince nasil hissettigi yasatilir ve gosterilir.

Yani ADDT'ye en temel terapi teknigi ABCDE'deki D (=
Dispute)’ dur, yani tartismadir... Qyle ki Ellis'e gére man-
tiksizinanclarla ilgili tartismak, psikoegitimden daha énce

gerceklestirilmelidir ve psikoegitimden daha 6nemlidir.

Bilissel Davranisci terapiler cercevesinde ister Bilissel
Terapi, ister Akilci Duygucu Davranisci Terapi yaklasim-
larini uygulayalim, sigara icicilere yonelik her iki terapide
de en 6nemli husus sudur;

Bltin sireci ve fonksiyonelligi BERABERCE GERCEK-
LESTIRMEK...

Clnk( insanlarin iletisim halinde iken evrensel iki ihtiya-
c1; dogru dinlenilmek ve dogru anlasiimaktir. Birey ancak,
dogru dinlenildigini distindigliinde ve dogru anlasildigini
hissettiginde iletisimde oldugu kisi ile etkilesime girer.
Yani terapide ILISKIYE calismadan, problemin ¢6zimi
konusunda arzu edilen yolu beraberce katetmek pek
mimkin degildir.

“iliskiye calismak” (etkin dinleme, uygun icerik ve duygu
tepkileri verme, etkin soru sorma, yizlestirme vb. ileti-
simleri gerceklestirmek), her tlr terapdtik iliskide tahmin
edilenin 6tesinde bir 6neme sahiptir, egitimlerle edinile-
bilen (6grenilebilen) becerilerdir ve 6grenilmesi gerekir.

Dogru dinlenildiginden ve dogru anlasildigindan emin
olan igici, sizin aktif ve yonlendirici tutumunuz karsisinda;
sigaraya atfettigi olumlu duygularin altinda yatan otoma-
tik dustnceleri birer birer dntintize serecektir. Ancak bu
carpitilmis, irrasyonel dastincelerle iciciyi yuzlestirmek ve
daha akilci, saghkh distncelerle yer degistirmesinde ona
vardimci olabilmek (ki buna bilissel yeniden yapilandirma
denir) ayr bir profesyonellik ve/veya tecriibe gerektirir.
Mesela insanoglunun sogan zari misali tariflenen kognitif
vapisina asina olmak gerekebilir. Clinkd bu otomatik di-
sincelerin altinda, kisinin dile getirmemekle birlikte inan-
makta oldugu ara inanclari ya da daha derinlerde, bireyin
kendisi ilgili temel varsayimlarini iceren, gecmis yasanti
ve deneyimler sonucu olusturdugu “caresizlik, sevilme-
me, degersizlik, yetersizlik” gibi temel inanclari yer alir.
Bireyler, bu temel ve ara inanclarinin Gzerine; “asir ge
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nelleme, olumluyu gecersiz kilma, felaketlestirme, seci-
ci algilama” gibi pek cok patolojik yéntemle; bahsi gecen
otomatik dislncelere sahip olurlar (sekil 1).

Bilissel yeniden yapilandirma yani irrasyonel distinceler-
le rasyonel distncelerin yer degistirmesini saglayabil-
mek icin bireyin bu inanclar ile de ¢alismak gerekebilir.
Bu durumda akliniza gelen su soru gelebilir;

“Bir psikolog olmadigima gére; Sigara Birakma Prog-
rami'na (SBP’e) basvuran bir iciciyle, etkin gorlismeyi
nasil gerceklestirebilirim ve Bilissel Terapi ya da Akilci
Duygucu Davranis¢i Terapi cercevesinde nasil yardim-
a1 olabilirim?

Yanit: Profesyonellik ve etik cercevede bunlarin egitimini
alarak...

Her ne kadar yukarida bunlara iliskin temel bilgiler ve-
rilmis ve asagida yapilmasi gerekenler cok genel olarak
aciklanmis olsa da "ONCE ZARAR VERME” ilkesinden ha-
reketle...

Son s6z olarak; icicilerin égrenilmis caresizliklerini careye
doénlstirmek, kehanetlerinin yalnizca kehanet olarak kal-
masini saglamak, gorildigl Gzere, belirli 6lctide birakma
yardimi verenlerin elinde... iciciler ihtiyac duyduklar bilgi
ve destek ile degisimi yaratabilirler; ayrica unutmamak
gerekir ki “insanlar, yasamin erken ve gec¢ dénemlerin-
de karsilarina ¢ikan cok sayida sorunla yapici bir bicimde
basa cikma yoninde glcli bir egilimle dogarlar.”
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