ALKOL BAGIMLILIGI TEDAVI PROGRAMI (ATP)
Guilstim Ertekin, Kiiltegin Ogel, Defne Tamar, Duran Cakmak

Son yillarda bagimlilik alaninda yapilandirilmis tedavilerin 6nemi giderek
artmaktadir. Yapilandirilmis tedaviler hem uygulamalarin standart olmasini
saglamakta, hem de uygulamanin daha kolaylagsmasina yol agmaktadir.

Bu program, alkol yoksunlugu ve onu izleyen donemde, kisilere motivasyon
kazandirma ve alkol kullanimui ile basa ¢ikma yontemlerini 6gretmek amaciyla
hazirlanmistir. Programin amaglar1 sunlardir:

1. Alkol bagimlilarinin alkol kullanimini birakmalar1 i¢in motivasyon kazandirmak
2. Relapslar1 6nlemek
3. Alkol kullanimina yol acabilecek sorunlar ile basa ¢ikabilmeyi saglamak

“Alkol Bagimliligi Tedavi Programi” basa c¢ikma yollar1 (coping skills therapy)
modelinde biligsel davranis¢1 bir tedavi yontemidir. Motivasyon kazandirma, relaps
onleme ve basa ¢ikma stratejileri ana basliklar1 olusturmaktadir. Tedavi gruplarla
yuritilmektedir. Oturumlarin uygulama siras1 klinik pratige gore degiskenlik
gosterebilir. Oturumlarin bagsliklar: sunlardir:

1. Alkolun etkileri

Kendini degerlendirme

Bagimmlilik

Y uksek riskli durumlar

Alkol alma arzusu ve diirtiisii ile basa ¢ikma
Israrlara kars1 koyabilmek

Alkol ile ilgili diisiincelerle basa ¢ikmak
Ofke ile basa ¢ikma

Sorun ¢ézme

10. Assertivite
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11. Acil durumlarla basa ¢ikma
12. Relaksasyon (gevseme) egzersizleri

[Ik ii¢ oturum motivasyon kazandirma amaciyla “Motivational Enhancement
Therapy” ilkelerine dayali olarak hazirlanmistir. Oturumlar 6ncesinde hastalar
oncelikle MAST 06l¢egi ile degerlendirilmektedir.

Diger programlar basa c¢ikma yollar1 (coping skills therapy) ilkeleri iistiine
gelistirilmistir. Burada agirlikli amag¢ tekrar kullanmayir Onlemektir (relaps
prevention). Program yiiriitiiclisii zamanina ve hastalarmin durumuna gore istege bagl
oturumlar1 da uygulayabilir.

Uygulama



Program haftada bir diizenlenen grup formatinda oturumlarla ytirtitiilmeli, gruplar en
fazla 12 kisiden olugsmalidir. Oturumlar psikolog, psikiyatrist ya da konusunda
egitimli hemsireler tarafindan yiiriitiilebilir. Oturumu yonetecek kisilerin grup terapisi
konusunda bilgili olmalari tercih edilir.

Program dokuz temel ve li¢ iste§e bagli toplam oniki oturumdan olusmaktadir.
Oturumlar dontisiimlii olarak yapilabilir. Boylece hasta istedigi bir noktadan tedaviye
girebilir. Ancak sonu¢ olarak tiim oturumlara katilmasi esastir. Motivasyon
kazandirmada yeralan oturumlarin relaps Onlemede yeralan oturumlardan Once
yapilmasi tercih edilmelidir.

Tedaviye alinma i¢in 6n kosullar sunlardir:

e Zihinsel bir gii¢liigiin olmamasi

e Bedensel engellerin olmamasi (sagirlik vb)
e Kisinin istekli olmasi

Yukarida sayilan etkenlerin disinda her alkol kotiiye kullanimi olan ya da bagimlis1 bu
tedaviye alinabilir.

Bu kilavuz tedavinin yiiriitiilmesinde izlenecek esaslar1 belirler. Bu nedenle programi
uygulayacak kisinin kilavuzu her oturumdan 6nce okumasi gerekli ve 6nemlidir. Her
oturumun yapilmasinin gerekgeleri, amaclar1 ve izlenmesi gereken yontem ilgili
baslik altinda anlatilmistir. Ek olarak verilen formlarda oturum sirasinda katilimcilara
uygulanacak formlardir. Bunlar ¢ogaltilarak katilimcilara verilmelidir.

Oturumlar sirasinda olusabilecek olaylara ve 6zel durumlara gore oturumun akisinda
baz1 degisiklikler yapilabilir. Ancak bunlar grup terapisinde uygulanan esaslar
cergevesinde olmalidir. Alkoliin etkileri bolimiiyle ilgili olarak ekte saydamlar
verilmistir. Bu boliimiin saydamlar esliginde anlatilmas1 anlasilirlig1 artiracaktir.

Tanisma ve Programin Tanitimi

Bu bolim ilk oturumdan 6nce yapilmalidir. Bu nedenle ilk oturumun uzun siirecegi
varsayilabilir. Ancak yeterli siire kisilerin devam edebilecegi diisiiniiliiyorsa, bu
taktirde tedavinin baslangicindan 6nce ek bir oturum yapailabilir. Bu oturumun AKISI
asagidaki bicimde olmalidir:

1. Oturumlari amaclarin1 ve nasil yiirliteceginizi anlatiniz.
2. Oturumlarin temel kurallarini anlatiniz:
e katilim
e zamaninda gelme
e alkol kullanmama
e cv ddevlerinin yapilmasi
3. Asagidaki sorular1 katilimcilara sorunuz.
e Neden tedavi olmak istiyorsunuz ?
e Neden tedaviye devam etmek istiyorsunuz ? (Beklentileri neler?)

e Kendi kendinize birakma girigimleriniz oldu mu ?



e Kendi kendinize birakma girigimleriniz sonrasinda tekrar nasil basladiniz ?

4. Ekte sunulan tedavi s6zlesmesini katilimcilarin okumasini ve imzalamasini
saglaymiz. Bu amagla kendinizde yiiksek sesle tedavi s6zlesmesini okuyabilirsiniz.

OTURUM 1: KENDiINi DEGERLENDIRME

Madde kullanan kisilerin, madde kullanimmi birakmalarmni saglamak, oncelikle
onlarin birakmay1 istemelerini gerektirmektedir. Kisi istemeden maddeyi uzun sire
birakmas1 miimkiin degildir.

Madde kullananlarin kullandiklar1 maddeyi birakmak istemeleri ya da istememeleri
bir ¢cok etkene dayanmaktadir. Kimi zaman kisiler, i¢inde bulunduklari durumu tam
olarak  degerlendirememektedir. = Biwrakmayir  basaramayacaklarima  inanma,
uygulayacaklar1 yontem hakkinda bilgisizlik gibi bir¢cok etkende kisinin birakmay1
isteyip, istememesini etkilemektedir.

Bir¢ok kisi madde kullanimin1 birakmayi istemekle birlikte, degismeye hazir degildir.
Bu nedenle kisinin degigsmeye hazir olmasi, hayatinda neleri degistirmesini gerektigini
anlamasi da 6nemlidir.

Amag
¢ Kisinin i¢inde bulundugu durumu anlamasini saglamak.

e Alkol madde kullanimini birakma ve degisme istegini artirmak.

Oturumun Akisi

1. Alkol/madde kullaninmimin nedenleri (form 1) formunu doldurmalarini saglaymn.
Yazilanlar1 agiklamalarm1 ve paylagmalarin1 saglaym. Sonunda tartisilanlari
Ozetleyin.

2. Alkol/madde kullanimimin zararlarimi (form 2) iceren listeyi dagitarak
doldurmalarini isteyin. Yazilanlar1 agiklamalarmi ve paylasmalarini saglayin.
Sonunda tartisilanlar1 6zetleyin.

3. Alkoliin yasamlarina artik zarar vermeye basladigini ve bu nedenle birakma
kararimi aldiklarmi hatirlatin. Birakmanin onlar i¢in ne kadar énemli oldugunu
anlamak i¢in bir 6lgek vereceginizi belirtin.

Onemlilik 6lgegini (form 3a) uygulamalarmi isteyin.

“Simdi, kullandiginiz maddeyi birakmak sizin i¢in ne kadar onemli, bunu
derecelendirmenizi istiyorum. Derecelendirmeyi on iistiinden yapacaksiniz. ()
Hi¢ onemli degil, 10 ¢ok onemliyi isaret eder. Sizin igin ne kadar énemli ise,
onu igaretleyin.”

4. Gruba katilanlar i¢inden birkag kisi secerek, onemlilik 6lcegine verdikleri puant
ogrenin. Diisiik puan verenlerin neden diislik olarak isaretlediklerini tartigin. “Ne
olsaydi 10 puan verirdiniz? Sizi engelleyen nedir?”” sorusunu sorun.



5. Daha sonra “neden alkolii birakmak sizin icin bu kadar énemli ?” sorusunu sorun
ve form 3a iistiine yazmalarini isteyin. Cevaplari tartigin.

6. Alkol kullanimimi brrakmak i¢in degismenin gerektigini vurgulayarak, asagidaki
bilgilendirmeyi yapin:

“Alkol kullanimi insant sadece saghk degil, bir¢ok yonden etkiler. Kisi
arkadaglarin ve cevresini degistirir, daha ¢ok kendi gibi yogun olarak alkol
kullananlar ile dostluk etme ihtiyacini hisseder.

Yasam tarzi farklilasir. Buna drnek vermek gerekirse, ge¢ yatar, ge¢ kalkar,
ise zamaninda gitmez, diizenli yemek yemez vb.

Alkolden kurtulmak icin sadece kullanilan maddeyi birakmak yetmez. Bunun
igin oncelikle kisinin degismesi gerekir.

’

Degismek, alkolden uzak durmay: saglayacak, en 6nemli ¢abadir.’

7. Bu boliimde gruba katilanlarm alkolii birakmak icin hayatlarinda ve kendilerinde
ne gibi degisiklikler yapmalar1 gerektigini sorgulayin.
“Neleri degistirirseniz alkoliin yasantiniza yeniden/tekrar girmesini
engellersiniz.”

“Alkolii birakmak igin hayatimizda ve kendinizde ne gibi degisiklikler yapmaniz
gerektigini elinizdeki forma (form 3b) yazin.”

8. Degisim 6lgeginin (form 3b) doldurulmasini saglayn.

“Degisim yapmak igin ne kadar hazirsimiz. Kendinizi ne kadar hazir
hissediyorsunuz? Bunu elinizdeki olcege gire derecelendirin.”

9. Degisimin 6nemli oldugunu vurgulayip asagidaki bilgilendirmeyi yapn.

“Degisim bir siirectir. Degismek zaman alir. Kimi zaman degistikten sonra
bile insan tekrar eskiye donme istegi tasiyabilir. Bu nedenle insanlar
kendilerini siirekli tartmak zorundadirlar”.

OTURUM 2: BAGIMLILIK

Bagimli oldugunu kabul etmek her insan i¢in zordur. Bagimlilik en azindan insanlarin
toplum i¢inde kendilerinin damgalanmalarina yol a¢gmasi nedeniyle istenmez. Bu
nedenle bagimli olmanin kabul edilmesinde yardimci olmak gerekir.

Bagmmliligin 6zelliklerinin anlasilmasini saglamak, bir anlamda relapsin onlenmesi
icin de etkin olacaktir. Bagimliligin 6zelliklerinin bilinmemesi nedeniyle yeniden
madde kullanmaya baglamak sik goriilen bir yanlistir. Kisinin kendisini bagimh
olarak gdrmesi, yasamini ve davranislarmi degistirmesine yol gosterecek, boylece
tyilesmenin hizlanmasina yol agacaktir.

Amag

e Bagimliligin tanimini yapmak



e Bagimli olup olmadiklarini anlamalarini saglamak

e Bagimliligin 6zelliklerinin anlagilmasina yardime1 olmak

Oturumun Akisi

1.
2.
3.

Soru formlarini (form 4) dagitin ve doldurulmasini saglayin.
Her sorunun tek bir yanit1 oldugunu belirtin.

Kimlerin kendisini bagimli olarak tanimladigini sorun ve el kaldirmalarini isteyin.
El kaldirmayanlara dikkat edin.

Kendini alkol bagimlis1 olarak tanimlayanlara “Ne diisiinerek kendinizi bagimli
olarak gordiniz”, kendisini alkol bagimlisi olarak tanimlamayanlara, “Ne
diistinerek kendinizi bagimli olarak gérmediniz”” sorulari yoneltin.

Yanitlar1 tahtaya yazin.
Bagimlilik hakkinda agagida yer alan bilgiyi aktarin.
“Bagimlilik bir hastaliktir.

Kisinin beden ve ruh saghgini, aile yasantisimi etkileyecek diizeyde alkol
almasi yada alkol alma istegini durduramamasu ile belirli omiir boyu siiren bir
hastaliktir.

Bagimliligin biyolojik, sosyal ve davranmissal boyutlari vardir. Bagimliligi
anlamada her boyut ayni derecede onemlidir.

Bagimlilik  diizelebilir, ancak alkol madde kullanildiginda kolaylikla
tekrarlayabilen bir hastaliktir. Bagimli olan kisi tiim yasami boyunca bagimli
oldugunu unutmamall ve yasamini ona gore stirdiirmelidir.

Iki tiir bagimliliktan soz edilir:

o Fiziksel bagimlilik, maddenin varligina karst duyulan fizyolojik bir istektir.
Bedende maddeye karsi uyum gelisir. Madde alinmadigi zaman fizyolojik
uyumun bozulmasina bagh olarak fiziksel belirtiler ¢ikar. Terleme, titreme,
uykusuzluk, istahsizlik...

o  Ruhsal bagimlilik, aliskanlik, itiyat gibi bazi baska terimlerle de agiklanir.
Kisinin duygusal ya da kisilik yapisi geregi, gereksinimlerini tatmin etme
ya da giderme amaciyla o maddeye diiskiinliigii biciminde tanmimlanabilir.
Madde birakildiginda ruhsal bazi yakinmalar goriiliir. Huzursuzluk,
gerginlik, tedirginlik...

Ancak giintimiizde bu iki tamim birbirinden ayrilmamakta, bagimlilik bir
biitiin olarak degerlendirilmektedir.

Bagimli kisi alkol kullanmayr biraktiktan bir siire sonra tekrar alkol
kullanmaya baglarsa ¢ok kisa zamanda eski kullandigi doza ulasir. Bir baska
deyisle, kisa zamanda alkolii biraktigi noktaya geri doner.

Bu nedenle bagimli kisinin biraktiktan sonra az da olsa tekrar alkol
kullanmaya baslamas: sakincalidir. Ancak bir¢ok bagimli bunun farkinda

degildir ve az kullanabilecegini diigiinerek kendini denemek amaci ile tekrar
alkol kullanir.



Bagimliligin gelisimi, alkoliin cinsine, saflik oranina, kullanma siresine ve
kullanan kisinin kisilik ozelliklerine gore degisir.

7. Kimlerin kendilerini bagimli olarak degerlendirdigini, verilen bilgilerden sonra
fikrini degistiren olup olmadigini sorun.

8. Kendini bagiml olarak degerlendirmeyenlerle soru formunda verdikleri yanitlari
tartisin.

9. Sorulardan ii¢ ya da dordiine "evet" yanit1 vermenin bagimli olmak i¢in yeterli
oldugunu vurgulaymn.

10. En son soruya (form 4’de 13. Soru) kimlerin "evet" yanit1 verdigini sorun ve
aciklamasini isteyin.

11. Tahtaya sekil ¢izerek (Sekil 1, 2, 3, 4) reseptorlerde olusan degisikligi gosterin.
12. Grubun diger iiyelerinin bu konudaki deneyimlerini paylasmasini saglayin.
13. Tartigma sonunda gerekli bilgiyi tekrar verin.

14. Basit anlasilabilir dil kullanmaya 6zen gosterin. “Beynimizde/sinir hiucrelerinde
reseptor denilen alictlar bulunur. Kabaca beynimizi tahtaya ¢izelim.” gibi....

OTURUM 3: ALKOLUN ETKIiLERI

Alkol kullanan kisiler, bu maddenin etkilerine de maruz kalmaktadir. Ancak buna
ragmen kullandiklart maddenin nelere yol agtiklar1 konusunda yeterli bilgileri yoktur.
Bir kisminin ise, ortaya ¢ikan etkiler konusunda yanlis bilgi ve inanglar1 vardir.
Alkoliin etkilerini yasamakla beraber, uzun siire kullanim sonucu ¢ikacak etkilerinin
ogrenilmesi de gereklidir.

Alkoliin saglik tistiine olan olumsuz etkilerinin bilinmesi, bu maddenin kisinin tekrar
kullanmaya baslamasinda 6nleyici bir etken olabilir.

Amag
e Alkoliin beden {istiine olumsuz etkilerini 6§retmek.

¢ Olusacak bu etkilerden korunma yollarmi gostermek.

Oturumun Akisi

1. Soru formlarini (form 5) dagitin ve doldurulmasini saglaym. Her sorunun tek bir
yanit1 oldugunu belirtin.

2. Saydamlar1 gosterin ve saydamlar altinda verilen bilgiyi aktarin. Saydamlari
anlatirken, alt1 ¢izili bolimler, 6zellikle vurgulanmasi gereken noktalardir.
Bunlarn iistliinde durun.

3. Her bolim sonunda sorular olup olmadigini sorun. Sorulari, grupla birlikte
tartisin.

4. Oturumun sonunda, soru formunun (form 5) en altinda yer alan kendini
degerlendirme 6l¢eginde 0, 1 ya da 2 veren olup olmadigini sorun.



5. Eger, diisiik olarak puanlayan varsa, onun sagligmi ve kullanim patenini biraz
sorusturun.

6. Gizli kalmis ya da hafif derecedeki saglik sorunlarini ortaya koyun. Gelecekte
nelerle karsilasabilecegini konusun.

7. Grupla tartisin.

OTURUM 4: YUKSEK RiSKLIi DURUMLARIN TANINMASI

Relaps tlizerinde yapilan ¢aligmalarda bireyin kendisini hi¢ beklemedigi bir anda
yiiksek risk i¢inde buldugu sonucuna varilmistir. Siklikla birey kendisini ¢ok ¢cabuk
olarak gelisen bir kullanim ortaminda bulur ve madde kullanimini reddetmeye yonelik
basaril1 bir yanit veremez, tekrar madde kullanmaya baslar. Bu nedenle kisinin relaps
dongiisiinii tanimasi1 ve bununla basetmek i¢in gerekli stratejiler 6grenmesi ve
kazanmas1 6nemlidir. Relaps1 dnlemede atilacak ilk adim, kisinin tekrar madde
kullanimina neden olabilecek kendine ait yiliksek riskli durumlar1 bilmesini
saglamaktir.

Amag

Kisinin relaps dongiisiinii ve kendine ait yiliksek riskli durumlar1 tanimasi.

Oturumun Akisi

1. Slip, laps ve relaps erken, kismi ve tam relaps olarak tanimlaymiz ve relaps
dongiisiinii anlatiniz. Asagidaki sekli tahtaya giziniz.

)

“Alkole tekrar baglama nasil bir dongii olusturuyor, bunu inceleyelim.’

DUZELME

Erken relaps: Kayma terimiyle de aciklamir. Kisinin alkolii kullandigr ilk
girisimdir. Alinan ilk yudum, ilk kadeh ya da bu ilk kadehi i¢me diisiincesine
verilen addir.

Kismi relaps: Kisinin bu ilk girigiminin bir kag kez devam etmesidir.

Tam vrelaps: Kisinin alkol kullamimina devam ederek, alkol kullandig
donemde olusan davraniglarina, yasam bicimine dénmesidir.



2. Slip asamasinin 6nemini asagidaki konusmayla vurgulayin.

“eger kisi erken relaps asamasimi ve bu asamada alinan ilk yudum
diistincesini iyi tamwrsa, riskli durumlaru da iyi tamimig ve miidahale etmig
olur. Bu durumda alkole tekrar baslamayi engellemek kolaylasir. Bununla
ilgili olan yuksek riskli durumlar formu bu oturumda sizlere dagitacagim.”

3. Asagidaki soruyu gruba sorunuz ve tartisilmasini saglayiniz.

e Hangi durumlarda tekrar igmeye basliyorsunuz ?

e Bana bir 6rnek verebilir misiniz ?

e Bu durumda yasadiginiz duygu ve diisiincelere birer 6rnek verebilir misiniz?
5. Yiksek riskli durumlar formunu (form 6) verin ve isaretlemelerini isteyin.

6. Herkesin yiiksek riskli durumlarini okumasini isteyin.

OTURUM 5: ALKOL ALMA ARZUSU VE DURTUSU ILE BASACIKMA

Alkol alma arzu ve diirtiisii, alkol kullanimin1 kesen bagimlilarin alkolii tekrar
kullanma riskini yiiksek oranda artiran bir etkendir. Bu arzu kisinin hi¢ beklemedigi
bir anda fiziksel ya da ruhsal belirtilerin esliginde gelebilir. Bu durum bagimli i¢in
bilinmesi ve basa ¢ikmasini gerektiren 6nemli bir sorundur.

Amag

Kisinin alkol alma arzu ve diirtiistinii tanimasi, basa ¢ikma stratejisi kazanmasi.

Oturumun Akisi
1. Alkol alma arzusu ve diirtiisii hakkinda asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“...Alkol alma arzusu ve diirtiisii alkolii biraktiginiz herhangi bir dénemde
gozlenebilir. Bu nedenle bu duyguyu ve belirtilerini iyi tanimak zorundayiz. Bu
istek hi¢ beklemedigimiz anlarda gelebilir.

Arzu ve diirtiileri tetikleyen c¢egsitli etkenler vardir. Bu etkenlerin iyi bilinmesi
gerekir.

Alkol alma arzusu ve dartusinin fiziksel belirtileri icinde midede gerginlik ya da
bedeninizde bir agrt ya da sinirlilik sayilabilir.

Alkol alma arzusu ve diirtiisii ile gelisen diistinceler arasinda alkol kullandiginizda
kendinizi ne kadar iyi hissettiginiz diigiincesi, ge¢miste alkol kullandiginiz
donemleri hatirlama vb. sayilabilir.”



2. Asagidaki sekli tahtaya ¢izerken agiklayin.

AVAVAVAVA

“Alkol alma arzusu vya da dirtisi aniden gelir. Ancak belirli bir zamanla
stmrlidir. Bir kag dakika icinde geger. Arkasindan tekrar gelir. Bir dalga gibidir.
Yavas yavas azalarak kaybolur. Alkol alma arzusu  yiikselme aminda hig
dayanilamayacakmis gibi hissettirebilir. Ama bir siire sonra kaybolacagini
unutmamak gerekir.”

3. Grup iiyelerine boyle bir duyguyu daha 6nce yasayip yasamadiklarini sorunuz ve
tartisiniz. Alkol alma arzu ve diirtiisiinii yasayanlara, bununla daha 6nce nasil basa
ciktiklarini sorunuz ve paylasiniz. (Ya da grubu tcer kisilik kiiciik gruplara boliin.
Bu sorunun yanit1 tartigmalarmni isteyin. Her grup i¢inden bir grup sozciisii secsin.
Sonucu teker teker aciklasinlar).

4. Alkol alma arzu ve durtiisii ile basa ¢ikma yollarini anlatiniz.

“Kimi zaman alkol alma arzu ve diirtiisii kaybolmaz. O zaman agagidaki
vollart kullanabiliriz.”

e Dikkatinizi baska yone ¢cekecek bir eylemde bulunun.

e (Kosma, okuma, yemek yeme,meyve suyu-soda vb. icecek alma...)

e Alkol alma arzu ve diirtliniizii bagkalar1 ile konusun, onlarla paylasm.
e (Gevseme egzersizi uygulayin.

e Dus alin.

e Alkol almanin kétii yanlarmi diisiiniin.

e Ayiklik siirenizi hatirlayin. Bu siireyi kisa siirecek bu duygu ile
bozmamaliyim

e Tedaviye verdiginiz emegi hatirlaym.
¢ Diisiincelerinize meydan okuyun ve degistirin.

“Bu istek simdi ¢ok gii¢lii, Ancak ben ayik kalmak istiyorum. Bedenim heniiz
bunu ogrenemedi. 15 dakika sonra bunlar kaybolacak ve eski halime
donecegim.”

“Bu istek ve diirtiiler a¢ kalmak ya da susuzluk gibi degil. bir sure sonra
kendiliginden gecger.”

“Ayitk kalmanmin kimi zaman zor yanlart vardir. Su anda da onlardan biriyle
karst karsiyayim. Ben bunu basaracagim ve alkole teslim olmayacagim.”

5. Alkol alma arzu ve diirtiisii giinliik kayit formunu (form 7) agiklaymn ve bir hafta
boyunca bu formu doldurmalarmi isteyin.



6. Gevseme egzersizini grup iiyelerine hatirlatiiz ve uygulayiniz.

OTURUM 6: ISRARLARA KARSI KOYABILMEK

Relapsin olusmasinda rol oynayan faktorlerden birisi, alkol igin yapilan 1srara HAYIR
diyememektir. Kisinin boyle bir durumda yeni bir davranis modeli kazanmasi ve neler
yapacagi konusunda hazirlanmasi gerekir.

Alkol kullanimi olan kisilerin biiyiik ¢ogunlugu alkol alinan ortamlara girerler, bu
ortamlarda alkol kullanmayacaklarina ya da alkol alma istegi ile basedebileceklerine
iliskin bir yanls inancglar1 vardir. Kendisine bu ortamlarda yapilacak 1srarlara yonelik
gelistirdigi yeni bir davranis modeli olmadigi i¢in bu durumlarda relaps riski
yuksektir.

Amag

¢ Kisinin kendisine yapilan 1srarlar karsisinda basa ¢ikma stratejileri edinmesini
saglamak.

e Alkol alinan ortamlarda bulunmasina yonelik yanlis inanclarin degigsmesini
saglamak.

Oturumun Akisi

1. Oturuma gegen hafta icinde ddev olarak verilen “alkol alma arzu ve durttist gunlik
kayit formu”nu tartisarak baslayin

2. Asagidaki konusmayla oturuma devam edin.

“Alkol kullanilmadigi donem iginde alkol kullanmayan kisiye yonelik israrlar
baslar. Bunlar iki tiirlii olabilir.

Dogrudan: Bir kisinin dogrudan alkol ikram etmesidir.

Dogrudan olmayan: Eskiden alkol kullanilan yerlere gitmek, alkol kullanan
kisilerle goriismek, aynmi seyleri yapmak vb. Burada kisi kendine gizli gizli
“alkol i¢” mesaji vermektedir. Bu durum bazen alkol igilen yerlere gitmek
icen kisilerle goriismek olmayip kendi icimizden gizli gizli gecen ““alkol
igsem”, “alkol icmeliyim” diigiinceleri de olabilir”.

3. Grup tlyelerine daha once alkolii biraktiklar1 donemde kendilerine herhangi bir
israr olup olmadigini sorunuz. Eger varsa, bunlar1 grupla paylasmasin saglaymiz.

4. Bu tiir srarlar ile nasil basa ¢ikabileceklerini sorun ve tartigin.
5. Dogrudan yapilan 1srarla basa ¢ikma yollarini 6gretin. Bunlar1 tahtaya yazin.
S6zIi olmayanlar
e Konustugunuz kisi ile dogrudan g6z kontagi kurun.
e Acik, kat1 ve tereddiitsiiz bir ses tonu ile konusun.

e Kendinizi su¢lu hissetmeyin.



So6zIu olanlar

‘Hayir’ deyin.

e ‘Hayir’ deyin ve bagka seyler Onerin. “gel yiiriiyelim, arkadaslara gidelim
vb.”

e Ondan davraniglarmi degistirmesini isteyin. “eger benim igmemi istiyorsan
sen benim arkadasim degilsin.”

e ‘Hayir’ dedikten sonra konuyu baska yone ¢evirin.
e Oziirden (“ilag kullantyorum”) ve ertelemekten (“bugiin olmaz”) kaginn.
e Orayi terk edin.

6. Birkagc grup uyesi ile role-playing yapm. Tahtaya yazili yollar1 kullanmalarini
isteyin.

OTURUM 7: ALKOL iLE iLGILi DUSUNCELERLE BASA CIKMAK

Alkol kullanimiyla ilgili diisiincelerin alkol kullanimin1 birakan kisinin aklina gelmesi
dogal ve beklenen bir durumdur. Onemli olan bu diisiincelerin kisinin aklina geldigi
donemde bunlarla basa ¢ikabilmesini saglamaktir.

Bu diisiinceler kimi zaman duygu, kimi zaman davranis biciminde olabilir. Ornegin
kendine giiven kaybi, ya da kendini test etme, rahatlama gibi. Bunlar1 tanimak ve bas
etmek relapsin 6nlenmesinde 6nemli bir adimdir.

Amag

Cesitli donemlerde kisinin alkolle ilgili olarak aklina gelen diisiinceleri tanimasini ve
bunlarla basa ¢ikmasini saglayacak bas etme yollarini edinmesini saglamak

Oturumun Akisi
1. Bu oturumun amacini asagidaki paragrafla anlatabilirsiniz.

“. Alkolii birakan herkesin alkolii tekrar i¢me diisiincesi gelebilir. Insanlar bu
diistinceden kag¢mak isterler. Bu bir su¢ degildir. Yeter ki bu diigiincenizi
davranisa ¢evirmeyiniz.

Bunun igin bu diistincelerle nasil basa ¢ikacaginizi énceden planlamaniz ve
bunlarla karsilastiginiz zamanda bu plani uygulamaniz gerekir...”

2. Asagidaki soruyu sorunuz ve tartiginiz.

“Tekrar igmek igin insanlarin aklina hangi diisiinceler gelir ? Hangi diistinceler
sonrasi insanlar tekrar igmeye baglayabilirler ?”

3. Siz sdylenen diislincelere ekler getiriniz.

o Eskiye 6zlem



e Kendini test etme

e Kriz durumu

e Ayikken kendini rahat hissetmeme

e Kendine giiven kaybi

e Kendine fazla givenme

o Kacis

e Rahatlama

e Sosyallesme

e Kederlenme

e Bikma
4. Bunlardan kurtulmak i¢in ne yapilabilir? Bu soruyu tartismaya aginiz ?
5. Farkli yollar1 siz gosterin. Bunlara 6rnek olarak sunlar verilebilir.

o Karsit diisiinceler gelistirin.

e i¢memenin yararlarini hatirlayin.

e Alkol aldiginiz doneme ait kotii yasantilar: hatirlayn.

e Baska seyler diistinmeye calisin.

e Ne kadar bir siiredir alkolii biraktiginizi hatirlayin.

e Kararlarimiz1 geciktirin.

e icinde bulundugunuz ortan degistirin.

e Diisiincelerinizi bagkalarina anlatin ve onlardan yardim isteyin.

6. igmemenin yararlarin1 ve alkol alman déneme ait kotii yasantilar1 dagitacaginiz
formlara (form 8) yazmalarin1 isteyin.

7. Yazilanlar1 paylasin.

OTURUM 8: SORUN COZME

Sorun, kisinin baska kisilerle olan iligkisi, i¢inde bulundugu sosyal durum, bagka
kisilere hissettikleri ve kendi diisiince ve duygulariyla (bir kiginin bir duruma nasil
baktig1, kendisiyle ilgili diisiinceleri ve gelecekle ilgili arzular1) olusur. Kisi sorunla
bas etmek icin alkol kullanmay1 ¢ikis yolu olarak diisiinebilir. Yasanilan sorunlar
siklikla alkol kullanimina yol agabilir. Sorun ¢6zme relapst onlemede Oonemli yer
tutar.

Amag

o Kisiye etkili sorun ¢6zme stratejisi kazandirmak.



Sorunlariyla bas etmede kisiye farkli bakis acis1 kazandirmak.

Oturumun Akisi

1.

Grubu asagidaki konugsmayla a¢im.

“Sorunlar, giinliik yasamin bir parcasidir. Insanlar cogunlukla zor durumlarda
kendi kendisiyle yiizlesmek durumunda kalwr. Kisi bu durumla bas edecek etkili bir
yontem bulamadigi zaman sorun haline doniigiir.

Her insan sorun yasayabilir. Bazi zamanlarda sorun, mesela bir yerde i¢meyi
istemek olur. Baska bir zaman ise bu sorun i¢cmek olmaz, ama ¢abuk ve kolay bir
sekilde ¢oziim bulmak iizere taskin davramsa egilim olabilir. Iyi bir ¢oziim
bulunmadiginda ise zaman i¢inde bu sorun birikebilir. Bu baski sonug¢ta i¢cmeyi
tetikler. Icmek en iyi ¢ikis yolu gibi goriinebilir. Sorunlarin olusu kolayca yeniden
igmeye basamak olusturabileceginden etkili sorun ¢ozme stratejilerini edinmek
onemlidir.”

“Bir sorunla karsilagtiginiz ne yaparsiniz?” sorusu ile devam edin. Birkag drnek
aldiktan sonra form 9’u doldurmalarini isteyin.

Bir sorun ¢6zmede bes basamak oldugunu belirtin ve her basamagin yanitlanmasi
gereken bir sorusu oldugunu vurgulayin ve asagidaki sorular1 tahtaya yazimn.

“Bir sorunun farkina nasil varwrsiniz?”’
“Sorun nedir?”

“Sorunu ¢6zmek igin ne yapabilirim?”
“Eger sunu yaparsam ne olur...”

“Ben boyle yaptigim zaman ne olmustu?”

Asagidaki basamaklara gegmeden 6nce az 6nce doldurulan formlardaki bazi
sorunlar1 6grenin ve onlar1 6rnek olarak oturuma devam edin.

Oncelikle sorunun farkia varilmalidir. “Bir sorunun farkina nasil varirsiniz?”
sorusunu sorun ve yanitlari siz de ekler yaparak tahtaya yazin (Endise, ofke,
korku, sikinti, takinti, bagkalarinin davranislar1 vb).

Sorunun tanimlanmasi ikinci asamadir. Burada yanitlanmasi gereken ““Sorun
nedir?”” sorusudur. Iyi tanimlanmis ve tarif edilmis, somut sorunlar1 ¢ozmek daha
kolaydir. Genis ve belirsiz alanlarla ugragsmak daha zordur.

Bir sorunu ¢6zmek i¢in ¢esitli ¢oziimler bulmak gerekir. Yanitlanmasi gereken
“sorunu ¢ozmek icin ne yapabilirim?”” sorusudur. Oncelikle iyi bir fikir olup
olmadigma bakmaksizin ¢ok ¢esitli yaklagimlar saptamak gerekir. Baslangigta
coziimlerin kalitesini arastirmak yerine sayisini artirmak onemlidir. Kimi zaman
alt alta bunlar1 yazmak dogru olabilir.

Simdi sira en uygun ¢oziimii segmekte. Yanitlanmasi gereken soru “eger sunu
yaparsam ne olur...”” sorusudur. Her ¢6ziim gozden gegirilmeli, her ¢6ziimiin art1
ve eksileri gozden gecirilmelidir.

Segilen ¢6ziimiin etkinligi arastirilmalidir. Yanitlanmasi gereken soru ““ben boyle
yvaptigim zaman ne olmustu? ” sorusudur. Ge¢misten ders almak gelecegi daha 1yi
yasamamizi saglayacaktir.



10. Gruptan yazdiklar1 6rnek sorunlardan birini se¢in, sorunu tanimlayip, tahtaya
yazin ya da role-playing yaptirarak sorunu gormelerini saglayn. Secilen sorun
yoksa siz drnek bir sorun soyleyin. Role-playing ile ya da tahtaya yazarak sorunu
tanimlayn.

11. Coziimiin hemen olmayabilecegini hatirlatin. Eger plan istendigi gibi yol almazsa,
ikinci imit veren ¢6ziimiin denenebilecegini blirtin.

Ornek sorun

Ev sahibin kira toplamaya gelirken genellikle huysuzdur. Tasindiginda yatak odasmin
penceresi kiriktir, soguk gece, boylu boyunca biiyiik bir kirik ve disa agilan bir bélim.
Ev sahibin kiray1 toplamaya geldiginde ona bunu anlatti. O bagirir ve seni pencereyi
kirmakla suglar, eskiden asla kirik olmadigini séyler. Sen giiliimseyerek git deyinceye
kadar o, bu siire boyunca kirici, huysuz, serttir. Fakat ayn1 zamanda pencerenin yerine
0demek zorunda oldugunu sdyledi.

Simdi farkli tanimlanan problem i¢inden sen en iyi birini seg.

e Sorun, ev sahibinin dirdirc1 olmasidir.

e Sorun, onun bagirmasiyla gergek hislerinin acima asagilanma olmasidir.
e Sorun, yeni pencereye ddeyecek yeterli paran olmamasidir.

e Sorun, kirik pencere ve ev sahibinin onarmamasidir (dogru).



OTURUM 9: OFKE VE OFKEYLE BASA CIKMAK

Alkol kullananlarin 6fkelerini idare ve ifade etmekte zorlandiklarini biliyoruz.
Ofkelerini kontrol etmekte giicliik gekmeleri nedeniyle yasadiklar1 duygusal sorunlar
siklikla tekrar alkol kullanmaya baglamalarina neden olmaktadir. Bu nedenle 6fke ile
basa ¢ikmak relapslarin 6nlenmesinde biiylik 6nem tasir.

Amag
¢ Kisinin 6fkenin ve sonuglarmin farkina varmasini saglamak

o Ofkesi ile basa ¢ikmak igin ¢dziim yollar1 gdstermek

Oturumun Akisi
1. Ofke ile ilgili degerlendirme formunu (form 10) doldurmalarmni isteyin.
2. Form doldurulduktan sonra asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Hepimiz 6fkeleniriz. Ancak kimi insanlar 6fkelerini kontrol etmekte zorluk
cekerler. Bunun sonucu ise kendilerine ya da gevrelerine zarar verirler. Birgok
alkol kullanan kisi ofkesi ile basa ¢cikamadig igin, tekrar alkol kullanmaya baglar.

Ofke nedir? Ofkenin nedeni sadece olaylar degildir. Olayin kendisi bizde bazi
diistinceler dogurur ve bu diistinceler bizi éfkelendirir. Bu 6fke sonuunda da
istemedigimiz davraniglarda bulunuruz.

Olay — |Diisiinceler —» | Ofke — |Davranis

Ornegin, eve geldiginizde esiniz sizinle konusmaz. Onun sizinle konusmamasini
sizinle ilgili bir sorunu oldugunu diistindiirebilir. Bunun sonucu ofkelenir ve
onunla tartisabilirsiniz. Tartisma sonucu, evi terketmek, bagirip ¢cagirmak ya da
alkol kullanmak gibi davranislar gelisebilir.

Ofkenin kendisi icin “iyi”” ya da ““kéti”” olarak bir yorumda bulunulamaz. Ofkenin
sonuglart i¢in bundan sézedebiliriz. Ofkenin “yapici” ve yikict” olmak iizere iki
sonucu olabilir.

Yikic etkiler: e Ofke zihinsel bir karmasa yaratir. Dogru karar vermeyi
engeller

e Ofke iletisimi bozar, diger duygular1 yok eder, diismanlig:
artirir.

o Kisi 6fkesini belirtemezse, kendine olan giivenini kaybeder,
iletisim bozulur, kendini yardimsiz hisseder, gergek
duygularmi gosteremez.



Yapici etkiler: e Ofke duygusu sorun yaratan bir durum oldugunu gdsterir ve
bunu ¢6zmeniz gerektigini isaret eder.

e Ofke ile basagikmak kisiyi gelistirir, kendisini tanimasina
yardimc1 olur ve bunun sonucu bagkalari ile iletisimin kalitesi
artar.”

Grup tiyelerine 6tke ve alkol kullanimi arasinda bir iliski olup olmadigini sorun.
Daha yasantilarindan bir 6rnek vermelerini isteyin. Yanitlar1 aldiktan sonra 6tke
ile nasil basa ¢ikabileceklerini sorusturun.

Ofke ile nasil basa ¢ikilabilir? Ilk adimin sakin olmak oldugunu anlatn.

Ofke sirasinda sakin olmaya ¢alismak birinci adimdir. Béylece davranislarimiz
kontrol altina alabiliriz. Bunun icin:

¢ Yavas davranin

e Bir sey yapmadan ya da sdylemeden énce durun

e Serinkanli olun

e Derin bir nefes alin

e Olay1 sogutun

e 10’a kadar saym

e Gevseme egzersizi uygulaymn

Bunlar1 tahtaya yazin

Beklemeyi basardiktan sonra ikinci adimin diistinmek oldugunu belirtin.
e “Beni sinirlendiren nedir?”

e “Kendimden ne bekliyorum?”

e “Baskalarindan beklentim ne ?¢ok sey bekledigim i¢in mi 6tkelendim”
e “Bir bagkasi beni sinirlendirmeye mi ¢alistyor?”

¢ “Bu durumun olumlu yanlar1 neler olabilir”

Bunlar1 tahtaya yazin

Diistinmenin ardindan se¢eneklerin diistiniilmesi gerektigini vurgulayin.
e “Ne yapabilirim?”

e “Ofke var olan sorunlar i¢in bir isaret”

e “Bu durumda neler benim yararima olabilir?”

Bunlar1 tahtaya yazin

Eger sorun ¢oziilemezse...



e “Unutmaym! Hayatta her seyi degistiremez ve ¢0zemezsiniz”
e “Sorunun yasaminiza karigmasina engel olun”
e “Relaksasyon egzersizini uygulaym”

Bunlar1 tahtaya yazin

8. Gruptan yeni bir 6rnek isteyin. Bu drnegin ayrintilar1 ile anlatilmasini saglaym.
Arkasindan su sorularin yanitlarmi grupla tartisin ve yukarida sayilan 6fke ile basa
cikma yollarini uygulaym.

e “Sakin olmaya ¢alistiniz m1? Bunun i¢in ne yaptiniz?”
e “Secenekleriniz neler olabilirdi?”

e “Eger sorunu ¢ozemediyseniz neler diisiinmediiniiz ve neler diisiinmeniz
gerekirdi?”

Ofke ile basa ¢ikma yollarmi tekrar hatirlatin.

OTURUM 10: ASSERTIVITE

Assertivite Kisilerin arkadaslik iligkilerini ve bundan beklentilerini gelistirmede
onemli rol oynar. Bazen iletisimimiz etkili baz1 zamanlarda daha az etkili olabilir.

Bu oturumda iletisim yollarindan biri olan assertive davranis bigciminin kullanilmasini
saglamak ve 1yi sosyal iligki kurmada yardimci olmasi ve kisiyi gelistirimesi
amaclanmaktadir.

Amag:

Assertivite oturumunun amaci 4 temel iletisim yolunu ve bazi temel yetenekleri
ogretmektir.

Oturumun Akisi
1. Oturumu asagidaki konusmayla agin.

“Bu bolimde genellikle iletisimde bulundugumuz yollar1 6grenecegiz ve bazi
temel assertive olma yeteneklerini uygulayacagiz.”

2. Asagidaki bilgilendirmeyi yapin.

“Hepimiz birbirimizle iletisime ihtiya¢ duyariz ve iletisim kurariz. Ornegin
hicbir sey sdylemezseniz bu iletisim yolu diger kisilere bir mesajdir. Hepimiz
kendi tercihlerimizi, sevdigimiz seyleri, sevmedigimiz seyleri, fikirlerimizi,
diistincelerimizi, duygularimizi ortaya koyma hakkina sahibiz.

Assertif davranig gosterme kisiyi gelistirici, duyarli ve kendine saygili

olmasini, insancil iliski, diger kisilere davranis ve iliskide motive edici etki
olusturur.



4 temel iletisim yolu vardir
o Agresif (saldirgan)

o Pasif

o Pasif-agresif

o Assertif

Agresif davranis sergilendiinde ¢evredekilerin uzaklagsmasina ve yavas yavas
kisilerin kaybedilmesine yol agar. Iliskinin negatif etkilenmesiyle uzaklagma
baslar. Kisinin benlik saygisi da bu durumdan olumsuz yonde etkilenir.

Assertif davranis kisinin benlik saygisinin artmasmi ve iligkilerinde agik ve
samimi olmasini saglar. Duygularm i¢imizde birikmeden dogru bir yolla ¢ikis
imkanin1 bulmasini saglar. Ornegin esinize eve ge¢ geldigi icin kizgmsiniz.

- kiisiip konusmayarak odada bir kenara g¢ekilip oturmay1 se¢gmeniz pasif
davrams, eve geldiginde kizip bagirip ¢agirarak “sen nasil gec kalirsin”
demeniz agresif davrams, esinize birsey sOylemeyip ¢ocugunuza kizmaniz
pasif-agresif davrams 1liml1 bir ses tonuyla “seni merak ettim ve ge¢ geldigin
icin ben kendimi gergin hissediyorum” demeniz assertive davrams bicimidir.

3. Asagidaki 6rnek olayr gruba aktarmn ve her grup iiyesinin bu durumda izledigi
iletisim yolunu tahtaya tanimlayarak (pasif, agresif, assertive, pasif-agresif) yazin.

“Banka da fatura 6demeniz var. Bankaya gittiniz kuyruga girdiniz. Sonradan
gelen bir kisi kuyruga girmeden vezneye 6demeye yapmaya gitti. Bu durumda
ne yaparsiniz.”

4. Asagidaki yer alan iletisimin 3 tipini gosteren ¢izelgeyi tahtada gosterin.

PASIF AGRESIF ASSERTIF
Ses Tonu  Diisiik, ¢cekingen, Yuksek ses, Ilimls,
aglamakli, suclayici, sOyledigi ile tutarl
canli olmayan itham edici
Kullandig1 Dolayls, Gistii kapal “sen” igeren “ben” igeren
Kelimeler *“oldukc¢a” “olabilir” cumleler cumleler
asagiya bakan, g0zund dikip saygili,belirli
Bakan
Davramis  kaginan, huzursuz gozlerini kisarak, uzaklikta,
(vOcut dili)  uzakta duran, one dogru, yakin iyi gbz kontagi

durus, elleri cepte



5. Gruptan kendilerinin ¢evrede tanik olduklar1 pasif, agresif durumlar1 diisiinmesini
isteyin. Bunu grupta paylasin.

6. Asagidaki bilgilendirmeyi yapim.

“Assertif iletisim insanlar arasi iliskilerden ¢ok is iliskilerinde yaygin, bunun
nedeni daha ¢ok insanin is yasantilarinda kendi haklarmi ve karsidaki insanin
haklarini daha iyi bilmesinden kaynaklanmaktadir. “

“Assertif iletisim bir segenektir. Her zaman assertif iletisime girmemiz
gerekmez. Eger birisi her zaman agik olarak, diiriist olarak, direk olarak kendi
diistincelerini,hissettiklerini ve fikirlerini kars1 tarafa iletirlerse diger insanlari
cilgina c¢evirirler. Bekledigimiz sonuglara gore pasif, agresif, assertif
davranacagimiza karar vermeliyiz.”

7. Grubu 2’li, 3’li gruplara boliin. Grup iyelerinden sira ile diger kisiye “benim
hayatima karigmamani istiyorum” demesini ve bunu mumkin olan en assertif yolla
yapmasimi isteyin. Her girisimden sonra diger liyelere sozsiiz iletisimi ve assertif
noktalar1 belirtmelerini isteyin. Grup iiyeleri yeterince assertif oluncaya kadar
uygulamaya devam edin.

8. Karar vermekte veya iletisimde bulunmada kendi tercihleriniz olabilecegini ve
bunlarin temel haklar oldugu fikrini vurgulaym. Temel haklar listesini (form 11) tiim
gruba dagitin. Bunu grupla paylasim.

OTURUM 11: ACiL DURUMLARLA BASA CIKMAK

Kisi alkolii biraktigi donem icinde hizla gelisen cesitli nedenlerden dolay1 tekrar igme
riskiyle kars1 karsiya gelebilir. Bu durumlarla basa ¢ikmak 6nem tasir. Ayrilik, saglik
sorunlari, yeni sorumluluklar, ekonomik zorluklar gibi durumlar zorlayicidir ve
relapsa neden olabilir.

Olumlu yasam olaylar1 da tekrar kullanma i¢in bir risk etkenidir. Cevrede veya
hastanin yakinlarinin yasadigi olaylarda riski artirir.

Amag
¢ Kisinin karsilasacagi yasam olaylarini tanimasini saglamak

e Bu tiir olay ve durumlarla karsilastig1 zaman basa ¢ikmasini saglamak

Oturumun Akisi

1. Olumlu ya da olumsuz yasam olaylarinin, ¢evremizde ya da yakinlarimizda
gelisen bazi olaylarin kisiyi etkileyecegi ve tekrar alkol kullanimina itebilecegini
anlatiniz.

2. Karsilagabilecekleri bir yasam olaymm1i ya da durumu grup tlyelerinden
sOylemelerini isteyin. Bunlari tahtaya yazin.



3. Karsilastiklar1 bu gibi durumlarda neler hissedeceklerini ve nasil davranacaklarini
sorun.

4. Bu gibi durumlarda tehlikeden kurtulmak igin neler yapabileceklerini sorun,
ayrimt1 isteyin.

5. Zorlayict acil durumlarda basa ¢ikma i¢in, grubun saydigir yontemlerin disinda
sizde eklemeler yapin. Ornegin;

e Yardimci olabilecek bir kisiyi aramak

e AA’ya gitmek ya da daha sik gitmeye baglamak
e Sorun ¢dzme yontemlerini uygulamak

e Hastaneye gelmek

6. Her grup uyesinden bir acil durumla ilgili bir plan yapmasini isteyin. Bu planlarin
iistiinde tartisin ve onlar1 zorlayin (Ornegin, ya o evde yoksa, telefon numarasi ne,
yaninda m1 gibi)

OTURUM 12: RELAKSASYON (GEVSEME) EGZERSIZLERI

Gerginlik ve stres kisiyi igine ittigi olumsuz durum sonucu yeniden alkol kullanimima
yonlendirebilir. Bu nedenle kisinin 6zellikle bunaltili anlarinda kullanabilecegi bir
yontemin varligini 6grenmesi, koruyucu etki yapacaktir.

Amag

Kisiye gevseme egzersizlerinin ve dolayisiyla gevsemenin 6gretilmesi

Oturumun Akisi
Gevseme egzersizinin yararlarini anlatin.

Bu ¢alismay1 glinde en azindan birka¢ kez yapmalarinin gerekliligini vurgulayin.

Gevseme Egzersizi

Bulundugunuz sandalyede rahat edebileceginiz sekilde oturmaya caligin.
Gozlerinizi kapatm. Oturum boyunca goézleriniz kapali tutmaniz gerekiyor.
Simdi derin bir nefes aln...... bekletin......tutun..... Ssn.

Simdi nefesinizi verin......5sn.

Tekrar derin bir nefes alin...... bekletin......tutun..... Ssn.

o 0~ w D

Simdi nefesinizi verin......5sn.

Ik olarak el ve kol kaslarimizla baslyoruz.



10.
11.
12.
13.

14.

Simdi sag elinizi yumruk yapin......sikin......biraz daha sikn......10sn
Yumrugunuzu agin......5sn.

Ayni elinizi tekrar yumruk yapin......sikim......biraz daha.......sikabileceginiz en son
noktaya kadar sikin......10sn.....gerginligi fark edin.

Yumrugunuzu agin......5sn.
Simdi sol elinizi yumruk yapin.....sikim......biraz daha sikin......10sn.
Yumrugunuzu agin......5sn.

Ayni elinizi tekrar yumruk yapin......sikim......biraz daha.......sikabileceginiz en son
noktaya kadar sikin......10sn......gerginlig1 fark edin.

Yumrugunuzu agin......5sn.

Simdi swra yiiz kaslarimizda. Kaslarimizdaki gerginlik ve gevsekligi fark edin.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.

Kaslarmizi yukariya alniniza dogru kaldirm......biraz daha......5sn.
Gevsetin......5sn.

Kaslarmizi birbirine yaklastirin, kaslarmizi ¢atin.....5sn.
Gevsetin......5sn.

Gozlerinizi daha siki kapatin......biraz daha....... Ssn.
Gevsetin......5sn.

Dudaklarinizi birbirine bastirm........ biraz daha......5sn.
Gevsetin......5sn.

Yiiz kaslarmizdaki gevsekligi fark edin....... gevsemeyen kisimlart gevsetmeye
calisin....... Ssn.

Simdi swra karin kaslarimizda. Kaslarimizdaki gerginlik ve gevsekligi fark edin.

24,
25.
26.

27.

Karninizi i¢ce dogru ¢ekin......bekletin......10sn.
Gevsetin......5sn.

Tekrar karnmizi i¢e dogru ¢ekin....biraz daha ¢ekin.....biraz daha.....
bekletin.....10sn.......gerginlig1 fark edin.

Gevsetin......5sn.

Simdi swra ayak ve bacak kaslarinizda.

28.

29.
30.

Ayaklarinizi 6ne dogru diiz bir sekilde uzatin......dizlerinizden kilitlenmis gibi
diiz bir sekilde wuzansm......bacaklarmmiz boyunca uzanan gerginligi fark
edin.......10sn.

Gevsetin......5sn.

Topuklarmiz yere sikica basarken ayak parmaklarmizi yliziiniize dogru
cekin......biraz daha......10sn.......bileklerinizde yogunlasan gerginligi fark edin.



31. Gevsetin......5sn.

Gevsek ve rahatsiniz. Eliniz, kolunuz gevsek. Yiiziiniiz gevsek. Karinmiz gevsek.
Bacaklariniz, ayaklarmmiz gevsek. Bu gevsekligin tadini ¢ikarin. Kendinizi rahat
edebileceginiz bir yerde hayal edin. Deniz kenarti.......glizel yesil bir yer.....bir
ormanda olabilirsiniz......1lik bir hava..... giines yiiziiniize
vuruyor.......gulimstyorsunuz....... 2dak.

4 den geriye dogru sayacagim 1 de gdzlerinizi agabilirsiniz......4....... RN 2. 1

Simdi yavas yavas gozlerinizi agabilirsiniz.



Ek 2

ALKOL KULLANIMI DEGERLENDIRME FORMU (MAST)

1- Simdi veya biraz sonra bir kadeh atmak hosunuza gider mi?
2- Kendinizi normal bir igici olarak hissediyor musunuz? (Normal kavramu ile diger insanlar
kadar veya onlardan daha az icme veya hig icki icmeme kastedilmektedir.)

3- Aksam igki ictikten sonra sabah uyandigmizda aksamin bir boliimiinii hatirlayamadiginiz
oldu mu?

4- Icki igmeniz konusunda esinizin, anne-babamzin veya yakimlarinizin endise ettikleri veya
yakindiklari oldu mu?

5- Bir kag kadeh attiktan sonra miicadele etmeden I¢ki igmeyi durdurabiliyor musunuz?

6- I¢ki igtiginiz i¢in hi¢ sugluluk duydunuz mu?

7- Arkadaslarmiz ve yakinlariniz sizin normal bir I¢ici oldugunuzu diistintiyorlar mi1?

8- Istediginizde icki igmeyi durdurabiliyor musunuz?

9- Adsiz alkoliklerin (AA) bir toplantisina hi¢ katildiniz m1?

10-i¢tiginizde hig kavga ettiginiz oldu mu?

11-igki igmeniz sizinle esiniz, anne-babaniz veya yakinlariniz arasinda sorun olusturdu mu?

12-Esiniz veya yakinlarmiz igmeniz konusunda bagkalarindan yardim istediler mi?

13-i¢tiginiz igin arkadaslarmizi kaybettiginiz oldu mu?

14-i¢tiginiz icin iste veya okulda sorunlarla karsilastigmiz oldu mu?

15-Ictiginiz igin isinizi kaybettiginiz oldu mu?

16-ictiginiz igin arka arkaya bir kag giin sorumluluklarinizi, aileniz veya isinizi ihmal ettiginiz

oldu mu?
17-I¢ki igmeye siklikla 6gleden dnce mi baslarsimiz?
18-Hig alkolle baglantil1 bir karaciger sorununuz oldugu sdylendi mi?

19- Asirt igki igtikten sonra hi¢ Deliryum Tremens veya asir1 titreme tablosuna girdiniz mi,
gergekte olmadigi halde sesler isitip, hayaller gordiigiiniiz oldu mu?

20-I¢meniz konusunda baskasindan yardim istediniz mi?
21-i¢ki nedeniyle hastaneye yattiginiz oldu mu?

22-Bir psikiyatri klinigine hi¢ yattiniz mi?Eger yattiysaniz igki igmenizin bunda rolii var
miydi1?

23-Sinirsel sorunlarmizdan dolay: psikiyatri poliklinigine,bir psikolog veya doktora
basvurdunuz mu? Eger bagvurduysaniz igki igmenizin bunda rolii var miydi?

24- Asirt alkollii olarak veya alkollii iceceklerin etkisi altinda araba kullandigimiz igin hig
tutuklandiniz m1?

(Evet ise kac kere? ;)

25-i¢kiliyken diger davranislarimizdan dolay: tutuklandigmiz veya birkag saat dahi olsa goz
altina alindigmiz oldu mu?

(Evet ise kac kere? ;)

EVET HAYIR
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BAGIMLILIK TANI OLCUTLERI

Asagidaki dl¢iitlerden ii¢ ya da daha fazlasinin bulunmasi DSM 1V’ e gore bagimlilik
tanisin1 koymak i¢in yeterlidir.

1. Tolerans gelismesi.

2. Yoksunluk belirtilerinin olmas1 ve bunlar1 gidermek i¢in maddeye gereksinim
duyma

3. Maddenin tasarlandigindan ¢ok daha fazla miktarda ve uzun bir siire alinmast: Kisi
madde kullanmay1 diisiindiigli zaman her zaman az miktarda alacagini ve kisa bir
siire kullanacagin1 diistliniir, ancak sonunda tekrar her zamanki dozuna ulasir.

4. Madde kullanimina son vermek ya da bunu denetim altina almak i¢in stirekli bir
istek tasima ya da birakmak i¢in bir ya da birden ¢ok girisimde bulunmak. Kisi
maddeyi birakmak ister, bir¢ok kez birakir ancak tekrar kullanmaya baglar.

5. Maddeyi elde etmek ve kullanmak igin bilylik zaman harcama: Kisi zamaninin
biiyiik boliimiinii madde arayisi iginde gegirir. Maddeyi kullanma zamani da
uzamis, bazen biitlin giin madde kullanmak ile gegmeye baglamistir.

6. iste, okulda ya da evde iizerine diisen temel yiikiimliiliikleri yerine getirmesinin
beklendigi zamanlarda madde etkisinde olma ve bunlari yerine getirememe: Kisi
aksamdan kaldig1 i¢in isine gidemez, ailesi ile yeterince ilgilenemez vb.

7. Madde kullaniminin neden oldugu ya da bu ylizden alevlenen, toplumsal,
psikolojik ya da fiziksel bir sorunu oldugunu bilmesine karsin madde kullanmay1
stirdiirtiyor olma: Kisi evliliginin bozulmasina, aile ¢atigmalarin ortaya ¢ikmasina,
siirekli fiziksel sorunlar yagsamasina ragmen madde kullanmay siirdiirmektedir.



ALKOL KULLANIM BOZUKLUKLARINI SAPTAMA OLCEGI

1. Alkolll igecekleri ne sikhikta kullanirsiniz?
(0) Hicbir zaman (1) Ayda bir veya daha az (2) Haftada bir veya daha az
(3) Haftada 2-4 kez (4) Haftada 5 kez veya daha fazla

2. Alkol aldiginiz zaman gliinde ka¢ standart i¢ki icersiniz?

o1 1) 2 (2) 34 (3)5-6 (4) 7 ve daha fazla

3. Bir seferde 6 veya daha fazla standart icki icme sikhiginiz?

(0) Hi¢ bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Her glin veya yaklasik her giin

4. Gegtigimiz yil igcinde kag kez icmeye basladiktan sonra alkol alimini durduramadiniz?
(0) Hi¢ bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Her glin veya yaklasik her gin

5. Gegen yil i¢inde alkollu igki igmeniz nedeniyle normalde sizden bekleneni yapmakta
kac kez basarisiz oldunuz?

(0) Hi¢ bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Herglin veya yaklasik hergin

6. Gegen yil fazla alkollui i¢ki igtiginiz bir gecenin sabahinda kendinize gelebilmek igin
alkollii bir icki almaniz kag kez gerekti?

(0) Hi¢ bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Herglin veya yaklasik hergin

7. Gegen yil kag kez alkolli bir i¢ki igtikten sonra sugluluk veya pismanlik duydugunuz
oldu?

(0) Hig bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Herglin veya yaklasik hergin

8. Gegen yil iginde ne siklikta alkollii igki ig¢tiginiz icin ertesi sabah bir 6nceki gece
olanlari hatirlayamadiniz?

(0) Hi¢ bir zaman (1) Ayda bir kezden az (2) Her ay

(3) Her hafta (4) Herglin veya yaklasik hergin

9. Siz veya bir bagkasi sizin alkol almaniz yiiziinden yaralandi mi?

(0) Hayir (1) Evet, fakat gegen yil degil (2) Evet, gegen yil icinde

10. Bir arkadasiniz, bir doktor veya bagka bir saglik ¢alisani size alkol almayi kesmenizi
onerdi mi?
(0) Hayir (1) Evet, fakat gecen yil degil (2) Evet, gecen yil icinde

8 veya daha yiiksek puan alanlarin alkol oyKkiisii derinlemesine incelenmelidir



Bilgilendirme brosiirii

BAGIMLI O MAYIN

Alkol bagimlilik yapabilen bir maddedir. Bagimliligin en sik goriilen belirtileri
sunlardir: Alkol kullaniminin kigide bedensel, ruhsal veya sosyal sorunlar yaratmasina
karsin kullanimin kesilememesi, birakma girisimlerinin olmast ancak tekrar
kullanmaya baglama, kullanilan alkol miktarmin arttirilmasi

Alkol aliminizi bugiin azaltmaniz ilerde gelisebilecek ciddi bir bagimlilik sorununu
onleyebilir. Eger fazla igki i¢iyorsaniz, alkolii azaltarak yasantinizi ve sagligmizi
dizeltebilirsiniz.

Alkoliin bircok fiziksel, ruhsal ve sosyal etkileri vardir. Bunlar i¢inde kendinizde
gordiiklerinizin yanina isaret koyun.

ALKOLUN ETKIiLERI

Fiziksel belirtiler Ruhsal ve sosyal belirtiler

Enerji diisiikligi 0 Depresyon 0
Uyku sorunlar1 0 Stres, bunalti 0
Kilo alimi 0 Huzursuzluk 0
Yiiksek kan basmci 0 Ofke 0
Iktidarsizlik 0 Hafiza kayb1 0
Beyin hasan 0 Is hayatinda sorunlar 0
Ekonomik sorunlar 0 Karaciger hasar1 0
Aile sorunlar1 0 Kisilerarasi iligskilerde sorunlar 0
Bulantvkusma 0 Bagimmlilik 0
Gastrit, ishal 0

Cesitli kaza ve yaralanmalar 0O

Eger bu belirtiler sizde de oluyorsa, alkol alimin1 azaltmaniz i¢in yeterli nedeniniz var
demektir.

NE MIiKTARDA ALKOL KULLANMAK RiSKLIDIiR?

Alnan alkol miktar1 standart icki kavrami ile tanimlanir. Bir standart ickinin karsilik
geldigi icki miktarlar1 s6yledir:



Bir tek raka, Bir kadeh Bir kiiciik
viski, cin vb sarap kutu bira
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Asagida diisiik riskli kullanim i¢in sinirlar verilmistir. Bu sinirlarin 6tesinde, alkol
size ruhsal ve bedensel zararlar vermeye baslayabilir. Ancak unutulmamasi gereken
nokta, alkoliin zarar vermeye basladig1 diizeyin kisiden kisiye degistigidir.

Kadinlar i¢in haftada 14 standart i¢kiden az
Erkekler i¢in haftada 21 standart ickiden az

HiC ALKOL ALINMAMASI GEREKEN DURUMLAR

Gebelik
Araba kullanirken
Makineler ile ¢alisirken

Egzersiz yapmadan 6nce

ALKOLU BIRAKMAK iCIN NEDENLER:

Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz

Daha enerjik olacaksmniz

Daha 1y1 uyuyacaksimniz

Daha iyi ¢alisacaksiniz

Paradan tasarruf edeceksiniz

Hafizaniz daha iyi olacak

Aksamdan kalmislk sorununuz olmayacak
Ailenizle tartismalarmiz azalacak

Alkole bagimli hale gelmeyeceksiniz

Alkole bagli saglik sorunlarindan kurtulacaksiniz

ALKOL KULLANIMINI AZALTMANIN YOLLARI

1. Bir alkol alma giinliigii tutun: Ornegin bir hafta boyunca her icki igtiginizde

bunu yazin. Bu alkol almaniz1 kontrol edecektir. Hangi zamanlar ve durumlarin
sizi daha fazla icki igmeye yOnelttigini gérmenizi saglar. Boylece bu durumlardan
kacinma sansiniz olur. Asagida bir 6rnek “giinlik” verilmistir.



Alkol almadigimiz giinler olmasini saglayin: Haftada en az 2 gun hig alkol
almaym.

Alkol alma simirimz1 belirleyin: Haftalik alkol alma miktarimizi 6nceden
belirleyin. Hangi giinler alkol alacaginizi ve bu giinlerde ne kadar i¢ceceginizi
tespit edin.

“Hayir” diyebilin: Alkol almaniz teklif edildiginde hayir diyebilirsiniz. Bu gibi
durumlarda alkolstiz icecekler igebilirsiniz.

Alkol alma giinliigii 6rnegi

Tarih Ogle Aksam Diger

3-7-1998 1 duble raki 5 duble rak yok

Sizi mesgul edecek yeni ugraslar bulun: Ozellikle alkol almaya basladiginiz
saatlerde kendinize yapacak birseyler bulun. Bu sirada sizi rahatlatacak ugraslar
sizi alkolden uzak tutacaktir.

Kendinizi 6dillendirin: Koydugunuz hedeflere ulastiginizda istediginiz bir seyi
satin alma veya yapmak istediginiz bir seyi yapin.

Yardim isteyin: Biitiin bunlar1 yapmakta zorlanirsaniz ailenizden,
arkadaslarinizdan ve doktorunuzdan yardim isteyin.

KULLANILAN ALKOL MIKTARINI AZALTMAK ICIiN ONERILER

Alkolll bir icki almadan 6nce susuzlugunuzu baska bir igecekle giderin (meyve
suyu, soda, kola vs.). Susamamigsaniz bile dnce bir bardak alkolsiiz i¢ki i¢in.

Igerken kuruyemis gibi tuzlu yiyeceklerden kagimin
I¢meye baslamadan 6nce karninizi doyurun

Diisiik alkollii igkilere gecin veya onlar1 tercih edin
I¢kinizi sulandirarak i¢in

Her yeni kadehten 6nce bir bardak alkolsuz igecek igin
I¢kinizi kii¢iik yudumlarla ve yavas i¢in

Fiziksel hareket, egzersiz, dans gibi s1v1 kaybina yolagan durumlarda alkol almaymn

ALKOL ALINAN DURUMLARI SINIRLAMAK iCiN ONERILER

e Aksamlari igiyorsaniz, aksam saatlerinizi doldurun ve igki icemeyeceginiz yerlere

gidin (sinema, anne babanizin evi gibi)

e Cok icen arkadaslarla beraber oluyorsaniz, bu arkadaslarmizla olan iliskinizi

azaltin



e Daha ¢ok yalnizken i¢iyorsaniz, yalniz kalmamaya calisin
e Caniniz sikildig1 zamanlar i¢iyorsaniz, kendinize ickiden baska eglenceler bulun

e Stresli oldugunuz donemlerde alkol kullaniyorsaniz, stresinizi yenmenin baska
yollarini aragtirin

¢ Genellikle bar, meyhane gibi yerlerde i¢iyorsaniz, kendinize baska sosyal etkinlik
mekanlar1 bulun

HANGI DURUMLAR ALKOL KULLANMANIZ iCiN RiSK
OLUSTURUYOR?

e Bir toplantiya gitmek

e Disarida yemek yemek

e Meyhaneye gitmek

e (Cok icen arkadaslar ile birlikte olmak
e Tek basina kalmak

e Kendini sikintili ve kot hissetmek

e Ofkeli olmak

e Stres altinda olmak

e Rahatlamak istemek

oo godonn

e Bir tartigmaya girmek

ALKOLUN TAMAMEN BIRAKILMASI GEREKEN DURUMLAR
Bazi durumlarda ise alkol kullaniminin tamamen kesilmesi gerekir.

e Bagimlilik gelistiyse

e Basarisiz alkolii azaltma ya da birakma girigimlerinin olmasi

e Alkol kullanimu ile birlikte daha da kétiiye giden bir fiziksel rahatsizlik varsa
(karaciger hastaligi, seker hastaligi, yliksek tansiyon vb.)






Slayt 1

Slayt 2

Slayt 3

ALKOL BAGIMLILIGININ
NEDENLERI

A) BIYOLOJIK
B) PSIKOLOJIK

C) SOSYAL

AILESINDE ALKOL BAGIMLISI OLAN
COCUKLARDA ALKOL BAGIMLILIGI RiSKi
BABASI ALKOL BAGIMLISI OLMAYAN

CO%LARA GORE 4 KAT FAZLADIR.

ALKOL ETKIiLERi

KEYiF,GUVEN ARTISI,
KONUSKANLIK

SARHOSLUK

ASIRI SARHOSLUK, KONUSMA VE
YURUME GUCLUGU, CIFT GORME

SIZMA

KOMA VE OLUM

Slayt 4

Slayt 5

Slayt 6

O=——————0

ALKOL VE OTO KULLANIMI
* Tepki zamani uzar.
. Otgmatizm kaybolur.
« Dikkat azahr.

* Goziin sabit oldugu cisimden normale donme
stiresi uzar.

« Cisimler net degildir.
* Mesafe tahmini yapilamaz.

ALKOLUN BEDENSEL
ETKILERI
» Kisiye
¢ Kullanilan alkol miktarina

¢ Kullamim siiresine

GORE DEGISIR

ALKOLUN BEDENSEL
ETKIiLERI

KARACIGER BUYUMESI
KARACIGER YAGLANMASI
HEPATIT

SIROZ

KANSER RiSKi




Slayt 7

Slayt 8

Slayt 9

ALKOLUN BARSAK USTUNE
ETKIiLERI

ILTIHABI HASTALIKLAR
ULSERLER
KANAMA

VITAMIN EMILIMINDE
BOZUKLUK

ALKOLUN MIDE USTUNE
ETKIiLERI

OZOFAJIT
GASTRIT

~—— PEPTiK ULSER
—— DUODENIT
T~ PANKREATIT

« KAS ZAYIFLIGI
+ KAS ERIMESI (ATROFI)

ALKOLUN KASLAR USTUNE
ETKIiLERI

Slayt 10

Slayt 11

Slayt 12

ALKOLUN KALP VE
DAMARLARA ETKIiLERIi

DAMARLARDA TIKANMA
KALP YETMEZLIGI
YUKSEK TANSiYON
KANSIZLIK

KALP KRiZi

ALKOLUN BESLENME
USTUNE ETKILERI
* Genel beslenme yetersizligi
* Vitamin B12 eksikligi
« Folik Asit Eksikligi
« Pellegra
« Beriberi
 Skorbut

ALKOLUN SiNiR SISTEMI &3
USTUNE ETKIiLERIi

POLINOROPATI

« Ellerde, ayaklarda ve bacaklarda
agrilar, \

« Karmcalanma ve uyusma

« Kas erimesi

« Kas glicuinde azalma




Slayt 13

Slayt 14

Slayt 15

ALKOLUN BEYIiN USTUNE
ETKIiLERI

beyin kabugunda kiigiilmeye yol acar
unutkanhk

beceri isteyen islerde gerileme

S
bunama .
denge bozukluklar,

ayakta durma gucltkleri

gorme sinirlerinde hasar sonucu
gorme bulamkhg

ALKOLUN RUHSAL ETKIiLERIi

Depresyon, organik akil hastahklar:

Cinsel sorunlar

Uyku veriminde azalma

Kuskuculuk

BAGIMLILIK

ALKOL YOKSUNLUGU
BELIRTIiLERI

TERLEME, KALP CARPINTISI, ATES
TITREME

UYKUSUZLUK

BULANTI-KUSMA
HALLUSINASYON-ILLUZYON
BUNALTI

HUZURSUZLUK

SARA NOBETI

Slayt 16

Slayt 17

DELIRYUM

Cogunlukla alkolii biraktiktan sonra 2-4 giin icinde
baslar.

Kisa siirede gelisir ve giin i¢inde dalgalanmalar
gosterir.

Yeri, zamam bilememe, kisileri tamimama
Haluisinasyonlar

Hafiza bozuklugu

Dikkatte azalma

Tedavi ile belirtiler genellikle 5-10 giinde yatigir.
Oliim oram yiiksektir

GEBELIK, ALKOL VE BEBEK

Biiyiime ve gelisme geriligi
Cesitli anormallikler (kalp,cinsel organlar, goz, hareket
sistemi)
Bir kisnmnda Fetal Alkol Sendromu géralir.
Fetal Alkol Sendromu:
Biiyiime ve gelisme geriligi (boy ve kiloda)
Zihinsel, davranissal ve norolojik gelismede gecikme
Basik burun ve dudaklar,kiiciik cene
Kalp, goz veya hareket sistemi anormallikleri




TEDAVi SOZLESMESI

. Bu tedavi programinin en az 9 oturum siirecegini anladim ve bu siire boyunca bana

belirtilen tarihlerde bu tedavi programina katilacagim.

. Eger, tedaviden ¢ikacak olursam, bunu tedaviyi uygulayan kisi ile tartisacagim.

3. Her toplantiya katilacagim ve zamaninda gelecegim.

>

Eger, zorunlu bir nedenden ge¢ kalacak olursam ya da gelemezsem, bunu
bildirecegim.

5. Bu tedavi kisinin alkol kullanmamasi i¢in planlanmastir.
6. Tedavi boyunca alkol kullanmayacagim.

7.
8
9

Kurslara alkol kullanmadan gelecegim.

. Eger, alkol kullanirsam tedaviden ¢ikarilmay1 kabul ediyorum.

. Kurslar sirasinda verilen 6devleri yerine getirecegim.

10.Kurslarda verilen d6devlere iligskin izleme kagitlarmi her kursta getirecegim.

Yukarida yazilanlar1 okudum ve bu kurallara uymay1 kabul ediyorum.

Ad ve soyadi Tedavi ekibi



Form1

o O A W DN P

ALKOL KULLANMAMIN NEDENLERI



Form 2
ALKOL KULLANMANIN ZARARLARI

Uyku sorunlar1
Unutkanlik

Enerji diistikligi
Aile sorunlar1
Ekonomik sorunlar
Is hayatinda sorunlar
Cinsel sorunlar

Huzursuzluk
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. Stres, bunalt1

10.0fke

11.Ishal

12.Mide rahatsizlig1

13.Bulantvkusma

14.Alkole bagli ¢esitli kaza ve yaralanmalar
15.Yiksek tansiyon

16.Kilo alim1 ya da azalmasi

17.Ayakta agrilar

18.Karaciger hasar1

19.Kisiler arasi iliskilerde sorunlar

O daooddd



Form 3a:

Kullandiginiz maddeyi birakmak sizin icin ne kadar énemli?

Cok az 6nemli Cok onemli

0 5 10

“Benim i¢in 6nemli, ¢unkda...”

M w e

Form 3b:

Degistirmem gerekenler

M w e

Degismek icin ne kadar hazirsiniz?

Hi¢ hazir degilim Tamamen hazirim

0 5 10




Sekil 1:”Alkol kullaniminda doygunluga ulasan reseptorler/alicilar” ya da “i¢leri alkol
dolu baloncuklar” seklinde basit anlatilabilir.

O U O
O
OgpgX

Sekil 2:Tedavide/alkol alinmayan donemde kiiciilen reseptorler

Sekil 3:Alinan ilk yudum ile reseptdrlerden birinin doygunlagmasi

Ceqo

Sekil 4:Doygunlasan bir reseptor var ve digerleri alkol istemeye bagliyor. “tiim
reseptorler alarm vermeye basliyor”

&



Form 4
SORU FORMU

Adiniz soyadiniz:

Asagidaki sorularda sizi tanimlayan se¢enegi isaretleyiniz.
Kendinizi bir “bagimli” olarak tanimlayabilir misiniz ?
Zaman i¢inde kullandiginiz alkol miktarinda artis oldu mu ?

Sik sik birakma girisimleriniz var m ?

Aile iliskileriniz alkol kullanmaniz nedeniyle bozuldu mu ?

o M w D oE

Kimi zaman alkol ya da madde kullanmak icin iginizde
dayanilmaz bir istek duyuyor muydunuz ?

6. Zamaninizin 6nemli bir bolimii alkol ya da madde kullanarak mi1

geciyor ?

\‘

. Alkol ya da madde kullanim1 nedeniyle bedeninizde bazi sorunlar
ortaya ¢iktr m1 ?

(Ornegin: karaciger bozuklugu, yaralar, ayak agrisi, akciger
hastalig1 vb.)

8. Alkol ya da maddeyi biraktiginiz zaman bazi fiziksel belirtiler
ortaya ¢ikiyor mu ?

(Ornegin: titreme, terleme, uykusuzluk, istahsizlik, viicut agrilar1 vb.)
9. Alkol ya da maddeyi biraktiginiz zaman bazi ruhsal belirtiler ortaya
¢iktyor mu ?

(Ornegin: huzursuzluk, sinirlilik, rahatlayamama, gevseyememe,
tedirginlik vb.)

10.Alkol ya da madde kullanimi nedeniyle sosyal hayatinizda olumsuz
gelismeler oldu mu ?

(Ornegin: aile ya da komsu ziyaretlerinde azalma vb.)

11.Alkol ya da madde kullanim1 nedeniyle is hayatinizda olumsuz
gelismeler oldu mu ?

12.Alkol ya da madde kullanmaya basladiginiz zaman,
tasarladiginizdan daha fazlasini kullantyor musunuz ?

13.1yilestikten sonra seyrek olarak bazi 6zel giinlerde alkol ya da
madde kullanmay1 diisiiniiyor musunuz ?

EVET

L O OoOoodd

L]

L]

0 o o O

HAYIR

L O OoOoodd

L]

L]

0 o o O



Form5

SORU FORMU

Ad ve soyadiniz:

Asagidaki sorular1 yanitlayiniz.

o M w D oE

6
7.
8.
9

10. Uzun alkol kullanim1 sonucu bunama gelisebilir.

DOGRU YANLIS

Alkol uykuyu diizenler.

Alkol kullanimi karacigerde yaglanmaya neden olur.
Alkol kullanim1 sonucu olusan karaciger sirozu diizelmez.
Alkol cinsel giicii artirr.

Karaciger yaglanmasi doneminde alkol birakilirsa,
karacigerin diizelme sans1 vardir.

Uzun stire alkol kullanimi1 denge giigliigiine neden olur.
Uzun stire alkol kullanim1 bacaklarda agriya yol agar.
Unutkanlik, alkol kullanimina bagli olarak olusmaz.

Alkol damar tikanikligma iy1 gelir.

Ooddn oo

BEDENSEL SAGLIK DEGERLENDIRME OLCEGI

Alkoliin bedensel sagliginizi ne kadar etkiledigini belirtin

Hic etkilemedi

Ooddn oo

Cok etkiledi




Form 6
YUKSEK RiSKLi DURUMLAR

. Alkol kullandigim yerlerde bulunmak
. Cevremde alkol kullanan kisiler olmasi

. Alkol kullanan kisileri gérmek

1

2

3

4. Is sonrasi(mesai ¢ikis1)

5. Cuma aksamlar1

6. Kutlama/davetlerde olmak

7. Alkol kullandigim son zamanlar1 diistinmek

8.Birisiyle alkol kullanimu ile ilgili
konusmaya baslamak

9. Sikintida olmak

10. Kendimi ¢ok iyi hissetmek

11. Sevgilimi/eski sevgilimi gormek

12. Arkadaglarimin alkol teklif etmesi

13. Uzgiin olmak

14. Seks arayisinda olmak

15. Seks Oncesinde

16. Kendimi ¢ok 1yi hissettigim duygulari
hatirlamak

17. Kizgm olmak

18. Stresli olmak

19. Bir yudum igmek

20. Alkol yoksunlugunda yasadigim
acty1 hatirlamak

21. Is i¢in hazirlanmak

22. Yorgun olmak

23. Yipranmis olmak

24. Alkol karsit1 bir poster/reklam/afis gérmek

25. Kadeh gormek

26. Kumar oynamak

oddood gdobod dbbodddaobond gdboboddodn

27. Alkol ile ilgili riiya gormek

oddood gdobod dbbodddaobond gdboboddodn



Form 6

YUKSEK RiSKLi DURUMLAR (Devam)

28. Spor izlemek

29. Iste bask1 altinda olmak

30.Esime/sevgilime kizmak

31.Ailemin alkol kullanmamam hakkinda beni sitkmasi

32.Tedavisi olmayan bir hastaliga
yakalandigimi 6grenmek

33.Televizyonda alkol ile ilgili film izlemek

34. Endise duymak

35. Birinin beni elestirmesi

36. Uzun siire alkol kullanmamis olmak

37. Cok duygulanmak

38. Cok ciddi hastaligi olan birine bakmak

39. Barda iyi bir glin gegirmek

40. Ailemle kavga etmek

41. Alkol almis biriyle karsilasmak

42. Alkol kokusu almak

43. Ek:

Doddooddon oo

Doddooddon oo



Form 7

Alkol Alma Arzu ve Diirtiisii Giinliik Kayit Formu

Tarih

Hangi durumda
yasadiniz

Arzunun siddeti
(0-10)

Nasil basa ¢iktiniz?




Form 8

Igmemenin yararlar1

Alkol aldigim doneme ait kotii yasantilarim

Ayik kalmami zorlastiracak yiiksek riskli durumlar




Form 9

SORUN DEGERLENDIRME FORMU

Son zamanlarda yasadiginiz sorun olarak gordiigiiniiz bir olay1 hatirlaym ve asagidaki
sorulara buna gore yanitlaym.

Sorun olarak gordiigliniiz durumu kisaca yazin.

Neler diistindiintiz?

Neler hissettiniz?

Nasil davrandiniz?



Form 10

OFKE DEGERLENDIRME FORMU

Son zamanlarda yasadiginiz ve sizi 6fkelendiren bir olay1 hatirlayin ve agsagidaki
sorulara buna gore yanitlaym.

Nerede ve ne zaman 6fkelendiniz?

Ofkelenme nedeniniz neydi?

Neler diistindiintiz?

Nasil davrandiniz?

Alkol alma diistincesi gelisti mi?



Form 11

TEMEL HAKLAR

1. Diger insanlarm haklarmi gasp etmemek kosuluyla kendi giliveninizi ve degerinizi
arttiracak sekilde davranmaya hakkiniz vardir.

Saygili davranilmaya hakkiniz vardir.

Hayir deme ve suclu hissetmeme hakkiniz vardir.
Duygularmizi yasama ve belli etme hakkiniz vardir.
Durup diisiinmeye vakit ayirmak i¢in hakkiniz vardir.
Istediginiz seyi talep etmeye hakkiniz vardir.
Fikrinizi degistirmeye hakkimiz vardir.

Insan olarak yapabilme kapasitenizden daha az yapmaya hakkiniz vardir.
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Bilgi edinmeye hakkiniz vardir.
10. Hata yapma hakkiniz vardir.

11. Kendinizi iyi hissetmeye hakkiniz vardir.



