% ALKOLVEMADDE

" BAGIMLILIGINDA
. PSIKOLOJIK BELIRTILER VE

FlZlKSEL AKTIVITE

Dr. Kiibra KILIC

Editorler
Dogc. Dr. Yakup KILIC
Prof. Dr. Ragip PALA



ALKOL VE MADDE BAGIMLILIGINDA
PSIKOLOJIK BELIRTILER VE
FIZIKSEL AKTIVITE

Dr. Kiibra KILIC !

Editorler
Dog. Dr. Yakup KILIC*?
Prof. Dr. Ragip PALA?

2026

! Saglik Bakanhgi, Elaz1g, Tiirkiye

Orcid: https://orcid.org/0000-0002-6669-8793 , E-mail: Hacettepe kbr@hotmail.com
2 Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Elazig, Tiirkiye
Orecid: https://orcid.org/0000-0003-4889-5571, E-mail: yakupkilic@firat.edu.tr

3 Firat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Elazig, Tiirkiye
Orcid: https://orcid.org/0000-0002-3434-7462, E-mail: rpala@firat.edu.tr



https://orcid.org/0000-0003-4889-5571
https://orcid.org/0000-0002-3434-7462

DUURA

Alkol Ve Madde Bagimhiliginda Psikolojik Belirtiler ve Fiziksel Aktivite
Dr. Kiibra KILIC

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan BALPETEK
Editorler: Dog. Dr. Yakup KILIC, Prof. Dr. Ragip PALA
Kapak ve Sayfa Tasarimi: Duvar DESIGN

Basim Tarihi: Ekim 2026

Yayinai Sertifika No: 49837

E-ISBN: 978-625-5471-28-4

© Duvar Yayinlari
853 Sokak No:13 P.10 Kemeralti-Konak/Izmir
Tel: 0 232 484 88 68

www.duvaryayinlari.com
duvarkitabevi@gmail.com



Icindekiler

Dr. Kiibra Kili¢’in Onsézii 4
1. GIRIS 5
2. BAGIMLILIK 6
2.1.Fiziksel ve Psikolojik BagimliliK .........cccccevveeveirririiiieienieeieeieeeeeenen, 9
2.2.Bagimlilik ve Ruh saglig1 iligkisi.......ccoeoeeiiieneiniiniiiiieeeeeeee 10
I BN 113 ) ARSI 11
2.2.2. Depresif belirtiler..........cociiirieniniiienieieceeeteeeee e 12
2.2.3. DUILHSEIIIK ...couveeieeieie ettt 13
2.2.4. Duygu diizenleme gUIUKICT........ccceeeiierierierie e 14
2.2.5. UyKu SOTUNIATT ....eviiiiiiiiiiieieeiteeete et 15
2.2.6. Psikolojik iyi olus ve yasam Kalitesi.........ccceevcveererrenieeniireriee e, 15

3. BAGIMLILIK TURLERI ....c..cooooiiiiiiiiiicnis e 17
3.1.Maddesel BagimliliK ..........ccoooiiiiiiiniiiiii e 17
3.2.Davranigsal BagimliliK...........ccccvevieviiiiiieiiieicccceecee e 18

4. ALKOL VE MADDE BAGIMLILIGI 20
4.1. Alkol BaBimIili@1 .....ccccvvveiiiiiieeiie ettt 20
4.2. Madde BaBimIIIZI .......cceevvieriieiieiieiieeieeieeiee e sve e ees 21
4.3. Alkol ve Madde Bagimliliginda Psikolojik Belirtiler ...........cccccoveenneee. 23
4.4 Risk Etmenleri ve Bagimliligim Sonuglart ..........cccoceveveevivenieereenvenenene, 23

5. FIZIKSEL AKTIVITE VE MUDAHALE YONTEMLERI ........ccuu... 25
5.1.Fiziksel Aktivite Kavrami.......cccoceiviiniiniiniiiiiiiieeeeecceeeeeen 25
5.2.Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkileri..................... 27
5.3.Bagimlik ve Fiziksel Aktivite Temelli Miidahale Yontemleri................ 29
5.3.1. Aerobik egzersiz temelli miidahaleler..............cccooevvievviiencriienenne, 29
5.3.2. DIreNng €ZETSIZICTI......eccveeiieriieriieriie ettt 31
5.3.3. Kombine egzersiz miidahaleleri ............ccoooeeiieniiniiniiieieeeeeee, 31
5.3.4. Grup temelli fiziksel aktivite miidahaleleri ............cccocveevvecveeneennen. 32
5.4.Bagimlilik ve Zihin-Beden Temelli Egzersizler ...........ccoccveviieeennen. 33
R B o .c: USSP 33
5.4.2. Qlgong (Cigong) ve Tai Chi (Taijiquan)..............ccceeeverereverevernennn. 33

6. SONUC VE ONERILER 35
7. KAYNAKCA 36




Dr. Kiibra Kili¢’in Onsézii

Insan yasaminda alkol ve madde bagimlilig1 fiziksel, psikolojik ve sosyal
acidan ele alinmasi gereken dnemli bir konudur. Dolayisiyla bagimlilik agisindan
caligmalarin multidisipliner katkisini bir araya getiren eserlerin incelenmesi
dikkate degerdir.

Alkol ve Madde Bagimliliginda Psikolojik Belirtiler ve Fiziksel Aktivite
adli kitabimi, bagimlilik kavraminin temelinde alkol ve madde bagliliginin ruh
saghig1 ve fiziksel aktivite agisindan bu alandaki yerini bilimsel literatiir
cercevesinde degerlendirmek amaciyla hazirladim. Kitapta bagimliligin temel
kavramlar ve tiirlerinden baglayarak alkol ve madde bagimliligina, iliskili
psikolojik belirtilere ve fiziksel aktivite temelli miidahale yontemlerine uzanan
bir i¢erik sunmay1 amagladim

Bu kitabin saglik, psikoloji, sosyal hizmet ve spor bilimleri alanlarinda
caligan uzmanlar, 6grenciler ve konuya ilgi duyan okuyucular i¢in anlagilir bir
kaynak olmasin1 umuyorum. Farkli disiplinlerden okuyucularin bagimliligi ortak
bir gercevede degerlendirmesine ve fiziksel aktivitenin destekleyici kullanimina
iligkin bilimsel tartismalara katki saglamasi, ¢alismanin temel beklentilerinden
biridir.

Kitabin hazirlanmasi siirecindeki degerlendirmeleri ve katkilart igin
editor Dog. Dr. Yakup Kili¢ ve Prof. Dr. Ragip PALA’ya tesekkiir ederim.
Bagimlilik alaninda bilimsel bilgi iireten arastirmacilara ve bireylerin iyilesme
siireclerine emek veren tiim uzmanlara da tesekkiirlerimi sunarim.

Bu calismanin, bagimliligin damgalamadan uzak, insan1 ve ihtiyaglarini
Onceleyen bir yaklagimla anlagilmasina katkida bulunmasini diliyorum.

Dr. Kiibra Kili¢
Elaz1g, 2026



1. GIRIS

Cok boyutlu bir saglik sorunu olan alkol ve madde bagimliligi; biyolojik,
sosyolojik, psikolojik ve fizyolojik faktdrlerin etkilesimde oldugu karmasik bir
stire¢ olarak nitelendirilebilir. Dolayisiyla bireyin yalnizca kullandig1 maddesel
bagimlilik tizerinden degil fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan degerlendirilmesi
gerekebilmektedir.

Psikolojik boyutta depresyon, anksiyete, duygu diizenleme, saldirganlik ve
diirtiisellik gibi  belirtiler bu bagimhilik bozukluklarinin baglangici  ve
stirdiiriilmesinde ortaya ¢ikabilir. Psikolojik olarak etkilenen bireyin zamanla
giinliik yasam aktivitelerininde olumsuz etkileneceginden s6z edilebilir. Glinliik
yasam aktivitelerini olumsuz etkileyen bu durum dongiisel olarak fiziksel
sagligida olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Dolayisiyla bagimlilik tedavisinde
fiziksel ve psikolojik sagligin birlikte ele alinmasi onem tasimaktadir.

Nitekim ¢ok boyutlu degerlendirme gerektiren bagimliligin tedavi ve
miidahale yaklagimlariminda birlikte incelenmesi gerekebilir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz uygulamalar1 bu asamda geleneksel tedavilerle biitiinciil bir yaklagim
olusturabilir. Bu biitiinclil yaklagimlar fiziksel uygunluk ve beden-zihin
miidahaleleriyle ¢esitlendirilerek etkisi arttirilabilir.

Bu kitabin amaci ise alkol ve madde bagimliliginin fiziksel ve psikolojik
boyutlarii incelemek, bagimhilikla iligkili psikolojik belirtileri ele almak ve
fiziksel aktivite temelli miidahalelerin bagimlilik siirecindeki roliinii mevcut
bilimsel literatiir dogrultusunda degerlendirmektir. Bu kapsamda bagimliligin
kavramsal temelleri, psikolojik belirtilerle iliskisi, yasam kalitesi lizerindeki
etkileri ve fiziksel aktivite temelli miidahale yontemleri ele alinarak bagimlilikla
miicadelede  biitiinciil  yaklasimlarin ~ 6neminin  ortaya  konulmasi
hedeflenmektedir.



2. BAGIMLILIK

Gilinlimiiziin toplumsal sorunlar1 arasinda bagimlilik kavrami (Yildiz, 2026)

bir nesneye, kisiye ya da varliga karsi hissedilen yogun ve 6nlenemez bir istek

durumudur. Bu durum, bireyin ruhsal ve bedensel sagligi ile sosyal yagamini
olumsuz etkilemesine ragmen belirli bir davranisi stirdiirmesiyle agiklanmaktadir
(Uzbay, 2009). Nitekim diiskiinliik olarak ifade edilen bu kavramin zamanla agir
arzu olarak aciklanabileceginden de bahsedilmektedir (Bayram ve Sezer, 2024;
Orford, 2001). Nispeten uzun donemli madde ve davranis tekrari ile bagdastirilan

bu kavram genellikle kisa bir siire iginde yiiksek miktarda alim anlamina gelen
asir1 kullanimla da iligkilendirilebilmektedir (Tyler ve Leggio, 2024). Litaratiirde
bagimliliga iligkin farkli tanimlara rastlanmaktadir.

Sussman ve Sussman’a (2011) gore bagimlilik, bir anda ortaya ¢ikan bir
durum degildir. Zamanla sekillenen ve ilerleyen bir siire¢ olarak ele
almmaktadir.

Tarihsel siirecde bireyler deneyimleri sonucu bazi maddelere ve
davraniglara siirekli olarak heyecan ve arzu duymaktadir. Bu heyecan
zamanla bireyleri tutsak ederek bagimlilik kavraminin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (Nazligiil ve Yilmaz, 2019).

Bagimlilik, kisinin maddeyi ya da bir davranisi birakmak istemesine
ragmen bunu gergeklestirememesi ve kontroliinii kaybetmesi durumudur
(Giinii¢ ve Kayri, 2010).

Sahin’e gore (2008) bagimlilik, bireyin bir maddeyi tedavi amac1 disinda,
fizyolojik bir ihtiyaci karsilamaksizin ve zamanla artan miktarlarda
kullanmasidir.

Campbell (2003) bagimlilig1, maddenin aligkanlik olusturmasi sonucu
kisilik ve davraniglarda olumsuzluklarin meydana gelmesi, biligsel
islevlerin ve irade kontroliiniin zayiflamasiyla kendini gdsteren bir
hastalik olarak tanimlamstir.

Bireylerin baglangicta haz elde etmek veya olumsuzluklardan kurtulmak
amactyla yoneldigi tekrarli davraniglarin zamanla kontrol edilemez hale
gelmesi durumu “bagimlilik” olarak ifade edilmektedir (Karahan, 2023).
Bagimlilik, bir kisinin saghg ve gecim kaynagi iizerindeki bilinen
olumsuz sonuglarina ragmen, bir ilacin kullanimini durdurmanin veya
azaltmanin son derece zor oldugu bir saglik durumudur (Tyler ve Leggio,
2024).



Bu tanimlar dogrultusunda bagimlilik bireyleri fiziksel, psikolojik ve sosyal
acidan ¢ok yonlii olarak etkileyebilmektedir. Bu etkiler ise ilerleyen siiregte
giderek daha yikici hale gelmektedir (Arabaci ve ark., 2018). Bagimliligin fark
edilmesi uzun zaman almaktadir. Fark edildiginde ise tedavi edilmeli ve tedbirli
davranilmalidir (Bayram ve Sahin, 2024; Uzunoglu, 2021). Yapilan ¢calismalarda
kronik, tekrarlayan bir hastalik olarak da bildirilen bagimliligin en etkili tedavi
yaklasimlarinin biyolojik, davranigsal ve sosyal bilesenleri igerdiginden s6z
edilmektedir (Leshner, 1997). Norobiyolojik bir hastalik olarak degerlendirilen
bu kavramin olusumunda ise genetik, psikososyal ve ¢evresel faktorlerin etkili
oldugu bilinmektedir (Ugurlu ve ark., 2012). Norobiyolojik mekanizmalar1
anlamak ise kavrami psikososyoloji, psikiyatri ve psikoloji ile biitiinlestirilmeyi
gerektirmektedir (Koob ve Moal, 1997; Ugurlu ve ark., 2012). Nitekim
bagimliliga doniisen kullanimin, tedavi asamasinin belirlenmesi ve taninin tespiti
tedaviyi belirleyen 6nemli bir etkendir (Ogel ve ark., 2012).

Bagimlilik, zamanla koétiilesen ve beyindeki 6diil, stres ve yiiriitiicii iglev
sistemlerinde noroplastik degisiklikleri i¢eren, {i¢ asamali, tekrarlanan bir dongii
olarak kavramsallastirilabilir (Blumm ve ark., 2000; Koob ve Volkow, 2016).

o Asin tikketim,
e  Yoksunluk,
e Beklenti (asir1 istek) seklindedir.

Bagimliligin gelisimini ve siirdiiriilmesini belirtmek amaciyla ise cesitli
norobiyolojik kuramlar gelistirilmistir. Bu kuramlar ise farkli mekanizmalara
odaklanmaktadir (Ferrer-Pérez ve ark., 2024). Bagimliligin gelisimini ve
stirdiiriilmesini agiklayan temel norobiyolojik kuramlar ile noroinflamasyon
yaklagimi Tablo 1’de 6zetlenmistir.



Tablo 1. Bagimliligin Gelisimini ve Siirdiiriilmesini Agiklayan Norobiyolojik

Kuramlar ve Yaklagimlar

Kuram / yaklasim

Bagimhih@ nasil aciklar?

Karsit siire¢ kuram
Solomon ve Corbit (1974)

Teoriye gore, bagimlilik baglangicta haz verici etkiler
olustururken bu etkileri dengeleyen karsit bir siireci de
harekete gecirmektedir. Bagimliligin tekrarlanmasiyla
birlikte karsit siire¢ giiglenmekte, birey zamanla mutluluktan
cok olumsuz duygulardan ve yoksunluk belirtilerinden
kaginmak amaciyla madde kullanimini siirdiirmektedir.

Dopaminerjik hipotez
Wise (1980)

Bagimliligin 6diil sistemini aktive etmesi sonucu dopamin
etkinligini artirmast, kullanimin tekrarlanmasini
desteklemektedir.

Tesvik duyarhlasmasi
kurami

Robinson ve Berridge (1993)

Bagimlilik beynin 6diil sisteminde néroadaptif degisikliklere
yol agarak, bireyin ¢evresel uyaranlara karsi asir1 duyarli hale
gelmesine neden olmaktadir. Dolayistyla bireyin
baslangigtaki begenme amacindan, isteme durumuna
donlismektedir.

Aligkanlik ve kompulsiyon
kurami
Robbins ve Everitt (1999);
Everitt ve Robbins (2005)

Bagimliligin basta keyif verirken zamanla kontrol dis1 bir
aliskanliga doniistiigiinii ileri siirmektedir. Dolayisiyla
bagimlilik siirecte, kontrolde degisiklikler olugturmakta ve
diirtiisellikten kaynakli tekrarlt otomatik bir davraniga
doniisebilir.

Allostaz kuram

Koob ve Le Moal (1997);
Koob ve Schulkin (2019)

Zamanla kroniklesen bagimliligin, beynin ddiil ve stres
bolgesinde kalict degisiklikler olusturdugu bilinmektedir.
Fakat siiregte ddiilden ¢ok stres sistemi agir1 aktive olur.
Dolayisiyla kisi haz almaktan ziyade yoksunlugu ve duygusal
zorlugu azaltmak amaciyla bagimlilig1 devam ettirir.

Noroinflamasyon yaklasim

Hofford ve ark. (2019);
Gipson ve ark. (2021)

Noroinflamasyon yaklasiminda bagimliligin kiside biraktigi
noral hasara odaklanilmaktadir. Gelisiminde bagigiklik
sistemi ve beyindeki inflamatuar siirecleri agiklayan bu

kuram tamamlanmuis tek bir kuramdan ziyade gelisen
aragtirma alanidir.

Bagimlilik tanisi igin bireylerin 12 aylik bir siire boyunca dikkatli bir sekilde
gozlemlenmesi gerekmektedir (Kéroglu, 2001). Hausenblas ve Downs (2002) ise
bagimlilig1 7 kriterde degerlendirmis ve bu kriterlerden 3 tanesini (Uz, 2015)
tagiyan bireylerin bagimli olarak nitelendirilebileceginden bahsetmistir. Kriterler
sunlardir:

1. Tolerans Gelisimi,
2. Bagimlilik maddesi ortadan kalktiginda yoksunluk hissetme,



Bagimlilig1 birakma ¢abasinda hedefe ulasamamak,
Bagimlilig: terk etme ¢abalarini gostermek,
Toplumsal yagsamdan kopmak,

AN AN ol g

Zamanla bagimlilik olayinin artmasi,
7. Fizyolojik ve psikolojik problemler yasamak.

Dolayisiyla bagimliligin, bireyin madde ya davranis iizerinde kontroliinii
kaybetmesi, birakma ya da azaltma girisimlerinde gii¢liik yagamasi ve fiziksel,
psikolojik veya sosyal sorunlar yagamasina ragmen madde alimini ya da davranisi
stirdiirmesiyle karakterize edilebilir. Bedensel yoksunluk ve uyumun yani sira
alima yonelik giiclii istekte bagimlilikla iligkili olabilir. Bu nedenle bagimliligin
anlagilmasinda, birbirleriyle iligkili olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik
kavramlarinin agiklanmasi 6nem tagimaktadir.

2.1. Fiziksel ve Psikolojik Bagimlilik

Diinyadaki en yaygin psikiyatrik bozukluklar arasinda yer alan bagimliliklar,
kiiresel hastalik yiikiine neden olan 6nemli davranigsal durumlardir (Sinha,
2011). Fiziksel ve psikolojik olmak iizere ikiye ayrilan bu kavram (Karakus ve
ark., 2021), bireyin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel, duygusal ve
davranigsal siireclerini de etkileyebilmektedir (Ramey ve Regier, 2019). Fiziksel
ve psikolojik bagimliliga iliskin tanimlar Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Fiziksel ve Psikolojik Bagimlilik Tanimi

Bireyin maddeye yonelik psikolojik bir istek duymasi seklinde

Fiziksel Bagimhilik
tanimlanir.

Madde kullaniminin aligkanlik haline gelmesiyle birlikte

Psikolojik Bagimhilik
SIROTOJHE Bagtmit tolerans ve yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasidir.

Bu iki bagimhilik tiirii, farkli mekanizmalar iizerinden gelismekle birlikte
birbirleriyle yakindan iligkilidir (Fritzsche, 1988). Fiziksel bagimliligin
gelisiminde tolerans ve yoksunluk siirecleri bagdastirilirken (Lerner ve Klein,
2019), psikolojik bagimliligin olusumunda ise 6diil beklentisi, motivasyon ve
duygusal diizenleme mekanizmalar1 énemli rol oynamaktadir (Weiss ve ark.,
2022; Stellern ve ark., 2023). Bununla birlikte yalnizca fiziksel bagimlilik ve
yoksunluk belirtilerinin bagimliligi stirdiirmek igin yeterli olmadigi ortaya
konmustur (Hyman ve Malenka, 2001). Dolayisiyla bireyin bagimliliga yonelik
psikolojik isteginin de etken oldugu sdylenebilir. Nitekim bagimliligin ¢evresel
uyaranlar, stres ve olumsuz duygusal durumlan ile baglantili yapilan ¢aligmalar



oldugu ortaya konmustur (Heilig ve ark., 2010; Sinha, 2011). Bu nedenle fiziksel
ve psikolojik bagimliligin birlikte degerlendirilmesi, bagimliligin gelisim ve
siirdiliriilme siireglerinin anlasilmasi agisindan 6nem teskil edebilir.

2.2. Bagimhilik ve Ruh saghg iliskisi

Ruh hali davraniglarimiz sonucu disa aktarabildigimiz ya da aktaramadigimiz
psikolojik durumlarla karsimiza ¢ikmaktadir (Tagpinar, 2019). Norobiyolojik bir
siire¢ olan bagimlilik da 6diil, motivasyon, duygu diizenleme ve davranigsal
kontrol siireglerini kapsayan ¢ok boyutlu bir olgudur (Estévez ve ark., 2017,
Ekhtiari ve ark., 2024). Cok boyutlu degerlendirilmesi gereken bu iki kavramin
arasindaki iligki ise incelemeye degerdir. Nitekim bireyleri fiziksel, duygusal,
biligsel ve davranissal agidan etkileyebilen bagimliligin ruhsal sorunlara sebep
olabileceginden bahsedilebilir.

Duygular, kisginin simdiki ve ge¢cmisteki deneyimleri dogrultusunda sekillenen
fizyolojik tepkilerdir. Bagimlilik ise bu siiregleri tetikleyerek giiclii duygularin
ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Koob, 2015). Beynin belirli bdlgelerini
etkileyen bagimliliga kars1 hassasiyet ve duyarlilik gelistiren birey zamanla
olumsuz duygu durumuna yol agan bir siireci baglatir (Garland, 2021). Olumsuz
duygularla bas edemeyen bireyler bagimli yapici madde ya da davraniglarla
acilarindan kurtulmak istemektedirler. Bagimliliklar duygular1 hafifletmelerine,
duygu yokken ya da kafa karstiriciyken duyguyu deneyimlemelerine ve
kontroliinii saglamlarina destek olmaktadir (Khantzian, 1997). Dolayisiyla bu
durum kronik bir déngiiye sebep olabilir.

Sekil 1. Bagimlilik Dongiisii



Nitekim bagimli kisilerde 6nemli dlglide olumsuz ruh sagligi semptomlari
bulunmaktadir (Aas ve ark., 2021). Ruhsal hastalik ve madde kullanim
bozuklugunun birlegsimi ise “dual diagnosis-¢ift tan1” terimi olarak ifade
edilmektedir (Santucci, 2012). Bagimliliklarin ve psikiyatrik rahatsizliklarin
birlikte goriilmesi ise hem tan1 hem de tedavi agisindan karmasik zorluklar
sunmaktadir (Bahji, 2024). Bu baglamda bagimlilik ve ruh sagligi arasindaki
iliskinin degerlendirilmesinde 6zellikle anksiyete, depresif belirtiler, diirtiisellik
ve duygu diizenleme giicliikleri gibi psikolojik degiskenlerin dikkate alinmasi
Oonem tasimaktadir.

2.2.1. Anksiyet

Genellikle kaygi ya da endise olarak adlandirilan “anksiyete” sebepsizce ve
somut bir tehlike olmaksizin bireyin yasadigi huzursuzluk ve tedirginlik
durumudur. iki temel boyutta ele alman anksiyete-kaygi sekil 2’de
aciklanmaktadir (Sahin, 2019).

Durumluluk Kayg: Nevrotik Kaygi
Bireyin mevcut durum ya da Bireyin ge¢mis yasantisi
¢evresel kosullar kaynakli durumlan tehdit

karsisindaki deneyimidir. algilama egilimidir.

Sekil 2. Anksiyete Boyutlari

Hemen hemen biitiin insanlar tarafindan yaygin olarak tecriibe edilmis
rahatsiz edici bir duygu durumu olarak nitelendirilen anksiyete kendini kalp
carpintisi, hizli soluma, nefes daralmasi, titreme, asir1 terleme, huzursuzluk,
heyecan ve korku gibi hislerle gosterebilir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal,
2011). Haber verici bir sinyal olarak degerlendirilen anksiyete siddetin derecesini
ve tehdide karst verilen cevaptir (Ozakkas, 2014). Bagimlilik bozuklugu olan
bireylerde de psikiyatrik hastaliklar yaygindir ve hastalar siklikla anksiyete
bozukluklarindan muzdariptir (Hodgson ve ark., 2016).

Anksiyete bozukluklar ise;

e Panik atak

e Agorafobi olmadan panik atak

e Agorafobili panik bozuklugu

e Panik bozuklugu olmadan agorafobi
e Ozgiil fobi
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e Sosyal fobi

e  Obsesif kompulsif bozukluk

e Posttravmatik stres bozuklugu

e Akut stres bozuklugu

e Yaygn anksiyete bozuklugu

e Genel tibbi duruma bagli anksiyete bozuklugu

e Madde kullanimina yol agan anksiyete bozuklugunu igerir
(Tiirkcapar, 2004).

Anksiyete ve bagimlilik arasindaki iliski, bireyin olumsuz duygusal
yasantilarla bag etme bigimleri ilizerinden aciklanabilir. Nitekim psikiyatride
yillardir, anksiyete bozukluklar1 ve bagimliliklarm birlikte goriilme durumunun
nispeten yiiksek yayginliga sahip oldugu bildirilmistir (Smith ve Book, 2008;
Avery ve ark., 2016; Wolitzky-Taylor, 2023). Destekler nitelikte Kushner ve
arkadaglarmin (2000) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda da anksiyete bozukluklar1
ile bagimlilik arasinda ¢ift yonlii bir iliski oldugundan bahsedilmektedir. Bu
durum kisa vadede kaygimin azaltilmasi ic¢in kullanilan maddenin, yoksunluk
hissiyle kaygi belirtilerinin yiikseltebilmesi ve dogal olarak bu stirecte bagimlilik
dongiisiiniin giiglenmesidir.

2.2.2. Depresif belirtiler

Diinya ¢apinda yaygin bir sorun olarak bilinen depresyon bireyleri duyussal,
biligsel, sosyal ve fiziksel etkileyen heterojen ruhsal bir bozukluktur (Kangas ve
ark., 2024; Yin ve ark., 2024). Duygusal islemlemedeki sapmalarla baglantili
olan depresyonun (Ruohonen ve ark., 2020) en tipik belirtileri, motivasyonsuzluk
ve zevk kaybidir (Der-Avakian ve Markou, 2012). Psikososyal islevselligi ciddi
sekilde sinirlayan ve yasam kalitesini diisiiren depresyon, yaygin bir hastaliktir.
Diinya Saglik Orgiitii 2008 y1linda depresyonu hastalik yiikiiniin {i¢iincii nedeni
olarak siralamigtir ve 2030 yilina kadar birinci siraya yiikselecegini bildirmistir
(Malhi ve Mann, 2018).

Bagimliliklar agisindan ise depresif bozukluklar siklikla birlikte goriiliir (Hunt
ve ark., 2020). Bu durum biyolojik ve sosyokiiltiirel faktorlerden etkilenmektedir
(Grant ve ark., 2025). Depresyon ve bagimliligin birlikte goriilmesi ciddi bir halk
saglig1 sorunu haline gelmistir. Temel sebebinin ise depresyon ve bagimliligin
ortak mekanizmalara ve anatomik yollara sahip oldugu 6ngoriilmektedir (Xu ve
ark., 2020). Depresyonun bagimlilik iizerindeki etkisi de bireyin kullandig1
madde ya da davranigin dozu ve tiirii ile iliskilidir (Merrill ve ark., 2012).
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Nitekim yoksunluk sonrasi depresyonun ortaya ¢ikmasi, bagimliligin en
belirgin belirtilerinden biridir. Dolayisiyla bagimlilik agisindan depresyon
psikiyatrik bozulmalar arasinda onceliklidir. Bireyin enerji ve umut kaybina
sebep oldugu icin de intihar girisimleri ve kendine zarar verme gibi yiiksek riskli
davranislara da sebep olabilir (Reed ve ark., 2015; Korrani ve ark., 2026). Ayrica
umutsuzluk ve diger olumsuz durumlardan kaynakli bagimlilik tedavisinin
sonuglarimi da etkiler (Latif ve ark., 2019).

2.2.3. Diirtiisellik

Diusiinlilmeyen ifadeler, kotii diisiinceler ve agirt risk iceren ya da duruma
uygun olmayan sonuclara yol acan eylemler “diirtiisellik” kavrami tanimlamalari
icerisinde yer alir. Bircok zihinsel hastaligin (bagimlilik, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu, kisilik bozuklugu vb.) (Evenden, 1999) temelini
olusturan diirtiisellik daha biiyiik gecikmeli bir 6diil yerine daha kiiciik anlik bir
odiilii tercih etme durumudur. Toplumu ve bireyi derinden etkileyen diirtiiselligin
(Moeller ve ark., 2001) kontroliin bozulmasi1 sonucu ortaya ¢ikan bagimliligin
temel bir 6zelligi oldugu bilinmektedir (Lawrence ve ark., 2009). Dolayisiyla
bagimlilik davraniglan diirtiisel tercihi yansitir. Heterojen yapida olan diirtiisellik
bagimlilik acisindan iki tiir siireci yansitmaktadir (Aragues ve ark., 2011). Sekil
3’te belirtilmistir.

Odiiliin Gecikmesi
Anhk sonuglarn, gecikmeli
sonuglara gore bireyin
davranislar: tizerinde daha
vogun kontroliidiir.

Sekil 3. Diirtiisellik siiregleri

Bununla birlikte Poulton ve Hester (2020) tarafindan yapilan calisma da
bagimliliga bagh diirttiselligi; 6diile dayali diirtiisellik ve geri bildirimle 6grenme
sonucu olumlu-olumsuz siirecle iliskilendirmislerdir. Cesitli psikolojik alanlari
kapsayan dirtiiselligin genel anlamda bagimlilikla karakterize edildigi
bilinmektedir (Jentsch ve ark., 2014; Lee ve ark., 2019). Yiiriitiicli islevlerin
belirli bilegenlerinin zit kutbu olarak degerlendirilen diirtiiselligin (Bickel ve ark.,
2012), bagimlhilik basta olmak iizere ¢esitli psikolojik bozukluklarla siklikla
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birlikte gorildiigii bilinmektedir. Bu iligkinin ise diirtiisellik ile bozukluklarin
ortak biyolojik altyapilarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (Moeller ve
ark., 2001). Dirtiisellikle bagdastirilan bozukluklar arasinda diirtii kontrol
bozukluklari, parafili, cinsel diirtiiler ve cinsel bagimliliklar ile diirtiisel
saldirganlik kisilik bozukluklar1 yer almaktadir (Hollander ve Rosen, 2000).
Dolayisiyla dirtiisellik ve bagimlhiligm iliskili iki kavram oldugundan s6z
edilebilir.

2.2.4. Duygu diizenleme giicliikleri

Zihinsel stiregler, kararlar ve akil yiiriitme agisindan 6nemli rol oynayan
duygular, giinlik yasamin kritik bir yoniidiir (Jafari ve ark., 2023). Bireylerin
duygular1 nasil deneyimledikleri tepkilerini nasil yonlendirdikleri, yasamda
davraniglarinin gsekillenmesi agisindan 6nem teskil etmektedir. Duygu diizenleme
ise duygularin hangi zaman ve ne sekilde ortaya ¢iktigini belirleyen siireci ifade
etmek amaciyla kullanilmaktadir (Akbulut, 2018). Duygu diizenleme becerileri
ise bireyin hedefine uygun olarak duygulara yanitinin verimliligini
saglamaktadir. Dolayistyla duygu diizenleme kabiliyeti duygunun baslangici,
yogunlugu ve sonucunda verilen tepkinin seyrini degistirebilme durumudur
(Maclntyre ve ark., 2018). Nitekim duygu diizenleme becerilerinin gerceklesmesi
ve duygusal tepkilerin yonetilmesinde kullanilan stratejilerin degerlendirilmesi
de 6ncelenmelidir. Duygu diizenlemenin siire¢ modeline gére duygu bes noktada
diizenlenebilir:

1. Durumun se¢imi,
Durumun degistirilmesi,
Dikkatin yonlendirilmesi,
Bilislerin degistirilmesi ve

wbkwb

Tepkilerin modiilasyonu (Gross, 1998).

Bu siire¢ modelleriyle birlikte psikopatolojiye kars1 direngle iliskilendirilen
duygu diizenleme kavraminin bagimlilik bozukluklariyla yadsinamaz bir iligki
icinde oldugu bilinmektedir (Chrétien ve ark., 2025; Stellern ve ark., 2023).
Bagimlilik  kavrami genel anlamda olumsuz duygu durumlaryla
bagdastiriimaktadir. Dolayisiyla bireyler olumsuz duygu durumundan kurtulmak
i¢cin bagimlilik yapicit durum ya da maddeyle olumlu duygularin deneyimlenmesi
ve diizenlenmesini saglar. Duygu diizensizliginin sonucu ise bagimliligin
gelisiminde ve siirdiiriillmesinde 6nemli rol almaktadir (Lucke ve ark., 2021;
Garland, 2026). Nitekim duygu diizenlemesi ve bagimlilik {izerine yapilan
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calismalarda duygu diizenlemenin bagimliligin olusumunda, siirdiiriilmesinde ve
tedavisinde kilit rol oynadig1 vurgulamaktadir (Weiss vd., 2022 ).

2.2.5. Uyku sorunlan

Bilingsizlik hali olarak tanimlanan uyku (Sahin ve Asgioglu, 2013),
uyaricilara karsi tepkinin ve kas aktivitesinin sinirlandigi dogal ve diizenli bir
durumdur. Viicudun onarilma ve dinlenme evresi olarak bilinen uykunun
bagisiklik ve enflamasyona bagli hastaliklarla dogrudan iliskili oldugu da
bilinmektedir (Mergen, 2024). Dolayisiyla uykunun viicut i¢in énemli bir faktor
oldugundan bahsedilebilir.

Beyin fonksiyonu olan uyku ¢ok boyutlu aktif bir siireci icermekte ve iki
evrede tamamlanmaktadir. Hizl1 goz hareketlerinin oldugu (REM) ve olmadigi
(NREM) uyku evresi seklindedir (Bora ve Bican, 2007). Nitekim degisen biling
durumu olarak da tamimlanabilen uykunun normal ve saglikli islememe
durumunda yasam kalitesinde, ruhsal saglikta ve bedensel siireclerde problemler
ortaya ¢ikarabileceginden de s6z edilmektedir (Keskin ve Tamam, 2018). Uyku
bozukluklan ise kardiyovaskiiler, hemodinamik ve metabolik bozukluklara yol
acan bir hastaliktir (Tuncer ve ark., 2020). Bagimlilik yapici madde ya da
davranigla iligkili olabilen uyku bozukluklari, maddelerin kullanimi ve
birakilmasiyla iliskili niiksedebilmektedir (Angarita ve ark., 2016).

Fiziksel ve zihinsel saglik agisindan oncelenen uykunun, bagimlilik yapici
durum ya da maddelerin ¢esitli reseptdrler ve norotransmitter sistemler
tizerindeki  etkileriyle bozulmaya ugrayacagi bilinmektedir. Nitekim
norotransmitter sistemlerinin bozulmasi, normal uyku yapisinda degisikliklere ve
uyku bozukluklarina yol agabilir (Reid-Varley ve ark., 2020). Bagimlilik ve uyku
norobiyolojisi birbirine bagh siireclerdir. Siirecte yasanan degisikligin kisir bir
dongiiye sebep oldugu bilinmektedir. Nitekim Uyku bozuklugu strese sebep
olurken; stres durumu da bagimlilik risk faktorlerinin birikmesine neden olur
(Brower, 2003; Ebrahim ve ark., 2013; Valentino ve Volkow, 2020). Lopez-
Mucifio ve arkadaslarinin (2022) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda da uyku
bozuklugunun bagimlilik niikstinii arttirabileceginden bahsedilmistir.

2.2.6. Psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi

Hedonistik (olumlu duygularin varligi olumsuz duygularin yoklugu) ve
O0damonik (hayat1 tatmin edici yagama) olmak iizere iki temelde degerlendirilen
psikolojik iyi olus (Deci & Ryan, 2008), hayatin iyi olusu, iyi hissetmek ve
stirdiiriilebilir iyilik hali olarak agiklanabilmektedir. Fakat psikolojik iyi olusta
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bireyin daima iyi olmas1 gerekmemektedir. Yasamin olagan akisinda karsilasilan
olumsuz durum ya da duygular1 yonetebilmek iyi olusun uzun vadeli hedefidir
(Huppert, 2009). Dolayisiyla psikolojik iyi olusu daimi bir iyi hissetmeden ziyade
bireyin olumsuzluklar1 da denge icerisinde ¢oziimleme hali olarak dngoriilebilir.
Destekler nitelikte Afriwilda ve Mulawarman (2021) da psikolojik iyi olusu
baskidan ya da zihinsel karmasadan arinma olarak degil, saglikli ve en iyi sekilde
isleyen bir zihinsel durum olarak kabul etmislerdir.

Psikolojik iyi olus olumlu degiskenlerle; psikolojik sikintilar ise olumsuz
degiskenlerle bagdastirilmaktadir (Winefield ve ark., 2012). Bu anlamda
bagimlilik durumunun psikolojik iyi olugla baglantisinin zayif oldugu
diisiiniilebilir. Nitekim Cardak (2013) ve Mitropoulou ve arkadaglarinin (2022)
yapmis olduklar1 c¢aligmalarinda bagimliligin psikolojik iyi olusu negatif
etkilyebileceginden bahsetmislerdir.

Dolayisiyla bagimliligin psikolojik iyi olus iizerindeki etkileri zihinsel
siireclerle sinirli kalmayip kiginin gilindelik yasam aktivitelerine kadar etki
edebilir. Bu baglamda, bagimliligin psikolojik iyi olusun birey tizerindeki ¢ok
boyutlu etkilerinin degerlendirilmesinde yasam kalitesi kavrami da Onem
kazanmaktadir.

Farkl: sekillerde tanimlanabilen yasam kalitesi (Theofilou, 2013) iki ayrima
gore siralanabilen iyi bir yagamin degiskenlerini agiklamak i¢in kullanilmaktir.
Birinci ayrima gore iyi yasam firsat ve sonuglarn arasinda bireyin saglik 6n
kosullarin1 saglamasiyken; ikinci ayrimda ise bireyin yasadigi cevreye
odaklanilmaktadir (Veenhoven, 2022). Bununla birlikte bireyin yasam kalitesinin
dogrudan bagimlilikla baglantili oldugu ve bagimlilik tedavisinde fayda
saglayabileceginden de soz edilebilmektedir (Dyer ve ark., 2023). Nitekim
bagimhiligin yasam kalitesinde diisiise yol agacagi yapilan calismalarda da
bildirilmistir (Laudet, 2011; Marzo ve ark., 2024).

16



3. BAGIMLILIK TURLERI

Bagimlilik, bireyin belirli bir madde alim1 ya da davranistaki kontrol kaybinin
olumsuz sonuglarma ragmen davranis ve maddenin tekrar edilmesiyle gelisim
gosteren ¢ok boyutlu bir olgudur. Bagimlilik kavrami, madde bagimliligi ve
davranigsal bagimlilik olmak {izere iki temel baslikta incelenmektedir (Grant ve ark.,
2010; Doner, 2011; Karahan, 2023).

3.1. Maddesel Bagimhihk

Madde bagimliligi kullanilan maddeye haz merkezli baglanma durumudur
(Demirdel ve ark., 2021). Giiniimiizde madde bagimliligi, birey ve toplum agisindan
onemli bir halk saglig1 sorunu héline gelmistir. Bireyin madde kullaniminin olumsuz
sonuglara ragmen kontrolii kaybederek alimi siirdiirme durumu olarak tanimlanan
madde bagimliligi (Volkow ve ark., 2016); olumsuz duygu durumlarindan (sosyal
kaygi, stres vb.) uzaklagmak i¢in kullanilmaktadir (Kargin ve Higdurmaz, 2018).
Bagimh kisi, madde kullanimiyla olumsuz duygudan kagmak ister. Ancak,
bagimlilik asla bir duygu diizenleme yontemi olamaz (Y1ildiz, 2025).

Duygular, madde alimimin baglangici, siirdiiriilmesi ve sonlandirilmasinda dikkat
ceken parametreler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda odaklanma ve diirtii
kontroliinli ~ saglayamayan  bireylerin  duygu  diizenlemede  problem
yasayabileceklerinden sz edilebilir (Arabaci ve ark., 2018). Madde kullanimina
yonelten psikolojik ve bireysel etkenlerin yanmi sira, kullanimin Onlenemez
devamliligiyla ortaya ¢ikan norobiyolojik ve fizyolojik degisimler de bagimlilik
stirecinin 6nemli bir boyutunu olusturabilir.

Norobiyolojideki gelismeler, bagiml kisilerde goriilen kontrol bozulmalariimn
temelini acikliga kavusturmaya basglamistir (Volkow ve ark., 2016). Madde
bagimliligi merkezi sinir sistemi iizerinde ¢ok yonlii degisikliklere neden olmaktadir
(Ugurlu ve ark., 2012). Bu degisimlere neden olan bagimlilik yapici maddelerin
kullanimina ara verilmesi durumunda ise viicutta titreme, tisime ve bulanti gibi
cesitli fiziksel belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir (Oztiirk ve ark., 2007). Bagimhhik
yapict maddeler farkli gruplarda siniflandirilmaktadir. Bunlar;

o Alkol

e Tiitiin ve nikotin
e Opioidler

e Uyaricit maddeler

e FEsrar ve diger maddeler seklindedir (Espada ve Irles, 2022).
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Bireyin soz konusu maddeleri kontrolsiiz bigimde kullanmasi zamanla
bagimliliga neden olabilmektedir. Bu siiregte madde kullanma istegi yogunlasmakta
ve birey bu istegi kontrol etmekte zorlanmaktadir (Bozkurt ve ark., 2016). Bununla
birlikte, bagimlilik yalnizca alkol ve madde kullanimiyla sinirli olmayip, bireyin
belirli davranislar iizerindeki kontroliinii kaybetmesi ve olumsuz sonuglarina ragmen
bu davranislart siirdiirmesi seklinde de ortaya ¢ikabilmektedir (Mari ve ark., 2023).

3.2. Davramssal Bagimhhk

Davranigsal bagimlilik, bireyin davraniglarii kontrol etmekte giicliik yasama
durumudur (Dagh ve Yiiyen, 2023). Madde bagimlihigiyla benzer &zellikler
gostermesine ragmen davranigsal bagimli kisilerde maddeye degil, belirli bir
davraniga ve duyguya baglanma mevcuttur (Alavi ve ark., 2012). Bir davranigin
bagimlilik kapsaminda degerlendirilebilmesi icin g¢esitli bilesenleri icermesi
gerekmektedir (Griffiths, 2002; Griffiths,2005). Bunlar Tablo 3’te belirtilmistir.

Tablo 3. Davranigsal Bagimliligin Bilesenleri

Belirginlik: Bireyin belirli bir aktiviteyi stirekli diisiinmesi, bu aktiviteye yonelik yogun istek
duymasi1 ve davranislarini biiyiik 6lgiide etkilemesi anlamina gelmektedir. Ornegin, birey,
aktiviteyi gerceklestirmedigi zamanlarda bile bir sonraki deneyimini ne zaman
gergeklestirecegini diisiinmektedir.

Ruh Hali Degisikligi: Kisinin belirli bir aktiviteyi ger¢eklestirmesi sonucunda kendisini daha
iyi hissetmesi, yogun bir heyecan yasamasi veya stresten uzaklasarak rahatlama hissi elde
etmesidir. Bununla birlikte, ayni1 aktivite farkli zamanlarda bireyin ruh hali {izerinde farkli

etkiler olusturabilmektedir.

Tolerans: Bireyin daha once elde ettigi etkiyi stirdiirebilmek i¢in aktiviteyi ger¢eklestirme
sikligmi zaman igerisinde artirmasidir. Ornegin kumar oyunlarinda, bireyin baslangigta daha
diisiik miktarda bahis oynayarak elde ettigi duygu durumunu deneyimlemek i¢in bahis
miktarini artirmasi anlamina gelebilir.

Yoksunluk: Belirli bir aktivitenin sonlandirilmasi veya azaltilmasi sonucu ortaya gikan
olumsuz psikolojik ve fiziksel belirtileri ifade etmektedir. Bu belirtiler psikolojik agidan
sinirlilik ve duygu durum degisikligi seklinde goriiliirken, fiziksel agidan bulant, terleme,
uykusuzluk ve bag agrist gibi belirtiler gosterebilmektedir.

Canisma: Catisma, bagimli olan kisinin ¢evresindeki kisilerle yasadig1 anlasmazliklari ve kendi
icinde ortaya ¢ikan psikolojik miicadelesini kapsamaktadir. Bireyin kisa siirede haz ve
rahatlama saglayan davranislari tercih etmesi bu davranislarin olumsuz sonuglarini ve

zararlarin1 goz ard1 etmesine neden olabilmektedir.

Niiks: Belirli bir aktiviteye yonelik gegmiste sergilenen davranislarin yeniden ortaya ¢ikmasini
ifade eder. Uzun siireli yoksunluk ve kontrol doneminin ardindan, bagimliligin en yogun
doneminde goriilen davraniglarin kisa siirede tekrarlanmasi seklinde goriilebilir.
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Literatiirde davranigsal bagimliliklar kumar, internet, oyun, aligveris, telefon,
egzersiz, yemek vb. kontrol edilmesi giic davraniglar kapsaminda
degerlendirilmektedir. Bireyi ve ¢evresini ¢ok boyutlu etkileyen davranissal
bagimliligin (Aydin, 2016; Baykan, 2014; Sanal ve ark., 2020), televizyon izleme
gibi pasif ya da bilgisayar oyunlar1 oynama gibi aktif sekilde ortaya ¢ikabilecegi
bilinmekle birlikte bu davranmiglarin bagimlilig1 giiclendiren uyarict 6zellikler
icerdigi de diisliniilmektedir (Widyanto ve Griffiths, 2006).
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4. ALKOL VE MADDE BAGIMLILIGI

Cok boyutlu bir saglik sorunu olan bagimlilik; biyolojik, sosyolojik,
psikolojik ve fizyolojik faktorlerin etkilesimde oldugu karmasik bir siire¢ olarak
nitelendirilebilir. Bagimlilik tiirleri arasinda yer alan alkol ve madde bagimliligi,
bireyin madde kullanim kontrolsiizliigii ve olumsuzluklara ragmen kullanimin
siirdiiriilmesi ile karakterize edilebilir. Alkol ve madde bagimliligi, benzer
ozellikler tagimakla birlikte kullanilan maddelerin etkileri, bagimlilik gelisim
siiregleri ve birey iizerindeki sonuclar1 bakimindan farklilik gdsterebilmektedir.
Bu dogrultuda, alkol ve madde bagimlilig1 asagida ayri basliklar altinda ele
almmaktadir.

4.1. Alkol Bagimlihg

Bira, sarap ve damitilmis ickilerin gesitlerinin tiimii alkollii igecekler olarak
degerlendirilmektedir (MClellan, 2017). Alkollii icecekler ve neden olduklari
sorunlar ise yazili tarihin baslangicindan beri insanlik tarafindan merak
konusudur. Yapilan ¢aligmalar alkol tiikketimi ve saglik problemlerinin iliskisine
dair 6nemli kanitlar sunmaktadir. %60 gibi ciddi bir oranda tibbi problemlerle
baglantili olan alkol (Room ve ark., 2005), bati iilkelerinde yaygin olarak
kullanilan bir maddedir. En eski yaygin kotiiye kullanilan maddeyi temsil eden
alkoliin (Adams ve ark., 1993; Lieber, 1995), asin1 tiiketimi kiiresel bir halk
sagligi krizi olmaya devam etmektedir (Giannone ve ark., 2024). Kiiresel hastalik
yiikiiniin yaklagik %5'inin tedavisi i¢in onaylanmis ilaglarm etki biyiikliikleri
kiiciiktiir (Heiling ve ark., 2019). Nitekim kisa vadede etkili bir tedavi sonuglansa
da tedavi sonrasi, yiliksek niiks riski olan alkolizm tekrarli bir durumdur (Litman,
2023).

Zihinsel, fiziksel, psikolojik, sosyal ve ekonomik isleyiste bozulmalara sebep
olan alkol tiiketimi belirli siklik ve miktarda tiiketildiginde bagimlilik
yapmaktadir (Davies, 2023). Birey ve toplum agisindan ciddi zararlara neden
olan alkol bagimlilig1 (Ozlii ve Uziim, 2026) istege bagl olan tiiketimin zamanla
kontrol disi davranis haline gelmesi sonucu asermeyle tekrar kullanima
baslanmasidir (Unal ve Soyler, 2026). Olumsuz sonuglaria ragmen kisinin alkol
tilketimini yonetememesi ise tibbi bir durumdur (Sahu ve ark., 2025). Bu
bozukluk alkol arama, kullanma diirtiisii ve tiikketimi agamasinda kontrol kayb1
gibi olumsuz duygularla agiklanmaktadir (Koob ve Vendruscolo, 2023). Birden
fazla pekistirme mekanizmasini igeren bu bozuklugun baslangigta pozitif
pekistirmeden bagimliligin gelisimi ile birlikte negatif pekistirmeye dogru
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ilerleyen bir siire¢ oldugundan bahsedilmektedir (Esel ve Ding, 2017). Yasam
boyu tipik bir dalgalanma gdsteren bu bozulma ise (Agrawal ve ark., 2023) “ciddi
bir sorun” olarak tanimlanmaktadir. Karmagik bir genetik bozukluk gibi gdriinen
alkolizmin altinda yatan mekanizma ise bilinmemektedir. Ancak noronal besin
eksiklikleri, noronal hasar, dejenerasyon ve demiyelinizasyon, kan-beyin bariyeri
disfonksiyonundan kaynaklanabildigi diigiiniilmektedir (Sahu ve ark., 2025).

Viicudun farkli bolgelerine kiigiik bir molekiil olmasindan kaynakli hizlica
yayilan alkoliin beynin ¢esitli bolgelerini etkileyebildigi bilinmektedir. Merkezi
sinir sistemini baskiladigi, beyin hiicrelerini tahrip ettigi, beyin reseptorleriyle
etkilesime girerek sinir hiicreleri arasindaki iletisimi engelledigi, beyin dokularini
daralttig1 biligsel ve hafiza ile ilgili ciddi sorunlara sebep oldugu Mukherjee
(2013) tarafindan yapilan caligmada bildirilmistir. Nitekim alkoliklerin siklikla
karsilastiklar1 motor koordinasyon bozukluklar1 beyincik yapisal hasarinin
biligsel islev tizerindeki etkisi net olarak gosterilmemistir (Sullivan ve ark.,
1995). Bunun yam sira, alkol tiiketimi kanser, kardiyovaskiiler ve sindirim
sistemi hastaliklarinin gelisiminde risk faktorii olarak degerlendirilmektedir
(Shield ve ark., 2014). Alkol tiiketimiyle kalp aritmileri, kardiyomiyopati ve ani
koroner Oliim riskinde artis belirlenmistir. Belirlenen bu etkinin giinde 10
gramdan daha az alkol tiikketim seviyelerinde de goriildiigii yapilan calismada
bildirilmistir (Anderson ve ark., 1993). Dolayisiyla saglik acisindan giivenli bir
alkol tiikketim miktar1 belirlenemez (Anderson ve ark., 2023). Nitekim alkol
bagimlilig1 ve saglik problemleri géz oniine alindiginda, énlenmesi icin hem
kiiresel hem de ulusal diizeyde acil 6nlemler alinmasi gerektiginden soz edilebilir
(Danpanichkul ve ark., 2025).

4.2. Madde Bagimhihg:

Madde bagimliligi, olumsuz sonuglarina ragmen madde kullaniminin
stirdiiriilmesiyle ortaya ¢ikan noropsikiyatrik bir bozukluktur (Zou ve ark., 2017).
Maddenin siirekli kullanimi, yogun madde istegi, kontrol kaybi, tolerans gelisimi
ve yoksunluk belirtilerine yol agabilen madde bagimlilig: (Kang ve ark., 2026),
olumsuz duygu durumuyla karakterize edilen tekrarli bir bozukluk olarak
tanimlanabilir (Koob ve Volkow, 2016). Bu olumsuz durumlara ek olarak madde
bagimlilig: ilag toleransina ve diger ek sorunlara neden olmaktadir (Rostam-
Abadi ve ark., 2023). Risk alma ve yenilik arzusu olan bireyin zamanla kigilik
Ozelliklerinin de etkisiyle bagimlilik yapan maddelerin kullanimina yonelimi
desteklenmektedir (Helmus ve ark., 2001). Ayrica madde kullanimi, akademik
performansin diismesi, kisilerarasi sorunlar ve riskli davraniglarin artmasiyla da
iliskilidir (Gasa ve ark., 2022).
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Onemli bir halk saglig1 sorununu temsil eden madde bagimlilig1 her gegen giin
biliyiimektedir. Diizenleyici tarafindan siki ulusal ve uluslararasi uygulamalar
uygulansa dahi kullanicilar uygulama kontroliini agmanmn bir yolunu
bulmaktadir (Santos ve ark., 2024).

Insanlik tarihinin en eski bagimlilik yapict maddeleri bitkisel kokenli, afyon,
kenevir ve kokaindir. Birlesmis Milletler bu maddeleri kontrol altina alinmais olsa
da ¢ogunlukla dogal kokenli tiiretilen ya da modifiye edilen yeni psikoaktif
maddelerin (NPS) ortaya ¢ikardigi tehdit konusunda uyarida bulunmustur (Feng
ve ark., 2017). Yeni psikoaktif maddeler arasinda sentetik kanabinoidler, katinon
tiirevleri, psikedelik fenetilaminler, yeni uyaricilar, sentetik opioidler, triptamin
tiirevleri, fenilsiklid benzeri disosiyatifler, piperazinler, GABA-A/B reseptor
agonistleri, c¢esitli receteli ilaglar, psikoaktif bitkiler/otlar ve ¢ok sayida
performans ve imaj gelistirici ilag bulunmaktadir (Schifano ve ark., 2015).
Psikiyatri ve rehabilitasyon {initeleri, hapishaneler ve okullar, uyusturucu
kullanimini tespit etme ve Onleme konusunda ozellikle zorluklarla karst
karstyadir. Bireysel ve toplumsal agidan sosyal ve saglik sistemlerini olumsuz
etkileyen psikoaktif maddeler (heterojen madde grubu) dort gruba ayrilmaktadir
(Shafi ve ark., 2020):

1. Sentetik uyaricilar,

2. Sentetik kanabinoidler,

3. Sentetik haliisinojenler

4. Sentetik depresanlar (sentetik opioidler ve benzodiazepinler dahil).

Bu maddeler baslangigta haz duygusu olusturmasinin yani sira (Cami ve
Farré, 2003), beynin kimyasal isleyisini ve sinirsel baglantilarini etkileyerek uzun
siireli ndrobiyolojik degisimlere neden olabilmektedir (Hunt ve ark., 2024).
Dolayisiyla eglence amach kullanilan bu maddelerin bilinen keyif verici
maddelerden daha giivenli olarak degerlendirilmemesi gerekmektedir (Tracy ve
ark., 2017). Psikoaktif maddelerin kontrol edilebilmesi i¢in de toplumlar cesitli
stratejiler gelistirmistir. Bunlar:

e Yasaklama

e Kamuoyu egitim, bilgilendirme ve ikna,

e (Cevresel zarar azaltma stratejileri,

e Madde kullanimina baglh davramslar1 caydirma ve madde kullanim
sorunlarinin tedavisi yer almaktadir (Room, 2007).
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20001 yillarin ortalarinda ise bu yasalar ve stratejilere alternatif olarak
tasarlanmis maddeler iiretilmistir. Nitekim bu durum yasa koyucular1 ve halki
zorlamistir (Peacock ve ark., 2019).

4.3. Alkol ve Madde Bagimliiginda Psikolojik Belirtiler

Alkol ve madde bagimlilig1, yogun kullanim istegi, kontrol kayb1 ve birakma
girisimlerine ragmen kullanimi siirdiirme ile karakterizedir (Miller ve ark., 1987).
Bazi bireyler can sikintisi, stres veya kaygi gibi durumlar hafifletmek amaciyla
psikoaktif madderin kullanimina yonelirken, bazilar1 rahatlama ve o6fori gibi
olumlu duygular yasamak amaciyla bu maddelleri kullanabilmektedir (Bechara
ve ark., 2019). Alkol ve madde kullanimina bagli sorun yasayan bireylerde kayg,
duygu durum sorunlar1 ve saldirganlik gibi cesitli psikolojik belirtiler de
goriilebilmektedir (Anker ve Kushner, 2019; Tsuang ve ark., 1995). Bu belirtiler,
bireyin yasam kalitesini ve sosyal islevselligini de etkileyebilmektedir (Levola ve
ark., 2014).

Sikintiyr hafifletmek, olumsuz duygulardan uzaklagsmak veya travmatik
anilar1 bastirmak amaciyla madde kullanimina bagvuran bireylerin davranislari,
deneyimsel kacinma yapistyla iliskilendirilmektedir (Sequeda ve ark., 2026).
Deneyimsel kaginma, bireyin olumsuz deneyimlerinden uzaklagsma egilimini
ifade etmektedir (Wang ve ark., 2024).

4.4.Risk Etmenleri ve Bagimhiligin Sonug¢lari

Alkol ve madde bagimlilii, bireylerin biyolojik yatkinliklari, psikolojik
ozellikleri ve i¢inde bulunduklar1 sosyal ¢evrenin karsilikli etkilesimi sonucunda
gelisebilen cok boyutlu bir halk sagligi sorunudur. Bagimliligin gelisiminde etkili
olan risk etmenleri bireyler arasinda farklilik gosterebildigi gibi, bagimliligin
fiziksel, psikolojik ve sosyal sonuglar1 da kullanilan maddenin tiiriine, kullanim
stiresine ve bireysel 6zelliklere bagli olarak degisebilmektedir. Bu nedenle alkol
ve madde bagimliligimin risk etmenleri ile bireysel ve toplumsal sonuglarinin
biitiinciil bir yaklagimla degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Bagimliliklar kalitsaldir ve yasam boyu dinamik olarak geligir (Bogdan ve
ark., 2023). Biyolojik agidan bagimlilik madde kullanim sikligi ve miktari ile
baglantili olarak genetik semptomlariyla degerlendirilmektedir. Bagimliliga
yatkinlikta ¢ok sayida genetik varyantin birlikte etkili oldugu belirlenmistir
(Gelernter ve Polimanti, 2021). Klinik ve islevsel bozulmalara neden olan alkol
ve madde bagimlilig1 bireysel ve toplumsal a¢idan da son derece karmasik
ozelliklerdir (Stone, 2023). Alkol ve madde bagimliliginin gelisiminde etkili olan
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risk etmenlerinin yanm sira bagimlilik siirecinin bireylerin fiziksel ve psikolojik
saglig1 ile sosyal yasamlari {izerinde ortaya c¢ikardigi sonuglarin da
degerlendirilmesi gerekmektedir. Ornegin psikoaktif madde tiiketimine yol agan
sosyal ve psikolojik nedenler arasinda sunlar yer almaktadir (Sampaio ve ark.,
2024):

e Aileden uzaklastiktan sonra yalmzlik hissi,

e Yeni arkadaslar edinmede zorluk,

e Diisiik akademik performans ve bu maddelerin edinilmesine elverigli
ortam.

Sonug olarak, alkol ve madde bagimliliginin gelisiminde etkili olan biyolojik,
psikolojik ve sosyal risk etmenleri ile bagimliligin ortaya ¢ikardigi sonuglar
birbirinden bagimsiz degerlendirilememektedir. Bu ¢ok boyutlu yapi,
bagimliligin yalnizca madde kullanim davranisi {izerinden degil, bireylerin
fiziksel ve psikolojik sagligi ile sosyal islevselligi agisindan da ele alimmasini
gerekli kilmaktadir.

24



5. FiZIKSEL AKTIiVITE VE MUDAHALE
YONTEMLERI

5.1. Fiziksel Aktivite Kavrami

Evrimsel siiregte insan genomunun 6nemli bir parcasi fiziksel aktivitedir. Fakat
modernlesmeyle birlikte insan yapisiyla uyumsuz olarak hareketsizligin artmasiyla
fizyolojik denge bozulmustur (Booth ve ark., 2002). Hareket i¢gin tasarlanan insan
bedeninin zamanla hareketsizlikle miicadelesi fiziksel aktivitenin énemini ortaya
koymustur (Satman, 2018). insan evrimi, saglik acisindan fiziksel olarak aktif olmay1
oncelemistir. Nitekim yapilan ¢aligmalarda da fiziksel anlamda aktif olan bireylerin
hareketsizlik kaynakli problemlerden etkilenmeyeceklerinden bahsedilmekle birlikte
daha istiin saglik, refah ve yaslanma siireciyle optimize edilmistir (Harridge ve
Lazarus, 2017). Saglikli bir yasam i¢in dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmektedir
(Stiel ve ark., 2006; Goncii ve Kardes, 2023; Ceviz ve Kardes, 2023). Normal
gelisimi destekleyen hareketliligin daha iyi islev, his ve uyum sagladigi bununla
birlikte kronik hastalik riskini azalttig1 da bilinmektedir (Piercy ve ark., 2018). Dahas1
Oliim oranini1 geciktirmesi ve yasam siiresini uzatmasi da beklenen ¢iktilar arasinda
degerlendirilebilir (Lee ve ark., 1997).

Toplumun ¢ogunlugu fiziksel aktiviteyi kavramsal olarak “spor” kelimesi ile
karigtirmaktadir.  Fakat bu durum yanlis bir algidir (Ozer ve ark., 2008). Bu
kapsamda fiziksel aktivite kavraminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bu kavramla
yakindan iliskili olan egzersiz, spor ve fiziksel zindelik kavramlarinin da agiklanmast

Oonem tagimaktadir. Bu baglamda, s6z konusu kavramlar agagida tanimlanmistir
(Akyol ve ark., 2018).

Tablo 4. Fiziksel Aktivite ile Ilgili Tanimlar

Fiziksel aktivite
Giinliik rutin aktiviteleri igeren, enerji harcanmasiyla sonuglanan tiim bedensel hareketler
fiziksel aktivite olarak agiklanabilir.

Egzersiz
Ozel olarak saghk ve zindelik icin belirli siire devamhlig1 olan tasarlanmis planli ve yapisal
tekrarlayici hareketlere egzersiz denebilir.

Spor
Rekabet amactyla, belirli kurallar ¢ergevesinde, bireysel ya da takim olarak uygulanan fiziksel
aktiviteler biitiiniine spor denmektedir. Birgok Avrupa iilkesinde, egzersiz ve bos zaman
fiziksel aktiviteleri i¢in de “spor” kavrami kullanilmaktadir.
Fiziksel zindelik
Fiziksel uygunluk parametrelerinin devamli olarak bir iist seviyeye gelistirilmesidir.
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Enerji dengesinin temel bileseni fiziksel aktivite ve egzersizdir. Fakat fiziksel
aktivite, egzersizin yalnizca bir bilesenidir. Dolayisiyla fiziksel aktivite ¢ok yonlii
bir davranistir (Thompson ve ark., 2012). Fiziksel aktivitenin yasam boyu fayda
sagladigi agiktir. Nitekim ¢ocukluk evresinde diizenli bir sekilde kazandirilmis
fiziksel aktivite aligkanligi, cocuk da bedensel gelisim ve psikososyal gelisime
katki saglamaktadir (Biilbiil ve Eroglu, 2024). Bu anlamda ¢ocukluktan yaglilik
siirecine kadar birey i¢in onemlidir. Bu dogrultuda Miles (2007) tarafindan farkli
yas gruplarina yonelik Onerilen fiziksel aktivite diizeyleri Tablo 5’de
sunulmustur.

Tablo 5. Yas Gruplarina gore Fiziksel Aktivite Onerileri

Yas grubu Fiziksel aktivite onerileri

Giinde en az 60 dakika orta siddette fiziksel aktivite; haftada en
Cocuklar ve gengler az iki giin kemik sagligini, kas giiclinii ve esnekligi gelistirmeye
yonelik aktiviteler.

Haftada en az bes giin, giinde toplam en az 30 dakika orta

Yetiskinl
etiskinler siddette fiziksel aktivite.
Kronik hastalik riskini azaltmak, kas ve kemik sagligini
Yashlar korumak ve yasa bagli fizyolojik kayiplart 6nlemek amacryla

bireysel kapasiteye uygun fiziksel aktivitenin siirdiiriilmesi.

Calikusu ve arkadaglarinin (2023) da yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda erken
yaslarda fiziksel aktivitenin onemi vurgulamaktadir. Bununla birlikte diizenli
fiziksel aktivitenin hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde 6nemli bir role sahip
oldugu da belirtilmektedir. Bireyin yasam boyu yeterli hareket saglamasi
kosulunda ise obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, diyabet, kanser
ve bir¢ok kronik hastaliklardan korunabilecegi, ayn1 zamanda ruhsal iyilik ve
onemli psikososyal yararlar saglayabileceginden de s6z edilmektedir
(Meydanlioglu, 2015; Orhan, 2019).

Fiziksel aktivite bireyleri fiziksel ve zihinsel olumlu etkilemektedir (Dhuli ve
ark., 2022). Norotransmitter saliimindaki farkliliklar, merkezi sinir sistemindeki
yapisal degisiklikler, yiikselen serebral kan akisi ve farklilagsan uyarilma
diizeyleri gibi fizyolojik mekanizmalar, fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak
viicutta meydana gelen fiziksel degisikliklere dayanmaktadir (Gligoroska ve
Manchevska, 2012). Dolayisiyla kronik hastaliklar ve fizyolojik iyilesmeler i¢in
yasam boyu fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinin 6nemi dikkat ¢ekicidir.
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5.2. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Saghk Uzerindeki Etkileri

Alkol ve madde kullanim bozukluklarina eslik eden psikolojik belirtiler,
bireylerin ruh saglhigini ve yasam kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
baglamda fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete, stres ve duygu diizenleme
giicliikleri gibi psikolojik belirtilerin yonetilmesinde destekleyici bir yaklagim
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ruh sagligiyla iligkili oldugu bilinen fiziksel aktivitenin
nasil fayda sagladig1 ya da hangi faktorlerinin ruh saglig: iizerinde etkili oldugu
nispeten bilinmemektedir (Biddle ve Mutrie, 1991; White ve ark., 2024). Ayrica
fiziksel aktivite katilimcisina keyifde sunmaktadir. Dahasi fiziksel aktiviteden
alinan keyif arttikca bireylerin psikolojik akis diizeyleri de artmakta, bu durum
fiziksel aktiviteye katilimin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir (Bayram vd.,
2026). Nitekim fiziksel aktivitenin ruh saghg lizerindeki etkileri; aktivitenin
tiirtine, alanina, bi¢imine ve 6zelliklerine bagli olarak farklilik gosterebilmektedir
(Vella ve ark., 2023).

Olumsuz etkisi bildirilmeyen fiziksel aktivite, 6z saygi, benlik kavrami,
duygusal tepkiler, depresif belirti (Calfas ve Taylor, 1994) ve sporda miicadele
diizeylerinde iyilesmelerle tutarli bir sekilde iliskilendirilmistir (Goncii ve Balci,
2023). Fiziksel ve psikolojik bilesenleri karmasik bir sekilde biitiinlestiren spor
insan ¢abasinin essiz bir alanina sahiptir (Saxena ve ark., 2005; Martin-Rodriguez
ve ark., 2024). Nitekim daha uzun fiziksel aktivite programlar ile psikolojik
tyilik hali arasinda olumlu iliski c¢aligmalarda bildirilmistir (McAuley ve
Rudolph, 1995; Maugeri ve ark., 2020; Herbert, 2022). Ek olarak yapilan
caligmalarda fiziksel aktivitenin cesitli popiilasyonlarda yasam kalitesine ve
biligsel islevlere katkida bulundugunu gdstermistir (Sirojova, 2024). Artan yasam
kalitesi ise 0z degerlendirme, 6z yeterlilik, 6z gliven ve fiziksel yeterlilik
becerilerini gelistirir. Ayrica yiiksek fiziksel aktivitenin diisiik kortizol seviyesini
tetikledigi ve dolayisiyla daha diisiik olumsuz ruh hali, daha az depresyon,
anksiyete belirtisi ve daha az uyku bozuklugu ile iliskili oldugu belirlenmistir
(Trajkovi¢ ve ark., 2023). Destekler nitelikte Kandola ve arkadaslar1 (2019)
yapmis oldugu c¢alismasinda fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini
azaltabileceginden; ayn1 zamanda, 6z saygi, sosyal destek ve 0z yeterliligi
arttirabilecegini bildirmiglerdir. Fiziksel aktivite depresyon belirtilerini Sekil 4 de
belirtildigi siireclerde azaltabilmektedir.
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Sekil 4. Fiziksel Aktivitenin depresyon siirecine etki dongiisii

Kiiresel anlamda, depresyon ve anksiyete bozukluklari ruh sagligi
sorunlarmin en bilylik faktorleridir. Caligmalarda da fiziksel aktivitenin
depresyon ve anksiyete vakalarmin sikligini azaltabilecegi gosterilmektedir
(Tutal ve ark., 2022; Wanjau ve ark., 2023). Egzersiz yapan bireylerde depresyon
ve anksiyete goriilme sikligindaki azalma, egzersizin bazi zihinsel bozukluklarin
onlenmesinde kullanilip kullanilamayacagi sorusunu giindeme getirmektedir
(Strohle, 2009). Nitekim Dinas ve arkadaglar1 (2011) fiziksel aktivitenin
depresyon iizerinde antidepresana benzer faydali etki gosterdigini bildirmislerdir.

Duygu diizenleme, bilissel ve duygusal siire¢lerde koprii noktalari olarak islev
goren fiziksel aktivitenin (Tao ve ark., 2026), duygu diizenleme siirecinin {ig
asamasini da iyilestirdigi bilinmektedir.

1. Algilama
2. Degerlendirme
3. Eylem

Nitekim duygu diizenleme siireci fiziksel aktivitenin yogunlugu, siiresi ve
bireylerin egzersiz deneyimlerine gore degiskenlik gosterebilir. Olumsuz
duygularin algilanmas1 yerine olumlu duygularin yeniden yorumlanmasini
hedefleyen bu etkiler (Liu ve ark., 2024), prefrontal korteks aktivasyonunun
artmasi, beyin bdlgelerindeki fonksiyonel baglanti ve duygu diizenleme
yollarinin diizenlenmesi ve plastisitesinin artmasi yoluyla olusur (Wang ve ark.,
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2024). Ek olarak hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseninin islevini iyilesmesine
destek saglayan diizenli fiziksel aktivitenin genel anlamda daha iyi bir ruh hali ve
yasam kalitesinde iyilesme ile iligkili oldugundan s6z edilebilir (Mahindru ve
ark., 2023).

Saglikli yasamin temel bileseni olarak degerlendirilen fiziksel aktivitenin
depresif belirtiler iizerindeki faydalarinin yani1 sira 6z kontrol ve biligsel yeniden
degerlendirme diizeylerini artirabilecegi bilinmektedir (Potoczny ve ark., 2025).
Biligsel gerileme ve demansi geciktirmek veya Onlemek i¢in umut vadeden
miidahalelerden fiziksel aktivitenin (Galle ve ark., 2023; Lopez-Ortiz ver ark.,
2023) biligsel faydalarinin nérobiyolojik mekanizmalarini ortaya koymus olsa da,
bes norobiyolojik mekanizmaya odaklanmaktadir (Chen ve Nagakawa, 2023).

Sonug olarak, fiziksel aktivitenin ruh saglhigmi destekleyici etkileri gdz
ontinde bulunduruldugunda, alkol ve madde kullanim bozuklugu olan bireylerde
psikolojik belirtilerin yonetilmesi, psikolojik iyilik halinin artirilmas1 ve
bagimlilik tedavi siirecinin desteklenmesi agisindan tamamlayict bir miidahale
yaklasimi olarak degerlendirilebilecegi sdylenebilir.

5.3. Bagimlik ve Fiziksel Aktivite Temelli Miidahale Yontemleri

Fiziksel aktivitenin motor beceriler iizerindeki etkilerinin (Karaman ve Siiel,
2020) yam sira fiziksel ve psikolojik sagligi destekleyici ozellikleri, belirli
amaclar dogrultusunda yapilandirilmis fiziksel aktivite temelli miidahalelerin
gelistirilmesine zemin hazirlamaktadir. Bu miidahaleler, uygulanan aktivitenin
tiriine, yogunluguna, siliresine ve uygulanma big¢imine gore farklilik
gosterebilmektedir (Piché¢ ve ark., 2023). Alkol ve madde kullanim
bozukluklariin tedavisinde destekleyici bir yaklagim olarak degerlendirilen
fiziksel aktivite temelli midahaleler, farkli egzersiz tiirleri ve uygulama
protokolleri ¢ergevesinde arastirilmaktadir (Brown ve ark., 2014). Bu dogrultuda,
mevcut literatiirde yer alan miidahale yontemlerinin gesitliligi g6z Oniinde
bulundurularak, bu béliimde fiziksel aktivite temelli miidahaleler aerobik
egzersizler, direng egzersizleri, kombine egzersizler ve grup temelli fiziksel
aktiviteler kapsaminda ele alinmistir. S6z konusu siniflandirma, fiziksel aktivite
temelli miidahalelerin tiimiinii kapsayan standart bir siniflandirma olmayip bu
boliimiin inceleme kapsamini belirlemek amaciyla tercih edilmistir.

5.3.1. Aerobik egzersiz temelli miidahaleler

Genellikle viicudun biiyiik kas gruplarinin devamli ve ritmik hareketleriyle
karakterize edilen dayaniklilik egzersizleri diger bir adiyla aerobik egzersizler;
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tempolu yliriiyiis, kosu, ylizme ve bisiklet siirme gibi aktivitelerden olugmaktadir.
Yogunluguna gore iki kategoride degerlendirilen aerobik egzersizler Tablo 8’de
aciklanmugtir.

Tablo 8. Yogunluguna gore Aerobik Egzersiz

Yogunluk Tanmmlamalar

o Kalp atis hizinda ve nefes alip vermede orta diizeyde bir

Orta Yogunluklu artigla karakterize edilir.
Egzersiz e Yetigkinler ve yaglilar i¢in haftalik toplam 150-300 dakika
Onerilir.
Yiiksek Yogunluklu e Kalp atis hizinda ve nefes alip vermede belirgin bir artigla

karakterize edilir.

Egzersiz .
o Haftalik toplam 75-150 dakika 6nerilir.

Iki yogunluk seviyesi yaklasik 1/2 oraninda déniistiiriilebilir bdylece farkls
poplilasyonlarin degisen egzsersiz seviyelerine ve saglik ihtiyacglarina uyum
saglanabilir (WHO, 2020). Kardiyovaskiiler riskin azaltilmasina ve viicut
agirhgmin korunmasma destek olan fiziksel aktiviteye dayali yasam tarzi
miidahaleleri ( Balagopal ve ark., 2010), bagimliliklar i¢in de umut vadeden bir
yardimci tedavi yontemidir (Cabé ve ark., 2021).

Ozellikle alkol tedavisinde fayda saglayacagi ongériilen fiziksel aktivite
miidahalelerinin ek bir miidahale olarak orta yogunluklu aerobik egzersiz
programinin uygulanmasinin etkin bir yontem oldugu bildirilmistir. (Brown ve
ark., 2009). Alkol bagimliligima ek olarak Brown ve arkadasglarinin  (2010)
yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda uygulanan aerobik miidahalenin tedavi sonunda
hem alkol hem de uyusturucudan uzak durulan giin sayisinda 6nemli bir artig
gosterdigini belirlemislerdir. Dahast en az %75 egzersiz miidahale programina
dahil olan katilimcilarin, katilmayanlara gore bagimlilik diizeylerinde 6nemli
6lciide daha iyi sonuglar elde ettigi goriilmiistiir. Fiziksel aktivite miidahalelerine
uyumun iyilestirmesi ise bagimlilik bozukluklarinda olumlu etkilerini artirabilir
(Brown ve ark., 2014).Nitekim bagimlilik istegi daha yiiksek olan ve
kardiyorespiratuar kondisyonu diisiik olan bireylerin bu egzersizlerden fayda
gorme olasiligi daha yiiksektir (Hallgren ve ark., 2021).

Egzersiz miidahalelerin bagimlilik tizerindeki olumlu etkilerinin yani sira
depresyon ve fiziksel kondisyonu iyilestirebilir (Hallgren ve ark., 2017)
bagimlilik teshisi olan bireyler i¢in etkili bir yardimci tedavi olabilir (Lardier ve
ark., 2021). Bagimlilik tedavisinde fiziksel aktivite miidahaleleri umut verici
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goriinmektedir (Piché ve ark., 2023). Bu nedenle, aerobik egzersiz miidahaleleri
potansiyel faydalar1 nedeniyle daha fazla ilgi gérmektedir (Liu ve ark., 2026).

5.3.2. Direnc egzersizleri

Disaridan kasa uygulanan dirence kars1 kasin kuvvetlenmesi, dayanikliliginin
artmasi ve hipertrofisini destekleyen egzersiz yontemi direng egzersizi olarak
tanimlanmaktadir. Bu egzersizler elastik bantlar, makinalar ve agirlik gibi
degisken diren¢ kaynaklaryla gerceklestirilebilmektedir. Kullanilan yiikiin
tekrari, dinlenme araligi ve siiresine bagli olarak egzersizlerinin etkinligi
degisebilmektedir (ACSM, 2009). Farkli antrenman metodlariyla da geligim
gosterebilen kuvvetin (iri ve ark., 2009) kalp damar sagligini korumada, solunum
sistemi sorunlarin1 6nlemedeki etkinliginin yani sira postiiral saghg gelistirdigi
ve fiziksel uygunluga katki sagladigi da bilinmektedir (Ceviz, 2025). Fiziksel ve
psikolojik iyilik iizerindeki etkileri direng antrenmanlarini bagimlilik tedavisinde
destekleyici bir miidahale yontemi olarak degerlendirilmesine de zemin
hazirlamaktadir.

Nitekim Unhjem ve arkadaglar1 (2016) bagimlilik {izerine yapmis olduklar
calismalarinda sekiz haftalik maksimal kuvvet antrenmanmnin fiziksel
parametreleri gelistirmekle birlikte bazi psikolojik belirtilerde de gelismeler
gosterdigini bildirmistir. Bununla birlikte Lu ve arkadaglar1 (2021) bagimh
bireyler iizerine yapmis olduklari calismalarinda direng egzersizinin madde
kullanim istegini azaltmada etkili bir yontem oldugundan bahsetmislerdir. Fakat
Li ve arkadaslar1 (2023), direng egzersizlerinin baz1 fiziksel ve fizyolojik
gostergeler lizerinde olumlu etkiler olusturdugunu, ancak psikolojik iyilik hali
tizerinde anlamli bir iyilesme saglamadigim belirlemistir.

Dolayisiyla direng egzersizinin fiziksel ve fizyolojik agidan bagimlilikla
miicadelede destekleyici bir miidahale yontemi oldugundan bahsedilebilir.
Bununla birlikte bagimlilikta psikolojik belirtilerin iyilesmesinde direng
egzersizlerinin farkli calismalarda daha kapsamli incelemeleri 6nerilebilir.

5.3.3. Kombine egzersiz miidahaleleri

Iki ya da daha fazla miidahalenin planl bigimde ayni antrenman protokolii
icerisinde uygulanmasini iceren kombine egzersiz miidahaleleri belirli fiziksel
uygunluk parametrelerinin birlikte uygulanmasini kapsayabilmektedir. Nitekim
fiziksel uygunluk parametrelerinin birbiriyle baglantili oldugu bilinmektedir
(Ceviz ve Kizilca, 2026). Ek olarak maksimum fayday1 saglamak icin uygun
egzersiz dozunun belirlenmesi kritik derecede 6nemlidir (Moriarty ve ark., 2020).
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Bununla birlikte, kombine miidahalelerde uygulanan egzersizin tiirii miidahale
etkililiginin belirlenmesinde dikkate deger bir faktordiir (Ding ve ark., 2024).
Uygulanan orta ve yiiksek yogunluklu egzersizler uzun yillar en etkili yontem
olmustur. Fakat kombine miidahaleler, tek basia fiziksel aktiviteye gore daha
biiyiik etki gdstermektedir. (Wang ve ark., 2025). Bu baglamda, alkol ve madde
kullanim bozuklugu olan bireylerde fiziksel kapasitenin gelistirilmesi ve tedavi
stirecinin  desteklenmesi agisindan kombine egzersiz miidahalelerinden
yararlanilmaktadir.

Fiziksel ve fizyolojik ac¢idan Dolezal ve arkadaslar1 (2013), bagimlilig1 olan
bireylerde sekiz hafta boyunca uygulanan kombine egzersizlerin (aerobik ve
direng egzersizi) kardiyorespiratuvar kapasite, kuvvet, dayaniklilik ve viicut
kompozisyonu iizerinde anlamli iyilesmeler sagladigini bildirmistir. Rawson ve
arkadaglar1 (2015) da kombine egzersiz miidahalesi sonrast madde kullanim
giinlerini  azaltabildigini belirlemistir. Kombine egzersizlerin bagimlilik
tizerindeki etkilerini inceleyen bir bagka caligmada ise miidahale sonrasi
bagimlilik maddesi kullanimina geri doniisiin azaldig1 ve protokol sirasinda ve
sonrasinda saglik ve fonksiyonel sonuglardaki iyilesmeler oldugunu bildirimistir
(Mooney ve ark., 2013).

5.3.4. Grup temelli fiziksel aktivite miidahaleleri

Grup temelli fiziksel aktivite miidahaleleri bireylerin planli ve sistematik
protokollere grup halinde katilimlarini igeren uygulamalardir. Miidahalelerin
basar1 orani ve temel mekanizmalar1 hakkindaki bilgi eksikliklerinden kaynakli
miidahalelerin etkileri konusunda smirli veri bulunmaktadir (Harden ve ark.,
2015).

Bagimlilik bozuklar1 agisindan ise grup temelli fiziksel aktivite miidahaleleri
sosyal etkilesim ile psikososyal siireglerin aktif rol oynamasindan kaynakli
onemli uygulamalar olarak degerlendirilmektedir (Bryn ve ark., 2026). Nitekim
Roessler ve arkadaglarinin (2017) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda grup halinde
gergeklestirilen aerobik egzersizlerin  bagimlilik tedavisinde destekleyici
miidahale olarak kullanildigini bildirmislerdir. Muller ve Clausen (2015) ise
diisiik dozda grup egzersizinin, daha ciddi saglik sorunlari olan hastalar igin bile
kayda deger faydalar saglayabilecegine dair umut verici kanitlar sunmustur.
Benzer sekilde Brown ve arkadaslari (2014), bagimlh kisilere grup halinde
uygulanan aerobik egzersizin asir1 alkol tiiketilen giinlerin azaltilmasinda olumlu
sonuglar ortaya koydugunu bildirmistir.
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5.4. Bagimhhk ve Zihin-Beden Temelli Egzersizler

Beden, maddi ve manevi boyutlariyla somut bir varlik olarak tanimlanmasinin
yani sira, 20. yiizyilda sosyal ve siyasi incelemelerin de bir konusu haline
gelmistir (Akin ve Kodaman, 2026). Ote yandan zihin; diisiinme, algilama,
anlama, degerlendirme, duygular1 diizenleme ve karar verme gibi iist diizey
biligsel islevleri kapsar (Baars ve Gage, 2010). Beden ve zihin, birbirinden
bagimsiz yapilar olmayip siirekli etkilesim igerisinde bulunan ve birbirini
karsilikli olarak etkileyen iki onemli bilesendir. Bu baglamda bireyin fiziksel
durumu zihinsel siireglerini etkileyebilirken, zihinsel ve duygusal stirecleri de
bedensel tepkileri iizerinde belirleyici olabilmektedir. Beden ve zihin arasindaki
bu karsilikl1 etkilesim, fiziksel hareket ile zihinsel odaklanmayi bir araya getiren
zihin-beden temelli egzersizlerin temelini olusturmaktadir.

5.4.1. Yoga

MO 30001 yillara kadar uzanan bir ge¢mise sahip olan Yoga kelimesi
Sanskrit¢e kokten gelen, disipline veya yasam bi¢imine kendini baglamayi ifade
eder. Bu teknik, dini inangla iliskilendirilmemesi ve kisisel gelisim teknigi olarak
kabul edilmesi nedeniyle evrensel bir ¢ekicilige sahiptir. Birka¢ yoga tiirii vardir;
bunlardan ikisi Hatha ve Raja yogadir. Yoga, egzersizler ve meditasyon yoluyla
zihni ve bedeni disipline etmeyi icerir (Nayak ve Shankar, 2004). Ogretmenden
Ogrenciye aktarilarak gelisen yoga, yiiksek biling ile 6z farkindaligin
birlesmesiyle anlam kazanir (Garfinkel ve Schumacher, 2000).

Bagimlilik agisindan degerlendirildiginde ise yoga uygulamalarinin psikolojik
ve fiziksel hareket biitiiniine odaklanmasindan kaynakli tamamlayict bir
miidahale yontemi olarak ele alindigindan séz edilebilir. Nitekim Walia ve
arkadaslar1 (2021), madde kullanim bozuklugu bulunan yetiskinlerde yoganin
etkilerini degerlendirdikleri derleme ¢alismalarinda sekiz derleme ¢aligmasindan
altisinin bagimlilik {izerinde anlamli iyilesmeler gelistirdigini bildirilmigtir.
Benzer sekilde Brooks ve arkadaslar1 (2020), yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda
yoga uygulamalarmin standart tedavilere ek olarak kullanildiginda olumlu
sonuglar sagladig: bildirilmistir.

5.4.2. Qigong (Cigong) ve Tai Chi (Taijiquan)

“Qi (bedenin yasamsal enerjisi)” ve “gong” (uygulama becerisi) sozciiklerinin
birlesiminden olusan “Qigong (enerji gelistirme)”; nefes diizenleme, fiziksel
egzersiz ve meditasyonu bir araya getiren ve fiziksel ile psikolojik saglik
acisindan dengeyi amagclayan geleneksel bir uygulamadir (Sancier, 1999).
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Geleneksel bir Cin zihin-beden egzersizi olan Tai Chi ise; nefes yoluyla saglanan
“denge” ve “Qi (igsel enerji akisi)” ile biitiinlestirilmis hareketlerin (ister tamami
isterse secilmis bir kism1 olsun) orta siddette uygulanmasi olarak tanimlanir (Lan
ve ark., 2013).

Alkol ve madde bagimliligi agisindan degerlendirildiginde ise Qigong
egzersizlerinin 6zellikle madde kullanim bozuklugu bulunan bireylerde goriilen
psikolojik belirtilerin yonetilmesinde tamamlayici bir miidahale yontemi olarak
arastirildigi goriilmektedir (Liu ve ark., 2020), Benzer sekilde Cui ve arkadaglart
(2022), Qigong ve Tai Chi egzersizlerinin madde bagimlilig1 iizerindeki etkilerini
degerlendirdikleri sistematik derlemelerinde Qigong ve Tai Chi uygulamalarinin
bagimlilik durumunun iyilesmesi agisinda olumlu sonuglarla iligkili oldugu
bildirilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Insan yasaminda alkol ve madde bagimlilig: fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan
ele almmasi gereken Onemli bir konudur. Dolayisiyla bagimlilik agisindan
calismalarin multidisipliner katkisini bir araya getiren eserlerin incelenmesi dikkate
degerdir. Bu kitap kapsaminda ele alinan kuramsal yaklagimlar ve arastirma
bulgulari, bagimlilikla miicadelede biitiinciil ve birey merkezli miidahalelerin
Onemini ortaya koymaktadir.

Alkol ve madde kullanim bozukluklarinda da psikolojik ve fiziksel belirtiler
bagimliligin gelisimi ve devamliligi agisindan 6nemli degiskenler arasinda yer
almaktadir. Psikolojik agidan depresyon, duygu diizenleme giicliikleri, anksiyete,
stres gibi belirtilerle bagdastirilan bagimliligm belirtilerden dnce gelisip geligmedigi
belirsizdir. Ozellikle olumsuz duygularla bas etme giicliikleri, diirtii kontroliindeki
yetersizlikler ve stresli yasam olaylari, bireylerin madde kullanimina yénelmesinde
veya kullanimi siirdirmesinde etkili olabilmektedir. Bagimliligin psikolojik
boyutunda dikkat ¢eken diger bir konu, bireylerin duygu diizenleme ve bas etme
becerileridir. Madde kullamminin kisa siireli rahatlama saglayabilecegine yonelik
beklentiler, bireylerin olumsuz duygusal deneyimlerle karsilastiklarinda madde
kullanimimi bir bas etme ydntemi olarak benimsemelerine neden olabilmektedir.
Ancak bu durum uzun vadede psikolojik belirtilerin siddetlenmesine ve madde
kullaniminin siirdiiriilmesine neden olabilir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz uygulamalari, bagimlilik tedavisinde destekleyici
miidahale yontemleri arasinda dikkat gekmektedir. Kitap kapsaminda degerlendirilen
aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin 6zellikle depresif belirtiler, kaygi, stres, uyku
kalitesi ve yasam kalitesi gibi degiskenler acisindan yararli olabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin etkileri, egzersizin tiiriine,
yogunluguna, siiresine, bireylerin saglik durumuna ve bagimlilik 6zelliklerine gore
farklilagabilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite uygulamalarinin biitiin bireylerde
ayn1 diizeyde etki gOsterecegi varsayilmamali ve mevcut arastirma bulgular
yontemsel sinirliliklariyla birlikte degerlendirilmelidir.

Bununla birlikte s6z konusu uygulamalarin madde kullaniminin azaltilmas,
yoksunluk belirtilerinin yonetilmesi ve yeniden madde kullanimmin 6nlenmesi
izerindeki etkilerini kesin olarak ortaya koyabilmek i¢in daha kapsamli arastirmalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bagimlilik tedavisinin basarist yalnizca madde kullaniminin
azaltilmas1 veya sonlandirlmasiyla smirlandirilmamahidir. Bireyin fiziksel ve
psikolojik saghgmin iyilestirilmesi, sosyal islevselliginin desteklenmesi, giinliik
yasam aktivitelerine katiliminin artirllmasi ve yasam kalitesinin gelistirilmesi de
tedavi siirecinin dnemli hedefleri arasinda yer almalidir.
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