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TEKRAR KULLANMAYI ONLEMEK

Bagimliigin sik tekrarlamasi, genelde alanda ¢alisanlar icin zorluk yaratmaktadir. Bu nedenle
tekrar kullanmayi dnleme ydntemleri UstUnde calismak, bagimlilik tedavisinin "olmazsa olmazi"dir.

Tekrar kullanmayi dnleme yontemleri (relapse prevention); tek basina bir terapi ydntemi olup,
grup veya bireysel olarak uygulanabilir. Bu sayida; tekrar kullanmayr dnleme ydntemlerini
Ozetlemeye calistik.

Bazi gergekler

e Bagimlilik remisyon ve relapslarla seyreden ve sik tekrarlayan bir hastaliktir. O nedenle
birakmak kadar, kisinin tekrar kullanmamasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Tekrar kullanmay1
onleme yontemlerinin (relapse prevention) hastaya 6gretilmesi, doktorun/terapistin gorevidir.

e Tiim bagimllar, biraktiklar1 zaman tekrar baglamayacaklarini diisiiniirler. Halbuki, gercek
boyle degildir. Bir cok etkene bagl olarak tekrar kullanmaya baslarlar.

Tekrar kullanmayi onleme yontemileri
Tekrar kullanmaya yol acabilecek duygularla basa ¢ikmak

e Bir cok bagiml 6fke, stres gibi duygular nedeniyle tekrar kullanmaya baslar. Uziintii duydugu
zaman veya ¢ok neseli oldugu zamanlar da buna 6rnek olarak verilebilir. Bu nedenle tekrar
kullanmaya yol acabilecek duygulari tanimlamak ve bunlarla basa ¢ikma yollar1 6gretmek
gerekir. Bir cok bagiml hasta, duygularini tanimlamakta zorluk ¢ektikleri icin, duygularini
tanimlamay1 6grenmeleri de 6nemlidir.

Tekrar kullanmaya yol acabilecek diisiincelerle basa ¢cikmak

e Bir ¢ok diisiince bireyin tekrar alkol-madde kullanmasina yol agabilir. Ornegin; "bir kereden
bir sey olmaz", "ben ara sira icebilirim", "ben o kadar ¢ok icmiyordum, ailem abartiyor"”, "ben
kontrol edebilirim".

e Budiisiincelere "diisiince tuzaklar1” adini veriyoruz. Bireyin bu diisiinceleri tanimasi ve bu
diisiincelerle basa ¢ikmay1 6grenmesi, tekrar kullanmay1 dnleyecektir.
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Alkol-madde kullanma istegini (craving) tanimak ve basa ¢cikmak

Bagimli olunan maddeye karsi siddetli duyulan istek ve arzuya "craving” adi1 verilmektedir. Bir
cok hasta bu istek geldigi zaman, kendisini tutamaz ve kullanir. Bu nedenle istegin taninmasi ve
basa ¢cikma yontemlerini 68renmesi gerekir.

Istek kimi zaman bir diisiinceyle, duyguyla veya bedensel belirtiler ile de gelebilir. Bagimlinin
bunun farkina varmasi ve bunun istek oldugunu tanimlamasi gerekir.

Istek geldiginde yapilabilecek en az 3 yoéntem belirlemeniz yararli olacaktir. Bunlar arasinda
bir seyler yemek, kullanmayan bir arkadasi1 aramak, yiiriiylise ¢cikmak, dus almak, gevseme
alistirmasi yapmak vb sayilabilir.

Bir acil durum plani olusturmak

Kisi cok motive ve istekli olsa bile, baz1 beklenmeyen durumlar bir anda birakma kararinin
degismesine yol agmaktadir. Bunlara acil durumlar diyoruz.

Acil durumlara 6rnek olarak yanlishikla madde kullanan ortama girmek, bir arkadasin kisinin
yaninda madde kullanmaya baslamasi sayilabilir.

Bu durumlara iliskin yazil bir acil durum plani olusturulmasi ¢ok yararhdir. Ancak bu planin
en az 3 farkli plandan olusmasina dikkat edilmelidir. A, B, C gibi planlar yapmak gerekir. Ciinkii
genelde bagimlilarin tek bir plani vardir ve o plan ¢alismazsa, tekrar kullanmaya baslar.

Israrlarla basa ¢cikmay1 6grenmek

Tekrar kullanmaya baslama nedenlerinden birisi kisinin 1srarlara karsi1 koyamamasi ve "hayir"
diyememesidir. Bu nedenle etkin "hayir" deme yontemleri iistiinde ¢alisilmahdir.

Agresif veya pasif olmayan, giivenli davranis érnekleri tistiinde ¢alismak yararl olmaktadir.

Riskli durumlari tanimak ve basa ¢ikmak

Tekrar kullanmaya baslama a¢isindan kisinin kendi riskli durumlarini tanimasi ve bunlara
iliskin birer basa ¢cikma yontemleri gelistirmesi 6nemlidir.

Riskli durumlar arasinda yalniz kalmak, maas aldig1 giin, eski arkadaslarla karsilasmak, mag
seyretmek vb sayilabilir. Bagimli ile kendi risk durumlari tistiinde ¢alisiimali ve bir liste
olusturulmalidir. Genelde 1-2 risk sayarlar. O nedenle "baska..., baska..." diyerek farkli riskli
durumlari ortaya ¢ikarmak gerekir.

Ortaya cikarilan her bir risk durumu igin ayr1 bir basa ¢ikma stratejisi gelistirilmelidir.

Moodist Relaps indeksi (MORI)

Her bagimlinin tekrar baslama riskleri farklilik gosterir. Bu nedenle kisiye 6zel yontemler
gelistirmek gerekir. Bu amacla her bireyin risklini saptamak ve buna yonelik bir miidahale
programi gelistirmek yararhdir.

Gelistirdigimiz Moodist Relaps Indeksi (MORI) 6lcegi bireylerin tekrar madde kullanmaya
baslama risk etkenlerini degerlendiren gecerlik ve giivenilirlik calismasi yapilan bir 6l¢ektir.

Bu o6lcek araciligiyla, bagimh da kendi risklerini gorebilmektedir. Terapist icinde, hastaya geri
bildirim verme ve iistliinde ¢alisilacak somut bir alan yaratma firsati dogmaktadir.

Olgegi mood.ist/Testler linkinden indirebilirsiniz.
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