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Kumar bagimlilig: diger bagimliliklar gibi birgok olumsuz etkiye sahiptir ve tiim olumsuz sonuglara ragmen devam eden, 6nemli
psikolojik sorunlara ve islevsellikte azalmaya neden olan tekrarlayici kumar oynama ile karakterize bir bozukluk olarak
tanimlanmaktadir. Tiim diinyay1 etkileyen 6nemli bir halk sagligi sorunudur. Arastirmalar kumar bagimlilig: tedavisinde bilingli
farkindalik diisiince sisteminin etkili oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalik, kisinin ¢evresinde olup bitenlere ve i¢
diinyasina 6nyargisiz ve kabullenici bir sekilde odaklanmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda bu derlemenin amaci, kumar
bagimliliginda bilingli farkindaligin etkisine dikkat cekmenin yani sira ruh sagligi profesyonelleri tarafindan yapilacak ¢aligmalara
katkida bulunmaktir.

Anahtar kelimeler: Bagimlilik, Bilingli Farkindalik, Kumar Bagimliligi

ABSTRACT

Gambling addiction, like other addictions, has many negative effects and is defined as a disorder characterized by repetitive
gambling that continues despite all negative consequences, causing significant psychological problems and reduced functionality.
It is an important public health problem affecting the whole world. Studies show that the mindfulness thinking system is effective
in the treatment of gambling addiction. Conscious awareness is defined as a person's unprejudiced and accepting focus on what is
going on around him and his inner world. In this context, the aim of this review is to draw attention to the effect of mindfulness on
gambling addiction, as well as to contribute to the work to be done by mental health professionals.
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GIRiS

Kumar oynama davranismin insanhk tarihi kadar eski oldugu kokenlerinin M.O. 4000 yillarina kadar dayandig
bildirilmektedir. Arkeolojik ¢aligmalara dayanarak koyun ve ke¢i gibi birgok hayvanda bulunan asik kemiginin (astragalus
kemigi) modern oyun zarlarinin atasi oldugu, kura cekerek kehanetlerde bulunmak ya da oyun sirasinda hamleleri
belirlemek i¢in kullanildigi disiiniilmektedir (Heinz vd., 2019; Karaaziz vd., 2019). Kumar, Tirk Dil Kurumuna goére
“ortaya para koyarak oynanan talih oyunu”, Webster sozliige gore “oyunda daha fazla para kazanabilme ihtimali igin
diistik miktarda parayr riske atmak” olarak tanmimlanmaktadir (Dictionary, 2022; TDK, 2022). Kumar oynamanin
giliniimiizde basit goriilen tiirleri piyango, tombala, loto iken, sanal kumar, canli spor bahisleri, gazino oyunlari, kart
oyunlari, hayvan yariglari, makine oyunlar1 daha gelismis tiir olarak bilinmektedir (Laplante vd., 2011). Teknolojik
gelismelerle ve dijital cihazlarin yayginlagmasi ile birlikte kumar oynama davranisi, internet temelli oyunlara doniismiis
akilli telefonlar aracihigiyla kumar oynama popiilerlik kazanmistir (Potenza vd., 2019). Toplumlarin kumar oynama
davranigina yaklasimlar farklilik gostermekle birlikte genel olarak kumar oynamanin ortaya ¢ikardig: sosyal ve ekonomik
sorunlar nedeniyle hos gériilmeme egilimi hakimdir (Dilbaz vd., 2021). Noérotransmitter sistemlerdeki degisiklikler, kisilik
ozellikleri ve genetik faktorlerin kumar oynama davranisini belirledigi, devam etmede klasik ve edimsel kosullanmanin
biiyiik etkileri oldugu belirtilmektedir (Sharpe, 2002). Eger bir birey olumsuz yasam olaylar1 ile bas etme mekanizmasi
olarak kumar oynama davranisini kullanmaya baslarsa, bu davranis artarak devam etmekte, bireyin kendini kontrol etme
kapasitesinin zayiflamasina yol agarak, ortaya ¢ikan olumsuz sonuglara ragmen kumar oynama davraniginin devam
etmesine sebep olmaktadir. Bu kisir dongii is, aile, akademik ve sosyal alanlarda sorunlar yagamasina, hastaligin daha da
siddetlenmesine neden olmaktadir (Van Holst vd., 2010). Bu dogrultuda bu derlemenin amaci, kumar bagimlilig1 ele
aliirken alternatif bir bakis agis1 kazandiracak olan bilingli farkindalik kavramina ruh saghigi profesyonellerinin dikkatini

¢ekmek ve farkindalik kazandirmaktir.
Kumar Bagimhihg:

Bagimlilik, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de artis gosteren énemli bir saglik sorunudur (Kulaksizoglu vd., 2020).
Bagimlilik biyolojik, sosyal ve davranigsal boyutlar1 olan, diizelebilen ancak madde kullanimiyla tekrar eden kronik bir
stiregtir (Milhorn, 2018; Townsend, 2016). Bagimliligin olusmasi i¢in bireyin maddeyi kullanmig olmasi gerekli ancak
yeterli degildir. Aligkanlik olusturan maddeleri kompulsif kullanma ihtiyaci ve bu davranisin engellenememesi ile
seyretmektedir (Lundgren ve Krull, 2018; Townsend, 2016). Madde kullanimi sonucunda maddenin etkilerine kars1 tolerans
gelismekte ve maddenin kesilmesine bagl olarak yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikmaktadir (Cam ve Engin, 2014; Oztiirk ve
Ulusahin, 2016). Bagimlilik i¢in en riskli yasamsal donem ergenliktir. Bagimli olunan madde ya da davranisa genellikle
meraktan ya da zor ve sikintili zamanlarinda basvurulan bir yontem olarak baglanmakta ilerleyen siirecte tolerans
gelismesiyle bagimlilik yapan madde-davranis bireyi etkisi altina almaktadir (Asi Karakas ve Ersogiitcii, 2016). Bagimh
bireyi, ailelerini ve genel olarak toplumu olumsuz etkileyen énemli problemlerden biri de kumar bagimliligidir. Kumar
bagimlilig, kisinin zamaninin biiylik kismini kaplayan, kumar oynama davranigini kontrol edemedigi, psikolojik sorunlara
ve islevsellikte azalmaya neden olan bir bozukluk olarak tanimlanmaktadir (Cakmak ve Tamam, 2018). flk olarak Amerikan
Psikiyatri Birligi (APA)’nin Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 3. Baskist (DSM-III)’inda “patolojik
kumar oynama” olarak tanimlanmis DSM-4’te diirtii kontrol bozuklugu ve DSM-5’te ise bagimliliklar bashigr altinda yer
almis “madde ile iligkili olmayan bozukluk” olarak ifade edilmistir (Mallorqui-Bagué vd,, 2018).
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Amerikan Psikiyatri Birligi’nin 2013 yilinda yayinladigi DSM-5’te Kumar Oynama Bozuklugu ile ilgili kisim su
sekilde yer almaktadir;

A. On iki aylik bir zaman igerisinde asagidakilerin en az dordii (ya da daha fazlasi) ile kendini gosteren, klinik yonden
belirgin bir soruna ve islevsellikte azalmaya neden olan, devamh ve tekrarlayan, problemli bir kumar oynama
davranisidir: 1. Istenilen coskuyu elde etmek igin giderek daha fazla parayla kumar oynamaya gereksinim
hissedilir. 2. Kumar oynamay1 bitirme ya da durdurma tesebbiisleri esnasinda huzursuz ya da kolay kizan biri
Olunur. 3. Kumar oynamay1 kontrolde tutmak, bitirmek ya da durdurmak i¢in tekrarlayan ve sonu¢ vermeyen
gayretler olmustur. 4. Sik sik kumar oynama hakkinda diisiiniir (Ornegin gegmisteki kumar oynama yasantilari, bir
sonraki girisimi engellemek, plan yapmak ya da kumar oynamak i¢in para bulma kanallarmi arastirmak). 5. Cogu
zaman sorun yasarken kumar oynama (Ornegin bunalmis, suclu, caresiz, ¢okkiin hissettiginde). 6. Parayla kumar
oynaylp kaybettikten sonra, siklikla kaybettiklerini geri kazanmak i¢in baska bir giin yeniden oynamaya gider
(kaybettiklerinin pesinden kosar). 7. Ne miktarda kumar oynadigini saklamak i¢in yalan sdyler. 8. Kumar oynamasi
nedeniyle onemli bir birlikteligini, esini, egitimini ya da isini tehlikeye sokar ya da kaybeder. 9. Kumar
oynayabilmek i¢in iginde bulundugu umutsuz parasal durumlardan kurtulmak igin basgkalarinin parasal kaynak
sunmasina bel baglar (APA, 2014).

B. Kumar oynama davranis1 bir mani dénemi ile daha iyi ag¢iklanamaz. O siradaki agirhgm belirtiniz: Agir olmayan:
Daort-bes belirtinin olmasi. Orta derecede: Alti-yedi belirtinin olmasi. Agir: Sekiz-dokuz belirtinin olmasi (APA,
2014).

Kumar Oynama Bozuklugu Yayginhgi

Diinya genelinde kumar oynama bozuklugu sikliginin % 0,2 ile %5 arasinda oldugu bilinmektedir (Hodgins vd., 2011).
Yapilan caligmalarin sonucunda kumar bagimliligi risk faktorlerinin, erkek cinsiyet, genc yas, yasanilan bolge, diisiik
sosyoekonomik durum gibi sosyo-demografik 6zellikler ile erken yasta kumar aktivitelerinin baslamasi, psikiyatrik baska
bir hastaligin varligi, kumar veya madde bagimlist olan aile iiyesine sahip olma ve olumsuz ¢ocukluk yasantilari oldugu
belirlenmistir (Welte vd., 2016, Calado vd., 2017). Baz iilkelerin ekonomik sorunlar, egitim seviyesinin diistikligii ve
uzun yillar somiiri altinda kalmalar1 gibi nedenlerden dolayr (Porto Riko, Yeni Zelanda, KKTC) kumar oynama
oranlarinin diinya ortalamasinin ¢ok {istinde oldugu bilinmektedir (Cakici, 2019). Ulkemizdeki kumar oynama
yaygimligina bakildiginda, 2009 yilinda Devlet Denetleme Kurulu tarafindan (DDK) 1536 kisi ile yapilan bir ¢aligmada,
ornekleme alinan bireylerin 1085’1 (%67) herhangi birini (bahis, yaris, sans oyunu vb.) en azindan bir kere oynadigini,
451’1 (%32,7) herhangi bir oyunu higbir sekilde oynamadigini ifade etmislerdir. Sans Topu, On Numara, Milli Piyango
gibi oyunlardan sonra en ¢ok oynadiklari oyunun %27 ile Kaz1 Kazan oldugu ve bunu %21 ile futbol bahsi oyunlar1 takip
etmektedir. Tiirkiye’de ge¢misi ¢ok eskilere dayanan At Yarigi’nin ise bilinirligi yiiksek olmasma ragmen, bugiine kadar

bu oyunu en az bir kez oynayanlarin oraninin %8 oldugu bildirilmistir (Devlet Denetleme Kurulu, 2020).
Kumar Oynama Bozuklugu Etiyolojisi

Alkol ve madde bagimlihginda oldugu gibi kumar bagimliliginin olusumunda da noérobiyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorlerin rol aldig1 bilinmektedir (Villalta vd., 2014). Beynin belirli bolgelerinin ve ndrotransmitterlerin patolojik kumar
oynama davranigini baglatabilecegi ve kumar bagimlilig1 siirecini devam ettirebilecegi ifade edilmektedir (Potenza, 2013).

Beynin 6diil mekanizmasinda rol oynayan dopamin salinimindaki diizensizlikler kumar oynama davranisinin ddiillendirici
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ve pekistirici kistmlarina yonelik bireyde bir duyarlilik olusturabilmekte, bu durum kumar oynama davraniginin artmasina
ve kontrol edilememesine neden olabilmektedir (APS, 2010). Psikolojik agidan ise kumar bagimliligi 6grenme, bilissel
stirecler ve kisilik gibi bazi psikolojik faktorlerin sonucu olarak gelismektedir (Carlotta vd., 2015; Grant vd., 2016;
Potenza, 2014; Van Timmeren vd., 2018). Kumar bagimlis1 bireylerde kazanmanin daha fazla ve buna karsin kaybetmenin
daha az olacagi beklentisi bulunmakta ve bu beklenti kumar oynama davraniginin sikligini arttirmaktadir (Clark vd., 2013).
Biligsel siiregler goz oniinde bulunduruldugunda kumar bagimliligi gelistiren bireylerin oldukga sik bir bi¢cimde biligsel
carpitmalar kullandig1 ve degisen durumlar karsisinda yeterli biligsel esnekligi gosteremedigi bilinmektedir (Shaffer ve
Martin, 2011). Sosyal bakis acisina gore ise bireyin iginde bulundugu ¢evrenin kumar bagimliligmin gelisiminde temel
olusturdugunu vurgulamaktadir. Aile ve arkadas ¢evresinde kumar oynama 6ykiisiiniin olmasi, ¢gevrenin kumar oynamaya
iligkin olumlu ve kabul edici tutumlart ve sosyallesme ihtiyaci gibi faktorlerin kumar bagimliliginin gelisiminde rol
oynadigi bildirilmektedir (Subramaniam vd., 2017). Kumar bagimliligina iliskin tipik kisilik profili tanimlanmamis olsa da
heyecan arayisi, dirtiisellik ve miitkemmeliyetgilik gibi kisilik 6zelliklerinin kumar bagimhiliginin gelisiminde etkili
olabilecegi belirtilmektedir. Kumar bagimliliginin énemli psikososyal, fiziksel ve ekonomik sonuglar1 oldugu, 6zellikle
yasanan ekonomik giigliiklerin bagimli bireyin diger insanlarla olan iliskisini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir
(Latvala ve Lintonen, 2019). Kisilerarasi iligskilerde yasanan sorunlarin artis1 kumar bagimlisi bireyde sugluluk duygusunun
yogunlugunun artmasina neden olabilmektedir (Lorains vd., 2011). Kumar bagmmlhiligi nedeniyle bireylerde stres,
kisilerarasi catigma, sosyal izolasyon ve intihar gibi ruhsal sorunlar goriilmektedir. Ayrica kumar oynamanin diirtii kontrol,
duygu-durum, anksiyete ve kisilik bozukluklari ile birlikte ortaya ¢iktig1 da belirtilmektedir (Dowling ve Brown, 2010).
Kumar bagimlilig1 olan bireylerin bagimlilig1 olmayan bireylere kiyasla 15 kat daha fazla intihar riski oldugu, diizenli
egzersiz yapma oranlarinin azaldig1 ve daha sagliksiz bir beslenme diizenine sahip olduklari ifade edilmektedir (Karlsson

ve Hakansson, 2018).
Kumar Oynama Bozuklugu Tedavisi

Bagimlilik tedavisi ii¢ asamada gergeklesmektedir. ilk asama arinma (detoksifikasyon) asamasidir. Bu asamada amag
yoksunluk belirtilerinin (anksiyete, sinirlilik ve duygusal dengesizlik) azaltilmas1 ve ortadan kaldirilmasidir. S6z konusu
yoksunluk belirtilerini hafifletmek igin ilaglar kullanilabilmektedir. Ikinci asama niiksetmeyi onlemenin amagclandigi
stirectir. Bagimlilik davranisinin yerini alacak saglikli davranis kaliplarinin gelistirilmesi i¢in ilaglardan ve davranigsal
tedavilerden yararlaniimaktadir. Ugiincii asama ise niiksii dnlemenin ve uzun vadede bagimlilikla ilgili davranislardan uzak
kalmanin amaglandigi donemdir. (Yip ve Potenza, 2014). Bu klasik bagimlilik tedavisi kumar bagimlig: tedavisinde de
gegerlidir. Arastirmalar, kumar bagimliliginin tedavisinde en etkili farmakolojik ajanlarin opioid antagonistleri ve duygu

durum diizenleyici ilaglar oldugunu ortaya koymustur.
Kumar Bagimhihginda Psikoterapi Yontemleri

Psikoterapi kumar bagimliliginda yararlanilan en etkin tedavi yontemlerindendir (Goslar vd., 2019). Kumar bagimlihigi
tedavisinde kullanilan psikoterapi yontemleri temel olarak bilissel-davranig¢1 terapi, relaps Onleme teknikleri ve
motivasyonel goriismeden olugmaktadir. Biligsel-davranigei terapi bagimli bireyin var olan gergeklikten uzak diislincelerini
ele almakta, bu disiinceleri daha islevsel olan diisiincelerle degistirmesini hedeflemektedir. Ayrica kumar oynama
davraniginin azaltilmasi gibi davranigsal miidahaleleri de igermektedir (Choi vd., 2017). Relaps onleme stratejilerinin

kullanilmast ise bireyin kumar oynama davranisini arttiran riskli durumlarin saptanmasini ve bu durumlara iligkin dnlemler
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alinmasi i¢in uygulanmaktadir (Rash ve Petry, 2014). Motivasyonel goriisme teknikleri ise kumar bagimliligi bulunan
bireylerde kumar oynama davranigini birakmaya dair motivasyonun arttirilmasi i¢in gerekli goriilmektedir (O’ Neill, 2017).
Bilingli farkindaligin, duygu diizenleme gii¢liigii bulunan ve diirtiiselligin yogun oldugu psikopatolojilerde yaygin bigimde
kullanilmas: ile son yillarda kumar bagimliligi tedavisinde de yer aldig1 bilinmektedir ( Brewer vd.., 2011; Canby vd.,
2014; Chen vd., 2014; De Lisle vd., 2012; Griffiths vd., 2015; Maynard vd., 2015; Demir, 2015; Karabacak ve Demir,
2017; Korponay vd., 2019; Reid vd., 2014; Sancho vd., 2018; Toneatto vd., 2014; Witkiewitz vd., 2014).

Kumar Bagimhligim Onleme

Diinyada bagimlilig1 6nlemeye yonelik ¢esitli uygulamalar bulunmaktadir. Birincil 6nleme kapsaminda olan ¢ocuk veya
ergenlere erisilmesi daha kolay oldugu, ayn1 zamanda aile ve dgretmenleri kapsadigi i¢in okul temelli egitim programlarina
oncelik verilmektedir. Ortaokul ve lise O0grencilerine yonelik Yasam Becerileri Geligtirme Egitimi Program: (Life Skills
Training-LST) ve Ergenler Icin Beceriler Programi (Lions-Quest Skills for Adolescence-SFA) bulunmaktadir. Bu
programlar madde kullanimina yonelik baskilar karsisinda dogru kararlar alinmasini ve sosyal becerilerin kazandirilmasinm
amaglamaktadir (Maalouf vd., 2019). Kumar bagimliligin1 6nlemek i¢in hem bagimli bireyin kendisine hem de ailelere
kumarin yol actig1 olumsuz sonuglar hakkinda farkindalik kazandirilmasi 6nemlidir. Bu baglamda Tiirkiye’de Milli Egitim
Bakanlig1, Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi, Genglik ve Spor Bakanligi, Icisleri Bakanhigi, Milli Egitim
Bakanlig1, Saghk Bakanligi, Diyanet Isleri Bagskanlig1 ve Yesilay’m faaliyetleri bulunmaktadir (Bat vd., 2022). Yesilay’m
blinyesinde bulunan tiim bagimliliklar1 ele alan Yesilay Danigsmanlik Merkezi (YEDAM), motivasyon saglama, relapsi
onleme, bagimlilik nedeniyle olusan ruhsal problemlerle bas etme gibi konularda danismanlik yapmaktadir (YEDAM,
2022).

Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik, her ne kadar yeni bir kavrammusg gibi bilinse de dogdugu topraklarda yaklasik 2500 yillik bir gegmise
sahiptir. Ingilizce “mindfulness” olarak gevrilen kavram Tiirkgede bilingli farkindalik olarak kullanilmaktadir (Atalay,
2019). Farkindalik, uyaranlarin bilingli kaydidir, ger¢eklikle dogrudan en yakin temasimizdir. Farkinda olma durumu basit
olarak 3 basamakta incelenmektedir. Ilk basamak, yasamm devam edebilmesi ve canlilarm kendilerini dis faktdrlerden
koruyabilmesi i¢in gerekli olan en temel farkindalik seviyesidir. Ikinci basamak, bireyin kendisini algilama ve fark etme
becerisi olan kendilik farkindaligidir. Ugiincii ve son basamakta bilingli farkindalik yer almaktadir (Aktepe ve Tolan, 2020).
Literatiirde bilingli farkindalik kavramina iligkin farkli tanimlar bulunmaktadir. Kabul ve sefkati 6n planda tutarak yasanilan
anin getirilerine dikkatin yogunlagsmasi olarak tanimlanirken (Marlatt ve Kristeller, 1999), Siegel ve arkadaslar1 (2009),
deneyimlerin nezaketle ve yargilama olmaksizin kabul edilmesi olarak tanimlamislardir. Bir bagka tanima gore ise farkinda
olma, deneyimin iyi veya kotii olduguna bakilmaksizin kabullenici, nezaket dolu bir tavri ve merak ile an1 gdzlemlemeyi
barmdirmaktadir diye ifade edilmektedir (Ameli, 2016). Bilingli farkindalik dikkati yonlendirmeyi, iginde bulunulan ana
farkindalig1 arttirmay1 ve deneyimlediklerine karsin kabullenici, agik ve yargisiz bir tutum edinmeyi kapsamaktadir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 bireye dikkatini kontrol edebilme ve iginde bulundugu ani1 daha genis bir bakis agisiyla inceleme
yetisini kazandirmaktadir. Bilingli farkindalik, yasamin her alanina niifuz eden, gelismesi zaman ve ¢aba isteyen bir bakis
acis1 oldugundan yogun bir sekilde pratik yapilmali ve baz1 beceriler gelistirilmelidir. Bu beceriler; yargilamamak, sabirl
olmak, giivenmek, hirslanmamak, kabul etmek ve akisina birakmaktir (Aktepe ve Tolan, 2020). Becerileri gelistirebilmek
icin en yaygin teknik “dur”, “gozlemle” ve “geri domn” bigimindedir. Dur, yasami yavaglatmak anlami tagimakta

yagananlara st bir bakisla bakabilmeyi ve fark edebilmeyi ifade etmektedir. Gozlemle, iginde bulunulan deneyimi tim
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boyutlariyla hissetmektir. Geri don ise dikkatin dagildiginda odak noktanin yeniden kazanilmasi ve yaganan anin tamaminin

deneyimlenmeye devam edilmesidir (Germer, 2009).

Bilingli Farkindahgin Kumar Bagimhhgindaki Rolii

Bilingli farkindaligin kumar bagimmliligi olan bireylerde biligsel-davranigc1 terapi tekniklerine ek olarak deneyimsel
kaginmay1 engellemeye yonelik uygulandigi bilinmektedir (McIntosh vd., 2016; Tolchard, 2016). Diirtiiselligin ve kayginin
temeli olarak goriilen deneyimsel kagmmma, bireyin hosnutsuzluk yaratan olay ve durumlart deneyimlemeye karsi
isteksizligini ve iligkili olarak i¢inde bulundugu kaginma davranisini agiklamaktadir (Maynard vd., 2015; Riley 2012).
Kaginma davranigi gosterildikge bireyin kaygi diizeyi ve diirtiisel davranislarin sikligi artmaktadir (Rogier ve Velotti, 2018).
Kumar bagimmliligi olan bireylerde kumar oynama davranigi bu olumsuz duyguyu azaltici bir mekanizma roliinii
istlenmektedir. Bu davranig, kumar bagimliliginda duygu diizenleme giigliikleri ile iligkilendirilmektedir (Sancho vd.,
2019). Ozellikle, kumar bagimlihig1 olan bireylerin olumsuz duygularla bas etmekte oldukca zorlandiklar1 ve bas etmek igin
genellikle duygular bastirma gibi deneyimsel kaginma yontemlerini kullandiklar1 bilinmektedir (Navas vd., 2017). Bilingli
farkindalik uygulamalarinin asir1 yogun ve olumsuz duygularla bas etmeyi kolaylastirdigi, bu duygular karsisinda kumar
oynama davranigini tercih etmemeyi sagladig1 arastirmalarca ortaya konulmustur (De Lisle vd., 2012; Maynard vd., 2015;
Reid vd., 2014; Riley, 2012; Tolchard, 2016). Bireyin olumsuz duygularina sahip ¢ikmasi, bu duygulara eslik eden
diigiincelere bedende olan degisimlere odaklanabilmesi ile diirtiisel bi¢imde kumar oynama davranisimi erteleyebilmesi
bilingli farkindalik alistirmalarinin odaklandig1 temel noktalardir (Reid vd., 2014). Bilingli farkindaligin dikkati odaklama
becerisini arttirmasiyla birlikte, kisi otomatik ve istemsiz bi¢gimde aklina gelen kumarla iliskili diisiincelerin dikkatinin
odagini degistirmesini engelleyebilmekte ve bu diisiinceleri daha islevsel bir sekilde ele alabilmektedir (De Lisle vd., 2012).
Kumar bagimliliginda kisinin dikkati kumarla iligkili odiillere asin odaklanmis durumdadir, bilingli farkindalik
uygulamalar1 dikkat iizerindeki kontrolii arttirarak kisinin iligkili uyaranlar kargisinda kendini kontrol etme becerisini
arttirmaktadir (Griffiths vd., 2015). Bununla birlikte, bilingli farkindaligin kisilerarasi iligkiler {izerindeki olumlu etkisinin
kumar bagimlilig1 olan kisinin ¢evresiyle iliskilerini diizelttigini dolayisiyla kiginin hayatindaki stres faktorlerinden birinin
azaldig1 ve kumar oynama davranisina tekrar baglamasini dnleyici bir rol iistlendigi gézlenmektedir. Bilingli farkindalikla i¢
ice gegmis olan 6z-sefkat, kisinin kendine karsi nazik bir tutum gdstermesi, insanligin bir parcasi oldugunu kabul etmesi ve
dengeli bir duygusal farkindaliginin olmasini igermektedir. Bilingli farkindalik alistirmalarmin kisinin 6z-sefkat diizeyini
arttirdigr bildirilmektedir (Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017). Bilingli farkindalik ve 6z-sefkati birlikte kapsayan 6z-sefkatli
farkindalik kavrami giinliik yasamda kisinin deneyimledigi ve zorlandigi olaylara karsi agik ve cana yakin bir tutumla
yaklagsmay1 ifade etmektedir (Neff ve Germer, 2013). Oz-sefkatli farkindalik alistirmalari yapan kisilerin depresyon,
anksiyete ve stres diizeylerinin diistiigii; iyilik hallerinin, yasam doyumlarinin ve psikolojik dayanikliliklarinin arttigi
bilinmektedir (Campo vd., 2017; Delaney, 2018). Oz-sefkatli farkindalik programlarinin &zellikle kendine elestirel bir
tutumla yaklasan kisiler i¢in oldukc¢a faydali oldugu ve kisinin hayatinda degisiklik yapmak istedigi konular igin
motivasyon arttirici bir 6zelligi bulundugu ifade edilmektedir (Neff ve Germer, 2013). Uluslararasi literatiir incelendiginde
kumar bagimliligia uygulanabilecek farkindalik temelli miidahalelerin olumlu sonuglarinin oldugunu gosteren sistematik
derleme ve meta-analiz ¢alismalarinin oldugu goriilmektedir (Bowen vd., 2011; Maynard vd.,2015; Sanco vd., 2018;
Witkiewitz vd., 2014). Caligmalar farkindalik uygulamalar1 sonucunda kumar bagimlisi bireylerin kumar oynamaktan
kacgindiklarini ayrica kaygi ve depresyon puanlarinin 6nemli 6l¢iide diistiigiinii gostermektedir (De lisle vd., 2012). Ayrica
arastirmalar ¢ogunlukla klinik olmayan popiilasyonla yapilmis oldugu, 6z sefkatin kumar bagimliliginda etkin roliiniin

bulundugu bir¢ok calisma tarafindan ortaya konmustur (Boughton vd., 2017; Chen vd., 2014; Kistner ve Bengesser, 2018).


https://link.springer.com/article/10.1007/s10899-016-9602-1#ref-CR4
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Kumar bagimlilig: olan kisilerin 6z-sefkat diizeylerinin toplumdaki diger bireylere kiyasla daha diisiik oldugu, 6z-sefkatin
kumar bagimliligiin neden oldugu olumsuz sonuglar iizerinde iyilestirici bir etkisinin bulundugu (Chen vd., 2014) ve
kumar oynamanin getirdigi olumsuz sonug¢lardan agiga ¢ikan yogun sugluluk duygusunun ve basarisiz birakma
degisimlerinin yol actig1 degisim motivasyon kaybinin 6z sefkati arttiracak aligtirmalar sonucu azaldigi bildirilmektedir. Oz-
sefkatin artmasinin kisilerarasi iliskilerde olumlu rolii oldugu ve 6zellikle iletisim catigmalarina kars1 6z-sefkat diizeyi
yiiksek kisilerin ¢oziim odakli yaklagtigi bilinmektedir (Bailis vd., 2021). Tim sonuglar baglaminda 06z-sefkat

uygulamalarmin kumar bagimliligi tedavisinde uygulanabilecegi ve tedavi seyrini iyilestirecegi diisliniilebilir.

Simirhhiklar
Bu derleme makalede siirlilik bulunmamaktadir.

SONUC

Bu derlemede, kumar bagimlilig1 tedavisinde bilingli farkindalik bakis agisinin kullaniminin etkili bir yontem olabilecegi
vurgulanmigtir. Kumar bagimligi gibi davranisla ilgili bagimliliklarin ele alinmasinin zor ve zahmetlidir. Bagimli bireyler
genellikle kumar bagimliliklarindan bahsetmemekte diger bagimliliklardaki gibi bir laboratuar testi ile saptanamadigindan
ancak soruldugunda anlasilabilmektedir. Genellikle de kumar bagimlilig1 olan kisiler ¢ogu zaman olumsuz sonuglar ortaya
¢iktiktan sonra saglik calisanlari ile temas kurmaktadirlar. Kumar bagimliliginda alternatif yontemlerin bilinmesi ruh saglhigi
calisanlarma katki verecektir. Bu baglamda bu derleme c¢ercevesinde ele alinan literatiire dayanarak konu ile ilgili ¢aligmalar

yapilmasi 6nerilmektedir.
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