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YESILAY DANISMANLIK MERKEZi SOSYAL HiZMET UZMANLARI
BiLIMSEL ARASTIRMALAR CALISMA GRUBU, SOSYAL HiZMET
OKULLARI DERNEGI ILE KURUMSAL iS BiRLiIGi CERCEVESINDE
YESILAY DANISMANLIK MERKEZLERINi TANITTI

Bagimlilik tedavisinde YEDAM Modelinin temel amaci, bagimlilikla mucadele eden bireylerin ihtiyaclari
dogrultusunda desteklenmesi ve islevselliklerini yeniden kazanmalari icin topluma katilimlarinin

tesvik edilmesidir. Sosyal Hizmet mesleginin merkezinde, insanin yasadigi ¢esitli sorun alanlari, ayrimcilik,
baski karsiti calismalar yer almaktadir. Sosyal hizmet uzmanlarinin amaclari arasinda, sosyal adaletsizlikleri
engellemeye calismak, toplumun tum bireyleri icin yasam kalitesinin yUkseltilmesi, insan onuruna yarasir

bir hayat dengesinin tesis edilmesi, toplumun en savunmasiz bireyleri icin bile ortaya ¢cikmasi muhtemel
sorunlarin meydana gelmeden engellenmesi yer almaktadir. YEDAM Modeli bUnyesinde sosyal hizmet
uzmanlari, danisanlarin ve ailelerinin risk ve ihtiyaclarini belirlemekte, bu risk ve ihtiyaclara gére dis kurumlarla

kurumsal is birlikleri kurmaktadir. Kurumsal is birliklerinin
temel hedefi, bagimli bireylerin tedavi kaynaklarina ulasirken
yasadiklari sorunlarin ortadan kaldirilmasidir. Bu ¢cercevede,
Sosyal Hizmet Uzmanlari Bilimsel Arastirmalar Calisma Grubu,
Sosyal Hizmet Uzmanlari Dernegi ile kurumsal is birligi

gelistirmis ve Yesilay Danismanlik Merkezi tanitimi i'_" lr‘ WF‘“]?-
gerceklestirmistir. is birligi toplantisina YEDAM MudUr lt.“ A — . AMM,.;h,s,K
Firat isler, Sosyal Hizmet Okullari Dernedi Baskani Mehmet ‘ ‘ '

Kirlioglu, Sosyal Hizmet Okullari Dernegi Genel Sekreteri
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Demet Akarcay Ulutas, sosyal hizmet alaninda gérev alan
ogretim gorevlileri ve Sosyal Hizmet Uzmanlari

Bilimsel Arastirmalar Calisma Grubu Uyeleri katilmislardir.
A

VERILER] e

350 740 879
Ilk defa bagvuran 256 362 517

Takip edilen 487 1255 1896

danigan sayisi

Nisan ayinda 115 YEDAM Danisma Hatti'miza gelen 16.715 cagri, uzmanlarimiz

tarafindan yanitlandi. Danisma Hatti kuruldugu gunden bu yana toplamda
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1.133.196 cagdri sayisina ulasmistir. Sabah 08.30 ile gece 00.00 arasinda hizmet

veren danisma hattimiz bagimli kisilere, ailelerine ve bagimlilik hakkinda bilgi

sahibi olmak isteyen herkese aciktir. YESiI.AY
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81 il ve KKTC'de toplam 107 Yesilay Danismanlik Merkezimiz
ile mUcadelemizi surdurmeye devam ediyoruz.
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MINDFULNESS

VE BAGIMLILIK

Zihin, genel olarak dusunme, anlama, 6grenme, hatir-
lama ve problem ¢ézme gibi bilissel sureclerin gergcek-
lestigi alandir. Bilingli zihin, kisinin su anda farkinda
oldugu dusunce ve duygulari icerirken, bilingsiz zihin
daha derin ve otomatik islemleri, dusunce kaliplarini
ve belledi kapsar. Mindfulness, zihinsel farkindalik

veya bilincli farkindalik olarak da bilinir; dikkatli, agikve
kabul edici bir sekilde ani yasamayi ve deneyimlemeyi
iceren bir zihinsel aktivitedir. icerisinde olunan ani,
duyumlari, dtsunceleri, duygulari ve gevreyi fark etme
ve kabul etme becerisini gelistirmeyi amaclayarak
bireylerin ortami tarafsiz bir gézle gdzlemleme becerisi
kazanmasina katki saglar. Mindfulness'in kokenleri,
binlerce yil dncesine dayanan Dogu meditasyon ve
felsefe geleneginde bulunur. Ozellikle Budizm ve
Hinduizm gibi Dogu geleneklerinde derin koklere
sahiptir. Budizm'de "sati" veya "sati-mindfulness",
zihinsel uyaniklik ve farkindalik anlamina gelir. Budist
uygulamalarda, 6zellikle meditasyonda, bireyin anlik
deneyimlerine dikkatle odaklanmasi ve bu deneyimle-
re duyarlilik gelistirmesi onemlidir. Bu, duyulari, dusun-
celeri ve duygulari fark etmek, kabul etmek ve onlarla
empati kurmak anlamina gelir. Hinduizm'de de benzer
bir kavram vardir. "Smarana" veya "dhyana", dikkat ve
farkindalikla iliskilidir. Meditasyon ve yoga gibi uygula-
malarda, bireyin zihinsel ve duygusal deneyimlerini
fark etmesi ve yonlendirmesi tesvik edilir.

Modern anlamda ise 1979 yilinda, Massachusetts
Universitesinde gérev yapan tip profesérd Dr. Jon
Kabat-Zinn tarafindan “Stres Azaltma ve Farkindalikla
Basa Cikma" programi kapsaminda Bati dUnyasina
tanitilmistir. Kabat-Zinn, fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar-
dan mustarip kimselere programi uygulayarak kisilerin
bas etme mekanizmalarini guc¢lendirmesine, yas,
travma, hastalik, iliski problemleri gibi zorlayici yasanti-
larla bas edebilmesine, iyilik hallerinin saglanmasina
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katki saglayan bircok teknik ve metodolojiyi kullanmis-
tir. Mindfulness uygulamasinin faydalari arasinda
stresle basa ¢cikma, duygusal denge saglama, konsant-
rasyonun artmasi, iliskilerde karsilikli gtven, anlayis,
paylasim ve duygusal yakinlk gibi derin baglantilar
kurma ve genel olarak yasam kalitesinin artmasi
sayilabilir. Mindfulness; meditasyon, nefes egzersizleri,
yoga ve diger teknikler araciligiyla gelistirilebilir ve
gunluk yasamin bir parcasi haline getirilebilir. Mindful-
ness uygulamalarinin bagimlilik tedavisinde onemli bir
rol oynayabilecegi dusunulmektedir. Bu uygulamalar,
bireylerin bagimlilik davranislarinin altinda yatan
duygusal ve psikolojik faktorlerin farkina varmasini
saglayarak bagimliliklarina karsi saglkli bas etme
stratejileri gelistirmesine yardimci olur. Dokuz EylUl
Universitesi’nde 2018 yilinda yapilan bir calismada
madde kullanimi olan bireylerde farkindalik temelli
mudahalelerin etkinligi arastirilmistir. Arastirmanin
sonucuna goére farkindalik temelli mudahalelerin;
geleneksel terapi ve nuks onleme tedavilerinden daha
etkili ve kalici sonuclarinin oldugu yonunde sonuclar
elde edilmistir.
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Kullanilabilecek Bazi
Mindfulness Uygulamalari

1-Duygusal Farkindalik

Mindfulness, bireyin duygularini fark etmesini ve
kabul etmesini saglar. Bagimlilikla mUcadele eden
kisiler, genellikle kacinmaya calistiklari ya da bastir-
diklari duygularla yuzlesmek zorundadirlar. Mindful-
ness uygulamasi, bu duygulari fark etmeyi, onlari
degerlendirmeyi ve saglikli tepkiler gelistirmeyi
ogretir.

2-isteklerle Basa Cikma

Istek, kisinin belirli bir maddeyi tekrar kullanma
veya belirli bir davranisi tekrar gerceklestirme
arzusunu ifade eder. Bagimlilikla mucadelede
kisilerin isteklerle basa ¢cikmasi gerekir. Mindfulness,
bireye isteklerini gozlemleme ve onlara tepki
vermeden once bir adim geri ¢cekilme becerisi
kazandirabilir. Bu, isteklerin dogruca davranisa

donusmesini onlemeye yardimci olabilir.
3-Stres ve Anksiyeteyle Basa Cikma
Stres ve anksiyete, bagimlligin tetiklenmesi ve sUrdurulmesinde énemli bir rol oynamaktadir.

Mindfulness, stresi azaltabilir ve kisinin stresle basa cikma becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir.

Bu da bireylerin bagimlilik yapan maddeleri tekrar kullanmasini ve bagimliliga ézgu belirtilerinin

ortaya ¢ikmasini d6nlemeye yardimci olabilir.

4-Simdiki Ana Odaklanma

Bagimlilik genellikle gelecek veya gegcmisle iliskilendirilen dustncelerle alakalidir. Mindfulness, bireyin
simdiki ani yasamasini saglar. Bu, kisinin anlik memnuniyeti artirabilir ve bagimlihgin yerine daha saglikli
aktivitelere odaklanmasina yardimci olabilir.

5-Davranis Degisikligi

Otomatik davranis, bilingli dUsinme veya niyet gerektirmeden, genellikle aliskanlik veya rutin haline gelmis,
otomatik olarak gerceklestirilen bir davranisi ifade eder. Mindfulness, kisinin otomatik davranislarini fark
etmesini ve degistirmesini saglar. Bagimlilikla mucadele eden bir kisi, cevresel faktorler, duygusal durumlar
gibi belirli tetikleyiciler veya aliskanliklarla nasil basa c¢ikilacagini fark etmeye baslayarak daha saglikh
davranislar gelistirebilir.
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