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Sigara Bagimhihginda Davranis Degisimi
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Goriigme Tekniginin Kullanilmasi

Use of Motivational Interview Technique with
Transtheoretical Model for Behavioral Change
in Smoking Addiction
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Sigara bagimliligi nemli bir halk saghgi sorunu ve hastaliktir. Arastirmalar, davranig degisimini
kolaylastirmada rehber olarak kullanilan transteoretik modelin degisim asamalarina odakli moti-
vasyonel goriismelerle, bireyin dedisme ve/veya degismeme nedenlerini daha iyi anlamasini
saglayabilecek rehber modellerden biri oldugunu davranig degisimini kolaylastirabilecegini gdster-
mektedir. Bu makalenin amacl transteoretik modelin davranig degisim agamalarini motivasyonel
goriisme yontem ve teknikleri ile destekleyerek, modeli kullanacak arastirmacilara/hemsirelere ve
saglik personellerine temel bilgi ve sigara birakma davramigini gerceklestirebilmek iizere drnek
goriisme planlari sunmaktir.

Anahtar sozciikler: Sigara bagimliligi, transteoretik model, motivasyonel gdriisme.

Abstract

Smoking addiction is an important problem and disease for public health. Researches show that
transtheoretical model which is used as a guide to make behavior change easy is one of guide
model which would provide that individuals would understand better the reasons of changing
and/or not changing with motivational interviews focused on change steps and would make
behavior change easy. The goal of this article is to present sample interview plans as to make core
knowledge for researchers/nurses and health staff who will use the model and behavior to give up
smoking by supporting behavior change steps of transtheoretical model with motivational inter-
view methods and techniques.

Key words: Smoking addiction, transtheoretical model, motivational interview. .

GUNUMUZDE yaklagik 1.1 milyar kisinin sigara ictigi bilinmektedir ve bu saymnin
2025 yilina kadar 1.6 milyarin tizerine ¢ikmasi beklenmektedir ve tim diinyada her 10
eriskinden birinin 8lim nedeni olarak belirtilmektedir (WHO 2008, Ozcebe 2008,
Orsel 2011). Ulkemizde ise, 2025 yili itibariyle sigaraya bagli hastaliklarin sayisinin 250
bine ulagacafi, kanserlerin % 6 oraninda artacag: ve her yil 110 bin kisinin bu hastalik-
lardan dolay: 6lecegi bildirilmigtir (Ozcebe 2002, Saglik Bakanli: 2010, Bilir 2011).
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381 Sigara Bagimliliginda Motivasyonel Goriisme

Dinya Saglik Orgiitii (DSO), kiiresel ve bolgesel diizeyde pek ¢ok saglik sorunu ile
mucadele etmek i¢in ¢aligmalar yapmaktadir. Halk sagligi sorunu olan hastaliklar ve
hastaliklarin olugmasina neden olan kogullar bu miicadele kapsaminda 6ncelenmektedir.
Tiitin ve titin mamullerinin tiiketimi de énemli bir halk saghg: sorunudur ve bu ne-
denle DSO tarafindan éncelik kazanmaktadir. Son yillarda tiitiin ve titiin mamullerine
bagli hastaliklarin 6nem kazanmasi, saglik bakim maliyetinin giderek artmasi, yagam
kalitesi ve saghkli olmanin onemini arttirmaktadir (Saewyc ve Lyyn 2001, Ozcebe
2002, Bilir ve Telatar 2005, Bayat 2005, Dogan ve Ulukol 2010).

Son 20 yildir birey, aile ve toplumun saglikli yasam bi¢imine uyum saglamalarina
yardim etmede hemgsireler ve saghk cahisanlar: i¢in davrams degistirme ¢aligmalarinda
birgok kuramsal teori ve modeller tanimlanmugtir (Aksayan ve Goziim 1998, Aydogdu
ve Bahar 2011, Tas ve ark. 2015). Davranigsal degisimler i¢in kullanilan kuramlar ve
modellerden birkags; Sosyal Ogrenme Teorisi, Saglik Inan¢ Modeli, Planli Davranis
Kurami, Saglig: Gelistirme Modeli ve Transteoretik Model (TTM)’ dir. TTM kulla-
nigh ve uygulanabilir olmas: nedeniyle son yillardaki saglig: gelistirme ¢aligmalarinda,
bireylere olumlu davranig degisimi kazandirmak i¢in kullanilan rehber modellerden biri
olarak gorilmektedir ( Prochaska ve Velicer 1997, Erol ve Erdogan 2007, Miller ve
Rollnick 2009, Glingdrmis 2010, Glingdrmis ve Erci 2012).

TTM temel alinarak bireylerle yapilan motivasyonel gorigmelerin davranig degisi-
minde etkili oldugu ve davranis degisimini kolaylastirdig: belirtilmektedir (Lai ve ark.
2010, Ha ve Choi 2012, Ozdemir ve Tagc1 2013, Koyun ve Eroglu 2013, Tas ve ark.
2015). Bu makalenin amact TTM’in davranis degisim agamalarini motivasyonel goriis-
me yoéntem ve teknikleri ile destekleyerek, modeli kullanacak aragtirmacila-
ra/hemgirelere ve saglik calisanlarina temel bilgi ve sigara birakma davranigini gercekles-
tirebilmek tizere 6rnek goriisme planlari sunmaktir.

Transteoretik Model (TTM)

Prochaska ve DiClemente tarafindan 1982 yilinda gelistirilen modelin ilk ¢aligmalari
1970'li yillara dayanmaktadir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002). Ik
olarak sigaray1 birakma programlarinda kullanilan model, daha sonra saghig: gelistirme
programlarindan fiziksel aktivite, agir1 yeme ve agirlik kontroli, stresle basg etme, madde
bagimlilig: gibi farkl saglik davraniglarina yonelik kullanilmig ve insanlarin olumsuz
davraniglarini nasil degistirdigini ortaya koyan ortak noktalar belirlenmigtir (Miller ve
Rollnick 1991, Armstrong ve ark. 2011, Ozdemir ve Tagg1 2013, Tas ve ark. 2015). Bu
modeli diger davrams degisikligi icin kullanilan modellerden ayiran en énemli 6zelligi,
davranig degisiminin bir siire¢ oldugunu savunmasidir.

Bu modelde, davranig degisimi, agamali, devamli ve dinamik bir yap1 olarak tanim-
lar. Geleneksel davranigci yaklagimlarda, degisim, keskin ve dogrudan sonug olarak
degerlendirilirken, model bireylerin isteyerek davranig degisikligi gerceklestirmesine
yardim etme ve deZisim slrecini anlama tzerine odaklanir. TTM sonuglarin dogru
degerlendirilmesini, ilerlemelerin dl¢tilmesini ve girisimlerin etkinligini degerlendirir.
Ornegin sigarayr biraktirma programinin sonunda, birey sigarayr birakma davranis
degisimini gergeklestirmemis, ancak icilen sigara sayisini azaltmug ise bu da bagarili bir
sonug olarak gérilir. Clinkii bu durum bireyin tekrar degisime karar vermesi durumun-
da bagar1 sansini artiracaktir (Velicer ve ark. 1998, Ozdemir ve Tasct 2013). TTM,
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ilerledigini belirtmektedir. Bu agamalar: i¢ boliimde gostermektedir;

1. Degisim Asamalar1 (Zamanla Ilgili Gegici Boyutu)

Degisim agamalari, bireyin davranig degistirmedeki ilgi ve motivasyonunu belirtir.

Bireyler davranislarini birden degistirmez; degisim agamalar1 boyunca yavas yavag artira-

rak degistirirler. Bu agamalar davranig degisiminin; distintlmedigi, distntldigi, hazir-

lanildig1, harekete gecildigi ve devam ettirildifi asamalardir. Bu degisim agamalari
degisim stirecinde bireyin durumuyla ilgili olarak tutum, niyet ve davranglarini yansit-
maktadir. Diginmeme agamasindaki bireyler gelecek alti ay igerisinde davranigini de-
gistirme niyetinde degildir. Digtinme agamasi, hem problemin hem de degisimin art1 ve
eksilerinin degerlendirilmesinin yapildig1 asamadir ve genellikle, bu agamadaki bireyler
gelecek alti ay icinde davranglarini degistirmeyi dustinirler. Hazirhk agamasindaki
bireyler gelecek bir ay icerisinde harekete ge¢me niyetindedirler. Hareket agamas: dav-
ranig degisimin oldugu agamadir ve son alti ay icinde bireylerin davraniglarinda belirgin
degisiklikler olmugtur. Devam ettirme agamas: degisimin bagladig: ilk alti aydan itiba-

ren sinirsiz siirenin bagladif: asamadir (Pallonen ve ark. 1998, Velicer ve ark 1998,

Prochaska 2008, Prochaska ve ark. 2008).

Bireyler diizenli olarak asgamadan agamaya hareket etmez, fakat ¢ogunlukla ilerleme
olur. Sonra yeniden ileriye hareket etmeden daha onceki bir sathaya yeniden déniilebilir
Sigarayr birakmay: kendi kendine deneyen bireylerde bu agamalar arasi gegit, dogrusal
degil dairesel (dongi olusturacak sekilde) ozelliktedir. Birakmay: deneme ve stirdiirme
evresine ulagmis olanlar icin daha geri agamalara dénme sik rastlanan bir durumdur.
Birakmay: distinenlerden ortalama %5’i yeniden baglama olmaksizin birakmay: stir-
dirme agamasina ulagmaktadir. Yeniden baglayanlarin %15t birakmaktan vazgegerken
(birakmay: diiginmeme agamasi), diger %85’i distinme ve birakmaya hazirhik agamala-
rina donds yapmaktadir. Bu bireyler icin dongt ve degisim streci devam edecektir.
Farkli evrelerdeki bireylerin ihtiyaglari birbirinden ¢ok farklidir. Dolaysiyla yapilacak
girisiminde hangi agamada olduklarina gére degiseceginden bireyin ¢ok iyi tanimlanma-
s1 gereklidir.

Transteoretik Model'e Géore Degisim Asamalari ve Ornekler

1. Distinmeme (Pre-contemplation): Birey sigaray: birakmay: diisinmez ve sigaranin
bir davranig problemi oldugunu kabul etmeyebilir. Bu agamadaki bireyler “kanimca
degistirmem gereken bir problem davramga sahip degilim”, “saghiga zararli davra-
mgim var ancak 6nemli boyutta zarar verecek bir problem degil” ifadelerini sik¢a
kullanirlar.

2. Distinme (Contemplation): Birey heniiz birakmaya karar vermemigtir fakat bi-
rakmay1 digiinir ve sigaranin saghga zararlari, birakma yollari hakkinda bilgi
edinme stirecindedir. Bu agamadaki kigiler “Aslinda problem olugturacak boyutta
bir sigara aliskanlifina sahip degilim. Sagligima biraz zarar verecek kadar kullani-
yorum ama tiryaki degilim. Durum kontrolim altinda, ne zaman istersem sigara
i¢meyi birakabilirim” ifadelerini sik stk kullanirlar.

3. Hazrlik (Preparation/ready for action): Birey sigarayr birakmasina yardim edecek
bir plan ve strateji gelistirmigtir. Hazirlik agamasi, hareket agamasinin tetikleyicisi
oldugundan bu evredeki bireyleri “Saghgima zarar veren problem davranigimi de-
gistirmem lazim, bu degisimi nasil gergeklestirebilirim?” ifadelerinden taninabilir.

4. Hareket (Action): Birey sigarayr birakmighginda alt: ay1 doldurmamistir. Bu aga-

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



383 Sigara Bagimliliginda Motivasyonel Goriisme

madaki bireylerin “Diger insanlar davranis degistirmeyi digiintirken ben harekete
gectim, problem davranigimi biraktim” gibi ifadeleri kullandiklar: goriliir.

5. Devam ettirme (Maintenance): Birey alti aydan daha uzun stiredir sigara igme-
mektedir. Devam ettirme agamasindaki bireyler “bana yardim ve destek verecek in-

sanlara ihtiyacim var ¢linki degisimleri hentz yeni bagardim”, “problemli davrani-
sima tekrar geri donmemek i¢in ¢aba gosteriyorum” tiriindeki ifadeleri daha fazla

kullanirlar (Prochaska ve ark. 1992) .

2. Degisim Siireci (Bagimsiz Degisken Boyutu)

Problem davranis degisimi, 51 biligsel, 5’i davranigsal 10 siiregten gegerek tanimlanir.
Biligsel stirecler; bilinglenme, duygusal uyarilma, cevreyi yeniden degerlendirme, sosyal
ozgiirlesme, kendini yeniden degerlendirme bagliklar: ad: altinda bireyin duygu, deger
ve bilinci ile ilgili birlestirici faktorlerdir. Davranigsal siirecler; yardim edici iligkilerin
varlif1, kargit kogullama, yonetimi 6dillendirme, uyaran kontrolii ve bireysel 6zgiirles-
me. Strecin deneysel kisminda motivasyon ve istegi artirma girigimleri erken sathalarda
(digiinmeme, diiginme, hazirlik) vurgulanmaktadir ve stirecin davranigsal kismi, gozle-
nebilir davranig degisimi ¢abalarinin yolunda gitmesi ve korunmas: gerektigi i¢in daha
sonraki safthalarda (hazirlik, hareket ve devam ettirme) daha sik kullanilir (Prochaska ve
ark. 1988, Giingormiis ve Erci 2012 ).

Transteoretik Model’e Gore Degisim Siiregleri ve Ornekler

Biligsel Siiregler

a. Bilinglenme (farkindaligin artmasi): Problem davramigin nedenleri, sonuglar:
ve ¢oziimleri hakkinda farkindaligin artmig olmasidir. Farkindaligs arttiran gi-
risimler geri bildirim, egitim, konferans, yorum, dini kitaplar ve medya kam-
panyalar: olabilir.

“Sigaranin nasil birakilacagini okuduklarimdan hatirlarim.”

b. Duygusal uyarilma: Bireyin problemli davrams: ile iligkili olaylar karsisinda
(6rnegin sigara ve akcifer kanseri) ¢ok gii¢lii Uziintli deneyimledigi zaman
olusan siirectir. Bu evrede psikodrama, rol yapma, geri bildirimler ve iletisim
araglar bireyleri duygusal olarak harekete gecirebilir.

“Sigaranin zararlarina iligkin uyarilar keyfimi kagirir.”

c.  Cevreyi yeniden degerlendirme: Bireyin kisisel aligkanliklarinin fiziksel ve
sosyal cevresini nasil etkiledigini biligsel ve duygusal olarak degerlendirilmesi-
dir. Empati egitimi, kanitlar ve aile girisimleri bu agamada kullanilan teknik-
lerinden bazilaridur.

“Sigara i¢menin gevreye zararl olabilecegini distintrim.”

d.  Sosyal ozgiirlesme - cevresel firsatlar: Toplumda bireylere saglanan alternatif
davranglara kargi farkindaliin arttif stregtir. Sigara icmenin yasak oldugu
alanlar, okulda 6gle yemeklerinde salata biifelerinin kullanilmasi gibi, yardim
i¢in yaratilan firsatlar: fark etme ve kullanma siirecini etkileyebilir.
“Toplumun sigara igmeyenlere kolayliklar saglayacak sekilde degistiginin far-
kindayim.”

e. Kendini yeniden degerlendirme: Bireyin kendini sagliksiz ve saglikli ahigkan-
liklarla iligkilendirerek degerlendirmesidir. Saglikli rol modelleri, hayal glict-
ni kullanma, degerleri siizgecten gecirme onlari harekete gegirebilir.

“Sigara bagimliligim kendimi rahatsiz hissetmeme neden olur.”
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Davranigsal Siirecler

a.  Upyaranlarin kontrolii: Problemli davramiglara yeniden baglama riskini azalt-
mak i¢in uyaranlarin kontrol edilmesi ya da yerine diger saglikl alternatiflerin
secilmesidir. Cevrenin yeniden diizenlenmesi, kendi kendine yardim gruplari
sagliksiz davraniga yeniden baglama riskini azaltmada yardimer olabilir.
“Sigara icmeyi hatirlatan seyleri evimden uzaklagtiririm.”

b. Destekleyici iligkiler: Guven saglayan, destekleyen ve kabul goren iligkileri
icerir. Danigman destegi, arkadaghk iligkileri, sosyal destek gruplar: etkili ola-
bilir.

“Sigara icmenm ile ilgili konugmaya ihtiya¢ duydugum her zaman beni dinleye-
cek birileri vardir.”

c.  Karsit kogullama (yerine koyma): Sagliksiz davranis yerine konulabilecek daha
saglikli davraniglar: 6grenmeyi ve kullanmayr igerir.

“Sigara icmek yerine, ellerimle yapabilecegim daha iyi, baska seyler bulurum.”

d. Giglendirme (5diillendirme): Odiil kendi kendine degismeye ¢aligan bireyler
i¢in gliven kaynagidir. Bu agamada bireye kendini olumlu y6nde ifade etme
firsat1 saglayan gliclendirme girisimleri kullanilabilir .

“Sigara igmedigim zaman kendimi 6dillendiririm.”

e. Kendisi ile anlagma: Bireyin degisime olan inancini harekete gecirmesi ve
uyum saglamasidir. Yeni davraniglar i¢in birden fazla yardim segeneklerinin
kullanilmasi uyumu attirabilir.

“Sigara icmeyecegime dair kendime s6z veririm” (Velicer ve ark. 2000).

3. Degisim Seviyeleri (Bagimh Degisken Boyutu)

Geleneksel degisim programlar: yalnizca sonucun basarisini dlger. Bu 6lgtimler degisim
streci i¢indeki geligmelere ve siireklilige karsi duyarl dlgiimlerdir. TTM uygulamanin
her agamasinda, bir sonucun degil birden ¢ok sonucun hassas 6l¢timlerini yapabilen: 6z-
etkililik (sosyal ortamlar ve olumsuz duygularla bas edebilme, aliskanligin baskust ile bag
edebilme, kilo ile bag edebilme), tegvik edici faktdrler (negatif duygulanim, sosyal etki-
lerin ve aligkanliklarin baskusy, kilo kontrolii), karar alma dengesi (sigara igmenin sosyal-
lesrneye katkilari, sigara igmenin olumsuz duygularla baga ¢ikmadaki katkilari, sigara
icmenin olusturdugu zararlar algilar1) kuramlardan olusmaktadir (Pallonen ve ark. 1998,
Velicer ve ark. 2000, Plummer ve ark. 2001, Prochaska ve ark. 2008, Giing6rmiis
2010).

TTM davranis degisimi agamasinda olan bireyin biligsel ve davranigsal stireglerini,
degisim konusunda kendisine olan giiveni, karar alma algisini ve degisimi zorlagtiran
faktorleri olgen hassas ol¢im araglarini icermektedir. Bu ozellikleri ile farkli davranig
degisimi agamasinda olan bireyleri tanimlamak, bireye 6zel girisimler planlamak, uygu-
lanan girigimlerin etkisini degerlendirmek ve yeni girisimler planlamak icin bir ¢erceve
olarak kullanilabilir (Prochaska ve ark. 1992, Pallonen ve ark. 1998, Velicer ve ark.
2000, Prochaska ve ark. 2008, Glingérmiis 2010).

Motivasyonel Gériismenin Ilkeleri

Motivasyonel gorisme son yillarda bagimlilik alaninda herhangi bir madde kullanan
kisiyi birakmaya zorlayan geleneksel yontemlerin basarisiz olmast nedeniyle 6nem ka-
zanmug, degisim siirecine karg1 direngli olan bireyleri bu siirece katmak i¢in 30 dakikalik
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goriisme yapmak tizere geligtirilmis bir yontemdir ( Miller ve Rollnick 2009, Ozdemir
ve Tage1 2013, Koyun ve Eroglu 2013). Motivasyon insanlar arasindaki etkilesimin bir
trlintdir, bir 6zelligi degil bir durumu ifade etmektedir. Kisisel ozelliklere ve zamana
gore degisiklik gosteren, dis faktorlerden etkilenen igsel bir 6zellik olarak bireyin i¢inde
yerlesmis degismeye hazir olma durumunu yansitir (DiClemente 1991, Miller ve Roll-
nick 2009, Koyun ve Eroglu 2013).

Motivasyonel gorisme; isbirligi, hatirlatma, 6zerklik ile empatik yaklagim, celigkiyi
ifade etme, direngle miicadele ve kendine yeterliligi (C)zgiiveni) destekleme temel yakla-
simlarini igerir.

1. Isbirligi; Gorismelerde otoriter bir durumda olmaktan gok ortaklik benzeri
bir iligkiyi esas alarak; 6neride bulunmay: degil aragtirmayi, ikna etme ya da
tartigmayr degil degisime zorlamayan olumlu bir atmosfer icerisinde kisinin
isteklerine ayak uydurmay: desteklemeyi kapsar (Miller ve Rollnick 2009,
Ogel 2009).

2. Hatirlatma; Degisim i¢in kaynaklarin ve motivasyonun kisinin i¢inde oldugu
varsayilir. Kigideki degisim icin i¢sel motivasyonu bulmayi, uyandirmayr ve
digar1 ¢agirmay gerektirir.

3. Ozerklik; Motivasyonel goriismede degisim icin sorumluluk kisiye aittir. Kisi
her zaman damigmanlig1 alma ya da almama konusunda 6zgiirdiir. Amag kisi-
nin 6zerkligine sayg: duyarak igsel motivasyonu artirmak ve degisimi digari-
dan zorla kabul ettirmekten ¢ok igeriden ortaya ¢ikmasina ve kiginin kendi
amaglarina ve degerlerine hizmet etmesini saglamaktir. Motivasyonel goris-
mede degisim icin kisi merkezli gorismeler onemlidir (Miller ve Rollnick
2009).

4. Empatik yaklasim; Empatik yaklagim ile sicak, destekleyen, saygi duyan, ilgi-
lenen bir yaklagim kastedilmektedir. Problemli davraniga sahip bireye empatik
yaklagma becerisi, bireyi problemli davrans1 ile birlikte kabul etmektir. Ancak
bu bireyin davranigini onaylamak anlamina gelmemektedir. Kabul etme ile
kastedilen onaylama veya ayn: fikirde olma degildir. Buradaki en 6nemli nok-
ta bireyin bakig agisi1 anlama arzusu ile onu dinlemektir. Amag, bireyin ya-
santilariyla 6zdesim yapabilme egilimi degildir, bagkasinin anlatmaya ¢aligtik-
larinin ne oldugunu anlamaya ¢alismaktir. Bireyin inang¢ ve duygularini anla-
mak ve saygi gostermek gereklidir. Damgman kendi yargilarinin 6n plana
gecmesine ve eyleme donismesine izin vermemelidir. “senin yaptigin dogru
degil, degismek zorundasin” gibi bir yaklagim bireyleri degismekten uzaklagti-
rabilir ve kabullenilmedigini digtinen birey direng gelistirebilir ve gériigmeyi
terk edebilir. Diger taraftan kabul etme ve saygi duyma degisimde ¢ok 6nem-
li olan bireyin 6zgiiveninin desteklenmesi sonucunu dogurur ve terapétik ilis-
kinin olugmasini saglar. Kabul etme degisimi kolaylastirir (Erol ve Erdogan
2007, Miller ve Rollnick 2009, Ogel 2009). Empatik yaklasimda yansitmali
dinleme esastir. Yansitmali dinleme, motivasyonel gériigmenin en bagindan
itibaren uyulmast gereken bir kuraldir ve kisinin ne soyledigini anlama ve
onun soyledigini ona yansitmadir (Erol ve Erdogan 2007, Miller ve Rollnick
2009, Ogel 2009).

5. Celigkileri ortaya ¢ikarmak; Motivasyonel goériismede ilke kisinin zihninde
simdiki davraniglari ile hedefleri arasindaki ¢eligkileri ortaya ¢ikarmaktir. Bu
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streci tammlamanin en iyi yolu kisinin bulundugu yer ile olmak istedigi yer
arasindaki ¢eliskiyi anlamasini saglamaktir. Motivasyonel gériismenin genel
amaci bireylerin kendilerini olduklar1 gibi kabul etmeleri ve bulunduklar: yer-
de kalmalarini saglamak degildir. Bir kisi hayatini tehdit edecek bir madde
kullaniyorsa bu aliskanligimi degistirmek i¢in motive edilmelidir. Bu noktada
kiginin kullandig1 maddenin ya da aligkanliklarinin olumsuz yonleriyle yani
gercekle yuzlestirilmesi gerekmektedir. Degisim isteyen pek ¢ok kisi bulun-
duklar1 yer ile olmak istedikleri yer arasindaki farkhilif: goriir, motivasyonel
goriismede bu farklilik belirginlestirilir, artirilir. Bagarili bir motivasyonel go-
rismede bask: veya zorlanma duygusu yasatmadan kiginin algisinin degisimi
saglanir (Miller ve Rollnick 2009, Ogel 2009).

Direngle miicadele etmek; Degisim stirecinde bireyin problemli davranis: ile
bas etmede direng gostermesi beklenen bir durumdur ve bu bireylerin degisi-
me karg1 olduklart anlamina gelmemektedir. Degisime karst direng gosteren
bireylerle altta yatan faktorler tartigilmali ve direncin nedenleri fark ettirilme-
lidir. Ancak mevcut direnci artirmamak igin bireyle degisme gerekliligini tar-
tigmaktan kaginmak gerekir. Gortismeler esnasinda edilgen kalinmamals, sti-
rece ivme kazandirmalidir. Motivasyonel goriisme bir savag degildir, kazanan
veya kaybeden yoktur. Burada saglik personeline diisen bireye degisim yo-
niinde yeni bir ivme kazandirmaktir. Bu nedenle gértismeler esnasinda bireyin
neleri ifade ettigi son derece 6nemlidir.

Gortgmede direncin gostergeleri sunlardir:

a. Tartigmaya Girme; Birey gortigmeler esnasinda damigmanin dogru-
lugu, uzmanlif veya givenirlii konusunda miicadeleye girisir,
onun soylediklerinin giivenirligine meydan okur.

b. Gorismeyi Kesme; Birey goriigmelerde bagka konulardan konugur,
stirekli danigmanin soziini keser, danigman konugurken o da konu-
sur. Ornegin “tamam yeter, ne dediginizi anladim” gibi.

c. Inkar Etme; Birey sorunlari kabul etmede, isbirligi yapmada, so-
rumlulugu almada veya dinlemede isteksizdir. Sorunlarindan dolay1
stirekli diger insanlar suclar. Onerileri kabul etmez ve bagka alter-
natifler Gretmez. Kendisi veya digerleri hakkinda konugurken ké-
timser, yikict ve negativist bir tonda konusur, bilgi veya 6neri veri-
lirken dinlemez ve degismeye kars: isteksizdir.

d. Aldirmama; Birey danigmana inanmadifim aldirmadifi gosterir.
Gorigmeye dikkatini vermez, verdigi yanitlar sorulan sorularin ya-
mitlar1 degildir ya da sézli yanit vermeyebilir, konuyu farkli alanlara
cekmeye caligir.

Kendine yeterliligi (6z- gliveni) desteklemek; Motivasyonel gériigmenin en
onemli ilkesinden birisi “kendine yeterlilik” kavramidir. Kendine yeterlilik bi-
reyin belli bir gorevi ya da isi yapabilme ve bagarabilme yetenegidir. Kendine
yeterlilik degisme i¢in anahtar bir etkendir ve bagimlilig olan kisilerin degi-
sim yonitinde iyi sonug almasi i¢in 6nemli bir 6n belirleyicidir (DiClemente
1991, DiClemente ve Welasquez 2002, Miller ve Rollnick 2009, Ogel 2009).

Motivasyonel gériigmenin ne kadar siirecegi yapilan ¢aligmaya gore degisiklik gos-
termektedir. Caligmalarda, motivasyonel gorisme yapilan bireylerin genellikle birkag
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aydan, birkag yila kadar uzanan siirelerle takip edildigi gortilmustir. Gortisme yapilacak
bireylerle bir tanigma gorismesi yapildiktan sonra gorismelerin telefon yoluyla da

stirdiiriilebilecegi belirtilmektedir (Ozdemir ve Taggr 2013).
TTM’e Gore Motivasyonel Goériigme Teknikleri

TTM’e dayali motivasyonel goriismeler davranisla ilgili problem tanimlanarak agamali
bir yaklagimla yuritilebilmektedir. Her agamada farkli davranis degistirme yontemi
kullanan bireye defisim asamasina uygun farkli stratejiler kullanilarak bireyin bir st
agamaya ge¢mesine ya da degisim agamasina uygun goriisme planina karar verilir (Erol
ve Erdogan 2008, Miller ve Rollnick 2009). Asagida aragtirmacilar tarafindan olusturu-
lan TTM temelli motivasyonel goriisme igerigi yer almaktadir.

Diisiinmeme Asamasinda Motivasyonel Goriisme

Bu agama, degisimin baglangic asamasidir. Bu agamada bulunan bireyler problemli
davraniglarinin farkinda degildirler ya da degisim i¢in isteksiz veya cesaretsizdirler. Bu
asamadaki bireyler icinde bulunduklari mevcut durumun veya problem davranigin ka-
zanglarinin, kayiplardan daha fazla olduguna inanmaktadirlar, bu bireyler genellikle
“direngli” olarak adlandirilirlar. Motivasyon gériigmesi yapan danigmanin sorumlulugu,
bireyin degisime karsi direngli olmasinin nedenini 6grenerek bireyin ¢eligkileri fark
etmesini saglamak ve davranigin zararlar1 konusunda farkindalik gelistirmektir. Empatik
ortam olugturma, agik uglu sorular sorma, dinleme gibi iletisim teknikleriyle bireyin
karar verme diizeyi ve hedefleri agiga ¢ikarilir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Roll-
nick 2002).

Bu agamada bireylerin motivasyonlarinin saglanmas: gerekir. Cok yogun programlar
yerine, 6zenli motivasyon stratejileri kullanmak daha 6nemlidir. Bu bireyler ikna edile-
bilir, cesaretlendirilebilir, bilgilendirilebilir ve tavsiyelerde bulunulabilir. Bu agamadaki
bireyler degismeye zorlanmamali, fakat degisimi disiinme y6niinde hareket etmeleri
icin motive olmalarina yardimer olunmalidir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Roll-
nick 2002, Koyun ve Eroglu 2013).

Distinmeme agamadaki birey ile ¢aligirken amag; titiiniin zararlar ile ilgili farkin-
daliginin arttirlmasi ve tiittind birakmay: diigtinme agamasina gelmesidir.

Uygulamalar
Sigara ve zararlarina yonelik disince, tepki ve 6nerilerin tartistlmast ve bu yonde gé-
rigmenin sekillendirilmesi i¢in, agik uglu sorular sorma, anlama, yansitmali dinleme,
ozetleme gibi iletisim teknikleriyle,
1. Kisinin 6ykiistni anlatmasina firsat vermek,
Sigaraya y6nelik diistince tepki ve duygularini konugmak
Sigara etkileri ile ilgili diigtincelerinin ifadesini saglamak,
Sigaranin viicutta meydana getirdigi hasarlar konusunda dustincelerinin ifade-
sini saglamak
Sigaray1 birakmanin olumlu y6nlerini tartigmak
Sigaray1 birakmadaki engelleri belirlemek
Ambivalans: anlamak ve ¢oziimlemek
Ozgiivenini artirmaya y6nelik kendini ifade etmesini saglamak
Kisinin davranslar ile ilgili 6zerkligine ve tercih yapma (sonuglarina katlan-
ma) 6zglirligiine sayg1 duymak.

A
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Diisiinme Asamasinda Motivasyonel Goriisme

Degisimin diisinme agamasinda birey bir probleminin oldugunun kabul eder ve onu
¢ozmek icin ciddi bir sekilde diginmeye baglar, bireyler problem davranislari, onu
yaratan nedenleri ve olast ¢6zim yollar1 hakkinda distntrler, fakat hareket etmekten
oldukga uzaktadirlar. Diiginme agamasindaki bireylerin hareket agamasina ge¢meleri ay
- yil gibi uzun zaman almaktadir (Miller ve Rollnick 1991, Cole 2001, Miller ve Roll-
nick 2002).

Motivasyonel goriismenin amaci bireyin ¢eliskilerini ¢6zmek ve degisimin yararlari-
min daha 6nemli oldugunu fark etmesini saglamaktir. Bu amagla gériismelere once
problem ve degisim konusunda gelinen nokta 6zetlenerek baslanir, anahtar sorularla
devam edilerek 6nerilerde bulunulur ve bireyin kendini degerlendirmesi saglanir.

Distinme agamasindaki bireylerle ¢alisirken, ne zamandir degisimi digiindugi ve
geemiste degisim icin girisimlerde bulunup bulunulmadig: saptanmalidir. Bu agamanin
kilit noktasy; bireylere mevcut davraniglarinin risklerini ve davranig degistirmenin potan-
siyel yararlarini detayli olarak dustinmelerine yardimct olmak ve degisebilecegi umudu-
nu agilamaktir (Miller ve Rollnick 2002).

Distinme agamasindaki bireylerin problem davraniglar: hakkinda konusmasina yar-
dimecr olmak i¢in karar dengesi egzersizi kullanilabilir. Yapilan aragtirmalar diiginme
asamasinin; davranigin yarar ve zarar yonlerinin hemen hemen esit olarak algilandig: bir
asama oldugunu goéstermistir. Bu nedenle bu agsamada yapilmas: gereken; bireyin denge
durumundan, degisimden yana “egilmis” uca dogru hareket etmesine yardim etmektir.
Bir kez bu yapildiginda birey bir sonraki agamaya ge¢meye hazir hale gelir (DiClemente
1991, Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002).

Bu agamadaki bireyler ile ilgili 6nemli stratejilerden biri de; “pozitif olani vurgula-
maktir” ¢linkil negatiflikle degisimin olugmasi mimkiin degildir. Bireyden davraniginin
pozitif yonlerini (kazandirdiklarini) degerlendirmesi istendiginde “negatif yonlere (kay-
bettirdiklerine)” dogru hareket ederler (Miller ve Rollnick 2002).

Bu noktada goriisme yapan danigman; bireyin endige ifadelerini, problemini, degi-
sim hakkindaki olumlu distincesini, degisme niyeti iceren degisim agiklamalarini dik-
katle dinlemelidir. Belirli araliklarla 6zetleme yapmali, geri bildirimlerde bulunmaly, ¢ift
tarafli yansitmalar1 kullanarak kendi-motivasyonuna ait agiklamalar1 yansitmal, bireyi
onaylamali, karar dengesi egzersizinden elde edilebileceklerinin en fazlasini elde etme-
sinde bireye yardimci olmalidir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002).

Uygulamalar
Empati ortaminin olugturulmasi, ¢eligkilerin ortaya c¢ikarilmasi ve kendine yeterliligin
desteklenmesi gibi motivasyonel gorigsmenin ilkeleri dikkate alinarak, acik uclu sorular
sorma, anlama, yansitmali dinleme, 6zetleme gibi iletisim teknikleriyle,
1. Bireyin aligkanliklarinin olumsuz yonleriyle yani gercekle yiizlestirilmesini sag-
lamak,
2. Sigaray1 birakmanin faydalarini ve birakmanin kendisi i¢in 6nemini degerlen-
dirmesini saglamak,
3. Sigaray: birakmak i¢in bireyin kendi enerjisini kullanarak degisime yonelik is-
tegini ortaya ¢ikarmak,
4. Bireyin duygulari ve bakis agisini yargilamadan, elestirmeden veya suglamadan
anlamak,
5. Sigaray birakmak i¢in motivasyonu artirmak

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar - Current Approaches in Psychiatry



389 Sigara Bagimliliginda Motivasyonel Goriisme

6. Bireyin sorun tanima, endige, istek, degisim niyeti ve degisim becerisi konu-
sunda kendini motive eden ifadelerini ortaya ¢ikartmak ve takviye etmek.

Hazirlk Asamasinda Motivasyonel Goriisme

b birey yakin gelecekte davranis degistirmeye ve harekete ge¢meye hazirdir. Bu agama-
daki bireyler ge¢miste davranig degistirmeyi denemis ve bagarisiz olmusglar ve degisim
girisimlerinden genellikle belirli dersler ¢ikarmuglardir. Bu agamadaki bireylerin kendile-
ri i¢in bir degisim plani gelistirmeye ve gelistirdikleri plani uygulayacaklarini taahhit
etmeye ihtiyaglari vardir (Miller ve Rollnick 2002)

Hareket plan: yeni davramisa atilacak adimlarla ilgili olmali ve sinirlar: bireyin koy-
masi saglanmalidir. Zorlayic1 bir tutum igerisinde olmak bireyi olumsuz olarak etkileye-
cektir. Motivasyonel gorismeler esnasinda bireylerin degisim i¢in yeteri kadar nedenleri
olduguna inanmalarini ve degisimi gerceklestirebilecekleri yoninde kendilerine giiven
duymalarin: saglamak gerekir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002, Koyun
ve Eroglu 2013).

Problemli davraniga son vermeye yonelik girisimlerde bulunmak veya pozitif bir
davraniga baglamak i¢in karar almak hazirlik agamasina girisi saglar. Bu asamadaki ¢ogu
insan yakin gelecekte ciddi bir degisim girisiminde bulunacaktir. Bu noktada yapilmas:
gereken bireye kabul edebilecegi, ulagabilecegi, etkili bir degisim plan: gelistirmesinde
yardimcr olmaktir (DiClemente 1991, Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick
2002). Bu agamada amag; Sigarayr birakmanin 6neminin algilanmasi, bireyin degisme
ihtimaline olan inancinin gii¢lendirilmesi ve birakma planinin yapilmasidir.

Danigman, dikkatli dinleme ve yansitma, dolaysiz (agik ve kesin) midahale etme
yontemlerini kullanirken, birey de dikkatli diiginmek ve kararli olmak durumundadir.
Danigman motivasyonel goriigme yaklagimi kullanarak, bireye en etkili planin nasil
gelistirildigine dair yaratict disiinmesinde yardimci olur. Bireyin yagam kosullarini
gozden gegirerek, degisim ile ilgili ge¢mis deneyimlerinden faydalanarak, degisim stra-
tejileri gelistirme konusunda bireyi yonlendirir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve
Rollnick 2002).

Uygulamalar
Empati ortaminin olugturulmasi, kendine yeterliligi desteklemek ve bireylerin degisime
inanmalarini saglamak gibi motivasyonel goriismenin ilkeleri dikkate alinarak, agik uglu
sorular sorma, anlama, yansitmali dinleme, 6zetleme gibi iletisim teknikleriyle,
1. Kisinin degisime hazirlik derecesini belirlemek,
2. Kisiyi ikna etmek i¢in ¢abalamamak,(ikna etmeye ¢alismak sugluluk utang ve
dirence neden olabilir)
3. Kendine yeterliligi desteklemek,
4. Ozgiivenini artirmaya yonelik kendini ifade etmesini saglamak
5. Sigaray: birakmanin faydalar: ve 6nemi ile ilgili duygularini ifade etmesini sag-
lamak,
6.  Sigaray: birakma tarihini belirlemek
7. Destek giigleri tanimlamak ve destek takimi olugturmak

Hareket Asamasinda Motivasyonel Goriisme

Birey son alt1 ay icinde problemli davranigi degistirmistir. Bu agamada motivasyonel
gorigsmede eski davraniga dénmeyi onlemeye yonelik gorismeler ve pozitif davranigt
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odillendirmeye yonelik yaklagimlar ¢ok etkilidir. Bunun i¢in bireyin ge¢mis bagarih
deneyimleri ile ve benzer bireylerin bagarili davraniglarinin tzerinde durulmas: yarar
saglayacaktir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002, Koyun ve Eroglu
2013).

Hareket agamasindaki bireyler danismandan neler beklerler? Harekete bagkalarinca
da bilinecek sekilde baglanmak, yaptig1 plan hakkinda disaridan destek, onay almak, 6z-
etkililiklerini arttirmak ya da aktiviteleri ile ilgili digaridan birinin takibini almak isteye-
bilirler. Hareket agamasindaki bireylerin degisim hakkinda hala ¢eligkili duygular: olabi-
lir. Eski yasam bigimlerini 6zleyebilir ve yeni davraniglarina uyum saglamaya caligtyor
olabilirler. Bireyleri dikkatli dinleme ve dogru olan: yaptiklar1 konusunda onaylama bu
asamada ¢ok onemlidir (DiClemente 1991, Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick
2002).

Motivasyonel gortisme bireyler harekette iken onlarin 6z-etkililiklerinin olusumuna
ve gelistirilmesine yardim edebilir, bireylerin bagariya ait dogalarinda var olan nitelikle-
rini ortaya koyarken onlara yardim ederek, bireylerin 6z-etkililik degerlerini gli¢lendire-
bilirler (Miller ve Rollnick 1991). Bu asamada amag; bireyin zararli davranisini birak-
mas1 ve yerine yeni saglikli davranislar kazanmasini saglamaktir.

Uygulamalar
Sorumlulugu bireyin kendisine vererek, empati ortaminin olusturulmasi, kendine yeter-
liligin desteklenmesi gibi motivasyonel gérigmenin ilkeleri dikkate alinarak, agik uglu
sorular sorma, anlama, yansitmali dinleme, 6zetleme gibi iletisim teknikleriyle,

1. Bireyi anlamak ve deger verdigini gostermek
Nikotin ¢ekilme belirtileri ile micadelede destek vermek
Sigara kullanma istegi ile bag etmesine destek vermek
Alternatif davranislar: uygulama konusunda bilgi vermek ve motive etmek
Olumlu davranis: 6dillendirmeye yonelik yaklagimlarda bulunmak

SR WD

Motivasyonunu korumak ve kendine giivenini- yeterliligini desteklemek

Devam Ettirme Asamasinda Motivasyonel Goriisme

Birey en az alt1 ay 6nce davranigi degistirmistir. Bu agsamada yeni saglikli davranigini
surdirmek ve bir geri agamaya dontisti onlemek degisimi pekistirmek i¢in motivasyonel
gorismeler 6nemlidir. Davranisa yeniden dénme riski daha dugiik olsa da geri dontsi
engellemek icin alinan 6nlemlere dikkat edilmelidir. Gériigmelere devam edilmeli ve
her gortismede basari desteklenmelidir (Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick
2002, Koyun ve Eroglu 2013).

Devam ettirmeye glicli bir baglhlik yoksa bu agamada relapslar yasanabilir. Bireyler
bagartya ulagmadan once asamalar boyunca farkli zamanlarda relaps yasayip yeniden
duzelirler. Transteoretik model relapsi, degisim agamalarinda ilerlerken olast muhtemel
bir durum olarak kabul eder. Bu nedenle herhangi bir relaps mutlak bir basarisizliktan
cok bir adim geri gidis olarak distnilmelidir. Bir¢ok insan digiinme agamasindan
baslayip, hazirlik agamasindan gegerek harekete ve devam ettirmeye kadar ilerler, fakat
cogu yeniden eski duruma geri doner. Relapstan sonra bireyler siklikla daha onceki
agamalardan birine gerilerler ve sonra agamalar boyunca ilerlemeye bir kez daha baglar-
lar. Sik gortilen gekilde relapsi yagayan bireyler sonraki seferde daha iyi bir bagar1 sansi-
na sahiptirler. Problemli davranglar: ile basa ¢ikmada genellikle yeni yollar 6grenmis-
lerdir (DiClemente 1991, Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002).
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Relapsin nedenleri farkli olabilir. Bireyler problem davramisa dénmek icin 6zellikle
guglii, beklenmedik bir dirtii veya dayanilmaz bir istek hissedebilirler ve bunlarla baga-
rili bir gekilde basa ¢ikamayabilirler. Bazen problem davraniga karsi rahat davranarak
korunma ortamlarini gevsetmeleri eski davranis bi¢imine dogru geriye kaymay: baslatur.
Degisime baglilik veya 6z-etkililik aginabilir (DiClemente 1991, Miller ve Rollnick
1991, Miller ve Rollnick 2002).

Relaps durumlarinda, bireyler gligsiizlesmis bir 6z-etkililik ve eski aligkanligin ken-
dilerinden daha gliclii olabilecegine dair bir korku i¢indedirler. Tekrar kendilerine
glivenmek (giivenilir bir s6z) ve eskiye doniis krizinden ¢ikmak i¢in yollar ararlar. Bu
bireylerin krizlerine basarisizliktan ¢ok 6grenmek igin bir firsat olarak bakmalari konu-
sunda yardimei olmak énemlidir. Danigman daha etkili bir plan olusturmak i¢in bagka
bir degisim girisiminde bulunmas: konusunda bireyin motive olmasina yardime: olabilir
(DiClemente 1991, Miller ve Rollnick 1991, Miller ve Rollnick 2002, Koyun ve Eroglu
2013). Devam ettirme asamasinda amag; davranig degisiminin devamini saglamak
yoniinde motive etmek ve sigaranin tekrar kullanimini (relaps) énlemektir.

Uygulamalar
Empati ortaminin olusturulmas: ve kendine yeterliligi destekleme gibi motivasyonel
gorismenin ilkeleri dikkate alinarak, agik uglu sorular sorma, anlama, yansitmali dinle-
me, 6zetleme gibi iletigim teknikleriyle,
1. Sigarayi birakmay stirdiirme konusunda bagarisini desteklemek,
2. Beklenmedik sigara kullanma istegi ile bas etme davramiglari konusunda des-
teklemek
3. Saglikli davranglari sirdirmek ve pozitif davramsi 6dillendirmeye yoénelik
yaklagimlarda bulunmak,
4. Sartlanmalara dikkat etmek
5. Kendini édiillendirmek

Sonug

Sagligi koruma ve gelistirmede saglik personellerinin goérevi, bireye yardim etmektir. Bu
yardim bireyin saghgini siirdirmesine yonelik etkinlikleri icermektedir. 21. Yiizyilda
herkes i¢in saglik temel hedeflerinin hepsinde bireylerin saghigin korunmas: ve geligti-
rilmesinde sorumluluk almalari konusunda egitilmelerine ve toplumdaki tim bireylerin
daha saglikli yasam bicimine kavusturulmalarina dikkat ¢ekilmektedir. Bu amaglara
ulagmak icin 6zellikle bireylerin riskli davraniglardan korunmasi ve olumlu davranig
degisimi kazandirilmas: kaginilmazdir. Birinci basamakta c¢aligan saglik personelleri
bireylere yagsam bigimi davranislarini ve sonuglarini fark ettirmede karar alma ve davra-
n1g degistirme siireclerinde egitimci ve damigman rolleri ile TTM temelli motivasyonel
gortsmeler ile bireylerin 6z-etkililiginin artirnlmasinda saglikli davranmig degisiminde
olumlu sonuglar saglayabilirler. Bu rolleri yerine getirirken, saglik personellerinin etkili
kisiler aras: iletisim teknikleri, motivasyonel goriisme teknikleri ve bireylerin davranigla-
rin1 agiklayan kuramsal 6geleri bilmeleri ve kullanmalar: gereklidir.
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