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OZET

Amag: Sigara sorunuhala ¢dzilememis
ciddi bir halk saghg sorunudur. Sigarayi
birakmak isteyen sigara bagimllari igin
Allen Carr yoéntemi cazip bir secenek
olabilmektedir. Sigara hakkindaki hatali
programlamanin yeniden diizenlenmesini
hedeflemesi nedeni ile bu yontem bilissel
davraniggl yonelimli bir grup psikoterapisi
olarak kabul edilebilir. Bu y&ntemde
psikolojik bagimliligin etkilerini kontrol
etmenin sigarayl birakmayl saglayacagi
varsayllmaktadir.Bugalismaninamaci, Allen
Carrydntemininuzunvadedesigarabirakma
sirecinde  etkinliginin  arastiriimasidir.

Yontem: Calismaya 130 sigara
bagimlist  dahil  edilmistir. ~ Sigaranin
olmadigi bir yasama adaptasyonlarini
degerlendirmek icin katlimcilara 3.
glin, 1. ay ve 1. yilda Fagerstrom Nikotin
Bagimlilk Testi, Erken Uyari Testi,
Memnun-igmeyen Anketi uygulanmistir.

Bulgular: Bir yilin sonunda tedavinin
basari orani %28-62'dir. Grup etkisine
gore depresme oranlari farklilagmaktadir.

Sonug: Sonuglar, literatirle uyumlu
olarak grup ile biligsel ve davranisg
yonelimli bu uygulamanin sigara bagimliligi
tedavisi icin etkili bir secenek oldugunu
desteklemektedir. Nikotin psikolojik
bagimliligini gideren Allen Carr ydntemi,
farmakolojik tedavilere 6nemli bir alternatif
olarakdisinilebilir. Buyéntemin etkinligini
artirmak icin ileriye donik randomize

kontrolli  ¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Sigara igme,
sigara birakma, Allen Carr yoéntemi,
bilissel davraniscl tedavi (BDT)
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ABSTRACT

Objective: Smoking is a serious
unresolved public health problem. Allen
Carr Method can be an attractive option
for the smokers who want to quit smoking.
This method might be admittable as
cognitive-behavioral oriented group
psychotherapy because the target is to
reorganize the defective coding about
cigarette. In this method it is assumed
that to control the effects of psychological
addiction will enable to quit smoking.
The aim of this study is to research the
effectiveness of Allen Carr method during
quitting smoking process in long term.

Method: 130 volunteer smokers
participated to the study. Fagerstrom Test
for Nicotine Dependence Early Warning
and Glad Non-Smoker Questionnaires were
applied atthe 3rd day, 1stmonthand 1styear
to evaluate adaptation to a smoke free life.

Results: At the end of one

year  28-62% success ratio has
been founded in different groups.
Conclusion: As a conclusion this

method is an effective option for treatment

of cigarette use disorder. Allen Carr
method, which resolves psychological
dependence of nicotine, might be

considered to be an important alternative
to pharmacological treatments. Further
randomized controlled studies are required
to conclude the efficiency of the method.

Key Words: Smoking, smoking
cessation, Allen Carr method,
Cognitive  Behavioral Therapy (CBT)
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Sigara Bagimlihg Tedavisinde Biligsel Davraniggi Grup Terapisi

GIRIS

Literatlirde sigara bagimliliginin biiyiik oranda
psikolojik oldugunu, fiziksel kismin ise ihmal
edilebilecegini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir.
Yapilan bir NRT (Nikotin Replasman Tedavisi)
galismasinda, bir gruba nikotin, digerine plasebo
verilerek tahmin gruplari olusturulmustur. Verilen
Urinden bagimsiz olarak, kendisine nikotin
verildigine inananlarin  sigara  tiiketimindeki
azalmanin, plasebo verildigine inananlardan belirgin
Olcude fazla oldugu géralmustdr. [1] Hava yollarinda
¢ahsanlar ile yapilan bir arastirmada ise, kisa ve
uzun uguslarda sigara igme arzusunun, ugagin inisi
yaklastikca tepe noktaya ulastigi goralmistir. ilk
kisa ugusun sonu ile uzun ugusun sonu arasinda
anlamh fark bulunmamistir. Paralel zamanlamada
ilk kisa ugusun sonundaki igme arzusu, uzun
ugusun orta zamanindan belirgin olarak daha
ylksektir. [2] Dar ve arkadaslarinin yaptigi bu iki
¢alismanin sonuglari sigara igme beklentisinin icme
istegini arttirdigi varsayimini  dogrulamaktadir.

Psikolojik bagimhhigr bitmeden, irade glciyle
direnerek sigarayr birakanlarda, ilk bir hafta
icinde yogun yoksunluk belirtileri yasanir. Kisi
genellikle sikildiginda ya da bir stres durumuyla
karsilastiginda, ¢6ziim olarak gordigi sigarayr daha
¢ok arzulamaya baglar. En sik gorilen yoksunluk
belirtileri, basagrisi, kaygi, huzursuzluk, o6fke,
uykusuzluk/uykubozuklugu,depresifduygudurumu,
konsantrasyon gigcligi ve kalp hizinda artstr.

Sigara i¢imi ile kisinin performansi ve dikkati
artarken, endise ve depresif bulgular azalir. Nikotin
alimiylaolusan buolumlu tablo, kiside sigaraigiminin
biitiin sosyal, psikolojik, davranigsal bilesenleriyle
baglantilarikurar.Bilisselmodelegéresigarakullanimi
ogrenildigi gibi sigaray! birakmada 6grenilebilir. Bu
varsayimdan vyararlanilarak bilissel ve davranisgi
sigarayr birakma programlari  gelistirilmistir.

Bilissel Davranigg Tedavi:

Sigaraylr birakmaya vyOnelik zihinsel ve
davranissal hazirhk yapmalari ve godzlemde
bulunmalari istenir. [3,4] Temel amag, bilisleri
(diaslince tarzlarini, olaylara bakis agisi ve
degerlendirme tarzlarini) degistirmek, oOzellikle
sigara kullanimi agisindan vyiiksek risk tasiyan
ortamlar ve durumlar a kullanilan bas etme
mekanizmalarini  gliclendirmektir. Bu tedavinin
en etkili ve gerekli oldugu durumlardan
biri depresmeyi Onleme ¢ahsmalaridir.

Allen Carr Yontemi:

Allen Carr Yontemi, yillarca igilen sigara ile
ilgili kabullenmeyi, bilissel siireglere miidahale
ederek degistirmeyi, kisiyi psikolojik bagimliktan
kurtararak ozglir kilmayr hedefleyen bir grup
psikoterapi  yOntemidir. Yalnizca psikolojik
bagimliliktan kurtulmak, nikotinin fiziksel g¢ekilme
belirtilerinin de ¢ok hafif atlatilmasini saglar.

Tedavi 6 saat siiren, 5 oturumdan olusur. ihtiyag
duyanlar igin Gger saat siiren iki destek seansi daha
uygulanabilmektedir. Seanslar, kendisi de yillarca
sigara icmis ve Allen Carr Yontemi ile sigaray
birakmig, deneyimli bir terapist tarafindan ytratalir.

1. Oturum: Kisinin sigara birakma kararinin
onemi ile ilgili bilgilendirmenin yapildigi psikoegitim
asamasidir. Sigara birakma kararinin 6nemi ile
birlikte, bu kararin basariya ulasmada en Onemli
etken oldugu ve birakma sirecini blyilik Olglde
kolaylastirdigi anlatilir. Glin boyunca uymasi gereken
kurallarin olacagi ve bu kurallarin ydntemin basarisini
saglayan kontrol noktalar oldugu vurgulanir.
Sigarayla ilgili bazi otomatik davranis bigimlerini
fark etmesi icin saat basi sigara igme bu kurallardan
bir tanesidir. Daha sonra danisanlara seans
programindaki asamalar 6zetlenir. Ozellikle seans
iceriginde sigaranin zararlarina yer verilmeyeceginin
aktarilmasi, danisanlarin  glivenini  arttiran,
gevsemesini saglayan, dolayisiyla basari oranini
arttiran 6nemli etkenlerden biridir. Clinki{i seansin ana
amaci sigarayi birakmaktan ¢ok, tekrar icme istegini
ortadan kaldiracak bakis agisini kazandirmakdtr.
Allen Carr’in ve terapistin kendi sigara birakma
deneyimlerinin aktarnimasiile siirecin sanildigi kadar
zor olmayacagina dair bir beklenti olusturulmasina
calisilir. irade giiciiyle sigara birakma deneyimindeki
hatali distince bigimlerinin strdirilmesinin, bu isi
zorlagtiran 6nemli etkenlerden biri oldugu vurgulanir.

2. Oturum: Nikotin bagimliiginin  nasil
basladigi ile ilgili bir similasyon yapilir. Kisinin
sigarayl  birakmasini zorlagtiran hatali disince
bicimleriyle ylzlesmesini saglayacak, farkindalig
arttiracak  &rnekler verilir. Amag kisinin sigarayi
basit bir keyif verici olarak gdrmesi vyerine,
eroinden daha glgli bir uyusturucu madde
bagimliligi, yani ciddi bir sorun olarak gérmesini
saglamaktir. Fiziksel gekilme belirtilerinin belirgin
bir bicimde hissedilmesi ana sebeplerinden birisi
sigara birakma konusundaki hatali dislincelerdir.
Dolayisiyla birakma konusundaki diisiincelerin
diizeltilmesinin de siireci kolaylagtiracagi vurgulanir.

3. Oturum: ilk boélimde psikolojik bagimlihgin
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irade catismasi yaratir: Icersem “dlecegim, koti
kokuyorum, c¢ocuguma koéti 6rnek oluyorum
vb.”, birakirsam “sigara olmadan hayattan nasil
keyif alabilirim, hayatin stresleriyle-zorluklariyla
nasil basa cikabilirim”. Sigarayl irade glclyle
birakanlarda iki korkunun ¢atismasi devam
eder, irade gilici ile birakmayr denemek bagimh
paradigmanin yardimasidir, sigaranin  kiymetini
arttirarak kalici olarak birakmayi engeller. Allen
Carr Yonteminin diger yontemlerden ve kendi
kendine birakmaktan en buyiik farki, sigaranin
olumsuzluklarina odaklanmak yerine, igme istegi
hakkindakisahte korkulariyok etmeyiamaclamasidir.

Prochaska’nin bagimlilik davranis degisiminde
evrim teorisine gore, birakma istegi arttikca,
evre ylikseldikge basari olasiligi da aymi oranda
artmaktadir. Prochaska’ya gore 5 evre vardir.
Basar olasihgr en disiik olan gbézlem 0&ncesi
evreden, basari olasihigl en yiksek olan harekete
gecme evresine dogru her evre atlamada basari
olasihginin  1,5-2 kat arthg kanitlanmistir. [7]

Bugline kadar ilag tedavisi ile bildirilen en
yuksek basari orani, vareniklin ile 1 yilda %23'tir.
Bu calismaya, sadece basari olasiligi en yiksek
olan hazirhk veya harekete gegme evresindeki
hastalar dahil edilmistir. [8] Vareniklinin en ciddi
yan etkilerinden birisi, egilimi olan kisilerde
intihar girisimini arttinyor olmasidir. [9] Bu
konuda FDA sik sik wuyarilarda bulunmaktadir.

Sigara  bagimhhginda  BDT  yontemleri
kullanilarak yapilan calismalarda BDT'nin etkinligi
gosterilmis olup, Brown ve Richard tarafindan
93 hastada yapilan 8 grup BDT oturumu sonrasi
hastalardaki major depresyon oranlarinin azaldigi
ve bagimlilik tedavisinin farmakolojik tedavilere
gore daha basarih oldugu bulunmustur. [10]
Ayrica 2012 yilinda yapilan diger bir grupla BDT
¢alismasinda bas etme becerileri, kabullenme ve
toleransin diger tedavilere gore daha g¢ok arttig
bulunmustur. [11] Sigara bagimliigi tedavisinde
BDT etkinligini gosteren birgok g¢alisma olmasina
karsin, Allen Carr yontemi kullanilarak yapilan
¢alismalar az sayida olsa da, bu ydntemin sigara
birakmada etkili oldugu ve sigara birakan bireyin
yasam kalitesinde artis sagladig gosterilmistir. [5-6]
Eski kullanicilar tarafindan uygulanan bu yontemin,
sigara birakma istegi ve kalict birakma (zerine
etkilerinin arastirildig yeni calismalara ihtiyag vardir.

Sigara icmek bulasici bir psikolojik hastahktr,
kusaktan kusaga gorerek-duyarak bulasir. Beklenti
ve inanglari yaratan etkenler, dogdugumuz andan
itibaren ¢evremizdeki onbinlerce sigara igicisine

ait bilingalti kayitlar ve sigara firmalarinin bunlari
glglendirmek igin kurdugu tuzaklardir. Bu “kitlesel
bir hatali programlamadir” Psikolojik bagimliligin
temelinde bu bilingal  yanlis  kodlamalar
yatmaktadir. Bu kodlamalarin kaynagi ¢cevremizdeki
sigara icen insanlar, gizgi film kahramanlari [12-
14] ve sigara igilen binlerce film sahnesidir. [15-17]
Formula 1, Camel Trophy, Parliament sinema kuliibi
gibi projelerle bu beklentilerimiz gliglendirilir. Hatta
1949 yilinda RJRT (R.J Reynolds Tobacco), kosullanma
¢alismalarinda doktorlari bile kullanmistir. [18]
Tim bu sahneler ve gizli-acik reklam ¢alismalari
sigaranin hayatin her asamasinda olmasi gereken,
normal bir sey gibi algilanmasi icin diizenlenmislerdir
[19]. Hatali programlama ger¢ek olmayan bir
seye gercekmis gibi inandinlmak demektir.
Motivasyonun tedavi basarisini [1,20], inanglarin
beyinden salgilanan nérotransmitterleri dogrudan
etkiledigi plasebo ¢alismalarinda gosterilmistir.
[21] MR spektroskopi galismalarinda plasebonun
aktif maddeyle ayni oranda norotransmitter
salinlmina ve beyinde ayni anatomik bdlgelerde
sinyal alinmasina yol actigi kanitlanmigtir. [21]
Psikolojik bagimhiliklarindan kurtulan
katihmcilarimizda sinirlilik, gerginlik, ¢arpinti, dikkat
eksikligi, mutsuzluk-depresyon gibi belirtilerin hicbiri
aslinda yasanmamaktadir. Israrla fiziksel belirti
yasayanlarda devamli ilag kullanimi varsa 6zellikle
antidepresanlardan SSRI, ve antikonvilzanlarla olan
nikotin etkilesimini de dikkate almak gerekebilir. [22]
Sigarayl birakmayi basaranlarda psikolojik
bagimliigi tamamen bitiren, yan etkisi ve
kontrendikasyonlari  bulunmayan Allen Carr
Yéntemi sigara bagimhhg tedavisinde ilaglara ciddi
bir secenek olarak distniilebilir. ileride yapilacak

kontrolli randomize ¢alismalar bu ydntemin

degerini daha net olarak ortaya koyacaktr.
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Ek-1. Erken Uyan Test

Puani Hastalarin ifadeleri Yorum/Ek Sorularin Cevaplari
1 ictim
Cok sik sigara istegi olanlar, yasadigl fiziksel belirtilerin aslinda
Cok zorlaniyorum - iskence, hi¢c de | psikolojik olduguna ikna olmayanlar ve her yerde dayanilmaz bir
1,5 kolay degilmis - hayatim kabusa arzuyla sigara arayip bulamadigl icin icemeyenler, birka¢c veya tek
dondi nefes cekenler, nargile icenler, pipo-puro denemeleri yapanlar.
(tehlikeli deney yapanlar bazen zorlandiklarinin farkinda degiller)
e - Sik sik aklina gelip, aklina gelme anlarinda pozitif diisiince tekniklerini
Zorlaniyorum - kéta - pek iyi o e .
2 sayilmaz uygulayamadigiiginkendini mutsuz hissedenler, kararini sorgulayanlar,
belirtilerin aslinda psikolojik olduguna kismen ikna edilebiliyorlar.
2,5 aB:;a;z zorlaniyorum - fena degil Terapist 2-3 aras! karar veremedigi her durumda 2,5 puan verebilir.
P . Aklina gelmesi giderek seyreklesen, aklina gelme anlarinda pozitif
3 lyi gidiyor, Glzel - memnunum, disince tekniklerini kolaylikla uygulayan, ufak siipheleriyle ilgili ¢ok
Bekledigimden kolaydi. . ’
kolay ikna olanlar.
35 Cok iyi ...diyor ama 4 puan kadar taskin bir mutlulugu olmadig belli. Terapist
! Yio 3-4 aras! karar veremedigi her durumda 3,5 puan verebilir.
Harika - Muhtesem - Mikemmel Bazilari adeta bir terapistin bakis acisina ulasmis, gercekten dogru
4 - Cok mutluyum - Ne yaptiniz bize | ciimleler kurar. Higbir sorunu yoktur, neredeyse sigara aklina bile
boyle. gelmez.

Ek-2. Memnun igmeyen Skorlamasi

No | Soru/Cevabi Puani
Sigara igmeyen bir insan olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz?(genel olarak)
- Cok iyi 4
1 - lyi 3
- Koéta 2
- Cok kota 1
Eskiden en ¢ok caninizin sigara istedigi, sigarasiz asla olamayacagini diigiindiigiiniiz
anlar hangileridir? Puansiz
2 a) Keyifli anlar(Yemek sonrasi-Cay-kahve, Sosyal ortamlar)
b) Stresli durumlar soru
¢) Gundn ilk sigarasiv.s
Yukaridaki durumlardan herhangi birinde caniniz sigara igmeyi istiyor mu?
- Hig istemiyor 4
3 - istemiyor 3
- istiyor 2
- Cok istiyor 1
Hig tekrar baglamayi diisiindiigiiniiz oluyor mu?{son 15 giinde-son 3 ayda)
a - Asla hayir 3
- Ara sira (bu distinceyle bas edebiliyorum) 2
- Cok sik 1
Sigara akliniza geldiginde kendinizi nasil hissediyorsunuz?
- Cok iyi hissediyorum, iyi ki icmiyorum diye mutlu oluyorum 4
5 - lyi hissediyorum 3
- Sigarayl hafif 6zliyorum ama basa cikabiliyorum 2
- Sigaray! c¢ok 6zliyorum-Panik oluyorum- Mutsuz oluyorum 1
Bagkalari yaninizda sigara igince kendinizi nasil hissediyorsunuz(kiskaniyor mu)?
6 - Hi¢ kiskanmiyorum 3
- Biraz kiskaniyorum 2
- Cok kiskaniyorum 1
Not: bu testten 17-18 puan alanlar memnun igmeyen olarak kabul edilir.
Memnun igmeyen kriterleri: Hayatinda herhangi bir nedenle ilk sigarayl yakmamiscasina yasamdan yeniden keyif alabilen, sigaraya ihtiyag
duymadan zorluklarla basa gikabilen. Eskiden i¢tigi donemde ihitya¢ duydugu anlarda artik kendini mahrum kalmis, ¢aresiz ve cezalandiriimis
gibi hissetmeyen, hatta sigara aklina bile gelmeyen, insan demektir.
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