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Bu rehber neden hazirlandi1?

Kumar davranigi gogu zaman merak, eglence, arkadas ortami, kuguk bir kazang beklentisi ya da sikintidan
uzaklasma istegiyle baslayabilir. Her kumar oynayan kisi ayni diizeyde zarar yasamaz. Bazi kisiler igin bu davranis
sinirl ve seyrek kalabilir. Ancak bazi kisilerde zamanla kontrol edilmesi glclesen, tekrar eden ve yasamin farkli
alanlarina yayilan bir déngtye dénusebilir.

Kumarla iligkili zarar yalnizca kaybedilen para degildir. Para kaybi gortnur olan kisimdir; fakat gogu zaman bunun
arkasinda gizleme, borglanma, uyku bozulmasi, islevsellikte azalma, aile iginde gliven kaybi, yogun kaygi ve
kisinin kendisini garesiz hissetmesi gibi daha genis etkiler vardir. Bu nedenle degerlendirme yalnizca 'ne kadar
kaybettim?' sorusuna sikismamalidir.

Kisi bazen uzun sure kendi iginde sdzler verir. Bir daha oynamayacagini sdyler, belirli bir miktari agsmayacagina
karar verir ya da kaybini geri alinca birakacagini distnir. Fakat gu¢li istek, umut, telafi distincesi ve utang bir
araya geldiginde bu kararlari sirdtrmek zorlasabilir. Bu durum karakter eksikligi ya da basit bir irade sorunu olarak
gorilmemelidir.

Utang ve gizleme, yardim aramay! geciktiren en énemli etkenlerden biridir. Kisi yakinlarini Gzmemek, tepki
almamak ya da yasadidi kaybi kabullenmek istemedigi i¢in durumu saklayabilir. Sakladikga yalnizlagir;
yalnizlastikga davranisi durdurmak daha zor hale gelebilir. Bu rehber, kisiyi suglamadan ama yasanan zarari da
kigumsemeden dusunmeye yardimci olmak i¢in hazirlandi.

Buradaki bilgiler tan1 koymak igin degildir. Amag, kumar davraniginin nasil bir déngtiye dénusebildigini gdstermek,
kisinin kendi deneyimine daha dirist bakabilmesine yardimci olmak ve gerektiginde profesyonel destek aramayi
kolaylastirmaktir. Degisim bazen tek bir kararla baslamaz; kligik ama glvenli adimlarin tekrar tekrar kurulmasiyla
gelisir.

Kumarla ilgili zarar yalnizca kaybedilen para degildir.

Gizleme, borglanma, iligkilerde gliven kaybi, islevsellikte bozulma, yogun kaygi ve kendini ¢aresiz hissetme de kumarla
baglantili zararlarin pargalari olabilir.
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Kumar ne zaman eglence olmaktan
uzaklasir?

Kumar davraniginin sorunlu hale geldigini anlamak her zaman kolay degildir. Clnkl baslangigta kisi bunu
yalnizca bir eglence, kuglk bir heyecan veya gegici bir kacis gibi gorebilir. Ancak zamanla davranigin kapladigi
alan genisliyorsa, belirlenen sinirlar sik sik agiliyorsa ve kisi bunu gizlemeye bagliyorsa daha dikkatli bakmak
gerekir.

Harcanan zamanin artmasi, baslangicta belirlenen para sinirinin agilmasi, kaybedilen parayi geri almak icin
yeniden oynama, gun icinde kumarla ilgili distincelerin siklagsmasi ve kayiplari ya da oynanan miktari gizleme
onemli isaretler olabilir. Borg alarak oynamak, temel ihtiyaclara ayrilan parayi kullanmak ya da birakma
girisimlerinin kisa sirmesi de davranisin kontrol edilmesinin glglestigini gosterebilir.

Kumar oynanmadiginda huzursuzluk, yogun istek, o6fke veya bosluk hissi yasanmasi; is, okul, aile ve gunlik
sorumluluklarin etkilenmesi; yakinlarin kaygilarinin kicimsenmesi ve kumarin sikintidan kagis yolu haline
gelmesi de dederlendiriimesi gereken alanlardir.

Bu isaretlerden birinin bulunmasi tek basina tani anlamina gelmez. Ancak birden fazla alanda zarar olusmasi,
davranigin daha yakindan degerlendiriimesi gerektigini gdsterebilir. En saglikli yaklagim, kisinin kendisini
etiketlemeden ama yasanan sonuglari da yok saymadan tabloya bakabilmesidir.

Zaman artisi Sinir agimi
Kayiplari kovalama Gizleme
Borglanma Sorumluluklarin etkilenmesi
Yogun istek Kagis amaciyla oynama
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Kumar dongiisii nasil olusabilir?

Sikinti, bosluk, stres veya
kazanma digiincesi

N\ e

Yeniden kumar oynama Kumar oynama istegi

"Kaybimi geri almalyim™ Para yatirma veya bahis yapma

diisiincesi

Dongu
kendini besleyebilir

Pismanlik, kaygi ve maddi baski Heyecan ve beklenti

Kisa rahatlama veya daha fazla Kazang ya da kayip
oynama istegi

Kumar déngust yalnizca para kazanma arzusuyla siirmeyebilir. Kazanmak da kaybetmek de yeniden oynamayi
tetikleyebilir. Kazang oldugunda kisi 'devam edersem daha fazlasi gelir' diye diistinebilir. Kayip oldugunda ise 'bir kez
daha oynarsam geri alirrm' dugtncesi guglenebilir.

Bu dénglde heyecan, beklenti, sikintidan kacis ve kisa sureli rahatlama 6nemli rol oynar. Kisi oyundan sonra pigmanlik,
kaygl ve maddi baski yasayabilir. Bu baski arttikga davranisi durdurmak yerine kaybi telafi etme istedi 6ne ¢ikabilir.

Donglyl anlamak, kisinin kendisini suglamasi i¢in degil, hangi noktada midahale edebilecegini gérebilmesi icindir. Bazen
en 6nemli adim, yeniden para yatirmadan dnce dongunin hangi basamaginda oldugunu fark etmektir.
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Kayiplari kovalama davranisi

Ka

yip

Rahatsizh

k ve panik

"Bu paray geri almaliyim"

Daha yiiksek miktarla yeniden oynama

Yeni

kayip

Daha giiglii geri

kazanma baskisi

Riskin b

N N N YN N YN

uyiuimesi
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Kayip sonrasi kigi bazen artik kazanmak icin
degil, eski durumuna dénmek icin oynar.
Kaybedilen para zihinde 'geri alinmasi gereken
para' haline gelebilir. Bu distince ¢ok guglu
oldugunda yeni kararlar mevcut bltceye gore
degil, gecmis kayiplara gore verilmeye baslanir.

Oysa yeni bir oyun, dnceki kayiplari geri
getirme garantisi tagimaz. Kaybi telafi etmeye
calismak, kisiyi daha ytksek miktarla yeniden
oynamaya ve daha blyuk risk almaya itebilir.
Bu durum borglanmayi, gizlemeyi ve panik
hissini artirabilir.

Kayiplari kovalamayi fark etmek énemlidir.
CuUnku dénglnudn en tehlikeli noktalarindan biri,
kisinin para kazanmak yerine zarari silmeye
calismasidir. Bu noktada durmak, yeni zarari
onlemek agisindan guglu bir adimdir.

Bilgi

Gegmiste kaybedilen para, yeni bir bahsin
kazanma ihtimalini artirmaz.
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Kumar oyunlari neden kontrol hissi

olusturabilir?

Kontrol yanilsamasi

Kisi sonucu etkileyebilecegini
dlsunebilir; oysa gogu durumda sonug
kisinin kontroliinde degildir.

Gegmis sonucu gelecege baglama

Onceki sonuglarin bir sonraki sonucu
belirledigi sanilabilir.

Secimin sonucu etkiledigine inanma

Segcilen sayi, takim veya zamanlama
kontrol hissi verebilir.

www.ozgurozbebit.com.tr

Bu kez sira bende

Uzun sure kaybetmek, kazanma

olasihginin yaklastigi hissini dogurabilir.

Sans serisi

Birkag olumlu sonug, 6zel bir dénem
yasiyorum dustncesini guglendirebilir.

Kazanci hatirlama

Kazanglar akilda kalirken kayiplar
kiigimsenebilir.
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Yakin sonug
Kazanamamis olsa da sonuca

yaklagsmis gibi hissetmek istegi
artirabilir.

Kisisel yontem

Kisi kendine ait bir sistem gelistirdigini
dusunebilir.

Yetenek kaniti

Birkag basarili sonug 6zel beceri gibi
yorumlanabilir.



Beyin neden tekrar oynamak ister?

Tetikleyici Davranis Kisa rahatlama Uzun vadeli zarar

Kumar davranigi, 6dul beklentisiyle gucli bicimde 6grenilebilir. Belirsiz éduller insan zihni igin ¢ekici olabilir;
¢lnkl sonug her zaman ayni degildir. Bazen kazanma, bazen kaybetme, bazen de sonuca yaklasmis gibi
hissetme, istegi yeniden tetikleyebilir.

Kazanma anindaki yodun uyariima, kaybetmenin yarattigi telafi istegi ve zamanla ayni heyecan igin daha fazla
risk alma egilimi donguyu besleyebilir. Bildirimler, reklamlar, maclar, para gelmesi, yalnizlik, can sikintisi veya
bor¢ hatirlatmalari istegi artiran ipuclari olabilir.

Beyni 'bozuk’ ya da kisiyi caresiz géormek dogru degildir. Bir davranisin gli¢li bicimde 6drenilmis olmasi
degisemeyecegi anlamina gelmez. Ancak degisim yalnizca 'bir daha yapmayacagim' demekten daha kapsamli
bir plan gerektirebilir. Tetikleyicileri tanimak, erisimi zorlastirmak, destek almak ve kriz anina yonelik kiguk
adimlar belirlemek bu planin pargalari olabilir.
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Kumar davranisini tetikleyen
durumlar

Tarih/saat Nerede? Ne hissettim? Diistince istek 0-10 Ne yaptim?

Olasi tetikleyiciler

Maas veya para gelmesi Borg hatirlatmasi Tartisma
Yalnizhk Can sikintisi Stres
Alkol kullanimi Magc veya spor karsilagsmasi Kumar reklami veya bildirimi
Arkadas cevresi Gegmis kazanci hatirlama Kayiplari geri alma duslincesi
Amag

Bu sayfa tani koymak i¢in degil, davranisin hangi duygu ve kosullarda giiclendigini fark etmek icin kullanilabilir.
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Kumarin gercek maliyeti

Maddi etkiler Zaman
Kaybedilen para Oynama stresi
Borglar Sonug takip etme
Geciken faturalar Para bulma ¢abasi
Kredi veya ek hesap Kayiplari diglinme
Satilan esyalar Gizleme igin harcanan zaman

Baskalarindan alinan para

Ruhsal etkiler lligkisel etkiler
Kaygi Yalan séyleme
Utang Gulven kaybi
Ofke Tartismalar
Uyku sorunlari Duygusal uzaklagsma
Umutsuzluk Aile butcesinin etkilenmesi

Kendine giiven kaybi

is ve giinliik yasam

Dikkat daginikhgi

ise geg kalma

Verim kaybi
Sorumluluklari erteleme

Son bir ay icinde kumarin bana gergek maliyeti...
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Gizleme ve utanc¢ dongtisii

Kumar ve kayip

Utang veya korku

Gergegi gizleme

Yalnizlasma

Borg ve baskinin biiyiimesi

Daha fazla kagis ihtiyaci

N N N YN N YN

Yeniden kumar
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Gizlemek bazen kisa stireli gatismadan koruyor
gibi goriinebilir. Kisi yakinlarinin tiztilmesini
istemedigi, tepki almaktan korktugu ya da kaybi
kabullenmekte zorlandidi icin gergegi
saklayabilir. Bu durum yakinlarini
Onemsemedigdi anlamina gelmeyebilir.

Ancak uzun vadede gizleme giiven sorunlarini
blydtdr. Borg ve baski arttikga kisi daha yalniz
hissedebilir. Yalnizlik ve utang arttiginda kumar
yeniden kagis yolu gibi goriinebilir. Boylece
dongu daha da guglenir.

Aciklik tek bir konusmayla tamamen kurulmaz.
Guvenin yeniden olusmasi zaman iginde tutarli
davranislar, sinirlar, destek ve gercekgi
planlarla mimkdin olabilir. Gizlemeyi mazur
gOstermek dogru degildir; ama Kigiyi
asagilamak da degisimi kolaylastirmaz.

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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"Bir kez daha oynarsam..."
diistinceleri

Zihnimden gecen diisiince Daha dengeli karsilik

Bu kez kazanacagim. Bu dislnce istegi artirabilir; sonug yine belirsizdir.

Kaybimi ¢ikarinca birakacagim. Yeni bir bahis gegmis kaybi ortadan kaldirmaz; yeni kayip
- olasihgi olusturur.

Son bir kez oynuyorum. Daha 6nce de 'son kez' dediysem bu dugtince déngunin
- parcasi olabilir.

Bu magi iyi biliyorum. Bilgi sahibi olmak sonucu kontrol ettigim anlamina gelmez.
—

Borcu ancak boyle kapatabilirim. Borcu yeni riskle kapatmaya calismak baskiyi biyutebilir.
—

Kuglk miktardan bir sey olmaz. Kuguk baslangiglar daha buyk risklere kapi agabilir.
—

Zaten ¢ok kaybettim. Birakmanin anlami yok dlstncesi zarari artirabilir.
—

Kimseye sdylemeden diizeltirim. Gizlice dlizeltmeye calismak yalnizligr artirabilir.
—

Buglin sansim dénecek. Sans hissi giivenilir bir plan degildir.
—

Kontrol bende. Sinirlar sik asiliyorsa kontrolli yeniden degerlendirmek gerekir.
—
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Degisime hazir miyim?

Kumarin verdigini distindigiim seyler Kumarin benden goétiirdiigi seyler
Heyecan Para
Kagis Zaman
Umut Given
Sosyallik Uyku
Para kazanma ihtimali Huzur
Can sikintisindan uzaklagsma iliskiler

Kendime saygi
Gelecek planlari

Ayni bicimde siirerse alti ay sonra hayatim nasil olabilir?

Degisiklik yaparsam alti ay sonra nelerin farkli olmasini isterim?

Degismek istememin benim igin en 6nemli li¢ nedeni nedir?

Su anda degisime ne kadar hazirm? 0-10

Puanimi bir basamak yiikseltecek kiiglik sey ne olabilir?
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Kumar istegi yiikseldiginde ilk
giivenlik adimlari

Bu oneriler tibbi tedavi yerine gegmez; amag, istegin en yogun oldugu anda davranigi geciktirmek ve yeni zarari
onlemek igin glivenli bir ara olusturmaktir.

O an yeni para yatirmamak.

Kumar uygulamasindan veya sitesinden uzaklagsmak.
Banka veya 6deme erisimini gegici olarak zorlastirmak.
Guvenilen bir kisiye haber vermek.

Kumarin oynandigi ortamdan ¢ikmak.

Karari en az 30 dakika ertelemek.

istek diizeyini 0-10 arasinda not etmek.

Kisa ylruyus veya ortam degisikligi yapmak.

Kumarla baglantili bildirimleri kapatmak.

Alkol veya madde etkisi altindayken mali karar vermemek.
Yalniz kalmamak.

Profesyonel destek baglantisina yonelmek.

istek bir emir degildir.

Guglu hissedilebilir ancak hemen davranmak zorunda degilsiniz.
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Paraya erisimi giivenli hale getirmek

® Yeni borg¢ olusturmamak ve borgla kumar davranigini surdiirmemek.

® Kumar hesabina para aktarmay! zorlastirmak.

® Kredi karti ve dijital 6deme erigsimini gbzden gecirmek.

® Bankalarin sundugu islem engelleme seceneklerini arastirmak.

¢ Kisinin onaylyla giivendigi biriyle gegici bltce destegdi planlamak.

® Temel ihtiyacglara ayrilan parayi ayri tutmak.

¢ Borglarin tam listesini ¢cikarmak.

® Yeni bahisle bor¢ kapatmaya ¢alismamak.

¢ Mali durum agirlastiysa yetkin bir mali danisman veya ilgili resmi kurumdan destek almak.

Bir yakinin kisinin tim parasini zorla kontrol etmesi, tek basina kalici ¢6zim olusturmaz. Mali glivenlik dnlemleri,
kisinin katilimi ve profesyonel destekle birlikte ele alinmalidir. Bu sayfa hukuki veya mali danismanlik yerine
gecmez; amaci zarar riskini azaltacak genel ilkeleri hatirlatmaktir.
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Yakinlar: ne yapabilir?

Yakinlar gogu zaman hem 6fkeli hem kaygili hem de ¢aresiz hissedebilir. Kisinin borglarini strekli kapatmak iyi niyetli
gorunse de bazen dongunilin sirmesine istemeden katkida bulunabilir. Hakaret, asagilama veya bos tehditler ise utanci
artirabilir ve konusmay1 daha da zorlastirabilir.

Dongiiyi zorlagtirabilir Daha koruyucu olabilir

Hakaret etmek Net ve sakin sinirlar

Utanci ve savunmay artirabilir. Ne yapilabilecedi ve yapilamayacagi acgik konusulabilir.
Siirekli hesap sormak Gergekleri konugsmak

Konugmayi sorguya cevirebilir. Borg ve riskler gérinur hale getirilebilir.
Gizlice takip etmek Destek 6nermek

Guven sorunlarini blyutebilir. Profesyonel yardim arayisi tesvik edilebilir.
Her borcu hemen kapatmak Mali riskleri azaltmak

Davranigin sonucunu gériinmez kilabilir. Ortak hesaplar ve borglar gdézden gegirilebilir.
Cocuklari araci yapmak Kendi destegini aramak

Cocuklari gatismanin igine sokar. Yakinlar da psikolojik destek alabilir.

Bos tehditler Kriz belirtilerini ciddiye almak

Sinirlarin ciddiyetini azaltabilir. Guvenlik riski varsa hizli yardim aranmalidir.

Kendi giivenligini ihmal etmek
Yakinin da zararini artirabilir.
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Profesyonel degerlendirmede neler ele
alinabilir?

Profesyonel degerlendirme yalnizca 'ne kadar para kaybettiniz?' sorusundan olusmaz. Kumar davranisinin tird
ve sikhdi, harcanan zaman, kayiplari kovalama davranisi, borglar, gizleme, is ve aile yasamina etkiler, daha
onceki birakma girigsimleri ve istegdi tetikleyen durumlar birlikte ele alinabilir.

Ruhsal durum da énemlidir. Depresyon ve kaygi belirtileri, alkol veya madde kullanimi, dikkat sorunlari,
dirtusellik, uyku, travmatik yasantilar ve kendine zarar verme duslnceleri degerlendirmede yer alabilir.
Yakinlarin yagsadidi zararlar da ayrica gértlmelidir.

Profesyonel destek, kisiye gore farkli bilesenler igerebilir: psikiyatrik degerlendirme, psikoterapi, bagimlilik
alaninda calisan uzmanlarla gériisme, sosyal ve mali destek hizmetleri, gerektiginde aile veya cift gérismeleri.
Bu rehber belirli bir ilag ya da tedavi protokolli 6nermez.

Amag kisiyi utandirmak degil, ddnglinuin hangi noktalarda gu¢glendigini ve hangi gtvenli adimlarin atilabilecegini
anlamaktir. Degerlendirme kiginin dykusune gére sekillenir.
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Kriz ve gilivenlik plan1

Kumar sonrasinda yogun caresizlik, utang veya cikissizlik hissi ortaya ¢ikabilir. Bu duygular 6zellikle buytik bir kayip,
borcun ortaya ¢ikmasi veya aileyle yasanan ¢atisma sonrasinda artabilir. Bdyle bir anda kisi yalniz kalmamali ve
yardim aramay! ertelememelidir.

Acil ele alinmasi gereken durumlar

Yasamak istemiyorum diistincesi
Kendine zarar verme duslincesi

Bir plan yapma

Vedalasma veya esyalari dagitma

Buyuk kayip sonrasi kontrolsiiz davranma
Baskasina zarar verme dusilincesi

Yogun alkol veya madde kullanimi
Guvenligini saglayamayacagini hissetme

Bende krizin yiikseldigini adsteren isaretler:

O anda uzaklasmam gereken sevler:

Arayabilecedim iic kisi:

Yalniz kalmamak icin gidebilecedim giivenli ver:

Kendime zarar vermek icin kullanabileced@im araclari nasil uzaklastiracadim?
Basvurabilecedim sadlik kurulusu:

Acil durumda aranacak numara:

Kendinize veya bagka birine zarar verme riskiniz varsa

Yalniz kalmayin; 112'yi arayin veya en yakin acil servise basvurun.
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Sik Sorulan Sorular

Her oynayan zarar yasar mi?

Hayir. Ancak zarar birden fazla alana yayiliyorsa degerlendirme
6nemlidir.

Spor bahsi de sorun olabilir mi?

Evet. Yontemden g¢ok davranisin kontroli ve zarari degerlendirilir.

Kayiplari geri kazanmak muimkiin degil mi?

Yeni oynama gegmis kaybi geri getirme garantisi tasimaz.

Bu irade eksikligi mi?

Tek basina irade meselesi gibi gérmek eksik kalir.

Uygulamayi silmek yeterli mi?

Yararli olabilir ama gogu zaman tek basina yeterli degildir.

Siirekli diigiinmem 6nemli mi?

Evet, zihinsel mesguliyet degerlendirilmesi gereken bir isarettir.

Kaygi ve depresyon iligkili mi?

Eslik edebilir; profesyonel degerlendirmede ele alinabilir.

Aile goriigsmesi yararli mi?

Bazi durumlarda iletisim ve sinirlari netlestirebilir.

Engelleme uygulamalari ige yarar mi?

Bazi kisilerde destekleyici olabilir; tek ¢ozim gibi gérilmemelidir.
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Ne kadar kayip sorun gosterir?

Tek olglt miktar degildir; gizleme, borg ve islevsellik de dnemlidir.

Sadece para igin mi sirer?

Hayir. Heyecan, kagis ve rahatlama istegi de etkili olabilir.

Biiyiik kazang sorunu ¢ézer mi?

Cogdu zaman donglyu guglendirebilir.

Kendi basima birakabilir miyim?

Bazi kisiler azaltabilir; zarar suriiyorsa destek almak daha guvenlidir.

Aile borcu kapatirsa ¢éziilir mii?

Borg azalabilir; davranis dongusi ayrica ele alinmahdir.

Alkol etkiler mi?

Baz kisilerde kontroll azaltip riski artirabilir.

Yakinim gergegdi séylemiyor.

Sakin sinirlar, mali glivenlik ve destek arayisi 6nemlidir.

Tekrar oynadiysam bitti mi?

Hayir. Planin gézden gegirilmesi gereken bir isaret olabilir.

Ne zaman yardim almaliyim?

Zarar tekrarliyor, borg/gizleme artiyor veya kriz duslinceleri varsa
gecikmemek gerekir.

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Kendime kiiciik hatirlatmalar

Hatirlatma Karti

Gecmis kaybi yeni bir bahis geri getirmek zorunda degildir.

Kumar istegi gucli olabilir ama ona hemen uymak zorunda degilim.
"Son kez" diiglincesi dongiinin bir pargasi olabilir.

Borcu kumarla kapatmaya calismak yeni risk olugturur.

Gizlemek basklyi azaltmaz; gogu zaman blyutar.

Yardim istemek iradesizlik degildir.

Tekrar oynamis olmam degisimin imkansiz oldugu anlamina gelmez.

Buglin atacagim kuglk bir gtivenlik adimi énemlidir.

Kriz aninda yalniz kalmayacagim.

Bugiin kumar oynamamak igin en 6nemli nedenim...

\ istek yiikselirse arayacagim kisi...

www.ozgurozbebit.com.tr Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Son SOz

Kumarla ilgili gti¢lik yalnizca para ya da irade meselesi degildir. Davranis zamanla 6grenilmis gugli bir donglye
donusebilir. Heyecan, umut, kaybi telafi etme distncesi, sikintidan uzaklagma istegi ve utang bir araya geldiginde kisi
kendisini ayni noktaya tekrar tekrar donerken bulabilir.

Utang ve gizleme yalnizhigi artirabilir. Kisi yakinlarini korumaya c¢aligirken ya da tepki almaktan korkarken durumu
saklayabilir. Fakat gizleme ¢ogu zaman baskiyi azaltmaz; borglari, giiven sorunlarini ve ¢aresizlik duygusunu
buyutebilir. Gergek degisim, gegcmis kaybi telafi etmekten énce yeni zararlari durdurmaya galismakla baslar.

Yakinlar da bu siiregten etkilenir. Ofke, kaygi, glivensizlik ve yorgunluk yagayabilirler. Kisinin ve ailesinin ayri ayri
destek alma hakki vardir. Degisim sorumlulugu yalnizca yakinlarin Gzerine birakilamaz; ancak yakinlarin kendilerini
koruyan sinirlar kurmasi da dnemlidir.

Tekrar oynamak degisim ihtimalini ortadan kaldirmaz. Ancak tekrarlarin ciddiye alinmasi, planin nerede eksik
kaldigini anlamak ve destek arayisini guclendirmek gerekir. Profesyonel yardim istemek basarisizlik degil, sorumluluk
davranisidir. lyilesme cogu zaman diizenli, cok yonlii ve sabirli destekle miimkiin olur.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmigtir. Tani, psikiyatrik degerlendirme, psikoterapi, mali danismanlhk
veya acil saglik hizmetinin yerine gegmez.

Acil uyan

Yogun caresizlik, kendine zarar verme veya intihar diistincesi varsa yalniz kalmayin. 112'yi arayin veya en yakin acil servise
basvurun.

Yararlanilan kaynaklar

WHO ICD-11 Gambling Disorder; NICE Guideline NG248: Gambling-related harms; NHS: Gambling addiction and getting help; gtincel
psikiyatri ve bagimlilik psikoegitimi kaynaklari.
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