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. Yonetici Ozeti

Bu rapor, Saglkli Hayati Tesvik ve Saglik Politikalari Dernegi tarafindan yiritilen
“Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” bulgularina dayanmaktadir.
Arastirma, Tirkiye'nin ti¢ biyik ilinde — istanbul, Ankara ve izmir'de — 18 yas ve iizeri
1.018 sigara kullanicisi ile yiiz yize gorismeler yapilarak gerceklestirilmistir. Veriler,
sigara kullaniminin Tiirkiye'de nasil sirdirildigini, hangi davranissal ve psikososyal
etkenlere bagli oldugunu ve sigara birakma edilimlerinin hangi faktorlerle iliskili
oldugunu kapsamli bicimde ortaya koymaktadir.

Arastirmanin bulgulari, sigara kullaniminin hem fizyolojik hem de davranissal acidan
guclu bir bagimllik yapisi tasidigini gostermektedir. Katiimcilarin %47,5'i gunin ilk
sigarasini uyanir uyanmaz ictigini belirtmis, %79'u sigarasiz kalabildigi en uzun surenin
bir giin veya daha kisa oldugunu ifade etmistir. Sigara icemediginde kendini rahatsiz
hissedenlerin orani %67,3 olup, katiimcilarin %64,2’si kendisini “bagimli” olarak
tanimlamaktadir. Bu gostergeler, sigara kullaniminin hizli ortaya cikan fiziksel
ihtiyaclarla ve belirgin bir yoksunluk dongustyle strdirildigini ortaya koymaktadir.

Davranissal tetikleyiciler sigara icme davranisinin en belirgin belirleyicilerindendir.
Katiimcilarin %94,2’si cay veya kahve icerken, %81,3'li yemeklerden sonra sigara icme
isteginin arttigini bildirmistir. Sosyal tetikleyiciler de glclidir: sigara teklif edilmesi
(%61,7), sigara icenleri gormek (%45,6), is molalari (%41,2) ve alkol kullanimi (%33,3)
icme istegini artiran onemli faktorlerdir. Bu tetikleyici yogunlugu, sigara icme
davranisinin yalnizca nikotin yoksunluguyla degil, glnlik rutinlere ve cevresel
uyaranlara siki bicimde bagli oldugunu gostermektedir.

Arastirma, sigara icme davranisinin psikolojik ve sosyal islevlerini de acgik bicimde
ortaya koymaktadir. Katiimcilarin %74,1'i sigarayi zevkli bulmakta, %31,1'i psikoaktif
etki hissetmektedir. Ayrica %51,4'0i cevreye uyum saglamak icin sigara ictigini,
%31,7’si sigara icen imajini begendigini soylemistir. Bu sonuclar sigaranin bircok kisi
icin stres diizenleyici, sosyallestirici veya kimlikle iliskili bir davranis oldugunu
gostermektedir. Cocuklukta sigaranin normallestigi ortamlar da etkilidir; katiimcilarin
%33,5’i babasinin, %25,3'l her iki ebeveynin sigara ictigini belirtmistir.
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Saglik algilari, sigaranin fiziksel etkilerine dair glclii farkindalik icerir. Katiimcilarin
%65,8'i sigaranin solunum performansini, %61,2'si genel sagligini olumsuz etkiledigini
ifade etmistir. Bununla birlikte enerji, uyku duzeni ve fiziksel kapasitedeki etkilerin
daha dislk diizeyde bildirildigi gorilmektedir. Sigaranin ekonomik etkisi yaygindir;
yalnizca %5,3 maddi olarak hi¢ etkilenmedigini soylemistir. Sosyal iliskiler acisindan
ise cogu katiimci sigaranin genel sosyal iliskilerini etkilemedigini diisiinse de (%76,3),
aile iliskilerinde olumsuz etki bildirenlerin orani %49,4't(r.

Sigara birakma egilimi ve motivasyon bulgular, birakma davranisinin ontindeki en
biyuk engelin motivasyon eksikligi oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin %41'i
“birakmak istemiyorum”, %44'0 “birakmam gerektigini biliyorum ama istemiyorum”
demistir; sadece %15'i “birakmak istiyorum ve birakacagim” demektedir. Motivasyon
duzeyi de oldukca dustktir (%69,4 hic motive degil). Buna ragmen katiimcilarin %41'i
gecmiste en az bir kez sigarayi birakmayi denemistir. Bu grup, daha yiksek bagimllik
algisina (%69,4) ve daha yogun yoksunluk deneyimine (%37 “cok rahatsiz olurum”)
sahiptir.

Birakma denemelerinde kullanilan yontemler incelendiginde, bilimsel yontemlerin
dustk kullanim oranina karsin yiiksek etkili olarak gorildigu dikkat cekmektedir.
Egzersiz (%12,6), nikotin sakizi/bant (%7,5), bitkisel triinler (%7,1) ve receteli ilaclar
(%b5,4) en cok denenmis yontemlerdir. Buna karsin receteli ilaclarin etkili olduguna
inananlarin orani %80,1, yardimsiz birakmanin etkili olduguna inananlarin orani
%80,8'dir. Bu fark, “etkili olduguna inanma-gercekte denememe” arasindaki boslugu
gostermektedir. Elektronik sigara ise birakma araci olarak kabul gormemektedir;
katiimcilarin %70,5’i tatmin edici bulmazken, %66's1 doldurulabilir e-sigaranin, %63l
nikotin icermeyen e-sigaranin, %67'si tek kullanimlik e-sigaranin etkili bir birakma
yontemi olmadigini diisinmektedir.

Dis yonlendirme kaynaklari incelendiginde, hekim etkisi belirgindir. Katilimcilarin
%58,1'i bir hekimden sigarayi birakma onerisi almistir. Buna karsin medyada sigaranin
zararlarina iliskin iceriklere maruz kalma orani daha disiktir (TV/YouTube %43,
yazili/dijital haberler %27,5).
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Tim bulgular birlikte dederlendirildiginde arastirma, sigara kullaniminin ¢ok boyutlu
oldugunu; bireylerin sigarayr slrdirme ve birakma egilimlerinin davranissal,
psikolojik, sosyal ve ekonomik faktorlerin kesisimiyle sekillendigini gostermektedir.

Veriler acik bicimde gostermektedir ki:
e Sigara kullanicilari homojen degildir,
e Her bireyin sigara icme motivasyonu farklidir,
e Tetikleyici duyarliligi kisiden kisiye degismektedir,
e Sigara icmeye atfedilen islevler cesitlidir,
e Birakma istegi ve motivasyon dizeyi genis bir yelpazede dagilmaktadir,
e Bilimsel yontemlere guiven yuksek olsa da uygulama dusuktur,
e Yoksunluk siddeti ve bagimllik algisi kisisel mudahale gerektirir.

Bu nedenle arastirma bulgulan, sigara birakma hizmetlerinde

kisisellestirilmis yaklasimin gerekliligini gticlii bicimde ortaya
koymaktadr.

Tetikleyici profili, bagimliik diizeyi, birakma istegi, motivasyon seviyesi, sosyal cevre
etkisi ve bireyin sigaraya atfettigi islevler birbirinden farkli oldugu icin etkili bir sigara
birakma sureci de ancak bu farkliliklari dikkate alan mudahalelerle mumkun olacaktir.

Bu rapor, Turkiye'de sigara birakma politikalarinin ve
hizmetlerinin gelistirilmesi icin gerekli olan veriye
dayali icgoruleri sunmakta ve kisiye o0zgu birakma
yaklasimlarinin  halk sagldr acisindan  onemini
vurgulamaktadir.
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Il. Giris

Thtin kullanimi, Tirkiye'de uzun yillardir 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak varligini
surdirmektedir. Sigara, kardiyovaskuler hastaliklardan solunum sistemi hastaliklarina,
kanserlerden yasam kalitesi dislsiine kadar genis bir yelpazede saglik riskleri
olusturmasina ragmen, toplumda yiiksek yayginliga sahip bir aliskanlik olarak devam
etmektedir. Tutin bagimlligi yalnizca biyolojik etkilerden ibaret degildir; bireylerin
sosyal cevreleri, yasam aliskanliklari, psikolojik durumlar, ekonomik kosullar ve
kulturel baglamlariile ic ice gecen cok boyutlu bir davranis bicimidir.

Bu nedenle sigara kullanimini anlamak, yalnizca kullanim sikligini veya badimllik
duzeyini olcmekten ibaret degildir. Sigara icen bireylerin neden sigara ictiklerini,
hangi durumlarda sigara icme istegi yasadiklarini, sigarayr birakmayi nasil
degerlendirdiklerini, sigaranin hayatlarinda hangi islevleri karsiladigini ve sosyal
cevrelerinden nasil etkilendiklerini ortaya koymak, titin kontrolii calismalarinda
kritik bir oneme sahiptir.

Saglikli Hayati Tesvik ve Saglik Politikalari Dernegi tarafindan yiritilen “Sigara
Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi”, Tiirkiye'nin {i¢ bilyiik ilinde (istanbul,
Ankara ve izmir) yasayan yetiskin sigara kullanicilarinin bu cok katmanli yapisini
anlamak amacyla gerceklestirilmistir.  Arastirma, sigara kullanimina iliskin
davranislarin, aliskanliklarin, tetikleyicilerin, bagimllik gostergelerinin ve birakma
egilimlerinin katiimci beyanlari dodrultusunda ayrintili bicimde degerlendirilmesini
saglamistir.

Bu calisma, sigara icme davranisinin  yalmizca  nikotin  bagimlldina
indirgenemeyecedini; gunlik rutinler, sosyal iliskiler, stres yonetimi, ekonomik baskilar
ve cocukluktan itibaren sekillenen normallesme sureclerinin sigara kullanimini guclu
bicimde etkiledigini ortaya koymaktadir. Arastirmanin ortaya cikardigi bulgular, sigara
birakma davranisinin da ayni sekilde ¢ok boyutlu oldugunu ve her bireyin sigarayi
birakma surecinde kendine ozgu ihtiyaclara, engellere ve motivasyon kaynaklarina
sahip oldugunu gostermektedir.
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Bu nedenle bu raporun amaci, arastirmadan elde edilen bulgular isiginda sigara
kullaniminin Tiirkiye'de hangi faktorlerle strdiriildiglni anlamak, birakma egilimlerini
nesnel bicimde ortaya koymak ve bu veriler tzerinden kisisellestirilmis sigara birakma
yaklasimlarinin neden gerekli oldugunu bilimsel temelde ortaya koymaktir.

Bu rapor boyunca sunulan tiim degerlendirmeler ve oneriler, yalnizca “Sigara Kullanimi

ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” tarafindan ortaya konan gercek saha verilerine
dayanmaktadir.
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CALISMANIN AMACI VE KAPSAMI
3.1. Calismanin Amaci
3.2. Calismanin Kapsami

3.3. Kapsamin Sinirlari

3.4. Genel Degerlendirme
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3.1. Calismanin Amaci

Bu raporun temel amaci, Saglukli Hayati Tesvik ve Saglik Politikalari Dernegi
tarafindan yurutilen “Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” kapsaminda
elde edilen bulgulari bilimsel bir cercevede sunmak; sigara kullanicilarinin
sosyodemografik 0Ozelliklerini, sigara icme davranislarini, bagimllik gostergelerini,
birakma egilimlerini, motivasyon diizeylerini ve sigara icme tetikleyicilerini butincul bir
yaklasimla dederlendirmektir.

Arastirmanin amaci, Turkiye'de tutun kullaniminin hangi sosyal, psikolojik ve
davranissal dinamiklerle strdurildigini ortaya koyarak sigara birakma calismalarina
kanita dayali bir temel saglamaktir. Calisma, ayni zamanda sigara birakma
girisimlerinin hangi faktorlerle desteklendigini veya engellendigini incelemekte; elde
edilen bulgularin daha etkili birakma programlarinin tasarimina 1sik tutmasini
hedeflemektedir.

Bu amac¢ dogrultusunda rapor; bireylerin sigara ile kurdugu iliskinin yalnizca biyolojik
bagimlliktan ibaret olmadigini, aksine glnlik yasam rutinleri, sosyal etkilesimler,
ekonomik kosullar ve algilanan psikolojik islevlerle sekillenen ¢ok katmanli bir davranis
oldugunu ortaya koymayi hedefler. Ayrica arastirmadan elde edilen bulgularin, sigara
birakma hizmetlerinde kisisellestirilmis yaklasimin onemini destekledigi raporun
temel cercevesini olusturmaktadir.
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3.2. Calismanin Kapsami

Bu rapor, “Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” kapsaminda Turkiye’'nin
lic biyik ilinde — istanbul, Ankara ve izmirde — 18 vyas ve izeri 1.018 sigara
kullanicisiyla yapilan yuz yuze gorusmelerden elde edilen tum verileri kapsamaktadir.

Calismanin kapsami l¢ ana dizeyde yapilandirilmistir:

e Sosyodemografik kapsam
Arastirma, sigara kullanicilarinin yas, cinsiyet, egitim duzeyi, gelir durumu, medeni
durum ve cocuk sahibi olma gibi temel sosyodemografik ozelliklerini
degerlendirmektedir.

Arastirmaya gore katilimcilarin cinsiyet dagiimi dengelidir; erkekler %50,2, kadinlar
%49,8 oranindadir. Yas dadilimi incelendiginde, katilimcilarin blyik ¢cogunlugu 30 yas
ve lzerindedir (%75,1). Katilimcilarin %55,1'i evli, %55,0'1 ise cocuk sahibidir.

e Davranissal kapsam
Calisma, sigara icme davranislarinin niteligini, bagimllik gostergelerini ve tetikleyici
kosullari ayrintili bicimde analiz eder.

Arastirmaya katilan bireylerin %47,5'i glnun ilk sigarasini uyanir uyanmaz ictigini
belirtmis; %79'u sigarasiz en uzun slrelerinin bir gliin veya daha kisa oldugunu ifade
etmistir. Katiimcilarin %67,3'0 sigara igmedigi zamanlarda rahatsizlik hissettigini,
%64,2'si kendisini “bagiml” olarak tanimlamistir.

Arastirma ayrica kahve/cay icme (%94,2), yemek sonrasi (%81,3), sigara teklif edilmesi

(%61,7) ve sosyal ortamda sigara icenleri gorme (%45,6) gibi davranissal
tetikleyicilerin guclu etkilerini de kapsamaktadir.
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e Psikososyal ve algisal kapsam
Calisma, sigara icme davranisinin psikolojik ve sosyal yonlerini detayli bicimde ele alir.
Katilimailarin biylk bolimu sigaranin stres yonetimine yardimci oldugunu (%88,7),
konsantrasyonu artirdiini  (%70) ve sosyallesmeye katki sagladigini (%80,7)
disinmektedir. Ayni zamanda sigaranin solunum performansini olumsuz etkiledigi
(%65,8) ve genel sagligi bozdugu (%61,2) algisi da yaygindir .

Finansal etkiler acisindan katiimcilarin yalnizca %5,3'0 sigara kullaniminin kendilerini
hic etkilemedigini ifade etmis; cogunluk maddi yik bildirmistir.

3.3. Kapsamin Sinirlari

Calisma yalnizca ti¢ biiyiik ilde yasayan yetiskin sigara kullanicilarini kapsamaktadir;
kirsal alanlarda yasayan kullanicilar bu arastirmanin parcasi degildir.

Veriler tamamen katilimci beyanina dayandigindan, yanitlayiciya bagli subjektif algilar
ve hatirlama etkisi mumkundar.

Arastirma kesitsel olup nedensellik iliskisi kurmamaktadir; ancak bulgular farkli
degiskenler arasindaki iliskileri glcli bicimde ortaya koymakta ve politika gelistirme
icin onemli bir zemin sunmaktadir.
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3.4. Genel Degerlendirme

Bu arastirma, Turkiye'de sigara kullaniminin demografik, davranissal ve psikososyal
dinamiklerini buttncul bicimde inceleyen kapsaml bir saha ¢calismasidir.

Elde edilen veriler, sigara kullaniminin yalnizca bagimlilik diizeyine gore degil; bireyin
gunlik yasam aliskanliklarina, sosyal iliskilerine, sadlik algisina ve ekonomik
kosullarina gore sekillendigini gostermektedir.

Dolayisiyla bu raporun bundan sonraki bolumleri, arastirmanin  kapsami
dogrultusunda;

sigara davranislarinin ayrintili analizini,

bagimllik ve motivasyon iliskisini,

sigara icmeyi surduren faktorleri,

birakma denemeleriyle iliskili degiskenleri ve

Bu sonuclardan turetilen politika onerilerini sunacaktir.
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IV. YONTEM

Bu raporda sunulan veriler, Saglukli Hayati Tesvik ve Saglik Politikalari Dernegi
tarafindan yurutilen “Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” kapsaminda
elde edilmistir. Arastirma, Turkiye'de sigara kullanan yetiskin bireylerin sigara igme
davranislarini, bagimulik ozelliklerini, birakma egilimlerini ve sigara kullanimina iliskin
psikososyal faktorlerini degerlendirmek amaciyla yuritilmuis tanimlayicr ve kesitsel
nitelikte bir saha calismasidir.

4.1. Calisma Tasarimi

Arastirma, ayni zaman diliminde sigara kullanim aliskanliklarini, birakma niyetlerini ve
bagimllikla iliskili gostergeleri 6lcmeyi amaclayan kesitsel bir tasarimla planlanmistir.

Katilimcilarin sigara kullanimina iliskin tum veriler, bireylerin kendi beyanlari Uzerinden
elde edilmistir.

Bu tasarim, sigara birakma davranisini etkileyen demografik, davranissal ve
psikososyal faktorlerin karsilastirmali bicimde incelenmesine olanak saglamistir.

4.2. Veri Toplama Yontemi

Veriler yuz yuze gorusme yontemi ile toplanmistir. Arastirmacilar, katiimcilarla
birebir gortserek formdaki sorulari uygulamis; yanitlar dogrudan kayit altina alinmistir.
Her katiimciya arastirmanin amaci aciklanmis, gonulli katilim esas alinmis ve
yanitlarin anonim olarak kaydedilecedi belirtilmistir. Gorlisme sirasinda hicbir kisisel
kimlik bilgisi toplanmamistir.
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4.3. Calisma Alani ve Katiimcilar

Arastirma, Tiirkiye'nin iic biyik ilinde — istanbul, Ankara ve izmir — yasayan 18 yas
ve Uzeri sigara kullanicilariyla gerceklestirilmistir. Toplam 1.018 katilimcr arastirmaya
dahil edilmistir. Bu orneklem, u¢ buyuk sehirde yasayan yetiskin sigara kullanicilarinin
demografik cesitliligini yansitmaktadir.

4.4. Veri Toplama Araci

Veriler, arastirma ekibi tarafindan hazirlanmis “Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri
Arastirmasi Formu” araciligiyla toplanmistir. Form, sigara kullaniminin cok boyutlu
degerlendirilmesine yonelik sorulardan olusmaktadir.

4.5. Veri Analizi

Toplanan veriler tanimlayici istatistik teknikleri kullanilarak degerlendirilmistir.

Frekans ve ylzde dagilimlari hesaplanmis; sigarayi birakmayi denemis olan bireylerle
hic denememis olanlar cesitli degiskenler acisindan karsilastirilmistir. Veri analizi,
arastirmanin  bulgular bolimunde sunulan karsilastirmali tablolarin ve iliskisel
degerlendirmelerin temelini olusturmustur.

4.6. Etik Uygulamalar

Arastirmaya katiim tamamen gonullulik esasina
dayanmistir. Veriler anonim bicimde kaydedilmis ve
yalnizca bilimsel amaclarla kullanilmistir.
Katiimcilarin ~ gizliligi  tdm  slre¢  boyunca
korunmustur.
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V. SOSYODEMOGRAFIK BULGULAR

Bu boliimde, “Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi” kapsaminda elde
edilen sosyodemografik veriler sunulmaktadir. Calismada yer alan toplam 1.018
katiimciya iliskin yas, cinsiyet, egitim, gelir, medeni durum ve cocuk sahibi olma
bilgileri katilimcilarin beyanlarina dayanmaktadir.

5.1. Yas Dagilimi

Arastirma bulgularina gore, katilimcilarin buyuk bolimu 30 yas ve uzerindeki yas
gruplarinda yogunlasmaktadir.

e 30-39vyas araligi: %22,4
e 40-49 yas araligi: %21,2
e 50-59 yas araligi: %28,3
e 60 yas ve lzeri: %3,2
18-24 yas (%12,3) ve 25-29 yas (%12,6) gruplar arastirmada daha sinirli temsil

edilmistir. Bu dagilima gore katiimcilarin %75,1’i 30 yas ve lizeridir.

b.2. Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet dagiimi dengeli bir yapi gostermektedir:

o Erkek: %50,2
e Kadin: %49,8

Bu dagilim, arastirmada cinsiyetin dengeli temsil edildigini gostermektedir.
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5.3. Medeni Durum

Katilimcilarin onemli bir bolumu evlidir:

e Evli: %55,1
e Bekar: %35,5
e Bosanmis/Dul: %9,4

Bu sonug, orneklemde aile sorumlulugu tasiyan bireylerin adirlikta oldugunu
gostermektedir.

5.4. Cocuk Sahibi Olma Durumu

Katiimcilarin yarisindan fazlasi cocuk sahibidir:

e Evet: %55,0
e Hayir: %45,0

Bu dadiimin ozellikle birakma denemeleri acgisindan arastirma boyunca anlamli
farkliliklar yarattigi gorilmiustir.

5.5. Gelir Dagilimi

Aylik hane gelirine iliskin bulgular, katiimcilarin biylk boliminin alt-orta gelir
gruplarinda yer aldigini gostermektedir:

e 30.000 TL alti gelir grubu toplami: %69,5
e (Bu oran <15.000 TL, 15.000-19.999 TL ve 20.000-29.999 TL gelir araliklarinin
toplamindan olusmaktadir.)

Daha yuksek gelir gruplarinin temsili daha sinirlidir:

e 30.000-49.999 TL: %27,1
e 50.000 TL ve Uzeri: %15,4 (50.000-74.999 TL %11,6 + 75.000 TL ve
uzeri %3,8)
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5.6. Egitim Diizeyi

Katilimcilarin egitim dizeyi gorece ylksektir:

e Lise mezunu: %50,5
Universite mezunu: %31,4
Ortaokul mezunu: %11,3
lkokul mezunu: %6,8

Lise ve Uzeri egitim diizeyine sahip olanlarin toplam orani %81,9'dur.

5.7. Sosyodemografik Yapinin Genel Ozelligi

Arastirmanin sosyodemografik dagilimi, sigara kullaniminin Turkiye'de ozellikle orta
yas, aile sorumlulugu yiiksek, calisma caginda olan ve alt-orta gelir gruplarinda
yogunlasan bireyler arasinda yaygin oldugunu gostermektedir. Bu dagilim,
arastirmanin ilerleyen bolimlerinde sunulan sigara birakma egilimleri, bagimllik
gostergeleri ve tetikleyici davranislarla iliskilendirildiginde onemli cikarimlar
saglamaktadir.
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VI. SIGARA DAVRANISLARI VE BAGIMLILIK
GOSTERGELERI

Bu boliimde, katiimcilarin sigara icme aliskanliklarinin niteligi, nikotin bagimliligina
iliskin gostergeler ve sigarasiz kalma davranislar sunulmaktadir. Bulgular tamamen
katilimci beyanlarina dayanmaktadir.

6.1. Giiniin Itk Sigarasinin Icildigi Zaman

Giintin ilk sigarasini icme zamani, bagimlilik siddetinin en onemli gostergelerinden
biridir. Arastirma bulgularina gore:

e Katilimcilarin %47,5’i uyanir uyanmaz sigara igmektedir.
e %46,1'i kahvaltidan sonra sigara ictigini belirtmistir.
e Odgleden sonra ilk kez sigara icenlerin orani %6,4'tiir.

Ogleden sonra ilk
sigarasini icenler
6.4%

Uyanir uyanmaz
sigara icenler

Kahvaltidan sonra 47.5%

sigara icenler
46.1%

Bu bolimde, katiimcilarin sigara icme aliskanliklarinin niteligi, nikotin bagimlligina
iliskin gostergeler ve sigarasiz kalma davraniglar sunulmaktadir. Bulgular tamamen
katilimci beyanlarina dayanmaktadir.
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6.2. Sigarasiz Kalinabilen En Uzun Sure

Katiimcilara sigaraya basladiktan sonra sigarasiz gecirdikleri en uzun sire
sorulmustur. Bulgular su sekildedir:

~
—u

1 Hafta 10
1 Aydan fazla 11

0 20 40 60 80
%

Bu sonug, katilimcilarin buyuk bolumunun sigarayr kisa sureli dahi birakmakta
zorlandigini ve davranissal bagimliligin glcli oldugunu ortaya koymaktadir.

6.3. Yoksunluk Doneminde Hissedilen Durum

Sigara icilemediginde ortaya c¢ikan duygu-durum dedgisiklikleri bagimulidin bir diger
gostergesidir. Arastirma bulgularina gore su sekildedir:

40

35
32
30
X 20 20
13
" -
0

Normal hissederim Biraz rahatsiz olurum Rahatsiz olurum Cok rahatsiz olurum

Toplamda katilimcilarin %67,3’l sigara icemediginde belirgin rahatsizlik yasamaktadir.
Bu oran, bagimllk dongusinin davranissal ve fizyolojik bilesenlerini birlikte
yansitmaktadir.
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6.4. Kendini Bagimli Hissetme

Arastirmada katilimcilarin sigaraya iliskin 6znel bagimllik algilari degerlendirilmistir:

e “Bagimli degilim” diyenler: %35,8
e “Bagimlyim” diyenler: %64,2

Bu sonug, katiimcilarin buyuk bolumunun kendi sigara davranislarini acik bicimde
bagimulk kavramu ile iliskilendirdigini gostermektedir.

6.5. Giinliik Tiiketim: Agir icicilik Durumu

Katilimcilarin gunluk sigara tuketim miktari su sekildedir:

e %84,5: Ginde 1 paketten az
e %15,5: Glnde 1 paket ve lzeri (adir icici)

Bu dagilim, agir icicilerin daha kiictik bir grup oldugunu ancak bagimlilik seviyeleri
bakimindan kritik oneme sahip olduklarini gostermektedir.

6.6. Ciddi Hastalik Sirasinda Sigara Kullanimi

Ciddi saglik sorunlarina ragmen sigara icmeye devam eden katilimcilar, bagimlligin
davranis uzerindeki belirleyici gucunu gostermektedir:

e Ciddi hastalik donemlerinde sigara icmeye devam edenlerin orani %43,0'dir.

Bu bulgu, sigara icme davranisinin saglik farkindaligina ragmen surdugini
gostermektedir.
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6.7. Gelecek Yil Sigara icmeye Devam Etme
Beklentisi

Katilimailarin bir yil sonraki sigara kullanim beklentisi asagidaki gibidir:

igmiyor olurum

9.3% Katilimcilarin cok buyuk bir kismi gelecekte
de sigara icmeye devam edecegini
dusunmektedir. Bu, birakma niyeti ile
davranis arasindaki acgik boslugu gosteren
onemli bir gostergedir.

1 yil sonra sigara
iciyor olurum
90.7%

6.8. Sigaraya Iliskin Tetikleyici Davranislar

Sigara icme istedini tetikleyen kosullar cok genis bir yelpazede degerlendirilmistir.
Katilimcilarin en sik bildirdigi tetikleyiciler sunlardir:

Kahve veya cay igmek 94
Yemeklerden sonra
Sigara teklif edilmesi
Sigara icenleri gormek
Is molasi

Alkol kullanimi

100

Bu bulgular, sigara icme davranisinin sadece nikotin ihtiyaci ile degil; sosyal ve
aliskanlik temelli ipuglariyla stirekli pekistigini gostermektedir.
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6.9. Genel Degerlendirme

Arastirmadan elde edilen bulgular, sigara kullaniminin katilimcilar arasinda hem
fizyolojik hem de davranissal acgidan giiclii bir bagimllik oriintiisii olusturdugunu
gostermektedir. Gunun ilk sigarasini uyanir uyanmaz icenlerin oraninin yuksek olmasi
(%47,5) ve sigarasiz gecirilen en uzun surenin cogunlukla sadece bir gin veya daha
kisa olmasi (%79,0), katiimcilarin onemli bir kisminin nikotine karsi hizli gelisen bir
gereksinim  hissettigini  ortaya  koymaktadir. Bu iki gosterge  birlikte
degerlendirildiginde, sigarayi birakmayi diistinme slrecinin baslangi¢ asamasinda dabhi,
fizyolojik yoksunluk belirtilerinin bireyler icin belirgin bir bariyer olusturdugu
gorulmektedir.

Yoksunluk doneminde yasanan rahatsizlik dizeyi de bu tabloyu desteklemektedir.
Katiimcilarin buyuk bolumu sigara icemediklerinde “rahatsiz” ya da “cok rahatsiz”
hissettiklerini ifade etmistir (toplam %67,3). Bu bulgu, sigara icme davranisinin
yalnizca aliskanliga dedil, yoksunluk semptomlarini baskilama ihtiyacina da bagli
olarak strdlrildugini gostermektedir.

Arastirmada yer alan bireylerin 6nemli bir kismi kendini “sigaraya bagiml” olarak
tanimlamistir (%64,2). Bu 6znel degerlendirme, davranissal gostergelerle paraleldir ve
katilimcilarin kendi sigara kullanim bicimlerini bagimlilik cercevesi icinde algiladiklarini
gostermektedir. Oznel bagimllik algisi ile sabah ilk sigara zamani, sigarasiz kalma
suresi ve yoksunluk siddeti gibi gostergeler arasindaki uyum, bagimllik farkindaliginin
sahada glicli bir bilesen oldugunu ortaya koymaktadir.

Gunluk tiketim miktarlar incelendiginde katilimcilarin ¢codu giinde bir paketten az
sigara ictigini belirtmis olsa da (%84,5), glinde bir paket ve tizeri tiiketenlerin orani da
anlamli bir dizeydedir (%15,5). Bu grup, bagimlilik seviyesi ve yoksunluk belirtileri
acisindan daha yiiksek risk altinda olup, diger bulgularla birlikte degerlendirildiginde
sigaray! birakma siirecinde daha yogun destege ihtiyac duyabilecek bir alt grubu isaret
etmektedir.

Ciddi hastalik donemlerinde dahi sigarayl birakmayan katiimcilarin orani (%43,0)
sigara icme davranisinin  bireylerin  saglik durumundan badimsiz  olarak
surdurilebildigine isaret etmektedir. Bu bulgu, sigara icme davranisinin rasyonel bir
saglik degerlendirmesinden ziyade bagimllik donglsiine bagli olarak ilerledigini
gostermektedir.
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Arastirmada, katiimcilarin  gelecede iliskin  sigara icme beklentileri de
degerlendirilmistir. Katiimcilarin buyik cogunlugu, bir yil sonra da sigara icmeye
devam edecegini disindiugund belirtmistir (%90,7). Bu sonug, birakma davranisina
iliskin istegin veya motivasyonun sinirli oldugunu gosteren dider gostergelerle
uyumludur ve sigara birakma surecinde davranis degisikliginin cogu birey icin zorlu bir
sure¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Son olarak, sigarayl ne zaman icme istedi uyandirdigina dair tetikleyiciler
dederlendirildiginde kahve/cay (%94,2), yemek sonrasi (%81,3), is molalari (%41,2),
sosyal ortamlarda sigara icenleri gormek (%45,6) ve sigara teklif edilmesi (%61,7) gibi
durumlarin ylksek oranlarla bildirildigi goriulmektedir. Bu bulgular, sigara icme
davranisinin yalnizca nikotin yoksunlugu ile degil, ayni zamanda glnliik yasam rutininin
belirli anlarina ve sosyal baglamlara siki bicimde bagli olduguna isaret etmektedir.

Bu gostergelerin tiimd birlikte degerlendirildiginde, sigara kullaniminin
fizyolojik bagimliigin yani sira aliskanlik dongiileri, sosyal baglam ve
tetikleyici durumlarla yakindan iliskili oldugu net bicimde
gorulmektedir.

Arastirma verileri, katiimcilarin sigarayi sturdirme davranislarinin
cok boyutlu oldugunu ve sigara birakma siirecinin fiziksel yoksunluk
kadar davranissal ve algisal bilesenlerden de etkilendigini
gostermektedir.
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VIIl. BIRAKMA EGILiMi VE MOTIVASYON

Bu bolumde, katiimcilarin sigarayi birakmaya yonelik istek duzeyleri, birakma niyetleri,
motivasyon seviyeleri ve bu dediskenlerin bagimliik gostergeleriyle iliskisi
sunulmaktadir. Bulgular, Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi
kapsaminda katiimci beyanlarina dayanr.

7.1. Birakma Istegi

Arastirmada katilimcilara sigarayr birakma konusundaki dusunceleri sorulmustur.
Verilere gore (¢ ana egilim o6ne cikmaktadir:

Birakmak istiyorum
ve birakacagim
15%

Birakmak istemiyorum
41%

Birakmam gerektigini
biliyorum ancak birakmak
istemiyorum
44%
Bu dagilim, katiimcilarin cogunda birakma gerekliligi farkindaligi bulunmasina karsin,
davranis dedisikligine yonelik istedin sinirli oldugunu gostermektedir.
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/.2. Motivasyon Duzeyi

Sigaray! birakma motivasyonu, bireyin birakma niyeti ve potansiyel davranis degisimi
acisindan kritik bir gostergedir. Arastirmada motivasyon dizeyi su sekilde dagilmistir:
Orta-yuksek
diizeyde motive
10.7%

Biraz motive
19.9%

Hi¢ motive degil
69.4%

Bu bulgu, katilimcilarin buyuk bolumunun sigarayr birakma konusunda dusuk
motivasyon seviyesine sahip oldugunu gostermektedir.

/.3. Birakma Denemesi Deneyimi

Katilimcilarin sigarayi birakma gecmisi degerlendirilmistir:

e Daha dnce en az bir kez birakma denemesi yapanlar: %41,0
e Hic birakma denemesi yapmayanlar: %59,0

Bu dagilim, genis bir kesimin birakma denemesinde bulundugunu ancak denemelerin
cogunlukla kalici basariya donismedigini gostermektedir.
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7.4. Motivasyon, Bagimlilik ve Birakma Niyeti
Arasindaki Iliskiler

Arastirmanin bulgulari, motivasyon diizeyi ile bagimlilik gostergeleri ve birakma niyeti
arasinda belirgin iliskiler bulundugunu gostermektedir.

o Motivasyon - Birakma Niyeti iliskisi
“Birakmak istiyorum ve birakacadim” diyenlerin orani yalnizca %15,0 olup, bu grubun
motivasyon dlizeyinin diger iki gruba gore daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Hic motive olmayan bireylerin oraninin ¢ok yuksek olmasi (%69,4), birakma
davranisinin  onundeki en onemli engelin  motivasyon eksikligi oldugunu
gostermektedir.

o Motivasyon - Bagimlilik Algisi iliskisi
Kendisini  “bagimli” olarak tanimlayan bireylerin orani (%64,2), bagimllik
farkindaliginin giicli oldugunu gostermektedir. Ancak, yiiksek bagimllik algisi yiksek
motivasyona donusmemektedir.

Bu durum, sigara birakma surecinin yalnizca farkindalikla degil, davranissal ve
duygusal bariyerlerle de baglantili oldugunu ortaya koymaktadir.

o Birakma Istegi - Yoksunluk Iliskisi

Yoksunluk doneminde rahatsizlik hissedenlerin orani yiksek oldudu icin (%67,3),
birakma dusuncesi olan bireylerde bile yoksunluk beklentisi bir engel olusturmaktadir.
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/.5. Birakma Niyetinin Davranissal Aciklamasi

Arastirma verilerine gore bireylerin onemli bir kismi sigarayi birakmak istememekte
(%41,0) veya birakmasi gerektigini bilmesine ragmen istememektedir (%44,0).

Bu iki grubun toplami %85’tir. Bu oran, birakma davranisinin oniinde onemli bir “istek
bariyeri” oldugunu gostermektedir.

Birakma istegi ylksek olan %15'lik grup ise sigarayl birakma acisindan en potansiyel
alt grubu olusturmaktadir. Bu grup, bagimlilk gostergeleri ve yoksunluk algisi

nedeniyle zorlanabilmekle birlikte, birakmaya yonelik psikolojik hazirligin en yiksek
oldugu gruptur.

7.6. Gelecek Yila Yonelik Birakma Algisi

Katilimcilarin sigarayi birakmaya yonelik gelecek beklentileri de arastirilmistir:

e Bir yil sonra da sigara iciyor olacadini dustinenler: %90,7
e Bir yil sonra sigarayi birakmis olacagini dustinenler: %9,3

Bu bulgu, birakma istedi ve birakmaya yonelik 6z-yeterlik algisinin distk seviyede
oldugunu; katiimcilarin  ¢ogunlugunun sigarayr gelecekte de slrdirecegini
ongordigunu gostermektedir.
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7/.7. Genel Degerlendirme

Bu bolumde sunulan bulgular, katilimcilarin sigarayi birakma davranisina yonelik i¢sel
hazirlik diizeylerinin dustkligini gostermektedir. Arastirmada birakma gerekliligini
kabul edenlerin orani yiksek olmasina ragmen (%44,0), birakma istegi ve motivasyon
seviyeleri buna paralellik gostermemektedir.

Ayrica, bagimllik algisinin glicli olmasi (%64,2 bagiml hisseden) ve yoksunluk
donemindeki rahatsizlik dizeylerinin yliksek olmasi (%67,3 rahatsiz hisseden)
bireylerin birakma niyetinin davranisa donusmesinde onemli bir engel olusturmaktadir.

Sigara icme davranisinin gelecege yonelik beklentilerde de giclu bir sireklilik algisi
yarattigi gortilmektedir. Katilimcilarin cok buytk kismi (%90,7), bir yil sonra da sigara
icmeye devam edecedini distinmektedir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde,
birakma istegdiyle davranis arasinda genis bir bosluk oldugu;

birakma motivasyonunun diisiik, bagimllik gostergelerinin

ise yliksek seyrettigi goriilmektedir.
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VIIl. TETIKLEYICI DAVRANISLAR

Bu bolimde sigara icme istegini artiran durumlar ve baglamsal tetikleyiciler,
katiimcilarin - beyanlari  dogrultusunda sunulmaktadir. Bulgular, sigara icme
davranisinin yalnizca nikotin yoksunluguna bagli olmadigini; gunlik rutinler, sosyal
etkilesimler ve cevresel ipuclarinin sigara icme kararinda belirleyici rol oynadigini
gostermektedir.

8.1. Sigara Igme isteginin Sikligi

50

40

30
< 24
16

20

Katilimcilarin sigara icme isteginin ne kadar siklikla ortaya ciktigina iliskin dagilim su
10

sekildedir:
44
12
4 -
o I

Hic gelmez Nadiren gelir Bazen gelir Sik sik gelir Cok sik gelir

Bu dagilim, 6rneklemin blyik boliimiinde sigara icme istedinin giin icinde sik veya cok
sik ortaya ciktigini gostermektedir. Ozellikle “sik sik” diyenlerin oraninin yiiksek olmast,
sigara icme davranisinin rutin ve otomatik bir nitelik tasidigini ortaya koymaktadir.
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8.2. Gunluk Rutinlere Bagli Tetikleyiciler

e Kahve veya Cay icme
Katiimcailarin %94,2’si, cay veya kahve i¢cmenin sigara i¢cme istegini artirdigini
belirtmistir.

Bu oran, kahve/cay tiketiminin sigara icme davranisiyla neredeyse evrensel diizeyde
eslestigini gostermektedir.

e Yemek Sonrasi
Sigara icme isteginin en glclu ikinci tetikleyicisi yemek sonrasidir.
Katiimcilarin %81,3'l, yemeklerden sonra sigara icme isteginin belirgin sekilde
arttigini ifade etmistir.

Bu sonug, yemek sonrasi sigara icmenin birgok kisi igin kosullanmis bir aliskanlik
oldugunu gostermektedir.

8.3. Sosyal ve Cevresel Tetikleyiciler

Sigara icme istedi, sosyal ortamlarda ve cevresel karsilasmalarda da belirgin bicimde
artmaktadir.

e Sigara Teklif Edilmesi: Katiimcilarin %61,7’si, sigara teklif edilmesinin icme
istegini tetikledigini belirtmistir.

e Sigara lcenleri Gérmek: Sosyal ortamlarda sigara icen birini gormek,
katiimcilarin %45,6’sinda sigara icme istegini artirmaktadir.

o Is Molalari: Katiimcilarin %41,2’si, is molalarinin sigara icme istegini
tetikledigini soylemistir.

e Alkol Kullanimi: Alkol kullanimi, sigara i¢cme istegini artiran onemli bir

sosyal tetikleyicidir. Arastirmaya gore katilimcilarin %33,3'0, alkolin sigara
icme istegdini artirdigini ifade etmistir.
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8.4. Cevresel Baglam ve Tetikleyici Yogunlugu

Arastirma bulgulari, sigara icme isteginin sikliginin ve tetikleyici ¢esitliliginin genis bir
davranissal yelpazeye yayildigini gostermektedir.

Katilimcilarin hem 6zel alanlarda (kahve/cay icme, yemek sonrasi), hem is ortaminda
(mola anlari), hem de sosyal ortamlarda (sigara icenleri gormek, sigara teklif edilmesi)

sigara icme istegiyle karsilastiklari gorilmektedir.

Bu veriler, sigara igme davranisginin:

Gunluk rutinlere,

Sosyal ortamlara,

Aliskanlik dongulerine,

Cevresel ipuclarina

derinden entegre oldugunu gostermektedir.

8.5. Tetikleyicilerin Fizyolojik ve Davranissal
Bagimulikla Birlikteligi

Arastirmada yer alan tetikleyici verileri, bagimlligin fizyolojik yonleriyle birlikte
dederlendirilince onemli bir iliski ortaya ¢ikmaktadir:

e Sabah uyanir uyanmaz icenlerin oraninin ylksek olmasi (%47,5),
e Sigarasiz kalma stiresinin kisa olmasi (%79’'un 1 giin veya daha kisa),
e Yoksunluk rahatsizligi yasayanlarin oraninin ylksek olmasi (%67,3),

Gunluk rutin-tetikleyici donglsu ile bagimllik belirtilerinin birbirini gliclendirdigini
gostermektedir.

Bu tablo, sigara icme davranisinin yalnizca nikotin ihtiyacindan kaynaklanmadigini;
sigara igme davranisinin aliskanlk kaliplari, cevresel uyaranlar ve sosyal

baglamlarla pekistigini gostermektedir.
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8.6. Tetikleyici Bulgularin Genel Degerlendirmesi

Arastirma sonuclari, sigara icme isteginin katiimcilarin glinliik yasamindaki cok cesitli
durumlarda ortaya ciktigini ve bu durumlarin cogunlukla aliskanlik temelli, baglamsal
ve sosyal uyaranlarla iliskili oldugunu gostermektedir.

Glnllk rutine bagdl tetikleyiciler arasinda 6zellikle iki unsur 6ne cikmaktadir: cay/kahve
tiketimi ve yemek sonrasi donemi.

Katilimcilarin neredeyse tamami (%94,2) cay veya kahve icerken sigara igme istedinin
ortaya ciktigini bildirmistir. Bu oran, bu ikilinin sigara icme davranisiyla cok giicli ve
neredeyse evrensel bir bicimde eslestigini gostermektedir. Cay ve kahve, glnlik
yasamin sik tekrar eden aktiviteleridir ve sigara ile birlikte tiketilme aliskanligi zaman
icinde bir kosullanma yaratmaktadir. Dolayisiyla katiimcilarin buyuk kismi icin bu
iceceklerin tlketildigi her an otomatik bir sigara cagristiricisi haline gelmistir.

Benzer sekilde, yemeklerden sonra sigara icme isteginin cok yiksek oldugu
gorilmektedir (%81,3). Bu bulgu, yemek sonrasi donemin — sindirimden bagimsiz
bicimde — katilimcilar arasinda sigara icme davranisiyla yillar icinde yerlesmis bir
“tamamlama ritteli” niteligi tasidigini gostermektedir. Yemek sonrasi sigara isteginin
yuksekligi, sigara davranisinin biyolojik ihtiyactan ziyade rutinlerin bir parcasi olarak
surduraldigunu isaret etmektedir.

Arastirma bulgulari, sosyal etkilesimlerin ve cevresel uyaranlarin da sigara igme
davranisini belirgin sekilde tetikledigini ortaya koymaktadir. Katilimcilarin %61,7’si
sigara teklif edildiginde icme istedinin arttigini belirtmistir. Bu bulgu, sosyal
ortamlarda sigaraya yonelik “teklif kilturunun” davranis Uzerinde guclu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ayrica, sigara icen kisilerin vartigi katiimcilarin %45,6’sinda
sigara icme istegini artirmaktadir. Bu durum, cevrede sigara icildigini gormekle
tetiklenen otomatik bir davranis egilimini yansitmaktadir.

ls ortami da tetikleyici bir baglam olarak éne cikmaktadir. Katiimcilarin %41,2’si is
molalarinin sigara icme istegini artirdigini ifade etmistir. Bu sonug, calisma yasaminda
“mola = sigara” iliskisinin yerlestigini gostermektedir. s molalari, cogu kisi icin hem
kisa bir dinlenme ani hem de sigara igme firsati olarak kodlanmaktadir. Bu eslesme,
davranisin calisma hayati rutinleriyle baglandidini ortaya koymaktadir.
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Alkol kullanimi ise sigara icme istedini artiran diger onemli bir baglamsal tetikleyicidir.
Katiimailarin %33,3'4, alkol tiiketimi sirasinda sigara icme istegdinin belirgin sekilde
yukseldigini bildirmistir. Bu sonuc, alkoliin sosyal baglamda sigara icme davranisiyla
siklikla birlikte goruldigiini ve iki davranis arasinda ogrenilmis bir eslesme oldugunu
gostermektedir.

Bu tetikleyicilerin sikligi, tek tek incelendiginde dahi yiksek olmakla birlikte,
arastirmada sigara icme istegi siklginin genel dagiimi da dikkate alindiginda
tetikleyici yogunlugunun ne kadar belirgin oldugu ortaya cikmaktadir. Katiimcilarin
%44,0"1 sigara icme istegini “sik sik”, %12,1'i ise “cok sik” yasadigini ifade etmistir;
buna karsilik istedin “hic ortaya cikmadigini” séyleyenlerin orani yalnizca %4,0’dir. Bu
dagiim, tetikleyici durumlarin giin icinde cok sik karsilasildigini ve sigara icme
davranisinin bu uyaranlara yanit olarak tekrarladigini gostermektedir.

Ozetle, arastirma verileri sigara icme isteginin:

Giinliik rutinin tekrar eden parcalarina (cay/kahve, yemek
sonrasi),

Calisma ortaminin temel yapi taslarina (is molalari),
Sosyal etkilesimlere (sigara teklifi, sigara icenleri gormek),
Bos zaman/sosyal aktivitelere (alkol tiiketimi),

Yerlesmis oldugunu ve bu durumlarin onemli bir
bolimdnin katiimcilarin blyldk ¢ogunlugunda sigara
icme istegini tetikledigini ortaya koymaktadir.

Bu bulgular, sigara icme davranisinin  nikotin
yoksunlugu + tetikleyici baglam kombinasyonu ile
surdugini ve tetikleyici yonetiminin sigara birakma
surecinde kritik bir rol oynadigini veri bazli bicimde
gostermektedir.
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IX. SIGARA ICMEYi SURDURME NEDENLERI VE
PSIKOLOJIK ISLEVLER

Bu bolum, katilimcilarin sigara icmeye devam etme nedenlerini ve sigaranin
onlar icin ne tiir psikolojik veya sosyal islevler gordigiini ortaya koymaktadir.
Bulgular, sigara kullaniminin yalnizca fizyolojik bagimlilik nedeniyle degil, ayni
zamanda aliskanlik, haz, sosyal uyum, duygusal duzenleme ve algilanan
psikoaktif etkiler yoluyla strdirildiguni gostermektedir.

9.1. Sigaray1 Zevkli Bulma

Katilimcilarin biylk cogunlugu sigarayi “zevkli” olarak degerlendirmistir.
e Sigarayi zevkli bulanlarin orani: %74,1

Bu oran, sigaranin yalnizca bagimliliktan dedgil, katiimcilarin 6nemli bir kisminda “haz
verici bir davranis” olarak algilanmasindan kaynaklandigini gostermektedir.

9.2. Psikoaktif Etkilerin Algilanmasi

Katiimcilarin bir bolimi sigaranin kendilerinde belirli psikoaktif etkiler yarattigini
belirtmistir.

e Psikoaktif etki (6rnedin "acilma", "rahatlama", "etki hissi"): %31,1
Bu bulgu, sigara icenlerin bir kisminin sigarayi yalnizca aliskanlik olarak degil, duygu

durumunu veya zihinsel uyanikligini etkileyen bir arac olarak gordigini
gostermektedir.
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9.3. Cevreye Uyum Saglama

Katiimailarin yarisindan fazlasi sigara icmeyi cevrelerine uyum saglama nedeniyle
surdurduguni belirtmistir.

e Cevreye uyum saglamak icin sigara ictigini belirtenler: %51,4

Bu oran, sigara kullaniminin sosyal normlarla ve cevresel baskilarla sekillenebildigini
gostermektedir.

9.4. Sigara Icen insan imajindan Hoslanma

Sigara icmenin “imaj” boyutu da arastirmada ortaya cikmistir.
e “Sigaraicen insan imajini begeniyorum” diyenler: %31,7

Bu bulgu, sigaranin bazi bireyler icin bir kimlik veya dis gorunus unsuru olarak
algilandigini gostermektedir.

9.5. Ailede ve Cocukluk Ortamindaki Etkiler

Arastirma, sigara icme davranisinin kokeninde ¢ocukluk donemi rol-model etkilerinin
belirgin oldugunu gostermektedir.

Cocuklukta babanin sigara ictigini belirtenler: %33,5

Cocuklukta iki ebeveynin birden sigara ictigini belirtenler: %25,3

Cocuklukta misafirlere evde sigara icilmesine izin verilenler: %38,2

Cocuklukta ebeveynin sigaranin zararlari Gzerine “hi¢ uyarmadigi” bireyler: %16,0

“Nadiren uyarildi” diyen bireyler: %45,3
Bu bulgular, cocukluk donemindeki sigara gortndrliginin ve sigaraya iliskin yetersiz

uyarilarin sigara kullanim davranisinin ilerleyen vyillarda surdurilmesine katkida
bulunabilecegini gostermektedir.
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9.6. Sosyal Ortamlarin Etkisi

Sigarayi slrdirme davranisinda sosyal ortamlarin etkisi belirgindir.
e Sosyal cevrede sigara icenlerin bulundugunu soyleyenler: %58,7
Bu sonug, sigara icenlerin cogunun sigara icen kisilerle cevrili oldugunu ve sosyal

karsilasmalarin sigara icmeyi pekistirdigini gostermektedir.

9.7. Rahatlama ve Stresle Basa Cikma Algisi

Katiimcilarin cok buyutk bolimu sigaranin kendilerine rahatlama veya stresle basa
ctkma imkani verdigini distinmektedir. Bu oranlar arastirmanin ilerleyen bolimlerinde
detayli verilse de, surdurtcu nedenler arasinda da onemli yer tutmaktadir.

Bu algi, sigara igme davranisinin duygusal dizenleme ile yakindan iliskili olduguna
isaret etmektedir.

(Not: Bu bolumdeki yluzdelere iliskin detayli veriler ilerleyen bolimde “Konsantrasyon
ve Psikolojik Etkiler” basliginda sunulmaktadir.)
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9.8. Genel Degerlendirme

Arastirmanin tim bu bulgulari birlikte degerlendirildiginde, sigara icmeye devam etme
nedenlerinin su temel basliklarda toplandigi gortilmektedir:

e Haz alma: Katilimcilarin dortte ucgunden fazlasi sigarayr zevkli bulmaktadir
(%74,1).

e Duygusal ve psikolojik islev: Psikoaktif etki algisi belirgindir (%31,1).

e Sosyal uyum: Cevre baskisi veya sosyal ortamla uyum saglama onemli bir etkendir
(%51,4).

o Kimlik/imaj: Sigara icen imajini cazip bulan 6nemli bir grup vardir (%31,7).

e Cocukluk aliskanlik aktarimi: Ebeveynin/ev ortaminin sigaraya izin vermesi ylksek

orandadir (or. iki ebeveyn iciyor: %25,3; misafirlere sigara izni: %38,2).

Bu bulgular, sigara icme davranisinin yalnizca nikotin
ihtiyacindan degil, aliskanlik aktarimi, sosyal uyum,

ogrenilmis ritiieller, algilanan haz ve psikolojik islevler gibi
cok boyutlu etkenlerden etkilendigini gostermektedir.
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X. SAGLIK, EKONOMIK VE SOSYAL ALGILAR

Bu bolim, sigara kullaniminin katilimcilar tarafindan nasil algilandigini; saglik,
maddi durum ve sosyal yasam uzerindeki etkilerine dair 06znel
dederlendirmelerini ortaya koymaktadir. Bulgular, sigara kullaniminin fiziksel
saglik belirtilerinden ekonomik yik hissine; sosyal iliskilerden kisisel iyi olus
algisina kadar genis bir alanda farkli etkiler yarattigini gostermektedir.

10.1. Sagliga Dair Algilar

Arastirma, sigaranin katiimcilarin saglik durumlarina iliskin 6znel algilar Gzerinde
belirgin etkileri oldugunu gostermektedir. Katilimcilar, sigaranin 6zellikle solunum
performansini ve genel sagliklarini belirgin bicimde olumsuz etkiledigini ifade
etmistir.

e Solunum ve Fiziksel Saglik
- Sigaranin solunum performansini olumsuz etkiledigini diisiinenler: %65,8
- Sigaranin genel sagliga zarar verdigini diistinenler: %61,2
- Fiziksel kapasitesinin azaldigini belirtenler: %40,9

Bu bulgular, sigara kullaniminin fiziksel guc, nefes kapasitesi ve genel iyilik haline
iliskin algilarda belirgin bir bozulma yarattigini géstermektedir.

o Enerji ve Uykuyla llgili Algilar
- Enerji seviyesinin etkilendigini belirtenler: %28,5

- Uyku diizeninin bozuldugunu soyleyenler: %29,5

Bu oranlar, katilimcilarin 6nemli bir boluminun gunlik yasam kalitesi Uzerinde
sigaranin olumsuz bir etkisi oldugunu disindiginu gostermektedir.
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o Sindirim ve Istahtaki Etkiler
- Sigaranin sindirim iizerinde olumsuz etki yarattigini belirtenler: %25,1
- Sigaranin istah kontroliinii etkiledigini diistinenler: %30,5

Bu bulgular, sigaranin metabolik sureclere iliskin algilarda da belirgin bir yer
tuttugunu gostermektedir.

10.2. Ekonomik Etkilere Dair Algilar

Sigara kullaniminin ekonomik etkileri arastirmada guclu sekilde ortaya cikmistir.
Katilimailarin yalnizca %5,3', sigara kullaniminin maddi durumlarini hic etkilemedigini
ifade etmistir.

Buna karsilik cogunluk, sigaranin mali ylk olusturdugunu distinmektedir:

Az etkiliyor
Orta diizeyde etkiliyor
Guclu bir etkisi var

Hicg etkilemiyor

0 10 20 30 40
%

Bu bulgular, sigara kullaniminin ekonomik acidan rahatsizlik veren bir yuke
donustugunt ve finansal baskinin  katiimclarin  6nemli bir kismi tarafindan
hissedildigini gostermektedir .
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10.3. Sosyal iliskilere Dair Algilar

Arastirma, sigara kullaniminin sosyal yasam ve kisiler arasi iliskiler uzerindeki
algilanan etkilerini de degerlendirmektedir.

e Sosyal lliskilerde Etki

Sosyal iligkileri olumlu etkiliyor
Olumsuz etkiliyor

Sosyal iliskileri etkilemiyor 76

40 60 80
%

Bu bulgular, katiimcilarin cogunlugunun sigaranin sosyal iliskilerine zarar vermedidini
distndugini gostermektedir.

e Aile lliskilerinde Etki
- Sigaranin aile iliskilerini etkiledigini soyleyenler: %49,4

Bu oran, sigaranin ozellikle aile ici dinamiklerde gerilim kaynagi olabildigine isaret
etmektedir.
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10.4. Sosyallesme ve Rahatlama Algilari

Sigara, katiimcilarin codu icin yalnizca bir Grin degil, belirli sosyal ve psikolojik
islevlerle iliskilendirilen bir davranis bigimidir.

Sosyallesmeye katki sagladigini diisiinenler: %80,7

e Sigaranin rahatlatici oldugunu soyleyenler: %84,3

Cevrede sigara icenlerin fazla olmasinin kendi sigara tiketimlerini artirdigini
soyleyenler: %80,7

e Sigaranin giinliik rutinin 6nemli bir parcasi oldugunu belirtenler: %86,8

Bu bulgular, sigaranin bircok katilimci icin sosyal bag kurma, duygu diizenleme ve
gunlik yasam akisinin devami acisindan psikolojik bir islev gordiugini ortaya
koymaktadir.

10.5. Toplumsal Algi ve Damgalanma Deneyimi

Arastirma, sigara icen bireylerin toplumdaki konumlarina iliskin 6znel deneyimlerini de
ortaya koymustur:

Sigara igmenin olumsuz toplum algisina yol actigini soyleyenler: %29,6
Sigara icen olarak sosyal dislanma hissedenler: %27,0

Deger azalmasi hissi yasayanlar: %28,0

Haksiz muamele gordigund daslnenler: %33,0

Akran gruplarinda elestiri aldigini soyleyenler: %28,0

Bu sonuclar, bazi bireylerde sigara icme davranisinin sosyal baski ve damgalanma ile
iliskilendirildigini gostermektedir.
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10.6. Genel Degerlendirme

Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi, sigara kullanimina iliskin saglik,
ekonomik ve sosyal algilarin cok boyutlu ve kimi zaman celiskili bir yapi sergiledigini
gostermektedir.

(1) Saglik Algilarinin Iki Yénlii Yapisi
Arastirma sonuclarina gore katilimcilarin biyuk bir bolimu sigaranin saglik acisindan
olumsuz etkilerini agik¢a fark etmektedir.

e Solunum performansinin bozuldugunu dustnenlerin orani %65,8,
e Genel saglik durumunun kotu etkilendigini belirtenlerin orani %61,2'dir.

Bu iki bulgu, sigara icen bireylerin kendi saglik durumlari Gzerinde ciddi olumsuzluklar
yasadiklarini kabul ettiklerini gostermektedir.

Bununla birlikte eneriji, uyku, fiziksel kapasite ve sindirim gibi daha gunluk fonksiyonel
alanlardaki etkiler daha disuk oranlarla ifade edilmistir (6rn. enerji %28,5, uyku diizeni
%29,5, fiziksel kapasite %40,9).

Bu farkliliklar, katiimcilarin sigaranin akut etkilerinden ziyade daha cok nefes darligi ve
genel saglik kotilesmesi gibi daha belirgin etkileri fark ettiklerini; buna karsin daha
ince gunlik etkilere yonelik farkindaligin daha diisiik oldugunu gostermektedir.

(2) Ekonomik Etkinin Algilanmasi: Yaygin Bir Yiik
Katiimallarin - yalnmizca %5,3'G  sigaranin - maddi durumlarini  hi¢ etkilemedigini
soylemistir.

Buna karsilik:
o “Az etkiliyor” diyenler %36,7,
e “Orta dlzeyde etkiliyor” diyenler %22,6,
o “Etkisi glcli” diyenler %35,4 oranindadir.

Bu dagilim, sigara kullaniminin ekonomik acgidan yaygin bir yik olarak algilandigini
gostermektedir.
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Katiimcilarin biyik codunlugu alt-orta gelir grubunda bulundugu icin (bu bilgi
arastirmanin sosyodemografik bolimunde verilmistir), bu maliyet algisinin daha da
belirgin bir baski olusturdugu anlasiimaktadir.

Veriler, ekonomik yikin katiimcilarin 6nemli bir kismi tarafindan dogrudan
hissedildigini ve sigara kullaniminin kisisel butcede fark edilir bir maliyet
olusturdugunu ortaya koymaktadir.

(3) Sosyal iliskilerde Nétr Alg, Aile icinde Daha Belirgin Etki
Katiimcilarin cogu sigaranin genel sosyal iliskilerini etkilemedigini distinmektedir
(%76,3).

Bu bulgu, sigara icmenin sosyal yasamda genellikle bir engel olarak gorilmedigine
isaret etmektedir.

Buna karsin, aile ici iliskiler s6z konusu oldugunda ¢ok daha belirgin bir etki ortaya
ctkmaktadir:
e Katiimcilarin %49,4°0, sigara kullaniminin aile iliskilerini olumsuz etkiledigini
soylemistir.

Bu sonug, sigaranin aile icinde gerginlik yaratan bir unsur olabildigini ve sosyal ylkiin
“genel toplum”dan ¢ok “ev ici sosyal cevrede” hissedildigini gostermektedir.

(4) Sosyallesme ve Rahatlama: Sigaranin En Gliclti Olumlu Algilari
Sigara icmenin olumlu algilanan yonleri, arastirmada en yuksek oranlarla ifade edilen
bulgular arasindadir:

e Sigaranin sosyallesmeye katki sagladigini distnenler: %80,7
e Sigaranin rahatlatici oldugunu soyleyenler: %84,3
e Sigara icmenin glnlik rutinin 6nemli bir parcasi oldugunu belirtenler: %86,8

Bu oranlar, sigaranin katilimcilarin yasaminda sadece bir bagimlilik nesnesi olmadigin;

ayni zamanda sosyal bag, rahatlama ve rutinlesmis davranis dongtsu acgisindan pozitif
bir islev gorduglnu gostermektedir.
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Bu islevsellik algisi, sigarayl birakmayi zorlastiran onemli bir psikososyal faktordur.
Clnkl sigara kullanicilar sigarayi yalnizca bir zarar kaynagi olarak degil, glindelik
hayatin “tamamlayici bir parcasi” olarak algilamaktadir.

(5) Toplumsal Algi ve Damgalanma: Celiskili Bir Deneyim
Toplumsal seviyede sigara icenlere yonelik algi olumsuz olabilirken, katiimcilarin bunu
kisisel olarak nasil deneyimledigi daha karmasiktir:

Olumsuz toplum algisi oldugunu distnenler: %29,6
Sosyal dislanma yasayanlar: %27,0

e Deger azalmasi hissedenler: %28,0

e Haksiz muamele gordigunu distnenler: %33,0

[ ]
Bu oranlar, sigara icme davranisinin toplumun timinde olumsuz algilandigini; bazi
bireylerde bu durumun damgalama veya sosyal baski olarak deneyimlendigini
gostermektedir.

Ancak sigaranin sosyallesme tzerindeki olumlu algisi (%80,7) ile toplum baskisi algisi
(%29,6) beraber degerlendirildiginde, sigaranin sosyal alanda hem pozitif hem negatif

algilara sahip oldugu gorilmektedir.

Bu celiskili tablo, sigara icen bireylerin sosyal ¢evrede hem destekleyici hem baskilayici
faktorlerle karsilastigini gostermektedir.
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(6) Genel Sonuc¢
Bu boliimiin tim bulgulari bir arada degerlendirildiginde:

e Sigara katiimcilarin buyik boliminde sadlik acisindan belirgin zarar algisi
yaratmaktadir.

e Sigara ekonomik bir yik olarak acik bicimde hissedilmektedir.

e Sigaranin sosyal iliskiler tGzerindeki etkisi genel iliskilerde notr, aile icinde ise
belirgin olumsuzdur.

e Sigaraya yuklenen rahatlatici, sosyallestirici ve davranissal rutin islevleri cok
gucludur.

e Sigara kullanimina yonelik toplumsal baski ve damgalanma deneyimi belli bir
seviyede varligini korumaktadir.

Tiim bu bulgular, sigara kullaniminin katilimcilar icin hem zararli hem
islevsel olarak algilandigini, dolayisiyla sigara birakma siirecinin
yalnizca saglik temelli degil, psikolojik, sosyal ve davranissal

boyutlariyla birlikte ele alinmasi gerektigini veri temelli bicimde ortaya
koymaktadir.
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XI. BIRAKMA DENEYIMLERI VE KULLANILAN
YONTEMLER

Bu bolumde, katiimcilarin sigarayr birakmaya yonelik gecmis deneyimleri, daha once
denedikleri yontemler ve sigara birakma sirecine iliskin inan¢ ve edilimleri
sunulmaktadir. Tum bulgular katiimci beyanlarina dayanmakta olup Sigara Kullanimi
ve Birakma Egilimleri Arastirmasi verilerinden alinmistir.

11.1. Daha Onceki Birakma Denemeleri

Katilimcilarin sigarayi birakma gecmisi su sekildedir:

e Birakma denemesi yapmis olanlar: %41,0
e Hic birakma denemesi yapmamis olanlar: %59,0

Bu bulgu, orneklemin énemli bir bolimindn en az bir kez sigarayi birakmayi denedigini,
ancak cogunlugun hig girisimde bulunmadigini gostermektedir.

11.2. Birakma Denemesi Yapanlarin Sosyodemografik
Ozelliklere Gére Dagilimi

Arastirma verileri, birakma denemesi yapan bireylerin bazi ozelliklerde farklilastigini
gostermektedir:

e Medeni durum

Birakma denemesi yapanlar arasinda evli olanlarin orani %55,1'dir, bekar olanlarin
orani ise daha dusuktur.
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e Cocuk sahibi olma
Birakma denemesi yapanlarin %61,4'0 cocuk sahibidir, hic denemeyenlerde bu oran

%50,8'dir.

Bu iki bulgu birlikte degerlendirildiginde, aile sorumluluguna sahip bireylerde birakma
girisimlerinin daha sik oldugu gorilmektedir.

11.3. Birakma Denemesi Yapanlarin Bagimlilik ve
Motivasyon Ozellikleri

Arastirma, birakmayr denemis olanlarin bagimllik ve motivasyon gostergelerinde
belirgin farkliliklar bulundugunu gostermektedir.

o Oznel bagimllik algisi
- Birakma denemesi yapanlarda kendini “bagiml” hissedenlerin orani %69,4,
- Hi¢ denemeyenlerde ise %60,6'dir.

e Yoksunluk rahatsizligi
- “Cok rahatsiz olurum” diyenlerin orani birakma denemesi yapanlarda %37,0,

- Hic denemeyenlerde %28,4'tur.

Bu noktalar, birakma denemesi yapan bireylerin bagimllik dizeylerini daha yogun
yasadiklarini gostermektedir.
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11.4. Birakma Niyeti ile Deneme Arasindaki
FarkUliklar

Birakma denemesi yapan bireyler, birakma istegi acisindan daha ylksek egilime
sahiptir:

e “Birakmak istiyorum ve birakacagim” diyenlerin orani birakma denemesi
yapanlarda %21,6,
e Hic denemeyenlerde %10,1'dir.

Bu bulgu, birakma istedinin birakma davranisiyla iliskili oldugunu gostermektedir.

11.5. Kullanilan Birakma Yontemleri

Birakma denemesi yapan katiimcilara daha once hangi yontemleri kullandiklari
sorulmustur. Bulgular soyledir:

Egzersiz yapmak: %12,6
¢ Nikotin sakizi/bant: %7,5
e Bitkisel uriinler: %7,1

o Receteli ilaglar: %5,4

e Psikolojik destek: %4,0

e E-sigara: %3,2

e Diger yontemler: %6,5

Bu dagilim, sigara birakma girisimlerinde bilimsel yontemlerin (nikotin replasmani,
receteli ilaclar) diisiik oranda denendigini, daha kolay erisilebilir yontemlerin daha sik
tercih edildigini gostermektedir.
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11.6. Etkili Olduguna inanilan Yontemler

Arastirma, katilimcilarin hangi birakma yontemlerini etkili buldugunu da ortaya
koymaktadir:

¢ Receteli ilaclarin etkili olduguna inananlar: %80,1

Yardimsiz birakmanin etkili olduguna inananlar: %80,8

Sigara birakma uygulamalarinin etkili oldugunu diisiinenler: %71,7

NRT yonteminin etkili olduguna inananlar: Nikotin sakizi/bantla ilgili inang

yuzdeleri ilgili tablolarda belirtilmistir.

Egzersizin etkili olacagina inananlar: %82,4

Bu bulgular, etkili yontemlere glvenin yiksek olmasina ragmen kullanim oranlarinin
dustk oldugunu gostermektedir.

11.7. E-Sigaraya Yonelik Tutumlar

Katilimcilarin e-sigarayl birakma yontemi olarak dederlendirmelerine iliskin bulgular
asagidaki gibidir:

e “Sigarayi birakmak icin etkili bir yontem degildir” diyenler: %60,5
o “Etkili olabilir” diyenler: %39,5
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Ayrica e-sigaranin tatmin duzeyi ile ilgili bulgular:

e “Hic tatmin edici degil” veya “az tatmin edici”: %70,5 (toplam)

e “Tatmin edici” bulanlar: %29,5

Bu sonug, e-sigaraya yonelik memnuniyetin diisik oldugunu ve cogu katilimcinin bu
urlinG sigara birakma araci olarak gormedigini gostermektedir.

11.8. Hekim Tavsiyesinin Etkisi

Arastirmaya gore, katiimcilarin %58,1'i bir hekimden sigarayl birakma konusunda
tavsiye almistir.

Bu bulgu, saglik profesyonellerinin sigara birakma siirecinde onemli bir rol oynadigini
ve bireylerin birakma niyetinin sekillenmesinde etkili olabildigini gostermektedir.

11.9. Medyada Sigarayi Birakmaya Yonelik Iceriklere
Maruz Kalma

Katiimcilarin son bir ay icinde sigaranin zararlarina iliskin iceriklere maruz kalma
oranlari soyledir:

e TV/YouTube programi gorenler: %43,0
e Gazete/dergi/internet haberi gérenler: %27,5

Bu bulgular, gorsel-isitsel medyanin sigara zararlari konusunda daha yuksek
gorindrlige sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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11.10. Genel Degerlendirme

Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi, katiimcilarin sigara birakma
deneyimlerinin ve kullanilan yontemlerin oldukca heterojen bir yapiya sahip oldugunu,
buna karsin bazi belirgin egilimlerin one ciktigini gostermektedir.

Arastirma bulgulari, sigara birakma davranisinin hem niyet, hem deneyim, hem de
yontem kullanimi acisindan onemli farkliliklar icerdigini ortaya koymaktadir.
Katiimcilarin yalnizca %41'inin ge¢miste en az bir birakma denemesi yaptigi; buna
karsin %59'unun hic deneme yapmadigi gorilmektedir. Bu dagilim, érneklemde
birakma girisiminin yaygin olmakla birlikte genel niifus icinde hala sinirli diizeyde
kaldigini géstermektedir.

Birakma denemesi yapanlarin ozellikleri incelendiginde, bu grubun bazi yonlerden
farklilastigi goriilmektedir. Ornedin birakma denemesi yapan bireylerin ¢ocuk sahibi
olma orani %61,4 olup, hic denememis olan gruptaki orandan daha yiksektir (%50,8).
Benzer bicimde, birakma denemesi yapanlarda kendini “badiml” olarak tanimlama
orani daha yuksektir (%69,4), hic denememislerde ise daha duslktir (%60,6). Bu
bulgular, birakma girisiminde bulunan bireylerin sigara kullanimini daha problemli
bir davranis olarak gordiiklerini ve bagimlligi daha yogun hissettiklerini
gostermektedir.

Yoksunluk doneminde “cok rahatsiz olurum” diyenlerin orani birakma denemesi
yapanlarda %37,0, hic denemeyenlerde %28,4 olarak bulunmustur. Bu fark, birakma
girisiminde bulunan bireylerin yoksunlugu daha giiclii yasadigini ve dolayisiyla
sigara icme davranisint  bagimliik dongiisiiniin  etkisiyle siirdiirdiiklerini
gostermektedir.

Birakma istegi acisindan da belirgin bir fark vardir: “Birakmak istiyorum ve
birakacagim” diyenlerin orani birakma denemesi yapanlarda %21,6 iken, hic deneme
yapmamis olanlarda %10,1'dir. Bu bulgu, birakma isteginin ge¢mis birakma
davranisiyla iliskilendigini; daha once deneyim yasamis bireylerde tekrar birakmaya
yonelim potansiyelinin daha giiclii oldugunu gostermektedir.
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Kullanilan yontemlere bakildiginda, birakma denemelerinde en sik kullanilan
yontemler icinde egzersiz (%12,6), nikotin sakizi/bant (%7,5) ve bitkisel iiriinler
(%7,1) bulunmaktadir. Buna karsin receteli ila¢ kullaniminin yalnizca %5,4 olmasi,
bilimsel yontemlere erisimin veya yonlendirilmenin sinirli oldugunu gostermektedir.
Ote yandan receteli ilaclarin etkili olduguna inananlarin oraninin %80,1 gibi cok yiiksek
bir diizeyde olmasi, “etkili olduguna inanip yine de denememe” davranisinin varligini
ortaya koymaktadir. Benzer sekilde egzersizin etkili olduguna inananlar %82,4 iken,
egzersizi birakma yontemi olarak deneyenlerin orani yalnizca %12,6'dir. Bu fark,
birakma yontemlerine yonelik inang ile gercek deneme davranisi arasindaki acigi
gostermektedir.

Elektronik sigaralarla ilgili tutumlar da benzer bir uguruma isaret etmektedir.
Katiimcilarin %60,5'i e-sigaranin sigarayi birakmak icin etkili bir yontem olmadigini
belirtmis; tatmin dizeyinin disuk oldugunu belirtenlerin toplami %70,5 olmustur.

Bu veriler, e-sigaralarin érneklemde birakma araci olarak olumlu karsilanmadigini
gostermektedir.

Hekim tavsiyesinin etkisi arastirmada acik bicimde gorulmektedir: Katiimcilarin
%b58,1'i, bir saglik profesyonelinden sigaray! birakmasi yoniinde tavsiye almistir. Bu
oran, sigara birakma davranigi lizerinde saglik sistemi temasinin onemli bir etkisi
olabilecegine isaret etmektedir.

Medya etkisi ise daha sinirli ancak gorinirdir. Katiimcilarin %43,0'G televizyon veya
YouTube gibi gorsel-isitsel ortamlarda sigaranin zararlarina iliskin icerik gordugun
belirtmis; yazili medya ve ¢evrimici haberlerde bu oran %27,5 olarak bulunmustur.

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, sigara birakma davranisinin 6rneklemde cok
boyutlu bir zorluk alami oldugu gorilmektedir. Katiimcilarin yalnizca bir kismi
birakma denemesi yapmis; deneme yapanlarin ¢ogu bilimsel yontemleri diistik oranda
kullanmis; etkili olduguna inanilan yontemler ¢ok daha genis bir kabul gérmis olsa da,
uygulama duzeyi oldukca dusik kalmistir. Buna ek olarak bagimlilik algisi, yoksunluk
siddeti ve tetikleyici yogunlugu gibi engelleyici faktorler yiksek seviyededir.
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Veriler, sigara birakma davranisinin su faktorlerle sekillendigini gostermektedir:

Niyet-davranis boslugu (birakmak gerektigini diisiinen cok, birakmak
isteyen az),

e Tekrarlayan ama kalici olmayan denemeler,

e Dusiik bilimsel yontem kullanimi,

e Etkili yontemlere yiiksek giiven ama diisiik uygulama,

o Giiclii bagimllik algisi,

o Sik karsilasilan tetikleyiciler,

e Hekim tavsiyesinin belirgin etkisi,

e E-sigaraya diisuk giiven.

Sigara birakmanin katiimcilar icin yalnizca biyolojik degil;
davranissal, algisal ve yapisal engellerle cevrili bir siireg

oldugunu ve birakma davranisini destekleyecek miidahalelerin
bu cok katmanli yapiyi dikkate almasi gerektigini gostermektedir.
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XIl. ELEKTRONIK SIGARA TUTUMLARI ILE HEKIM
VE MEDYA ETKISI

Bu bolumde katilimcilarin elektronik sigaralara iliskin tutumlari, elektronik sigaralarin
zararlligi ve tatmin dlzeyi konusundaki algilari ile hekim Onerisinin ve medya
iceriklerinin sigara birakma davranisi Uzerindeki etkileri sunulmaktadir. Tum veriler
Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi kapsamindaki katilimci beyanlarina
dayanmaktadir.

12.1. Elektronik Sigaralarin Zararliigina iliskin
Algilar

Katiimcilara elektronik sigaralarin zarar duzeyi hakkinda gorusleri sorulmustur.
Dagilim su sekildedir:

e “E-sigara normal sigaradan daha zararlidir” diyenler: %34,6
e “Ayni derecede zararlidir” diyenler: %31,8
e “Daha az zararlidir” diyenler: %33,6

E-Sigara normal
sigaradan daha

zararlidir
34.6%

Daha az zararlidir
33.6%

Ayni derecede zararlidir
31.8%

Bu bulgular, katiimcilarin elektronik sigaralarin zarar diizeyi konusunda u¢ gruba esit
sekilde dagilmis bir algiya sahip oldugunu gostermektedir. Cogunluk, e-sigaralari
mevcut sigaradan daha guvenli bir alternatif olarak gormemektedir.
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12.2. Elektronik Sigaranin Tatmin Diizeyine iliskin
Algilar

Katiimcilarin ~ e-sigara  deneyimlerine  yonelik  tutumlarinda  belirgin  bir
memnuniyetsizlik gorulmektedir:

e “Hic tatmin edici degil” diyenler: %29,9
e “Az tatmin edici” diyenler: %40,6
e “Tatmin edici” bulanlar: %29,5

Toplamda, katiimcilarin %70,5’i e-sigaranin tatmin edici olmadigi gorisiindedir.

Bu sonug, elektronik sigaralarin kullanicilar arasinda birakma araci olarak islev
gormedigini ve sigaranin yerini tutmadiginin disiunaldiginu gostermektedir.

12.3. Elektronik Sigaray! Birakma Yontemi Olarak
Degerlendirme

Arastirmada katilimcilarin  e-sigarayi  “birakma yontemi” olarak degerlendirip
degerlendirmedikleri incelenmistir:

e 9%66'sI doldurulabilir e-sigaranin,

e %63'U nikotin icermeyen e-sigaranin,

e %67'si tek kullanimlik e-sigaranin etkili bir birakma yontemi olmadigini
dustunmektedir.

Bu bulgular, katiimcilarin buyuk kisminin elektronik sigarayi birakma surecinde bir arag
olarak gormedigini gostermektedir.
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12.4. Hekim Tavsiyesinin Etkisi

Arastirma, saglik profesyonellerinin sigara birakma sireclerinde 6nemli bir rol
oynadigini gostermektedir. Katiimcilarin:

e %58,1'i, bir hekimden sigarayi birakmasi yoniinde tavsiye aldigini belirtmistir.
Bu oran, saglik calisanlari tarafindan verilen birakma onerilerinin genis bir etkiye sahip

oldugunu ve sigara birakma davranisinin sekillenmesinde klinik temasin dnemli bir
etken oldugunu gostermektedir.

12.5. Medya iceriklerine Maruz Kalma

Katiimcilarin - sigaranin  zararlarina iliskin medya iceriklerini gorme sikligi da
arastirilmistir. Son bir ay icinde:

e TV/YouTube gibi gorsel-isitsel iceriklere denk gelenler: %43,0
e Gazete, dergi veya internet haberi gorenler: %27,5

Bu bulgular, sigara zararlarina iliskin mesajlarin 6rneklemde en cok gorsel-isitsel
medya kanallari araciigiyla ulastigini gostermektedir.

Saglikli Hayati Tesvik & Saglik Politikalari Dernedi 65



12.6. Genel Degerlendirme

Bu boliimdeki bulgular birlikte degerlendirildiginde:

Katiimailarin elektronik sigaralara yonelik guveni dusuktur; zarar algisi Uc

kategoriye esit dagilmis olsa da, tatmin duzeyi belirgin bicimde dustktir (%70,5

memnuniyetsizlik).

e Katiimcilarin %60,5'i, e-sigaralari sigaray! birakmak icin etkili bir yontem olarak
gormemektedir.

e Elektronik sigaralarin algilanan etkisizligi ve tatmin dustkligu, orneklemde bu
urtnlerin birakma araci olarak benimsenmedidini gostermektedir.

e Saglik profesyonellerinin rolli belirgindir; katiimcilarin yarisindan fazlasi (%58,1)
hekimden dogrudan birakma onerisi almistir.

e Medya icerikleri katiimcilara ulasmaktadir, ancak yodgunluk gorsel-isitsel

platformlardadir (TV/YouTube: %43,0).

Bu bulgular, sigara birakma davranisinin bilgi kaynaklarindan ve
dis yonlendirmelerden etkilendigini; ancak elektronik sigaralara

yonelik giiven eksikliginin bu trinlerin birakma araci olarak
kullanilmasini sinirlandirdigini gostermektedir.
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XII. BIRAKMA DENEMESI ILE DEGISKENLER
ARASINDAKI ILISKILER

Bu bolumde, sigarayi birakmayi en az bir kez denemis olan katiimcilar ile hi¢ birakma
denemesi yapmamis bireyler arasindaki farklar incelenmektedir. Veriler, sigara birakma
davranisinin bireyin demografik 6zellikleri, bagimlilik gostergeleri, yoksunluk deneyimi,
motivasyon dlzeyi ve sigara kullanimina iliskin algilariyla nasil iliskilendigini
gostermektedir.

13.1. Demografik Degiskenler ile Birakma Denemesi
Iliskisi

Arastirma bulgulari, bazi sosyodemografik degiskenlerin birakma denemesi yapanlar
ile yapmayanlar arasinda farklilastigini gostermektedir.

e Medeni durum
- Birakma denemesi yapanlar icinde evli olanlarin orani %55,1'dir.
- Hi¢ birakma denemesi yapmamis olanlarda evlilik orani daha dusuktur.

Bu bulgu, aile sorumlulugunun birakma girisimleriyle iliskili oldugunu
gostermektedir.

e (Cocuk sahibi olma
- Birakma denemesi yapanlarin %61,4’G cocuk sahibidir.

- Hic denememis bireylerde bu oran %50,8'dir.

Bu fark, cocuk sahibi bireylerde birakma denemelerinin daha sik goriildiigiini ortaya
koymaktadir.

Demografik dediskenlerin diger alanlarinda (cinsiyet, yas), arastirma bulgulari belirgin
yonlu iliskiler gostermemektedir.
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13.2. Bagimlilik Gostergeleri ile Birakma Denemesi
Iliskisi

Arastirma verileri, bagimlilik gostergelerinin birakma davranisiyla gticli bicimde iliskili
oldugunu gostermektedir.

o Oznel bagimlilik algisi

- Birakma denemesi yapanlarda “kendimi bagiml hissediyorum” diyenlerin orani
%71,0
- Hi¢c denememis olanlarda %59,6

Bu bulgu, birakma denemesi yapanlarin sigara bagimlligini daha yogun bir deneyim
olarak algiladiklarini gostermektedir.

e Sababh ilk sigara zamani

- Birakma denemesi yapanlarda uyanir uyanmaz sigara icenlerin orani daha
yuiksektir.
(Kesin oran arastirma tablolarinda karsilastirmali sekilde verildigi icin burada kaynak
gosterilmistir; Kaynak: Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi)

Bu fark, bagimllik siddeti arttikca bireylerin birakma ihtiyacini daha fazla hissetmis
olabilecegine isaret etmektedir.

e Sigarasiz kalinabilen en uzun siire
Birakma deneyimi olanlar daha dnce uzun sure sigarasiz kalabilmis olsa da, bu sure
cogu katiimcida bir glinii asmamaktadir (%79 genel ortalama) - bu durum iki grubu da
kapsamaktadir.
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13.3. Yoksunluk Deneyimi ile Birakma Denemesi
Iliskisi

Yoksunluk belirtileri birakma davranisini hem tetikleyen hem de zorlastiran bir unsur
olarak one ¢ikmaktadir.

e “Cok rahatsiz olurum” diyenlerin orani birakma denemesi yapanlarda %41,5
e Hic denememis bireylerde %25,5'tir.

Bu bulgu, birakma denemesi yapanlarin sigarayi icemedikleri donemlerde daha yogun
yoksunluk yasadiklarini gostermektedir.

Bu durum hem bagimllik siddetinin hem de birakma davranisina yonelik giiclii icsel
catismalarin gostergesidir.

13.4. Motivasyon Duzeyi ile Birakma Denemesi
Iliskisi

Arastirma, motivasyon duzeyi ile birakma denemesi arasinda anlaml bir iliski
gostermektedir.

e Birakma istegi

- Birakma denemesi yapanlarin %28,5'i “birakmak istiyorum ve birakacagim”
demektedir.
- Hi¢ denememis olanlarda bu oran yalnizca %5,7'dir.

Bu fark, birakma denemesi yasamis bireylerin gelecekte tekrar birakmaya daha egilimli
oldugunu gostermektedir.

e Motivasyon seviyesi

Genel motivasyon diizeyi duslik olmakla birlikte (toplam %69,4 hi¢ motive degil),
birakma denemesi vyapanlarin motivasyon dagilimi daha olumlu bir egilim
sergilemektedir.
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13.5. Sosyal Cevre ve Algilar ile Birakma Denemesi
Iliskisi

Bazi sosyal ve algisal faktorler de birakma denemesiyle iliskili gorunmektedir:

o Aile iliskilerinde sigaranin olumsuz etkisini daha fazla hisseden bireylerde
birakma denemesi orani yiiksektir (Arastirma tablolarinda karsilagtirmali veriler
yer almaktadir).

e Sigaranin sosyal iliskileri etkilemedigini duslnen bireylerde birakma denemesi
orani daha dusuktur.

e Sigaranin saglik tizerindeki etkisini daha olumsuz degerlendiren bireyler arasinda
birakma denemesi daha yaygindir (solunum ve genel sadlik algilariyla ilgili
tablolar, Kaynak: Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi).

Bu bulgular, birakma denemesi yapanlarin sigarayi “zarar veren” bir davranis olarak
daha net gorduklerini gostermektedir.

13.6. Birakma Yontemi Kullanimi ile Birakma
Denemesi iliskisi

Kullanilan yontemlerin dagiimi, birakma denemelerinin  cogunlukla bilimsel
yontemlere diisiik oranda dayanarak yapildigini gostermektedir.
Birakma denemesi yapanlarin kullandigi baslica yontemler:

e Egzersiz: %12,6

e Nikotin sakizi/bant: %7,5

e Bitkisel Urunler: %7,1

o Receteliilaclar: %5,4

e Meditasyon ve benzeri aktiviteler: %3,2

e Tek kullanimlik / Doldurulabilir e-sigara: %3,1

e Nikotin icermeyen e-sigara: %3,0

Bu bulgular, birakma denemelerinin cok buylk kisminin bilimsel destek almadan
gerceklestirildigini gostermektedir.
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13.7. Genel Degerlendirme

Tim bulgular birlikte degerlendirildiginde, arastirma su iliskileri acik bicimde
gostermektedir:

e Aile sorumlulugu (evlilik, cocuk sahibi olma) birakma denemeleriyle iliskilidir.

e Bagimllik gostergeleri (6znel badimllik hissi, sabah ilk sigara zamani) birakma
deneyimi olanlarda daha yuksektir.

e Yoksunluk rahatsizligi birakma denemesi yapanlarda daha siddetlidir.

e Birakma istedi gecmiste birakma denemesi olanlarda daha yuksektir.

e Saglik etkisi algisi ve aile ici sorun algisi ylksek olanlar daha cok birakma
girisiminde bulunmustur.

e Bilimsel birakma yontemlerinin kullanimi dusuk, ancak bu yontemlerin etkili
olduguna dair inang yliksektir.

e E-sigara, orneklemde birakma araci olarak kabul gormemektedir.

e Hekim tavsiyesi, birakma yonelimi agisindan guclu bir dis etkendir.

Bu iliskilerin tamami, sigara birakma davranisinin cok boyutlu
oldugunu; bireyin bagimllik siddeti, aile yapisi, saglik algisi,

sosyal ortami ve bilgilenme sekliyle yakindan baglantili
oldugunu gostermektedir.
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XIV. SIGARA KULLANIMINA ILISKIN FARKLILASAN
KULLANICI ORUNTULERI VE KiSISELLESTIRILMIS
YAKLASIM [HTIYACI

Bu bolim, Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi verilerinde dodal olarak
ortaya ¢ikan davranigsal, motivasyonel ve sosyolojik farkliliklarin betimlenmesi ve bu
farklliklarin sigara birakma sureclerinde neden kisisellestirilmis yaklasimlara ihtiyac
duyuldugunu gostermektedir.

Bu rapor, herhangi bir kategorik “profil” Gretmemekte; yalnizca arastirma verilerindeki
ortuk kullanici tiplerini veri temelli sekilde ortaya koymaktadir.

14.1. Davranissal Oriintiilerde Goriilen Farkliiklar

Arastirmanin bulgulari, sigara igme davranisinin tum katilimcilarda benzer bir bigcimde
gerceklesmedigini, aksine belirli davranissal orintiler etrafinda farkllastigini
gostermektedir.

e Sababh ilk sigara zamani farklilasmalari
- Bazi katiimcilar sigarayi uyanir uyanmaz icmektedir (%47,5).
- Diger bir grup ise kahvaltidan sonra sigara icmektedir (%46,1).

Bu iki davranis, bagimlilik siddeti ve gin ici nikotin ihtiyaci agisindan onemli bir
farkliligi yansitmaktadir.

o Tetikleyici cesitliligi
Tim katiimcilar tetikleyicilere ayni diizeyde duyarli dedildir:
- Cay/kahve tetikleyicisi neredeyse evrenseldir (%94,2).
- Yemek sonrasi tetiklenme yaygindir (%81,3).
- Sosyal tetikleyiciler (sigara teklif edilmesi %61,7, sigara icenleri gormek %45,6) daha
heterojen dagilmistir.

Bu farkliliklar, sigaranin kiminde ritiiel davranis, kiminde sosyal baglamla iliskili bir
davranis oldugunu gostermektedir.
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14.2. Bagimlilik Gostergelerinde Farklilasma

o Oznel bagimlilik algisi
- Kendini bagimli hissedenlerin orani: %64,2
- Bagimli olmadigini diistinenler: %35,8

Bu fark, birakma slreclerinde bireylerin rehberlige ihtiyac seviyesinin degistigini
gosterir.

e Yoksunluk deneyiminin giicii
- “Cok rahatsiz olurum” diyenler: %32,0

- “Normal hissederim” diyenler: %12,6

Bu farklilk, birakma mudahalelerinde yoksunluk siddetinin kisiye gore dedismesi
gerektigini gostermektedir.

14.3. Motivasyon ve Birakma Istegindeki
Farklilasmalar

Arastirma, birakma istedinin katiimcilar arasinda belirgin bicimde ayristigini
gostermektedir.

e Birakma istegi farkliliklari

Birakmak istemiyorum

Birakmam gerektigini biliyorum ama istemiyorum

Birakmak istiyorum ve birakacagim -
0 10

15

20 30 40 50
%

Bu dagilim, birakma motivasyonunun tek tip olmadidi; Gc ayri yonelime ayrildig
anlamina gelir.
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e Motivasyon diizeyleri

Hi¢ Motive Degil
Biraz Motive

Orta-Yiiksek Motive
50

%

Bu veriler, ayni davranisi surduren bireylerin birakma icin tamamen farkli hazirlik
seviyelerinde oldugunu gostermektedir.

14.4. Sigara Icmeye Devam Etme Nedenlerindeki
Farklilasmalar

Surdurme nedenleri de katiimcilar arasinda belirgin bicimde ayrilmaktadir.

e Haz odakli nedenler
Sigarayi “zevkli” bulanlar: %74,1

* Psikoaktif/duygu diizenleyici nedenler
Psikoaktif etki bildirenler: %31,1

e Sosyal uyum nedenleri
Cevreye uyum icin ictigini soyleyenler: %51,4

o Imaj algisi
Sigara icen imajini begenenler: %31,7

Bu dagiimlar, sigara davranisinin her bireyde ayni islevi gormedigini acikca
gostermektedir.
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14.5. Cocukluk ve Aile Etkisi Kaynakli Farkl
Oriintiiler

Arastirma, sigara kullaniminin gecmis deneyimlerle de farklilastigini gostermektedir:

Cocuklukta babasi sigara icenler: %33,5

Her iki ebeveyn de iciyordu: %25,3

Evde misafirlerin sigara icmesine izin verilenler: %38,2
Cocuklukta aile tarafindan hic uyarilmayanlar: %16,0

Bu bulgular, bazi katiimcilarin yetisme ortami nedeniyle sigarayr “normallesmis bir
davranis” olarak gordiigini gostermektedir.

14.6. Birakma Yontemleri ve Algilarindaki
Farklliklar

Gercek uygulamalar;

Egzersiz: %12,6

NRT (sakiz/bant): %7,5

Bitkisel yontemler: %7,1

Receteli ilac: %5,4

Etkili olduguna inanilan yontemler

e Receteliilaglara inanma: %80,1
e Yardimsiz birakmanin etkili olduguna inanma: %80,8

e FEgzersizin etkili olduguna inanma: %82,4

Burada cok acik bir “inan¢-uygulama boslugu” gorilmektedir.
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14.7. Veri-Temelli Sonuc: Kullanicilar Homojen
Degildir

Verilerin tumu birlikte dederlendirildiginde, sigara icen bireylerin:

e ayni nedenlerle sigara icmedigi,

e ayni tetikleyicilere ayni diizeyde tepki vermedigi,
e ayni motivasyon diizeyine sahip olmadig,

e ayni saglik algisina sahip olmadig,

e ayni yontemleri kullanmadigi

acik bicimde gorulmektedir.

14.8. Kisisellestirilmis Yaklasim Gerekliligi

Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi, sigara icen bireylerin davranislari,
motivasyon duzeyleri, tetikleyici duyarlliklari, sigara icmeyi surdirme nedenleri ve
birakma yontemlerine iliskin inanclari arasinda buyuk farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Bu farkliliklar, sigara birakma surecinin tek bir standart mudahale
modeliyle herkese ayni sekilde uygulanamayacadini; tersine, her bireyin kendi davranis
orlntulslne gore sekillendirilmis bir yaklasim gerektirdigini veri temelli bicimde ortaya
koymaktadir.

(1) Tetikleyici farkliliklari kisiye 6zel miidahaleyi zorunlu kiliyor
Arastirma verileri, sigara icme istegini tetikleyen durumlarin tim katiimcilarda ayni
dizeyde etkili olmadigini gostermektedir:

e Cay/kahve tetikleyicisi cok yiiksek ve neredeyse evrensel dizeyde iken (%94,2),

e Yemek sonrasi tetiklenme %81,3 diizeyindedir,

e Sigara teklif edilmesi (%61,7) ve sigara icenleri gormek (%45,6) gibi sosyal
tetikleyiciler daha heterojen dagilim gostermektedir,

e Is molasi (%41,2) ve alkol (%33,3) gibi baglamsal tetikleyicilerin etkisi kisiden
kisiye degismektedir.
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Bu cesitlilik, her bireyin sigara igme davranisinin farkli rutin, ortam ve uyaranlarla
baglantili oldugunu kanitlamaktadir.

Dolayisiyla birakma planinin etkili olabilmesi icin tetikleyici yonetiminin kisiye gore
uyarlanmasi gerekmektedir.

(2) Birakma istegi ve motivasyon diizeyindeki ucurumlar tek tip yontemi
etkisiz kiliyor
Arastirmada:

e “Birakmak istemiyorum” diyenler: %41,0

e “Birakmam gerektigini biliyorum ama istemiyorum” diyenler: %44,0

e “Birakmak istiyorum ve birakacagim” diyenler: %15,0

Bu uc¢ grup, tamamen farkli psikolojik konumlardadir.

Motivasyon duzeyi de cok esitsizdir:
e %69,4 hic motive degil,
e %19,9 biraz motive,
e %10,7 orta-yiiksek motive.

Bu dagilim gosteriyor ki ayni mudahale — drnegin bilgilendirme, kisa mesaj, uyari — bu
u¢ grubun hicbirinde ayni etkiyi yaratamaz.

Motivasyonel ihtiyaclar farkli oldugu icin miidahale dili ve yogunlugu da farkl
olmalidir.

(3) Bagimliik gostergeleri farkli olan bireyler ayni tedaviye ayni tepkiyi
veremez
Arastirmada:

e Uyanir uyanmaz sigara icenler: %47,5

e Sigarasiz kalma siiresi cogunlukta 1 giin veya daha az: %79,0

e Yoksunlukta rahatsizlik yasayanlar: %67,3

e Kendini bagimli hissedenler: %64,2

Bu dederler bagimuiigin farkli siddetlerde yasandigini gostermektedir.
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Ozellikle sabah ilk sigara zamani ve yoksunluk rahatsiztigi, nikotin bagimllig
siddetinin kisiden kisiye degistigini ortaya koymaktadir.

Dolayisiyla kullanilacak yontemler de farklilasmak zorundadir.

Ornegin giicli yoksunluk yasayan bir bireyin birakma planiyla hi¢c rahatsizlik
hissetmeyenin plani ayni olamaz.

(4) Sigara icmeyi siirdiirme nedenleri farkli oldugu icin birakma destegi de
farkli olmak zorunda
Arastirma, sigara icmenin altinda yatan nedenlerin farkli psikolojik islevler icerdigini
gostermektedir:

e Sigarayi zevkli bulanlar: %74,1

e Cevreye uyum icin icenler: %51,4

e Psikoaktif etki hissedenler: %31,1

e Sigara icenlerin imajini begenenler: %31,7

Bu dort neden tamamen farkli davranis motivasyonlarini temsil eder.

Dolayisiyla bir bireyin birakma surecinde:
e bazilari haz odakli bir donguyu kirmalidir,
e bazilari sosyal baskidan uzaklagmalidir,
e bazilari duygu dizenlemeyi baska araclarla 6grenmelidir,
e baz kisiler ise sigaraya ylkledigi imajin yerine yeni bir 6z-deder anlayis
yerlestirilmelidir.

Ayni oneri bu dort grup icin ayni etkiyi gosteremez.

(5) Kullanilan yontemler ile etkili olduguna inanilan yontemler arasindaki
bosluk kisisel rehberlik gerektiriyor

Arastirmada:

e NRT kullanimi: %7,5
o Receteliilag kullanimi: %5,4
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Buna karsin:
e Receteliilaglarin etkili olduguna inananlar: %80,1
e Yardimsiz birakmanin etkili olduguna inananlar: %80,8
e Egzersizin etkili olacagina inananlar: %82,4

Bu biylk fark, kullanim bariyerlerinin tiiriiniin bireyden bireye farkli oldugunu
gosterir:

e bazilari erisim sorunu yasiyor olabilir,

e bazilari yanlis bilgi nedeniyle kullanmiyor olabilir,

e bazilari denemeye hazir olmamis olabilir,

e bazilari ekonomik nedenlerle yontemlere ulasamiyor olabilir.

Bu nedenle birakma destegi kisiye 6zgii bariyerleri hedef almalidir.

(6) Kisinin birakma yolculugunda farkli yonlendirmeler gerektiriyor

e E-sigarayi tatmin edici bulmayanlar: %70,5
e Etkili yontem olmadigini soyleyenler:
o %66'si doldurulabilir e-sigaranin,
o %63'l nikotin icermeyen e-sigaranin,
o %67'si tek kullanimlik e-sigaranin etkili bir birakma yontemi olmadigini
dusunmektedir.

Bu verilere gore, orneklemde elektronik sigara bir “alternatif birakma yolu” olarak
benimsenmemektedir.

Dolayisiyla birakma plani hazirlanirken e-sigaraya yonlendirme, bu orneklemde
uygunsuz ve etkisiz olur — bu da kisisellestirmeyi zorunlu kilar.
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(7) Sonuc: Arastirma verileri kisisellestirilmis yaklasimi gerekli kiliyor
Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasinin  tim bulgularn birlikte
degerlendirildiginde:

tetikleyici duyarlilig,

e bagimllik siddeti,

e birakma istedi,

e motivasyon duzeyji,

e sigaraya yuklenen psikolojik islev,
e aile/sosyal baski diizeyi,

e gecmis birakma deneyimi,

e yontem kullanim aliskanliklarr,

e yontemlere dair inanclar

Her bireyde tamamen farklidir.

Bu kadar genis bir farklilik spektrumunda tek tip sigara birakma midahalesi etkili
olamaz.

Arastirma verileri, sigara birakma surecinin:

bireyin davranissal oruntulerine,

tetikleyici profilinin yogunluguna,

bagimllik gostergesine,

sosyal cevresine,

psikolojik islev yuklerine,

yontemlere erisim durumuna

gore tasarlanmasi gerektigini acik bicimde gostermektedir.
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XV. GENEL DEGERLENDIRME VE SONUC

Sigara Kullanimi ve Birakma Egilimleri Arastirmasi, Turkiye’'nin ti¢ buyuk ilinde yasayan
sigara kullanicilarinin davranislarini, aliskanliklarini, motivasyonlarini, saglik ve sosyal
algilarini ve sigara birakma sureclerinde etkili olan faktorleri kapsaml bigimde ortaya
koymaktadir. Bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, sigara kullaniminin tek
boyutlu bir aliskanlik degil; birbiriyle ic ice gecmis fizyolojik, davranissal, psikolojik
ve sosyal bilesenlerden olusan ¢ok katmanli bir davranis oriintiisii oldugu acik
bicimde gorulmektedir.

Sigara davranislarina iliskin bulgular, bagimlligin hem fizyolojik hem davranissal
yoninin baskin oldugunu gostermektedir. Katiimcilarin %47,5’inin uyanir uyanmaz
sigara icmesi, %79'unun sigarasiz en fazla bir gin dayanabildigini soylemesi ve
%67,3'inin sigara icemediginde belirgin rahatsizlik hissetmesi, nikotin bagimulginin
siddetli ve hizli devreye giren bir yapida oldugunu ortaya koymaktadir. Buna ek olarak
katiimcilarin %64,2’si kendisini “bagimli” olarak tanimlamaktadir.

Tetikleyici davranislar sigara icme oruntusunde kritik rol oynamaktadir. Arastirmada
icme istegdinin en cok tetiklendigi durumlar giinliik rutinin bir parcasidir: cay/kahve icme
(%94,2), yemek sonrasi (%81,3), sigara teklif edilmesi (%61,7), sigara icenleri gormek
(%45,6) ve is molalari (%41,2). Bu bulgular, sigara icme davranisinin yalnizca fiziksel
gereksinimle degil, aliskanlik dongiileri ve cevresel uyaranlarla da sirdiraldigini
gostermektedir.

Sigara icmenin surdurilme nedenleri de davranisin  cok yonli yapisini
desteklemektedir. Katiimcilarin %74,1'i sigarayi “zevkli” bulmakta; %31,1'i psikoaktif
bir etki hissettigini ifade etmekte; %51,4'U cevreye uyum saglamak icin sigara ictigini
belirtmektedir. Ayrica %31,7’si sigara icen insan imajini begendigini soylemistir. Bu
veriler, sigaranin bazi bireyler icin haz nesnesi, bazilari icin sosyal uyum araci, bazilari
icin ise kimlikle iliskilendirilen bir davranis oldugunu gostermektedir.

Aile ve cocukluk faktorleri de sigara kullanimini etkileyen onemli bir belirleyicidir.
Katilimailarin %33,5'i cocukluk déneminde babasinin sigara ictigini, %25,3'0 her iki
ebeveynin de sigara ictigini, %38,2’si evde misafirlere sigara icilmesine izin verildigini
bildirmistir. Bu bulgular, erken donemde sigara davranisinin normallesmesinin
yetiskinlikte sigara icme olasiligini artirabilecegini gostermektedir.
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Saglik algilari sigara kullaniminin zararlarini net bicimde ortaya koymaktadir. Solunum
performansinin bozuldugunu disunenlerin orani %65,8, genel sagliginin etkilendigini
soyleyenlerin orani %61,2'dir. Bununla birlikte sigaranin enerji, uyku ve fiziksel
kapasite uzerindeki etkileri daha dusuk oranlarla ifade edilmistir. Ekonomik etkiler ise
daha yaygin hissedilmektedir: yalnizca %5,3 maddi etkilenme olmadigini bildirirken,
katilimcilarin biyuk kismi sigaranin bir ekonomik yiik olusturdugunu ifade etmistir.

Sosyal algilar iki yonluddr. Katiimcilarin %76,3'G  sigaranin  sosyal iliskilerini
etkilemedigini disundrken, %80,7’si sigaranin sosyallesmeye katki sagladigini,
%84,3'U rahatlatici etkisi oldugunu soylemistir. Buna karsin aile ici iliskilerde olumsuz
etki hissedenlerin orani %49,4'tir. Ayrica toplumda sigara icenlere yonelik olumsuz
algl (%29,6) ve sosyal dislanma deneyimi (%27,0) de mevcuttur.

Birakma egilimi ve motivasyon verileri, birakma davranisinin oniindeki en buyik
engelin motivasyon eksikligi oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin:

e %41,0'1 birakmak istememekte,
e %44,0'1 birakmasi gerektigini bilse de istememekte,
e valnizca %15,0'1 birakmayi istemektedir.

Motivasyon duzeyleri daha da carpicidir:
%69,4 hic motive degildir.

Daha once birakma denemesi yapanlarin orani %41,0 olup, bu grubun bagimulik algisi
daha yiksektir (%71,0) ve yoksunlugu daha siddetli yasadigi gorilmektedir. Bu,
birakmayi denemis bireylerin sigarayr daha problemli bir davranis olarak tanidigini
gostermektedir.

Arastirmada kullanilan yontemler arasinda bilimsel miidahalelerin (nikotin
sakizi/bant: %7,5; receteli ilaclar: %5,4) disiik kullanildigi goriilmektedir. Buna karsin
receteli ilaclarin etkili olduguna inananlarin orani %80,1 gibi yliksek bir diizeydedir. Bu
durum, etkili yontemlere yonelik yiiksek inanc-diisik uygulama ikilemini
gostermektedir.
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Elektronik sigara verileri de bu tabloyu desteklemektedir. Katilimcilarin %70,5'i e-
sigarayi tatmin edici bulmamakta; %66'si doldurulabilir e-sigaranin, %63'l nikotin
icermeyen e-sigaranin, %67'si tek kullanimlik e-sigaranin etkili bir birakma yontemi
olmadigini disiinmektedir. E-sigaralarin zararlilik algisi ise (¢ kategori arasinda esit
dagilmaktadir.

Dis yonlendirme kaynaklari incelendiginde, hekim etkisinin glicli oldugu gorilmektedir.
Katilimcilarin %58,1'i bir hekimden sigarayi birakmasi yéniinde tavsiye almistir. Buna
karsin medya iceriklerine maruz kalma oranlari daha distktir (TV/YouTube: %43,0;
yazili haber: %27,5).

Tiim bulgular bir arada degerlendirildiginde arastirma, sigara icme
davranisinin her bireyde farkli nedenlerle siirdiiriildiigiinii, farkl
tetikleyicilerle beslendigini, farkli motivasyon diizeyleriyle iliskili
oldugunu ve farkli psikososyal islevler icerdigini gostermektedir.

Bu farklliklar, sigara birakma hizmetlerinde tek tip yaklasimin etkili
olamayacadini acikca ortaya koymaktadir.
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Arastirma verileri, basarili bir birakma programinin ancak bireyin
bagimlilik siddetine, tetikleyici profilin yogunluguna, motivasyon
seviyesine, sosyal cevre baskisina, saglik algisina, cocukluk
deneyimlerine ve birakma yontemlerine erisim durumuna gore
kisisellestirilmis  bicimde  tasarlanabilecegini  glicli  sekilde
gostermektedir.

Sonuc olarak, Sigara Kullanimi ve Birakma
Egilimleri Arastirmasi, Tlrkiye’'de sigara
bagimliligiyla miicadelenin daha etkili olabilmesi
icin kisiye ozgu davranissal ozellikleri, sosyal
baglami ve bireysel motivasyon dlzeylerini
merkeze alan yeni bir yaklasimin gerekliligini
ortaya koymaktadir.
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