RUH SAGLIGI MUTMAIN OLMAK

Mutmain olmak
pes etmek degil,
sinir sisteminin
yatismasidir.

Kabul, oz sefkat ve vagus hatti.



KAVRAM | MUTMAIN OLMAK

Mutmain olmak neyin adi

SOZLUKTE

TDK bu kelimeyi “inanmis, gonli kanmis, emin olan” diye tanimlar.
Anlatilan sey nese degil, ici rahat etme hali.

LITERATURDE

Psikiyatri literatiriinde “mutmain” diye o6lcilen bir yapi yok. En
yakin tc¢ olculebilir karsiligl var: kabul, psikolojik esneklik ve 6z
sefkat.

OLCULEN
Oz sefkat ile psikopatoloji arasinda 14 calismalik meta analizde ters
yonde guicli bir iliski bildirildi (r = 0,54; r, iki 6lcimn birlikte
degisme giicli). Tek seferde 6lclilmis, yani kesitsel bir iliski;
nedensellik degil.

MacBeth & Gumley (2012), Clinical Psychology Review
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KURAM | KABUL VE KARARLILIK TERAPISI

Kabul ve kararlilik terapisi
ne yapar

KABUL

Istenmeyen duyguyu bastirmak yerine ona yer acmayi dgretir.
Hedef duyguyu yok etmek degil, onunla birlikte hareket
edebilmektir.

DEGER
Kisinin neye dnem verdigini netlestirir. Olciit belirtinin susmasi
degil, deger yoniunde atilan adimdir.

KANIT

39 randomize calismayi ve 1.821 hastayi kapsayan meta analizde
ACT kontrol kosullarindan tstin bulundu (g = 0,57; g etkinin
buyuklugd, 0,5 civari orta sayilir). Bilissel davranisci terapiyle
arasinda anlamli fark cikmadi.

A-Tjak ve ark. (2015), Psychotherapy and Psychosomatics
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ORUNTOUO | BASTIRMANIN MALIYETI

Bastirmak neyle birlikte
gidiyor

OLCUM

114 calismadan derlenen 241 etki buyikligiinde ruminasyonun
(ayni seyi dondurip durma) belirtilerle iliskisi bliyitik, kacinma ve
bastirmaninki orta ile biytk arasinda bulundu.

DENGE

Ayni derlemede kabultn iliskisi kiiclik ile orta arasinda kaldi. Kabul
tek basina sihirli degil; asil net olan, bastirmanin maliyeti.

BEYIN

fMRI calismasinda 6z elestiri hata isleme ve davranis frenlemeyle
iliskili alanlari, 6z yatistirma ise sefkat ve empatiyle iliskili alanlari
cahstirdi.

Aldao ve ark. (2010), Clinical Psychology Review - Longe ve ark. (2010), Neurolmage
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BULGU | SEFKAT VE VAGUS

Sefkatin vagus izi

g = 0,54

Sefkat ile vagus kaynakl kalp hizi degiskenligi arasindaki iliski, 16
calismalik meta analizde orta diizeyde bulundu; g etkinin buyukltga, 0,5
civari orta sayilir. Yuksek kalp hizi degiskenligi, tehdit tepkisine fren
basabilen bir sinir sistemi demektir. Calismalar heterojen, sonu¢ temkinli
okunmall.

DENEYDE

135 kisinin randomize atandigi calismada 6z sefkat egzersizleri kalp
hizini ve deri iletkenligini dastrdul, kalp hizi degiskenligini artirdi.
Ruminasyon (ayni seyi dondiirlip durma) kosulu tersini yapt.

Di Bello ve ark. (2020), Neuroscience & Biobehavioral Reviews - Kirschner ve ark. (2019), Clinical
Psychological Science
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S1k karistirilan ayrimlar

KARISTIRILAN

Kendine sefkat gostermek
gevsekliktir.

Kabul, olan bitene razi olmaktr.

Yatisma olculemeyen bir histir.

Oz sefkat her seyi diizeltir.

VERININ SOYLEDIGI

Bir deneyde 6z sefkat
kosulundaki katilimcilar
basarisizliktan sonra daha uzun
calisty.

ACT'de kabul deger yéniinde
davranisla birlikte gider.
Durmak degil, yon secmektir.

Kalp hizi degiskenligi, deri
iletkenligi ve tukurik alfa
amilazi ile dlculyor.

Ayni deneyde kortizol yanitinda
fark ctkmadi. Etki kismi, her
sistemde degil.

Breines & Chen (2012), Pers. Soc. Psychol. Bulletin - Arch ve ark. (2014), Psychoneuroendocrinology
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KLIiNiK KARSILIK | BEDENDEKI iz

Bu bedende neye karsilik
geliyor

STRES ANINDA

Kisa 0z sefkat egitimi alan kadinlarda sosyal degerlendirme
stresinde sempatik yanit (tikdrik alfa amilazi) ve 6znel kaygi azaldi.

ILTIHAP
41 genc yetiskinde 6z sefkati ylksek olanlar strese daha distk
interlokin 6 yaniti verdi. Kiicik 6rneklemli, gbézlemsel bir bulgu.

IC SES
Sert ic konusma beyni hata isleme moduna sokuyor. Yumusak ic
konusmada bag kurmayla iliskili alanlar etkinlesiyor.

Arch ve ark. (2014), Psychoneuroendocrinology - Breines ve ark. (2014), Brain, Behavior, and
Immunity
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Yatismay1 calismanin bes
adim

Adini koy. “Su an kaygi var” ctimlesi, duyguyu bastirmadan tanimlar.
Yer ac. Duyguyu kovmak yerine bedende nerede durdugunu fark et.

Kendine dost gibi konus. Ayni durumdaki bir arkadasina kuracagin
ctimleyi kendine kur.

Ortak insanligl hatirla. Bunu yasayan tek kisi sen degilsin.

Degere don. Soru “ne hissetmeliyim” degil, “simdi ne yapmak

istiyorum” olsun.

Oz sefkat odakli uygulamalarin genel etkisi icin: Han & Kim (2023), Mindfulness, 56 randomize
calisma. Adimlar kabul ve kararlilik terapisi ile 6z sefkat modelinden derlenmistir.
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KAYNAKLAR | KUNYELER

Kaynaklar

A-Tjak ve ark. (2015), Psychotherapy and Psychosomatics 84:30
MacBeth & Gumley (2012), Clinical Psychology Review 32:545
Aldao ve ark. (2010), Clinical Psychology Review 30:217

Longe ve ark. (2010), Neurolmage 49:1849

Breines & Chen (2012), Pers. Soc. Psychol. Bulletin 38:1133
Breines ve ark. (2014), Brain, Behavior, and Immunity 37:109
Arch ve ark. (2014), Psychoneuroendocrinology 42:49
Kirschner ve ark. (2019), Clinical Psychological Science 7:545

Di Bello ve ark. (2020), Neurosci. & Biobehav. Reviews 116:21
Han & Kim (2023), Mindfulness (56 randomize calisma)

TDK Giincel Tirkce Sozlik, “mutmain” maddesi

0% /10 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com

alisanburak.com'dan dosyay iicretsiz indirebilir ve referanslan gérebilirsiniz



Mutmain olmak
aciyl susturmak
degil, aciya karsi
sertlesmemektir.

Yatisan sinir sistemi, secim yapabilen sinir
sistemidir.



