METAKOGNITIF TERAPI IKi MOD

MKT de nesne
modu, dusunceyi
gercegin kendisi
gibi yasamaktir.

Metakognitif mod ise ona zihinde gecen bir
olay gibi bakabilmektir.



KAVRAM | METAKOGNITIF TERAPI

Metakognitif terapi,
diisiincenin iceriginden cok
dusunceyle kurulan iliskiye
bakar.

GELISTIREN

Adrian Wells. Kuramsal temeli, zihnin kendi diisiinmesini nasil
izleyip yonettigini anlatan 6z dizenleme modelidir.

HEDEF

Bilissel dikkat sendromu: endise, ruminasyon (zihinsel gevis) ve
tehdit izlemeden olusan, uzayip giden olumsuz diisinme bicimi.

ODAK

Bu diisiinme bicimini besleyen inanclar ve kisinin disiincesini
dizenlemek icin kullandigi planlar. Agirlik, ne distnuldiginden cok
nasil dustunualdugindedir.

Wells (2019), Frontiers in Psychology - Andersson ve ark. (2025), Cognitive Behaviour Therapy
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KAVRAM | NESNE MODU VE METAKOGNITIF MOD

Aym disiince iki farkh
bicimde yasanabilir.

NESNE MODU METAKOGNITIF MOD

Dustince dogrudan bir algi gibi - Dusiince zihinde gecen bir olay

yasanir. gibi yasanir.
Dustince bir olgu olarak ele & Dusiince zihindeki bir uyaran
alinir. olarak goruldr.

Kisi diistincenin disina adim

ISI ausuncenin icinaealr. s

“Bir felaket olacagi diistincesi

“Bir felaket olacak.” -3 F
geldi.

Wells (2019), Frontiers in Psychology
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DERIN BiLGi | MEKANIZMA

Nesne modunda diistince
bir tehdit gibi islenir ve
zihin onunla ugrasmaya
baslar.

RUMINASYON
ENDISE Olumsuz duygu ve nedenleri
Olasi tehlikeler Gizerine uzayip etrafinda tekrar tekrar dénen,
giden “ya olursa” zinciri. bir sonuca varmayan

disunme.

INANCLAR

“Dustincelerimi kontrol

TEHDIT iZLEME SemEm " yads "o

_ , o _ disiinceler tehlikeli” gibi
Dikkatin tehlike isaretlerine . . e
. _ inanclar donglyu ayakta tutar.
kilitlenmesi. o ] .
Bunlar distncenin kendisi

degil, dustince hakkindaki
disuncelerdir.

Wells (2019), Frontiers in Psychology - Myers ve Solem (2026), Frontiers in Psychiatry
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DERIN BILGIi | KANIT

Kanit umut verici, ama tablo
tek yonlu degil.

21 RANDOMIZE CALISMA

Glincel meta analizde MKT, tedavisiz bekleme grubuna (g = 1,84) ve
diger bilissel davranisci terapilere (g = 0,43) gére daha etkili
bulundu. g etki bayukltGgidur: 0,2 kicuk, 0,8 blyik sayilir.

DEPRESYONDA FARK YOK

Daha 6nceki bir meta analizde, depresyonda MKT bilissel davranisci
terapiden tstlin bulunmadi.

KALITE UYARISI

Meta analizdeki calismalarin bircogunda kdrleme (degerlendirenin
kimin hangi tedaviyi aldigini bilmemesi) ve 6n kayit (planin 6nceden
kaydedilmesi) bilgisi eksik. Yazarlar MKT'’yi “muhtemelen etkili” diye
niteliyor.

Andersson ve ark. (2025), Cognitive Behaviour Therapy - Philipp ve ark. (2019), Clinical Psychology
& Psychotherapy
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Metakognitif moda gecmek,
dusunceyle savasmak da
onu yok saymak da degildir.

DEGIL BUNUN YERINE

Dustinceyi bastirmak, kovmak

. Ona karismadan, kontrol
ya da yerine olumlusunu

etmeye calismadan birakmak

koymak
Dusuncenin icerigini tartisip ~_ Duslnceler hakkindaki inanclari
degistirmek - degistirmek

—— . . D" ¥ H Id""' H k f k
Dlistinceyi gérmezden gelmek URUNLEN sEiEiiacies T

etmek
Farkindalik meditasyonunun _ Pek cok farkindalik temelli
aynisi yontemden ayrilan bir teknik

Mpyers ve Solem (2026), Frontiers in Psychiatry - Rees ve van Koesveld (2008), JBTEP

6/ 10 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com

alisanburak.com'dan dosyay iicretsiz indirebilir ve referanslan gérebilirsiniz



KLINIK KARSILIK | GUNLUK HAYAT

Fark, dusunce geldikten
sonra onunla ne
yapildiginda ortaya cikar.

Asagidakiler tipik tablolardir, gercek bir kisiye ait degildir.

TAKINTILI SUPHE

“Ocagi acik biraktim” nesne modunda bir uyaridir ve kontrol ettirir.
Metakognitif modda yalnizca bir stiphe distncesidir.

PANIK

“Kalbim duracak” nesne modunda bir tehlikedir. Metakognitif
modda zihinden gecen bir korku ciimlesidir.

OZ ELESTIRI

“Ben yetersizim” nesne modunda bir hiikiimdur. Metakognitif
modda tekrar eden bir diistince kalibidir.

Moyers ve Solem (2026), Frontiers in Psychiatry
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MKT’de 6gretilen bes
egzersiz.

Adlandir: “Su an bir diistince geldi” de, icerigine girme.
Karisma: Duslinceyi bastirma, tartisma, ¢cézmeye calisma.

Kaplan gorevi: Gozlerini kapat, bir kaplan canlandir, ona ne
yapacagini sdylemeden yalnizca izle.

Bulutlar: Distncelerini bulutlara yazilmis gibi disiin ve gecip
gitmelerini izle.

Ertele: Ayrik farkindaliktan ayri bir MKT teknigi. Endiseyi ya da
ruminasyonu gun icinde sonraki bir zamana birak.

Bu egzersizler MKT 'de terapist esliginde 6gretilir. Belirtiler agirsa bir
uzmana basvur.

Myers ve Solem (2026), Frontiers in Psychiatry - Wells (2019), Frontiers in Psychology
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KAPANIS

Bugun seni en cok mesgul
eden dusunce bir gercek mi,
yoksa zihninden gecen bir
olay m?

alisanburak.com



