Kaygili bir
dusunceyle
tartisiyorsunuz.
Neden susmuyor?

Kayg1h diisiince ofkeli bir cocuksa, odadaki
yetiskin sizsiniz.



TANIDIK REFLEKSLER

Kaygihi diistince gelince
yaptiklarimiz mantikh
gorunur

Cevap aramak

"Ya olursa?" sorusuna ¢ozum bulmaya calismak.

Tartismak

Dusunceye karsi kanit toplamak.

Susturmak

Dusinmemek icin kendini zorlamak.
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DUSUNCEYE iKi BAKIS

Metakognitif terapi (MKT) distinceye iki tarlG
bakilabilecegini soyler.

NESNE MODU USTBILISSEL MOD

Diisii hind bi
Dusunce gercegin kendisidir — SRt nEeHNinaegsgen Bl

olaydir
Cevaplanir, tartisilir, = Fark edilir, onunla
susturulur ugrasiimaz
Myers ve Solem (2026)
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NE OLCULDU

BiR DENEY

Katilimcilardan bir sture endiselenmeleri istendi.

SONUC

Olumsuz duygu artt, olumlu duygu azaldi. Endise en
cok kaygiyi yukseltme egilimindeydi.

Dustinceyle ugrasmak onu yatistirmak yerine besleyebilir.

McLaughlin ve ark. (2007)
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KAYGIYI NE SURDURUR

MKT bu donguye bilissel dikkat sendromu der:

Durmayan dustlince

Endise, ayni dusunceyi evirip cevirmek.

Tehdide kilitlenen dikkat
Goz surekli tehlike isareti arar.

Ise yaramayan bas etme

Dusunceyi kontrol altina alma cabasi.

Batmaz ve ark. (2021)
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KAYGI ANINDA

Ik tic adima MKT'de ayrik farkindalik (detached mindfulness) denir:
amac disinceyi yok etmek degil, onunla ugrasmamak. D6rdincusi
ayri bir MKT teknigidir: endise erteleme.

1 Fark et: "Bir endise diistincesi geldi."
2 Karisma: cevaplama, tartisma, susturmaya calisma.
3 Birak: diistince gelsin, kendi halinde gecsin.

4  Ertele: endiseyi guinun belirli bir saatine birak.

Mpyers ve Solem (2026) - Krzikalla ve ark. (2024)
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KANIT NE DIiYOR

Umut vericl, ama sinirl

MKT butun olarak

25 calismalik meta analiz: en glclu kanit kaygi ve
depresyonda.

Ayrik farkindalik tek basina

Uc kticiik klinik denemede belirtilerde buiyiik azalmayla
iliskili.

Endise erteleme

Yaygin anksiyete bozuklugunda iki seanslik uygulama
endiseyi azaltti.

Normann ve Morina (2018) - Myers ve Solem (2026) - Krzikalla ve ark. (2024)

7/8 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com

alisanburak.com'dan dosyay iicretsiz indirebilir ve referanslan gérebilirsiniz



Kaygili dusunce bagirabilir.
Odadaki yetiskin onunla
bagirmaz, onu susturmaya
da ugrasmaz.

Kaygi gtinltik hayatinizi zorluyorsa bir ruh sagligi uzmaniyla konusmak
lyi bir adimdir.
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