PSIKOTERAPININ GELECEGI

Terapinin
onundeki engel
bazen bedende.

Harvardn yasam tarzi tibb1 da Smart Terapi
Modeli de sorunun bedensel zeminine
bakiyor.
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ARASTIRMA | HARVARD'DA YASAM TARZI TIBBI

Yasam tarzi tibbi, hekim
yetistirmenin parcasi olmal

Diunyanin onde gelen tip faktltelerinden Harvard'da calisan Beth Frates
ve ekibi, yasam tarzina yonelik midahalelerin sagligi belirgin bicimde
lyilestirebilecegini ve bu alanin tip egitiminin her yilina yerlestirilmesi
gerektigini savunuyor. Yaklasim alti stituna dayaniyor:

1 2

Beslenme Hareket

3 4

Uyku Stres yonetimi

5 6

Sosyal baglar Riskli maddelerden uzak durmak

Bu bir derleme ve eylem cagrisi, yeni bir deney sonucu degil. Psikoterapi
tarafinda biz de ayni yéne isaret eden bir cerceve dnerdik.

Frates ve ark. (2024), Mayo Clin Proc Innov Qual Outcomes
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KAVRAM | SMART TERAPI MODELI

Protokolii degil,
degerlendirmeyi
standartlastirmak

Anil Gunduiz ile gelistirdigimiz model, miidahaleleri sirali bes basamakta
kuruyor:

1-PUSULA

Ortak hedef ve degerlerde uzlasma.

2 . BIYOLOJIK ON KOSULLAR

Terapinin 6nundeki bedensel engellerin taranmasi ve ele alinmasi.

3 - CEKIRDEK MUDAHALE

Travma izleri (Hardware) icin aniyi yeniden isleyen EMDR gibi
yaklasimlar; distince stireci aliskanliklari (Software) icin diisinme
bicimiyle calisan metakognitif terapi ya da kabul ve kararlilik terapisi
(ACT).

4 VE 5 - GUCLENDIRME
Davranissal aktivasyon ve sistemik midahaleler.
Yasar ve Giindiiz (2026), Frontiers in Psychiatry
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DERIN BiLGi | BASAMAK 2

Terapinin oniindeki
biyolojik engeller

Model, psikoterapi etkisinin éntndeki birincil engeller arasinda (g
durumu sayiyor:

NOROINFLAMASYON

Sinir sistemini etkileyen iltihabi (inflamatuvar) stirecler.

HPA EKSENI DUZENSIZLIGI

Stres hormonlarini yoneten sistemin dengesini yitirmesi.

MIiKRO BESIN EKSIKLIKLERI

Vitamin ve mineral eksiklikleri. Tarama ve tedavi karari hekimindir.

Bu bir kuramsal cerceve, yeni bir ekol degil. Onerdigi siralamanin klinik
calismalarla sinanmasi gerekiyor.

Yasar ve Giindiiz (2026), Frontiers in Psychiatry
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BULGU | UYKU, iINFLAMASYON VE TERAPI

Kotul uyku, terapideki
ilerlemeyi yavaslatabiliyor

BDT - 169 KiSi

Bilissel davranisci terapi (BDT) alan sosyal anksiyete hastalarinda
baslangicta uyku kalitesi kot olanlarda diizelme daha yavast,
tedavi sonu belirtiler daha yuksekti.

MARUZ BIRAKMA - 152 Kisi

Korkulan duruma kademeli maruz birakma terapisi alan hastalarda
bulgu tekrarlandi. Seanstan énceki gece daha uzun uyumak, sonraki
seansta daha dusutk belirtiyle iliskiliydi.

INFLAMASYON

Depresyonda tedavi 6ncesi inflamasyonu (vicuttaki iltihap) ylksek
olanlarda BDT yaniti daha zayiftl. Bunu inceleyen yalnizca ¢
calisma var.

OLASI MEKANIZMA

Yazarlarin hipotezi: kdtl uyku, seansta 6grenilenin bellekte

pekismesini bozabilir.

Zalta ve ark. (2013) - Dutcher ve ark. (2021), Depress Anxiety - Lopresti (2017), Aust N Z J Psychiatry
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NUANS | KANIT AYNI GUCTE DEGIL

On kosullarin kanit:1 aym
duzeyde degil

UYKU
HAREKET

65 randomize calismada NS
o Depresyonda yuriyus ya da
uykuyu iyilestirmek ruh ) ol
Lo B kosu orta dlizeyde etkili.
sagliginda orta dlizeyde ) o
N F Kanita gliven disuk.
dizelme sagladi.

TERAPI ARTI EGZERSIiZ

Travma sonrasi stres

BESLENME

. Beslenme diizeni ile ruhsal
bozuklugunda bes calismanin _
e ] . hastalik arasindaki nedensel
uctinde olumlu etki. Kesin 3 ~ .
o bag heniiz netlesmedi.
sonuc icin erken.

Scott ve ark. (2021), Sleep Med Rev - Noetel ve ark. (2024), BMJ - Niemeyer ve ark. (2025), Eur J
Psychotraumatol - Firth ve ark. (2020), World Psychiatry
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Degerlendirmeye bedeni de
katmak icin dort adim

iki hafta boyunca uyku saatlerini ve sabah ne kadar dinlenmis
hissettigini not et.

Bu notlari ilk gériismeye goétir. Uyku, hareket, beslenme ve stres
dizenin degerlendirmenin parcasi.

Uyku sorunun suriiyorsa terapiden once ya da terapiyle birlikte ayrica
ele alinmasini iste.

Tetkik ve takviye kararini hekimine birak. Kendi basina vitamin ya da
mineral baslama.

Zalta ve ark. (2013) - Dutcher ve ark. (2021), Depress Anxiety
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GORUS | GELECEK ONGORUSU

Bu bir kanmit degil, benim
ongorum

AKTIVASYON

Uyku ilk gérismede zaten soruluyor. Asil yer acacak olan davranis
aktivasyonu: anlamli etkinlikleri gtine planli bicimde geri koymak
terapide cok daha énemli bir yer tutacak.

TARAMA

Vitamin ve mineral eksikliklerinin bugiinkiinden daha ayrintili ve
rutin olarak taranmasi gerekecek.

SECIM
Tek ekol protokolleri yerine, degerlendirmeyle secilen bilesenler
one cikacak. Soru "hangi ekol" degil, "hangi bilesen" olacak.

EKIP
Hekim ile terapist, sorunun nasil olusup strdigiline dair ortak
aciklama (vaka formiilasyonu) Gzerinde birlikte calisacak.

Makalemiz de gelecek arastirmalar icin bitin protokolleri karsilastirmak
yerine bilesenleri tek tek sinamayi éneriyor.

Yasar ve Giindiiz (2026), Frontiers in Psychiatry
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SMART TERAPI

Dogru terapi,
dogru
degerlendirmeyle
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