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O sakiz sesi sizi
neden ‘cildirtiyor'?

Huysuzluk degil — limbik sistemin asiri uyarilmasi.

Mizofoni'nin nérobiyolojisi & ¢oziim yollari =



Mizofoni Nedir?

(Yunanca: ses nefreti)

Belirli, genellikle insanin cikardigi seslere (cigneme, nefes, kalem tiklama) verilen yogun
olumsuz duygusal tepkidir. isitme testi normal cikabilir — sorun kulakta degil, beyindedir.
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Genel nifusun %~20'sini etkiliyor Ofke, igrenme, panik;
olabilir otonomik uyarilma eslik eder
(Brout et al., 2018)

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Brout et al., 2018 — Frontiers in Neuroscience

Isitme kaybi degil
Karakter zayifligi degil
Huysuzluk degil
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Onceki postumuzla baglanti &

SPS - Mizofoniye
Giden Yol

SPS olan bireylerde mizofoni daha sik ve daha siddetli goriillir.

Cetinkaya et al., 2026 | Brout et al., 2018

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist alisanburak.com




Beyin Devresi: Ne Oluyor?

Amigdala

BlyUmus sag
amigdala

isitsel Motor
Korteks Sistem

Limbikle asiri Ayna ndron
baglantili hipermirroring

Tetikleyici ses = Anterior instila + amigdala asiri aktive = Savas-kag tepkisi devreye girer

Dog. Dr. A|i§an Burak Yasar | Psikiymﬂ‘rs{r etal., 2017 — Current Biology | Hansen et al., 2026 — Human Brain Mapping | Schroder et al., 2019 — Scientific Reports alisanburak.com



Vicudunuza Ne Oluyor?

N\
=

Nabiz ylukseliyor
savas-ka¢c modu

Cene, omuz kaslan
kasiliyor

é

Avuclar terlemeye
basliyor

J

Stres hormonu
ylkseliyor



Hangi Sesler Tetikliyor?

Tetikleyicilerin %80'den fazlasi insanin ¢ikardigi seslerdir (agiz, nefes, el hareketleri).

s

En sik #1 En sik #2

Ozellikle ofiste Baglamsal

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Broutetal., 2018 | Savard etal., 2022 alisanburak.com
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Neden O Kisi Sakizi Cignerken
Kendim Cigniyormusum Gibi Hissediyorum?

Hipermirroring (Asiri Ayna N6ron Yaniti)

sitsel korteks, mizofonide orofasiyal motor bdlgelerle asiri baglantili hale gelir.
Sakiz cigneme sesi duyuldugunda, kendi agiz kaslariniza ait motor devreler de
aktive olur — bu ylzden fiziksel bir rahatsizlik hissi olusur.

Ses

Fiziksel
Girdi 9 Rahatsizlik

Dog. Dr. A|i§an Burak Yasar | Psikiyatrist Kumar et al., 2021 — J. Neuroscience | Hansen et al., 2022 — Frontiers in Neuroscience




Tani & Gergekler

Toplumda gorilme BDT etki blyuklugu BDT'de glivenilir
sikhgi (tahmini) (randomize ¢alisma) iyilesme orani

A Onemli Not:

Mizofoni DSM-5'te ayri bir tani kategorisi olarak henliz yer almiyor. Ancak arastirmalar hizla blylyor ve klinik
onemi giderek daha fazla kabul goriyor.

Eslik Eden Durumlar:

Kaygi Boz.

Tikler

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Broutetal., 2018 | Jageretal., 2022 | Aazh etal., 2019 alisanburak.com




SPS mi, Mizofoni mi?
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Genis uyaran yelpazesi
(1s1k, koku, doku, ses)

Belirli, spesifik sesler

Bunalma / yorgunluk

Ofke / igrenme / panik

Dusuk duygusal yogunluk

Yiksek duygusal patlama

Kademeli birikim

Anlik, tetikleyici bazli

Nufusun %20-30'u

Nufusun tahminen %20'si

ikisi birlikte gériilebilir — biri digerinin habercisi olabilir.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist

Cetinkaya et al., 2026 | Brout et al., 2018

alisanburak.com
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Yol Haritasi:
Ne Yapabilirsiniz?

Kanita dayali 3 strateji — adim adim




Adim 1 — Duyusal Diyet

Duyusal diyetin amaci: uyarilmayi dengelemek, tetikleyicilere maruziyeti kademeli azaltmak.

Hangi sesler, hangi baglamda, ne siddette rahatsiz ediyor? Glinlik not tutun.

Tamamen kaginmak uzun vadede hassasiyeti artirir. Kisa streli maruz kalma plani yapin.

Ev ya da is ortaminda tetikleyici olmayan bir bélge tanimlayin.

Uyku dizensizligi sempatik tonusu artirir, duyusal esigi disurdir.

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Jastreboff & Jastreboff, 2023 | Aazhetal., 2025 alisanburak.com
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Adim 2 — Ses Maskeleme

(Sound Masking / Ses Zenginlestirme)

Beyni nétr sesle 'doldurmak’, tetikleyici sesin 6ne ¢ikmasini engeller.

Mekanizma: Kosullanmis refleksi zayiflatmak — ses-duygu bagini gevsetmek (Jastreboff & Jastreboff,

2023)
Beyaz / Pembe Giiriiltii Giiriiltii Onleyici Kulaklik Doga Sesleri
Fon sesi olarak calin Pasif izolasyon — tetikleyici Su, yagmur, yaprak sesi
(spotify, youtube, app) sesi zayiflatir beyin icin daha kolay tolere

Dog.

83% basari orani (20 yillik klinik deneyim) — ancak kontrollii ¢calisma sayisi hdld sinirli.

Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Jastreboff & Jastreboff, 2023 | Gregory et al., 2023 | Aazh, 2025 alisanburak.com



Adim 3 — BDT

BDT Su An En Giigli Kanita Sahip Tedavi:

Randomize ¢alismada etki blyukligl d=1.97, 1 yil siren faydanin devami gosterildi (Jager et al., 2022)

s g

'‘Bu bir karakter sorunu degil, Tetikleyici sese verilen
beyinsel bir devre meselesi' anlam degistirilir

N\

Sesin odak noktasindan Kademeli, kontrolli
alinmasi egzersizleri sese alisma protokol U

Online BDT'de de %69 klinik anlamli iyilesme (Lewin et al., 2025)

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar | Psikiyatrist Jageret al., 2022 | Schréder et al., 2017 | Lewin et al., 2025 | Aazh et al., 2019 alisanburak.com




O ses sizi '¢cildirtmiyor' —
beyin devreniz
sizi korumaya c¢alisiyor.

Ama bunu yonetmek mumkun.

Kaydedip paylasarak bir yakininiza ulastirabilirsiniz ®"
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