PSIKIYATRI . RUMINASYON . KANITA DAYAL.I

Asiri1 Dusunme
Dongusunu Nasil
Kwrarsin?

Ruminasyona karst 4 kanmitlanmis yontem - uygulanabilir 5 adimhk
plan

Kaydir - 13 Slayt
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HOOK . GUNLUK HAYATTAN

Aklinda aym dusunce
doniip duruyor mu?

Geceleri saatlerce uyanik kaliyorsun. Ayni konusmayi, ayni hatayi, ayni
endiseyi onlarca kez yeniden oynatiyorsun. Cozime ulasmadan, sadece
tuketerek.

BU 'DERIN DUSUNMEK' DEGIilL.

Klinik adi: Ruminasyon — ge¢mise yonelik, pasif, coziimsiiz
yineleyici diisiince.

Tekrarlayan depresyonda hastalarin %35'inde niiks yasanir — ruminasyon en gui¢lii 6ngorici.

()/ 3 5 ntiks orani, tedaviden sonra bile

Kuyken et al., JAMA Psychiatry, 2016 - Nolen-Hoeksema, Perspect Psychol Sci, 2008
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KAVRAM - HER DUSUNCE AYNI DEGILDIR

Ruminasyonun iki yuziu

|
BROODING REFLECTION
Yikicr yineleme Yapicir cozuiimleme
"Neden hep bana?" " . ..
. - " Bunu ¢cozmek icin
Bu hep boyle olacak... e
ne yapabilirim?
Soyut, geri doniik Somut, ileriye doniik
Pasif: ¢oziim aramaz Aktif: ¢oziim arar
Duyguyu biiyutiir Duyguyu diizenler
Klinik olarak zararh Klinik olarak yapici

Tedavinin hedefi: brooding't azaltmak, reflection’a alan acmak.

Treynor, Gonzalez & Nolen-Hoeksema, Cognitive Therapy and Research, 2003
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MEKANIiZMA . BEYIN DEVRESI

Beynin "varsayillan modu"
devrede kaliyyor

JMRI calismasimin

meta-analizi
286 katilmci - dogrudan kanit

Default Mode Network (DMN) — kendine yonelik diisinmenin merkezi.

Depresyonda DMN asiri aktif kalir — zihin diisiinceden ayrilamiyor.

Asiri diisiinme ¢€> DMN aktivitesi dogrudan iliski gosterir (6zellikle dorsomedial PFC).

Zhou et al., Neurolmage, 2020 - Hamilton et al., Biological Psychiatry, 2015
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"Dusunmemeye calismak"
ise yaramuyyor-.

"Beyaz aylyl disinme" deneyi:
Bir diisiinceyi bastirmaya calistikca,

o diisiince daha sik ve daha giiclii geri doner.

iki stirec celisir: bilingli "diisiinme" cabasi + bilincsiz "izleme" siireci ironik bicimde diisiinceyi
hyperakses edilir hale getirir (Wegner ironik stireg teorisi).

31 ¢alismanin meta-analizi

Bastirma sonrast anlamh rebound etkisi (bilissel yiik varliginda ek olarak
anhk arts).

I Coziim: bastirma degil, iliskilenme seklini degistirme.

Wang et al., Perspect Psychol Sci, 2019 - Wegner, J Pers Soc Psychol, 1987
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MCT: Diisiinmeye dair
inanclarim sinar

"Distinmek beni hazirlikli tutar — durduramam" inanclari, ruminasyonun motorudur.
MCT bu inanclari davranissal deneylerle test eder.

Hedges' g - ¢ok biuyik etki
bliiyiklagi

16 calisma - 384 katlimci

9 kontrollii deney, MCT > BDT

SCITE CITATION TALLY

6destek|eyen . 1geli§en . 158 atf

Kiigiik rneklemli ¢calismalar nedeniyle algakgoniillii yorumlanmal.

Normann, van Emmerik & Morina, Depression and Anxiety, 2014
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KANIT 2 - MINDFULNESS BAZLI BDT

MBCT: Nuks riskini
yariya yakn indirr

niks riskinde azalma

HR = 0.69 - 60 hafta takip

9 RCT - 1258 hasta

Antidepresan ile karsilastirilabilir

MEKANIZMA

Dusunceleri olaylar olarak degil, gecici zihinsel olaylar olarak fark etmeyi 6gretir. Brooding
donglsinin baslangicini yakalama becerisi kazandirir.

SCITE CITATION TALLY

30 destekleyen - 6 celisen - 521 aurf - gicla kanit

Kuyken, Warren, Taylor et al., JAMA Psychiatry, 2016 (Bireysel Hasta Verisi Meta-Analizi)

7/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

alisanburak.com



KANIT 3 - RUMINASYON ODAKLI BDT

RFCBT: Dogrudan
ruminasyonu hedefler

Klasik BDT bilisin icerigini degistirir; RFCBT disiinme bicimini degistirir: soyut, kapali uclu
donglden somut, problem ¢6zlici moda gecisi 6gretir.

%34 Yiksek riskli Giniversite 6grencilerinde depresyon baslamasini azaltt.
RCT Tedaviye direncli kalinti depresyonda remisyon oranini anlamli arttird.

g=0,76 RNT azaltmada CBT'den daha gli¢li etki — 6zgll miidahalenin Gstinlaga.

Cook et al., ] Med Internet Res, 2019 - Watkins et al., Br J Psychiatry, 2011 - Spinhoven et al., Behav Res Ther, 2018
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EK ARAC - EGZERSIiZ & DAVRANISSAL AKTIVASYON

Bedeni hareket ettir,
zthin yavaslasin

TEK BIiR EGZERSIiZ SEANSI BIiLE

30 dk orta yogunlukta egzersizden sonra,

ruminasyon hem self-report hem EEG ile olciilen diizeyde
azahr.

19 CALISMANIN SISTEMATIK INCELEMESI

Haftada 3-5 kez - 30-60 dk - orta-yiiksek yogunlukta aerobik

Psikoterapiyle birlestiginde etki katlanir — sadece egzersiz degil.

Egzersiz, receteli tedavinin yerini almaz — onu giiglendirir.

Welkerling et al., J Affect Disord, 2025 - Wang et al., PLOS One, 2024 - Singh et al., Br J Sports Med, 2023
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Bugiinden uygulayabilecegin

5 adim

Endise icin sabit saat belirle

Glinde 1 kez, 20 dk (6rn. 18:00-18:20). Diisiinmek igin belirli bir alan.

Dusiince giin icinde gelirse: kagida yaz

"Saat 18:00'e ertelendi." Bastirma degil — sadece zamanlama.

Dikkati disari yonlendir

10 dk yiirtiyis, duyusal aktivite, gérev. Beden hareketse zihin durur.

"Neden?" yerine "Ne yapabilirim?"

Soyut sorudan somut soruya. Ruminasyonun motoru, soyut diisiinme.

Bastirma degil, izin verme

"Diisiince var, ama ona kapilmiyorum." Bu, mindfulness'in 6zid(ir.
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UYGULAMA - ENDISE SAATI TEKNIiGI

"Endise Saati" nasil
uygulanr?

Sabit 20 dakika se¢

o1

Ayni saat, her giin (6rn. 18:00). Yatak 6ncesi 2 saatten 6nce.

Giin boyu rahatsiz diistinceleri NOT al

02

]

Sadece baslik: "toplanti endisesi", "yarinki sinav". Detay yazma.

O saatte yalniz o diistinceleri diisiin

03

Bir kédgida yaz. Hangisi gergekgi? Ne yapabilirim? Hangisini birakirim?

Siire bitince kapat — gerc¢ekten kapat

04

Defteri kapat. Hareket et. Diisiince yine gelirse: "yarin saat 18'de."

KANIT

7 RCT'min meta-analizinde giinliik endise sikligt ve siiresinde anlamh
azalma.

Dippel et al., Int J Cogn Ther, 2023 - McGowan et al., Behavior Modification, 2013
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DiKKAT . KLIiNiK SINIRLAR

Ne zaman
profesyonel destek?

I 0 Asini diisiinme 2 haftadan uzun siiriiyor ve islevselligi bozuyorsa
I 0 Uyku, istah veya enerjide belirgin degisiklik varsa
I 0 Coklu depresif epizod (23) varsa — MBCT o6zellikle onerilir (NICE)

I G intihar diisiincesi varsa — acil degerlendirme gerekir

Bu icerik kanita dayali genel bilgilendirme amacldir.

Bireysel degerlendirme ve tedavi icin bir ruh saghgi uzmanina basvurun.
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Aklin seni esir alamaz.

Zihne yeni bir yon vermek miimkiin —

kiiciik bir adimla basla.

MCT MBCT RFCBT Egzersiz

Metakognitif terapi Mindfulness BDT Ruminasyon odakli BDT Aerobik aktivite

Tiim kaynaklari ve dosyayi licretsiz indir

alisanburak.com

#Ruminasyon #AsiriDiisiinme #MBCT #MCT #Psikiyatri #ZihinselSaglik
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