DEHB

KOGNITIF

PROFIilL . HIiPERFOKUS

Hiperfokus
DEHB'nin
Cift Tarafl Kilica

Aym dikkat sistemi, hem biiyiik basariyr hem ihmali dogurur. Mekanizmasa,
stmirlar, yonetimi.

Kaydir - 13 Slayt

1/13

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

alisanburak.com



TANIDIK GELIiYOR MU?

Bes saat gecti.
Hic fark etmedin.

Telefonun caldi, agmadin. Yemek bekliyor, unuttun. Sirtin kasildi, hissetmedin.
Sonra birden "saat ka¢?" diyorsun.

Bu, irade giicii degil.

DEHB'nin az konusulan ama klinikte sik karsimiza cikan bir yizu: hiperfokus. DSM-5'te
tanimli bir kriter degil — ama hastalarin %68'i sik yasadigini bildiriyor.

Ashinoff & Abu-Akel, Psychological Research, 2019 - Oroian et al., European Psychiatry, 2025
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KAVRAM . HIiPERFOKUS NEDIR?

Hiperfokus

(yogun, daralmis ve uzun siireli odaklanma hali)

Zaman algisi kaybolur

Saatler dakika gibi gecer. Strenin nereye gittigini fark etmezsiniz.

Cevreye duyarsizlasma

Aclik, sesler, fiziksel rahatsizlik — uyaranlar arka plana duser.

Gorevden ¢cikkamama

Bitirmek istenir ama birakmak zorlasir; "bir an 6nce" yarim saat sirer.

Ashinoff & Abu-Akel, Psychological Research, 2019 - Groen et al., Res Dev Disabil, 2020
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VERI : NE KADAR YAYGIN??

~%638

DEHB tamh yetiskinde sik hiperfokus deneyimi
bildirilmektedir.

10/25 saatler

DEHB yetiskininin daha glgli endorse ettigi Tek bir epizodun suresi tipik olarak saatler —
ozelliklerden biri hiperfokustur (kontrol bazi katilimcilarda glinlere uzayabilir.
grubuna kiyasla).

Oroian et al., European Psychiatry, 2025 - Hargitai et al., Psychological Medicine, 2025
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MEKANIiZMA . BEYiIN NEDEN BOYLE YAPAR?

Eksiklik degil,
ayar bozuklugu.

Dopamin oédiil esigi

DEHB beyninde nucleus accumbens 6diil yolagi diisiik baz aktiviteyle calisir. "ilgi cekici" bir uyaran bu esigi
asinca sistem siradisi yogunlukta devreye girer.

Default Mode Network frenleyemez

Saglikli dikkat gecisi icin DMN'nin bastirilmasi gerekir. DEHB'de motivasyon esigi yuksek oldugundan, esik
asildiginda DMN asiri baskilanir — disari ¢cikmak zorlasir.

Yiiriitlicu islevler — ozellikle gegis

Gorev degistirme (set-shifting) ve durdurma (inhibition) aglar zayif ¢alistigi icin, baslanan bir gérevden
ctkmak norolojik olarak pahalidir.

Volkow et al., JAMA, 2009 - Liddle et al., J Child Psychol Psychiatry, 2011 - Garcia Pimenta et al., Res Dev Disabil, 2023
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PARADOKS . DIiKKAT EKSIiKLIiGi Mi?

Aymi beyin
hem dagilwr, hem kilitlenir.

GENEL ALGI KLIiNiK GERGEK

Dikkat eksikligi Dikkat dengesizligi

e Odaklanmakta zorluk e lgi cekmeyen gdreve — yetersiz dikkat
e Daginiklik e lgi ceken gdreve — asiri dikkat
e Sirdirememe e Sorun:ayarlayamamak

Ginapp et al., PLOS ONE, 2023 - Zhang et al., PLOS ONE, 2023
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GUC TARAFI . KILICIN PARLAK YUzZU

Kontrolii buldugunda...

Hiperfokus, dogru is ve dogru kosulda DEHB'nin en glicli bilissel kaynagina dénusebilir.

Derin tiretkenlik Yaraticihik

Yaratici ve esnek rollerde olaganusti ¢ikti DEHB ozelliklerinin iraksak disiinmeyle
kapasitesi. iliskilendirildigi gosterilmistir.

Kriz performansi Tutku odakli uzmanhk
Yuksek baski altinda konsantrasyonu kilitleyebilme ilgi alanina gémiilen kisi alaninda derinlesir, fark
avantajl. yaratir.

Hargitai et al., Psychological Medicine, 2025 - Nordby et al., BMJ Open, 2023 - Schippers et al., Compr Psychiatry, 2024
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RiSK TARATFI . KILICIN KESEN YUzU

....controlit kaybetti

Ayni yogunluk, sorumluluklari, iliskileri ve bedensel sinyalleri silebilir. Hiperfokus
secilmez — kisiye gelir.

ginde

%40 Hiperfokus epizodu sonrasi sorumluluklarin ihmali (6z bakim, randevu, yemek, uyku).
%55 iliskilerde olumsuz etki — partner ve aile {iyeleri "yok sayildigini" belirtir.
T T internet bagimhhgi ile giiclii iliski: hiperfokus bu iliskide araci degiskendir.

Anksiyete, depresyon ve distk yasam kalitesi ile pozitif korelasyon (6zellikle olumsuz
T deneyim alt boyutu).

Oroian et al., European Psychiatry, 2025 - Dwyer et al., Neurodiversity, 2024 - Ishii et al., Front Psychiatry, 2023 - Blondel et al., HR Management, 2024
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TETIKLEYiCiLER . EN SIK NEREDE??

Hiperfokus hangi alanlarda devreye
girer?

is / kariyer gérevleri

%3 5 Ozellikle esnek, yaratici ve sinir belirsiz islerde — bir projeye saatlerce kilitlenmek.

Yaratici aktiviteler

% 25 Yazi, muzik, cizim, kod, el isi. Estetik Gretim slirecinde i¢csel 6dil sistemi yogun

calisir.

Oyun ve dijital igerik
% 2 O Video oyunlari, sosyal medya akisi, dizi izleme. Hizli geri bildirim donglistii dopamini

sabit besler.

Oroian et al., European Psychiatry, 2025 - Garcia Pimenta et al., Res Dev Disabil, 2023
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KENDINI DIiNLE . KIRMIZI BAYRAKLAR

Bu sinyaller varsa hiperfokus yonetim gerektirir.

1 Bir goreve girdikten sonra ¢cikmakta strekli gticlik yasiyorsaniz.
2 Yakinlariniz "yok sayildiklarini" séyliyorsa ve bu bir 6riintliye donustuyse.
3 Yemek, uyku, tuvalet gibi temel ihtiyaclari rutin olarak erteliyorsaniz.

5 Yapmaniz gereken ile odaklandiginiz is giderek birbirinden uzaklasiyorsa.

Oroian et al., European Psychiatry, 2025 - Blondel et al., HR Management, 2024
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YOL HARITASI 1 . DIS iSKELE KUR

Disaridan sinir koy.

Hiperfokus iceriden durdurulamaz. Sistem énceden kurulmal.

Sert dis alarmlar

Telefonu degil, sesli/titresimli bir dis zamanlayici kullanin (mutfak timer", akilli saat). Ayni odadan
kalkmak gerektirsin.

Baslamadan biten saati belirleyin

Baslangi¢c aninda "saat 18:00'de kalkiyorum" deyip sesli not birakin. Karar gérev 6ncesi alinsin.

Fiziksel ihtiyag isaretleri

Su, atistirmalik, tuvalet — masaya gorunur yerlestirin. Hatirlatmayi bedene degil cevreye devredin.

Dis kisi kopriisii

Evicinde / is yerinde bir kisiyle "saat X'te gelip beni ¢agirir misin" anlasmasi. Sosyal midahale en gigli
kesicidir.

Caye et al., Mol Psychiatry, 2018 - Ostinelli et al., Lancet Psychiatry, 2025
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YOL HARITASI 2 . i¢ STRATEIJI

Iceriden farkindalik gelistir.

Hiperfokus tamamen bastirilacak bir 6zellik degil — yonlendirilecek bir kapasitedir.

Tetikleyici haritasi tut

2 hafta boyunca hiperfokusa girdigin anlari kaydet: ne yapiyordun, hangi durumdaydin? Oriintii gériiniir hale gelir.

Onemli ise 6nce yerlestir

Hiperfokus gelirse istemedigin yere degil, gerekli yere gitsin. Sabah ilk saat = 6ncelikli is penceresi.

Cikis ritueli olustur

Alarm caldiginda yapilacak 30 saniyelik sabit rittel: kalk, tic derin nefes, su i¢, ekrandan uzaklas. Otomatiklesince gecis kolaylasir.

Mindfulness pratigi — diisiik doz, siirekli

Meta-analiz: glinliik 10-15 dk farkindalik calismasi DEHB semptomlarinda kiiglik-orta etkili. Asil katki: "su an neredeyim"
sorusunun otomatiklesmesi.

BDT destegi degerlendirin

Eriskin DEHB'de bilissel davranisgi terapi semptom ve islevsellikte anlamli iyilesme saglar — 6zellikle hiperfokus-kaynakli isyeri ve
iliski sorunlarinda.

Kim et al., Medicine, 2025 (mindfulness meta-analiz) - Eto et al., Psychotherapy Psychosom, 2025 (vCBT RCT) - Champ et al., J Clin Med, 2024
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OzZET : AKILDA TUTULACAKLAR

Hiperfokus
bir kusur degil,
yonetilecek bir guctur.

Dikkat eksikligi degil, dikkat dengesizligi.
Dogru kanala akarsa tretkenlik; akmazsa ihmal.

iceriden degil — disaridan kurulmus bir sistemle ydnetilir.

Makale ozetleri ve referanslar icin — alisanburak.com

#DEHB - #ADHD - #Hiperfokus - #Psikiyatri - #Ndrobilim
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