FELSETFE . PSiKiYATRI . KARAR ETIiGi

"Cehenneme giden yol
1y1 niyet taslar ile
oruludiir”
...gercekten mi?

Sonucu biz belirleyemeyiz. Ama zihinlerimiz, kararlarimizi sonuca gére yargilar. Bu yargi
her zaman dogru mudur?

Kaydir - 12 slayt
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PARADOKS | YARGININ TUZAGI

Karar veriyorsun.
Yillar sonra sonuca bakip

kendine yiuikleniyorsun.

- Yillar 6nce verdigin bir oya bugiin pismansin.
- Yillarca yatirim yaptigin iliski coktd; "keske yapmasaydim" diyorsun.
- Is kararin umdugun gibi gitmedi; "yanlis sectim" diye disiniyorsun.

Ama acaba o anki bilgilerinle baska tiirlii karar verebilir miydin?
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KAVRAM | SONUGC YANLILIGI & ARDGORU YANILGISI

Beyin, sonucu bilince
onceki kararini yeniden

yazar.

Sonu¢ Yanlilig: (outcome bias)

Bir kararin kalitesini, karar verildigi andaki bilgilerle degil — kararin dogurdugu sonucla
yargilariz. Sonug kotlyse karari kotu, iyiyse karari iyi sayariz. Oysa karar, verildigi anki bilgiyle
yapilmisti.

Ardgorii Yanilgisi (hindsight bias)

"Aslinda bunu zaten bilebilirdim" yanilgisi. Sonucu 6grendikten sonra, o sonucu 6nceden
ongorebilecegimizi saniriz. Hatta gegmisteki tahminlerimizi yanlis hatirlariz; bugtinki
bilgimize dogru cekistiririz.

Hawkins & Hastie, Psychol Bull (1990) - Roese & Vohs, Perspect Psychol Sci (2012)
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KANIT | HiS DEGiIiL — OLCULEN BiR CARPITMA

Sonuc bilgisi,

onceki yargimizi sistematik olarak
carpitir.

' 2 2 Ardgori yanilgisi cocuklardan profesyonellere, mahkemelerden
tibbi karara kadar her alanda gozlemlendi. Etki glcli ve
sistematik — bilgili olmak korumuyor.

calismalik meta-analiz

10 6n kayitli deney - N = 2.043

Ayni karari verip ayni niyetle hareket eden iki kisiden sonug kot ¢ikani, katilimcilar daha ihmalkar
ve daha kusurlu buldu. Niyet ayni — yargi farkl.

Christensen-Szalanski & Willham, OBHDP (1991) - Kneer & Skoczen, Cognition (2021)
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iSTISNA | BIiR PISMANLIK TURU GERGCEKTEN GECGCERLIDIR

Tium pismanhklar haksiz mi?

Hayir — bir istisna var.

DEGER TEMELLIi KARAR KACMA-KACINMA KARARI

"O anki bilgimle "Rahatsiz hissetmemek

elimden geleni yaptim" icin kacim"”

- Hayat ilkelerine uygun - Degerlerden uzaklasma

- Niyet temiz, eldeki bilgi sinirli - Anlik rahatlik igin uzun vade

- Sonug 6nceden bilinemez - Kisa sureli ferahlik, kalici yuk

- Pismanlik ¢agrisi: yargilama degil - Pismanlik ¢agrisi: gercek bir
6grenme sinyal

ACT ve MKT (metakognitif terapi) gercevesinde: deger odakli vs. yasantisal kacinma ayrimi
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KLINIK GERGCEK | YASANTISAL KACINMA NEDIR?

Yasantisal kacinma:

zor duyguyu hissetmemek icin karar vermek.

Dusunceleri, duygulari ya da bedensel duyumlari siirekli olarak bastirma, kacinma veya
kontrol etme cabasi — kararlarimizi yénlendirdiginde sorun olur.

Reddedilme kaygisiyla =» iliskiden uzaklagsmak
Basarisizlik korkusuyla - denemekten vazgegmek

Catisma rahatsizhigiyla - gercek hisleri séylememek

Yasantisal kaginma transdiagnostik mekanizma: anksiyete, depresyon, TSSB - Rodriguez-Rey ve ark., J Adv Nurs (2024)
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CERCEVE | ACT — KABUL ve KARARLILIK TERAPIiSI

Her karar iki yoldan birine girer:

YOL 1 - KACINMA

Zor duyguyu uzaklastir Degerine dogru ilerle
"Su an iyi hissetmek icin "Bu kararla, olmak istedigim

ne yapmaliyim?" insana yaklasiyor muyum?"

Kisa vade: rahatlama rahatsizlik olabilir

Uzun vade: biriken kagcinma anlam birikir

Yasam alani: daralir genisler

Anksiyete, depresyon, TSSB, bagimhlik tablolarinda

. Psikolojik esneklik: kanita dayali koruyucu mekanizma.
ortak mekanizma.

Hayes ve ark. — ACT modeli - Macri ve ark., Clin Psychol Rev (2024) — 77 ¢calisma, N=9.123
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KANIT | DEGER ODAKLI EYLEM TEDAVI EDIYOR

Yasantisal kacinma azaldikca,

psikolojik sikint1 dogrudan azalir.

g 0 , 5 7 39 randomize kontrollli galisma - N=1.821 - Anksiyete,

depresyon, bagimlilik ve somatik problemlerde orta-
blyuk etki. Bekleme listesine karsi g = 0,82.

ACT vs. kontrol — toplam etki biiyiikligii

Degerlerle baglanti + adanmis eylem arttikga, bilissel kaynasma ve yasantisal kaginma azalir — ve bu
mekanizma psikolojik sikintiyi dogrudan dusurur.

A-Tjak ve ark., Psychother Psychosom (2014) - Macri ve ark., Clin Psychol Rev (2024)
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Pismanlik duydugun bir karar m var?

SORU 1

"O an sahip oldugum bilgiyle, degerlerime uygun
davrandim ma?"

EVET ise -» Pismanlk yargi degil, Gzintladir. Kabul edilebilir, 6grenilebilir.

SORU 2

"O karar, zor bir duyguyu hissetmemek icin mi verdim?"

EVET ise - Pismanlk gergek bir sinyaldir. Kaginma kalibina bakmak gerekir.
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Karar verirken kendine 5 soru:

10/12

Degerini netlestir.

"Bu karar, hayatimda neyi temsil ediyor?" Once deger — sonra karar.

Niyetini ayirt et.

"Bu, degere dogru bir adim mi; yoksa zor bir duygudan kagcinma mi?"

Bilgini gozden gegir.

Su an elinde olan bilgi ne? Daha fazlasini arastirmak mimkiin ma?

Sonugctan bagimsiz taahhiit et.

Sonucu garanti edemezsin. Niyetini ve eylemini sahiplenebilirsin.

Kendine sefkat = ruminasyonu azaltan, kanitlanmis bir koruyucu faktor.
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DERIN BiLGI | ANLAM, BEDENSEL OLARAK KORUYUCU

Degerlerle yasamak,

yalmizca felsefi bir tercih degil.

Hayatlarinda en az anlam bulanlar vs. en ¢ok anlam
bulanlar. Yas, cinsiyet, saglik ve ruhsal durumdan
bagimsiz.

8,5 yillik 6liim orani

66 CALISMA - N 73.546

Hayatta anlam bulmak, fiziksel saglikla tutarh sekilde iliskili. iliski, stibjektif saglik géstergelerinde en giigli.

Steptoe ve ark., Lancet (2015) - Czekierda ve ark., Health Psychol Rev (2017)
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KAPANIS . 0z

"Dogru olanm yaptim”

diyebilmek degil —

"O an sahip oldugum bilgiyle,
o anki beynimle,

elimden geleni yaptim."

lyi biterse mutlu olunur. Kétii biterse iiziiliiniir. Ama kaginma icin verilmemis, dedere uygun bir karar
— sonucundan bagimsiz olarak — geriye bakildiginda yasanmis sayilir.

Makale o6zetleri ve kaynaklar: alisanburak.com'dan licretsiz indirilebilir
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