PSIiKIYATRIi - DUYGU DUZENLEME - KANIT

Endiseye
Randevu Ver

Olumsuz diistinceyi bastirmak cogu zaman onu
buyiitiir. Planh bir “endise zamani” ise kuicuiltiir —
kanmta dayah bir teknik.

Kaydir - 13 Slayt
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TANIDIK GELDIi Mi?

“Bunu artik
dusunmeyecegim”
dedigin an...

...zthnin tam da onu aramaya baslar.

a Gece yatakta, sinavdan dnce, bir tartismadan sonra...

Dustinceyi zorla kovmaya ¢alismak, ¢cogu zaman onu daha sik geri
getirir. Bu bir irade zayifligi degil; zihnin dogal calisma bicimidir. Bir
seyi “dusinmemek” icin beyin strekli onu kontrol etmek zorunda
kalir — ve boylece distince hep yuzeyde kalir.

Roemer & Borkovec, Journal of Abnormal Psychology, 1994.
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PARADOKS - IRONIiIK SUREC

Bastirmak = Geri Tepme

Kontrolli ¢alismalarin meta-analizi: bir

( X J ( X J
kuguk—()rta distinceyi bastirmaya calismak, onun

geri donus sikhgini azaltmaz — aksine
diizeyde ama tutarl bir “geri tepme”

(rebound) etkisi artirma egilimindedir.

Neden ters teper?

Zihin “bunu dusinme” komutunu yerine getirmek icin, arka planda
sirekli “acaba diisiiniiyor muyum?” diye tarama yapar. iste bu
tarama, tam da kovmaya calistiginiz distinceyi canli ve erisilebilir

tutar.

Abramowitz, Tolin & Street, Clinical Psychology Review, 2001 (meta-analiz; 22 destekleyen / 3 celisen atif).
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MEKANIZMA - DUYGU DUZENLEME

Zihni Yoran Iki Strateji

114 calismalik meta-analiz, kaygi ve depresyonla en gicli baglantilh duygu dizenleme
stratejilerini ol¢ta.

Bastirma

Kisa vadede rahatlatir; uzun vadede distinceyi ve gerilimi strdurir.

Psikopatolojiyle orta—gucli baglantil.

Kagcinma

Yizlesmeyi erteler, kisa suireli rahatlama verir ama kaygiyi besleyip

kalicilastirir.

Kabul

Dislinceyi oldugu gibi gérmek. Psikopatolojiyle cok daha zayif baglantili —

yani ¢cok daha az zararl.

Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer, Clinical Psychology Review, 2010 (241 etki biiyiikligii/ 114 ¢alisma).
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COzUM - ENDISE RANDEVUSU

“Endise Zaman1”

worry time / uyaran kontrolii

Bastirmak DEGIL — ertelemek ve sinirlamak.

Gun icinde gelen endiseyi yok saymazsin; onu sabit bir saate ve yere

birakirsin.

@ Nasil bir teknik?

1980’lerden bu yana BDT’nin pargasi olan bir uyaran kontroli teknigi.
Gunde tek bir kisa “endise randevusu” belirlersin; endise glin icinde

geldiginde onu bastirmaya calismak yerine “randevuda dusiinecegim”

deyip bir kenara yazarsin.

Borkovec, Wilkinson, Folensbee & Lerman, Behaviour Research and Therapy, 1983.
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NEDEN

iSE YARAR

UYARAN KONTROLU

Endise, Her Seye Baglanir

Kronik endisede “endiselenme” davranisi; sabah kahvesi, yatak, trafik, telefon — her

ipucuna baglanir. Boylece glin boyu, her yerde tetiklenir.

Vs

tlm glin - her yer - her ipucu

ONCE

Endise
)

) (

SONRA

Endise
)

tek saat - tek yer

Endiseyi tek bir zaman + yere sikistirmak, beynin “endise her yerde

olmali” bagini yeniden 6grenmesini saglar. Bir RCT’de glinde 30 dk sinirli

endise zamani, 2 haftada endise, kaygi ve uykusuzlugu azalttl.

McGowan & Behar, Behavior Modification, 2013 (n=53, RCT).
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KANIT - META-ANALIizZ

Sayilar Ne Diyor?

~N

8 ?all§ma d - 0.31 endise siiresi

999 katilimcinin verisi tek meta- d — 0.19 endise siklig
analizde birlestirildi

Endise erteleme, glinliik endisenin hem siiresini hem sikhgini
Olclilebilir bicimde azaltiyor.

Etkiler klicik—orta diuzeyde ve 6zellikle disiik—orta seviyeli endisede
belirgin. Teknigin temeli, 1983’ten beri tekrar tekrar test edilen uyaran
kontroli calismalarina dayaniyor.

Dippel, Brosschot & Verkuil, Int. J. of Cognitive Therapy, 2023 - Borkovec et al., 1983.
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KAPSAM - SADECE KAYGI DEGIL

Rumiasyon Icin de Ise
Yariyor

Q Gecmisi kurcalamak (rumiasyon)

Teknik yalnizca gelecege donuk endise icin degil — gecmisi tekrar tekrar
kafada dondirmek icin de uyarlanabiliyor. “Planli rumiasyon zaman”,
rumiasyon ve endisede orta—bulylk dizeyde azalma sagladi.

Ortak nokta: kaygi (endise) ve depresyon (rumiasyon), ayni “tekrarlayan
olumsuz disiince” motorunu paylasir. Bu motoru bastirmak degil, ona

sinir cizmek — her ikisinde de ise yarayan ortak mudahaledir.

Wolitzky-Taylor et al., Behavior Modification, 2021.
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DURUST NUANS - SINIRLAR

Sihirli Degnek Degil

Bu teknigi diirtistce konumlandirallm — kanitin gli¢lii ve zayif yanlariyla.

Etkiler kiicik—orta diizeyde; bazi ¢cevrimici ve klinik GAB ¢alismalarinda
anlaml fark bulunamadi.

Kanitlarin ¢cogu klinik olmayan, agirlikli kadin 6rneklemlerden geliyor;
uzun vadeli takip verisi yetersiz.

Tek basina bir tedavi degil — daha bliylk bir BDT paketinin kicliik ama
yararli bir bileseni.

Endise kontrol edilemez, kronik ve yasami kisitliyorsa: profesyonel

destek sarttir.

Dippel et al., 2023 - McGowan & Behar, 2013 - Versluis et al., 2016 - Tallon, 2021.
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iCGORU

Amac dusunceyl yok etmek degil —
ona yerini ve zamanini vermek.

Endise zamani aslinda bir kacinma degil — kontrollii bir

yuzlesmedir.

Disunceyi reddetmezsin; ertelersin, sonra randevu saatinde
gercekten Ustline gidersin. Kontrol duygusu bastirmaktan degil,
diizenlemekten dogar. Zihne “seni duyuyorum, ama ne zaman

duslinecegime ben karar veriyorum” demenin bir yoludur.

Borkovecet al., 1983 - McGowan & Behar, 2013.
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YOL HARITASI - 5 ADIM

Kendi “Endise Zamanini” Kur

Sabit bir randevu belirle

Gunde 15-30 dk, aksamin erkeninde, hep ayni yer (yatak degil).

Giin icinde ertele, yok sayma

Endise gelince “not aldim, randevuda dislinecegim” de ve bir yere yaz.

Randevuda gercekten endiselen

Listeyi ag, Ustline dusun. Kagma — bu adimin 6zl tam da bu.

“Eger—o zaman” plani kur

“Endise gelirse = deftere yazip randevuya birakacagim.” Planlama etkiyi
guclendirir.

Siire bitince kapat

Ayaga kalk; dikkatini bedensel/duyusal bir seye ver (yuriyus, su, mizik).

McCarrick et al., Psychology & Health, 2025 - Borkovec et al., 1983.
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KLINIK CERCEVE - NE ZAMAN UZMAN

Bir Arac, Tedavi Degil

a Daha derin miidahaleler

Endise zamani, kanita dayali BDT’nin yararh bir bileseni. Ancak endise
kronik, kontrol edilemez ve islevi bozuyorsa; bilissel terapi ve metakognitif
terapi gibi yapilandirilmis tedaviler cok daha glicli kanita sahiptir.

G Gilvenlik notu

Siirekli umutsuzluk, uykunun ve glinliik islevin belirgin bozulmasi ya da

kendine zarar verme diisiinceleri varsa — bu teknikle yetinmeyin. Vakit

kaybetmeden bir ruh saghgi uzmanina ya da acil servise basvurun. Bu icerik
bilgilendirme amaclidir; bireysel tibbi tavsiye yerine gecmez.

Hanrahan et al., Clinical Psychology Review, 2013 - Verkuil et al., 2011.
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Olumsuz dusiinceyi
kovamazsin —
ama ona randevu

verebilirsin.

Tuim kaynaklar ve dosya: alisanburak.com

Makalelerin 6zetini licretsiz indirebilir, referanslari gorebilirsin.

#Psikiyatri #Kaygl #EndiseZamani #BDT #DuyguDulzenleme

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

Bu icerik bilgilendirme amaclidir; bireysel tibbi tavsiye yerine gecmez.
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