Zihninizi “Salabilme” Sanati
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KONUSMACTI

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar

e istanbul Nisantasi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri AD
Ogretim Uyesi

e Yapay Zeka ve insanlik Dernegi Yonetim Kurulu Baskani

e  EMDR Dernegi Bilimsel Arastirma Komitesi Bagkani

e Travma ve Afet Ruh Sagligi Arastirmalari Dernegi YK Uyesi

e  Tirkiye Psikiyatri Dernegi Yapay Zeka Birimi Koordinatori ve
Sosyal Medya Kurulu Sorumlusu

e Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Mezunlar Dernegi YK Uyesi
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kitap: ruhsal travma, yas, EMDR,
MKT, ACT

Ana alanlar: travma, grup
miuidahaleleri, depresyon, DEHB,
bibliyoterapi



BUGUN

1 saatte neler yapacagiz?

O i=:

On 6l¢iim Zihni tanm Cizgi film Taktikler
klinikolcek.com — 2 Ruminasyon, endise ve BDS Yapay zeka ile hazirlanan 5 Eve gotlireceginiz 3 basit ve
dakikalik bilimsel test (CAS) nedir? dakikalik MKT filmi glclu beceri

Amag: Bu salondan ¢ikan herkeste élgiilebilir bir degisim baslatmak.



BASLAMADAN ONCE — ON OLCUM

Telefonunuzu c¢ikarin: klinikolcek.com

1. Siteye girin, MCQ-30 (Ustbilis Olcegi) veya CAS-1 dlgegini
agin

2. Simdi, dersten 6nce doldurun (= 2-3 dk)

3. Puaninizi not edin — kimseyle paylagsmak zorunda
degilsiniz

4. 1 ay sonra ayni Olcegi tekrar doldurun

Buglin 6greneceklerinizin sizde
psikometrik olarak ise yarayip
yaramadigini kendi verinizle
goreceksiniz. iddia degil, 6lciim.



TANIDIK GELIYOR MU?

Gece 02.00... Laf l1af1 aciyor

“O giin o miisteriye neden 6yle dedim?”
a0y “Ya hedefleri tutturamazsam?”
“Neden hep ben? Neden bu kadar yoruldum?”

a “Bu dtistinceleri durduramiyorum.”

30-70 bin

Zihnimize bir glinde gelen
dislnce sayisi

Sorun diistincenin gelmesi
degil; hangisiyle saatlerce
oturdugumuz.




KAVRAM 1

Ruminasyon: Gevis getirir gibi diisinmek

Gegmise doniik, tekrar tekrar ayni seyi diisiinme
aliskanhgi.

. “Neden boyle hissediyorum?”

. “Neden bu hale geldim?”

J “Hatalarimi nasil diizeltecegim?”

Sorun ¢6zme gibi gérinlr ama verimsizdir: moral bozuklugu,

uykusuzluk ve enerji kaybina yol acar. Depresyonun en glgli
motorlarindan biridir.

Kilit soru

“Bunca yil diistiniip durmak
sorunu ¢ézdi mii?”

Cozecek olsaydi, simdiye ¢oktan
¢Ozmustu.



KAVRAM 2

Endise: “Ya olursa?” makinesi

Gelecege doniik, tehdit odakh zihinsel kurgu.

Hazirhk gibi gorintr; oysa kas gerginligi, cabuk yorulma, uyku
bozuklugu ve belirsizlige tahammulsizlik Uretir.

ITKISININ FARKI

Ruminasyon
gecmisi deser

gelecegi kurar

ikisi de istemli siirdiiriilen
zihinsel davraniglardir — yani
degistirilebilirler.



KAVRAM 3

BDS / CAS: Bilissel Dikkat Kitlenme Sendromu

Dikkatin, el feneri gibi tek bir olumsuz diisiinceye kilitlenip orada kalmasi. (Wells)

C © o S,

Ruminasyon Endise Tehdit izleme Verimsiz basa ¢ikma

gecmisi tekrar tekrar ¢igneme “ya olursa” senaryolari surekli tehlike tarama kaginma, bastirma, uyusturma

Herkesin olumsuz diisiincesi vardir. Depresyon ve kaygiyi lireten, diisiincenin kendisi degil — ona
verdigimiz bu 4 kilitli yanittir.
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MOTORU CALISTIRAN YAKIT

Metakognisyon: Duisiince hakkindaki diisiince

Kendinize sorun: Bu ctimlelere 1 (hi¢) — 4 (tamamen) arasi ka¢ puan verirsiniz?

“Endiselenmek islerimi kontrol etmeme yardim eder.”
“Duisiinmeye devam edersem sorunu ¢ézerim.”
“Endiselenmeye baslarsam kendimi durduramam.” Kontrolsiizlitk inanci - garesizlik

“Bu diisiinceler beni hasta edebilir / delirtebilir.” Tehlike inanci > kaginma ve panik

Arastirma bulgusu: Bu inanglari birakabildiginiz oranda sikayetler azaliyor. (Wells & Cartwright-Hatton, 2004)



Tavsan korktugu icin kacmaz; kactigi icin
korkar

n A

Aslan metaforu T [

“Kapinin disinda aslan varmis gibi
davranirsak; bir stire sonra aslan olsa da
olmasa da, aslan varmis gibi yasar, davranir
ve hissederiz.”

Duygudan kagmak anlik rahatlatir - beyin
“kacmasaydim felaket olurdu” diye 6grenir -
bir sonraki sikinti daha siddetli gelir.

Kagtigimiz sey canavarlasir. icerideki duygu ve

TR I EEmEEllSee, BRI R R GlUp Gl diisiincelerden kagmak zaten miimkiin degildir.

asla 6grenemeyiz.



PARADIGMA DEGISIMI

Dusunceleriniz sadece birer
dusunce.

Defterdeki bir yazi, camdaki bir leke, zihinden gegen bir ses gibi... Tamamen sanal.

Uretimi elimizde degil Yaniti elimizde Dikkat = direksiyon

Hangisine kilitlenecegimiz,
hangisini “salacagimiz” bizim
segimimiz.

Bobrek idrar Uretir; beyin dislince

Dikkati yonlendiren parcamiz, bizi
Uretir. Muslugu kapatamayiz.

“biz” yapan parcadir.

Kaynak: Metakognitif Terapi (Wells, 2009) — disincenin icerigini degil, distinceyle iliskimizi degistirir.



CANLI DENEY — HEP BIRLIKTE

Camdaki Yazi

Yazin — Sizi son dénemde en ¢ok yoran diisiinceyi hayal edin: camin (izerine beyaz kalemle yazilmis olsun. Orn:
“Kendimi asla affetmeyecegim.”

Odaklanin — 20 saniye sadece yaziya bakin. Bedeninizde ne oluyor? Goguste sikisma, bogazda digiim, huzursuzluk...

Manzaraya bakin — Simdi dikkatinizi yazinin ARKASINDAKI manzaraya verin. Bir ressama tarif eder gibi detaylica
inceleyin: binalar, agaglar, insanlar...

Fark edin — Yazi hala orada. Ama sikinti? Azald. Yaziyi silmediniz — dikkatinizi SiZ ydnettiniz.



PEKI TERSINI YAPSAK?

“Sakin o yaziya bakma!” deseydim...

Y, &

Bastirma paradoksu Salabilmek

“Pembe fili disinmeyin” dedigim an ne oldu? Ne bastirmak ne de pesinden gitmek:
Yasakladik¢a disiince daha ¢ok goze garpar, dislincenin orada olmasina izin verip dikkati
ates harlanir. gercek hayata ¢evirmek.

“Koti hissetmemeliyim”, “bu aklima gelmemeli” Kilit soru: “Bu diisiinceyle ugrasmiyor olsaydim,

kurallari, patolojinin ta kendisidir. tam su an ne yapiyor olurdum?” — Onu yapin.



METAFOR

Davetsiz Misafir

Ev sahibisiniz, sevdiklerinizle giizel bir yemek veriyorsunuz. Hi¢c hazzetmediginiz komsu ¢at kapi geldi. O

komsu = sizi rahatsiz eden duygu ve diisiinceler.

o Kovmaya caligmak o ikna etmeye calismak

“Derdin ne? Niye geldin?” diye saatlerce
konusmak = ruminasyon. Yine davet
kacar.

Kapidan itersiniz, camdan girer. iki saat
onunla bogusur, daveti kagirirsiniz.

o Orada olsun, siz yasayin

Bir kdsede dursun. Siz misafirlerinize
doniin. Genelde sikilip gider — gitmese
de artik 6nemi kalmaz.



IKI METAFOR DAHA

Direksiyon sizde, peron sizde

Glinesli glinde araba

Soldan yakici glines koluma vuruyor (zorlayici
duygu). Glines gitsin diye direksiyonu kirarsam
- kaza. Glinesle kavga etmem; kolumun
acimasina yer agar, yola devam ederim.

Zaten ya glines gider ya yol déner.

Tren istasyonu (Callesen)

Zihniniz islek bir istasyon; giinde on binlerce
tren (dlsince) gecer. Hangi trenin gelecegini
secemezsiniz — ama binip binmemeyi Siz
secgersiniz.

Yanlhslikla bindiyseniz bile: her an inebilirsiniz.



SIMDI EKRANA

Deniz'in Dusuince Penceresi

Yapay zeka ile Urettigimiz, cocuklara Metakognitif Terapi becerilerini 6greten 5 dakikalik
cizgi film

izlerken kendinize sorun: “Bir ¢cocuk bunu yapabiliyorsa, ben neden yapamayayim?”
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TAKTIK 1 / 3

Kendine Eziyet Saati (Ruminasyonu Erteleme)

Nasil yapilir?

e  Gunde 15 dk'lik bir “kurma randevusu” belirleyin (6rn. 19.00-

19.15; uykuya yakin olmasin).

Ne kanitlar?
e  Gunicinde kurma dirtlsa gelince: “Simdi degil —

randevuda.” deyip erteleyin. Ruminasyon kontrol edilemez

sandiginiz bir sey degilmis:
ertelenebiliyorsa,
yonetilebiliyordur.

. Saat gelince isterseniz doya doya kurun. Cogu gin... caniniz
istemeyecek.

. istemiyorsaniz o giinii kendinizi azat edin. Pl Ferel 2 st

stirmiiyormus.



TAKTIK 2 / 3

Dikkat Antrenmani (ATT) — Zihnin Spor
Salonu

5 dakikalik egzersiz — sabah & aksam:

Farkli yonlerden gelen 5 ses belirleyin (klima, sokak, saat,
telefon sesi, yan odadaki buzdolabiu...).

Her sese 10'ar sn, “hayatin sirri ondaymis gibi” odaklanin; 2
tur gezin.

Dikkat kacinca (kacacak!) kavga etmeden geri getirin —
antrenman tam da bu.

Finalde 5 sese birden “semsiye acar gibi” odaklanin.

iHk

Kas metaforu

Kolunuza “20 kilo kaldir” demekle
kaldiramaz; antrenmanla kaldirir.
Dikkat de bir kastir.

Uyari: Rahatlamak igin DEGIL,
dikkat kasini gelistirmek igin

yapilir.



Salabilme — ve her seyin kalbindeki soru:
NIYET

Kilitlendiginizi fark ettiginiz an kendinize sorun: “Bu diisiinceyle ugrasmiyor olsaydim, tam su an ne
yapiyor olurdum?”

Cevap neyse — onu yapin. Dislince orada dursun; siz hayata donn.

Yanlis niyet Halis niyet
“Bunu yapayim ki sikinti GITSIN.” = Bu, kaginmadir; “Bunu yapiyorum ¢uinkl hayatimin bu aninda béyle
su icmek bile bu niyetle zararli olur. Kisa vadede yasamak istiyorum — duygu orada olsa da olmasa

rahatlatir, uzun vadede canavari besler. da.” Ameller niyetlere goredir.



BANKADA BIR GUN

Bu beceriler mesaide nasil goriuniir?

R

€€ oD

Zor miisteri goriismesi sonrasi: “Neden oyle dedim?” kasedini aksam 19.00 randevusuna erteleyin; siradaki isleme
tam dikkatle donun.

Hedef / denetim baskisi: “Ya tutturamazsam?” treni perona geldi — binmeyin. Bugiin atilabilecek tek somut adimi
yapin.

Gece maili / mesaji kurma: Kendinize sorun: “Su an bununla ugrasmiyor olsam ne yapardim?” Ailenizle yemek mi?
Ona doniin.

Yogun stres aninda: Duyguyu bastirmayin, kovmayin: gégsiintize alin, isinize devam edin. Hicbir duygu sonsuza dek
ylikselmez.



EVE GOTURECEGINIZ 5 CUMLE

Bugiinden sonra...

1 Duslincelerim sadece diistince — camdaki boyadan ibaret.

2 Uretimi elimde degil; yaniti ve dikkatim tamamen elimde.
‘ Bastirmak ve kacinmak atesi harlar; salabilmek 6zgurlestirir.
' Kurma istegimi erteleyebiliyorum — demek ki kontrol bende.

5 Kritik soru: “Bununla ugrasmasaydim su an ne yapiyor olurdum?”
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BILIMSEL KAPANIS — SON OLCUM

Deney sizsiniz: 1 ay sonra tekrar ol¢iin

Bugin 30 gin Sonra

On él¢iimiinizi aldiniz Kendine Eziyet Saati + giinde 2x5 dk
(klinikolcek.com — MCQ-30 / CAS- Dikkat Antrenmani + salabilme
1). Puaniniz cebinizde. niyetiyle yasayin.

Ayni Olgegi tekrar doldurun.
Puaninizdaki degisim, sunumun
sizdeki psikometrik etkisidir.

Bir bilim insani olarak sizden ricam: hissetmeyin — élgiin.



DEVAMI ICIN

Okuma oOnerileri & iletisim

e  Zihninde Cok Kuran insanlar igin “Salabilme” Rehberi — A. B.

Yasar (Psikonet)
J EMDR ile Beyinde Degisim — A. B. Yasar (Psikonet)
J Hangi Terapi? — A. B. Yasar, Ed. (Nobel Akademik)
o Az Duslin Uzun Yasa — Pia Callesen
o Mutluluk Tuzagi — Russ Harris (Litera)

J Sesli kitap ozetleri: psikoegitim.net e Egzersiz kayitlari:
iyihissetmek.tv

TesekKkiirler!

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar

alisanburak.com

“Hayat, zihninizde
kurduklarinizdan ¢ok daha
fazlasidir.”




