Problemi Problem
Etmezsen,
Problem Olmaz

Metabilissel terapinin (MCT) baktig1 yer
diisiincenin icerigi degil, ona verdigimiz
tepkidir.
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KAVRAM | METABILISSEL TERAPI (MCT)

Bilissel Dikkat Sendromu
(CAS)

Metabilissel terapiye (MCT) gore bir distinceyi kalici soruna ceviren sey
icerigi degil, ona verilen tekrarlayan tepkidir. Bu tepki li¢ bilesenden
olusur.

ENDISE (WORRY)

Heniz gerceklesmemis bir tehlikeyi zihinde defalarca prova etme,
"ya olursa" sorusunu bitirmeden birakmama.

RUMINASYON

Gecmiste yasananin nedenini bulana kadar zihinde tekrar tekrar
dénme, cogu zaman sonuca varmadan.

TEHDIT iZLEME

Dikkati strekli olasi bir tehlikeye kilitli tutma, cevreyi ve bedeni
durmadan denetleme.

Wells (2019), Frontiers in Psychology
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Dongiiyii Besleyen Iki Inanc

Wells'in Oz Diizenleyici Yonetici islev (S-REF) modeline gére CAS'1 ayakta
tutan, tek bir yanlis distince degil, distince hakkinda tasinan iki tir

inanctir.
OLUMLU iNANC OLUMSUZ INANC
"Endiselenmek beni hazirlikli "Bu dustinceleri
tutar, gardimi disiirmeme izin durduramiyorum, kontrolim
vermez." disina cikiyorlar.”

Birincisi streci baslatir, ikincisi birakmayi imkansiz hale getirir; ikisi

birlikte donglyt kapatir ve zihin stirekli mesgul kalir.
Wells (2019), Frontiers in Psychology
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MEKANIZMA | DIKKAT NASIL KILITLENIYOR

Aradigin Sey Daha Sik
Gorunur

Metabilissel modele gére CAS'In en cok g6z ardi edilen 6zelligi, sorunu
¢ozmek yerine guclendirmesidir. Bunun nedeni basit bir dikkat
mekanizmasidir.

DIKKAT KILITLENIR

Zihin, tehlikeli isaretlenen disiinceyi stirekli tarar; bu tarama
dikkatin buyuk bolimina tiketir.

DUSUNCE GUCLENIR

Bir icerige ne kadar sik dikkat verilirse, o icerik zihinde o kadar kolay
etkinlesir hale gelir.

Yani zihin "bunu ¢c6zmeliyim" derken, aslinda distinceyi daha erisilir hale
getirir.

Wells (2019), Frontiers in Psychology
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BULGU | DEPRESYONDA KARSILASTIRMA

%74

Depresyon tanisi alan yetiskinlerde metabilissel terapi (MCT) sonrasi
lyilesme orani. Ayni randomize, tek kor klinik denemede bilissel
davranisci terapiyle (BDT) bu oran %52'de kaldi; fark alti ay sonraki
izlemde de siirdii. Orneklem 174 kisiydi.

Callesen ve ark. (2020), Scientific Reports
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Iki Yaygin Varsayim, Iki
Farkli Bulgu

SANILAN BULUNAN

Meta-analizde tekrarlayan
olumsuz disiinceye (RNT) 6zgli
etiketlenen midahaleler, genel
—> protokollerden anlamli dlclide
daha gucli sonuc verdi. Bu

Bir sorunu ¢oézmek icin usttine
dusunmeye devam etmek,
kaynagini bulmaya calismak

erexir.
3 etiketleme Bailey (2025)
mektubuyla tartismal..
Rahatsiz edici bir dusuinceyi Dusiinceyi bastirma cabasi,
zihinden kovmaya calismak onu = dustncenin geri gelme sikhigini
susturur. azaltmak yerine artirabiliyor.

Stenzel ve ark. (2025) - Bailey (2025) - Abramowitz ve ark. (2001)
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Diisiinceyi Izle, Pesinden
Gitme

MCT'nin merkezi tekniklerinden biri "kopuk farkindalik"
(detached mindfulness): distinceyi fark edip adlandirmak, ama

onunla tartismamak, ¢cézmeye calismamak ya da kovmamak.

Gunluk hayatta bu, aklina gelen "ya sinavi gecemezsem" diistincesini
bastirmadan, tartismadan sadece fark edip birakmak anlamina gelir.
Klictk olcekli klinik denemelerde bu yaklasim belirti diizeyinde biylk

lyilesmelerle iliskili bulundu; ancak érneklem sayisi hala sinirli ve uzun
vadeli takip azdi.

Myers ve Solem (2026), Frontiers in Psychiatry
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Diisiinceyle Iliskini
Degistirecek 4 Adim

Diistinceyi kovmaya calisma. Onu fark et, sessizce adlandir (6r. "bu bir
endise dlsiincesi"), sonra dikkatini bilerek baska yéne cevir.

Dikkatini disa yonlendirmeyi giinde birkac dakika pratik et: cevredeki
sesleri, nesneleri, bedensel duyumlari sirayla fark et.

Endiseni tamamen susturmaya calisma. Sabit bir "endise zamani”
belirle, diistince geldiginde onu o saate ertele.

Kendine sor: "Bu disiinceyle su an mesgul olmak sorunu mu ¢éziiyor,
yoksa sureci mi uzatiyor?"

Myers ve Solem (2026) - Haukaas ve ark. (2018) - Dippel ve ark. (2023) - Stenzel ve ark. (2025)
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KAPANIS - METABILISSEL BAKIS ACISI

Dusunce Gelir, Gecer.
Sorunu Yaratan, Onunla
Kurdugumuz Miicadeledir.

Peki sen bugiin hangi diisiinceyle "miicadele”
ediyorsun?
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