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1. Ruminasyon
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» Depresyonda olan bircok
insan, bitmeyen
ruminasyonlardan, derin
dusinme halleri ve
endiseden sikayet eder.

» Derin, tekrarlayici
dusunceler ve endise
yaslyor musun?
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Ruminasyon yardim eder mi ...

Nolen-Hoeksema, 1991; Wells, 2009’dan alinmistir

> ... problem ¢ozmeye?

> ... gelecekteki
problemlerden kacinmaya?

> ... zihninizdekileri
duzenlemeye?
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“Ruminasyon yardimci degildir!

Nolen-Hoeksema, 1991; Wells, 2009’dan alinmistir

» Peki ruminasyon tehlikeli
mi?

> Zihninizi "kaybedeceginiz"
anlamina gelen bir isaret
mi?

» Bir kez baslayinca
durdurulmaz mi?






ardimci degil,tehlikeli de degil!

Ruminasyonun Ozellikleri?

» Ruminasyon ile
dusuncelere dalmayi ayiran
nedir? (or: problem)

» Ruminasyonun planlama
yapmaktan farki nedir?
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Fipik depresif ruminasyonlar

1. Icerik
Uzerine distinmek...

> ... "Nicin?" (6rn: hastaligin
sebebi).

> ... daha once meydana gelen
olaylar.

> ... ruminasyonlar.
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2. Turd ve Sekli

Ruminasyon sirasinda ...

> ... bir son bulmak zordur ve
halkanin etrafina doner
dururuz ("sonsuz donguler").

> ... icgoruyu kaybetme riski
vardir.
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Tipik depresif ruminasyonlar
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2. Tarlu ve Sekli

Ruminasyon sirasinda...

> ... genellikle bir "¢cozim"
yoktur (problem c6zmekten
farki).

> ... hadiren eylem goralur
(planlamadan farki).




Ruminasyona kars! ne yardimci

olur?



Ruminasyona kars! ne yardimci

olur?

Bu olumsuz dusunceleri bastirmaya yardimci
olur mu?



Bunu dene!

Gelecek 1 dakika boyunca bir
fil dusinmemeye calisin!
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bir fil ve/ veya bir fille ilgili bir
sey hakkinda dusunduntz
(hayvanat bahcesi, safari,
Afrika gibi).




céyi bastirmaya calismak ise yariyor

mu? Hayir!

Cogunuz muhtemelen hemen
bir fil ve/ veya bir fille ilgili bir
sey hakkinda dusunduntz |
(hayvanat bahcesi, safari,
Afrika gibi).

Kendinizi suclayan hos olmayan dusunceleri ("Ben
basarisizim" gibi) aktifce bastirmaya calistiginizda
bu etki daha da gucludur.



| —— 1 Vi
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|

Problemli strateji: "Olumsuz dusunceler
disinmeme izin verilmiyor."

Olumsuz dusunceleri bastirmak ve bunu yapmaya
tesebblis etmek mimkin degildir, bu nedenle sinir
bozucu olabilir.

Bilingli olarak bir sey hakkinda dusunmek
istememek, bu dusunceleri guclendirebilir.
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I Bunun yerine: icsel bir alan ara...

Wells, 2009

Ornedin, dusincelerinizi gdzlemleyebileceginiz
ancak onlari yargilayamadiginiz bir yer:

Ne oldugu hakkinda bir diistince
> Bu bir distnce! Gercek degil!

» zihninizdeki bir deneyim. Dusunceyi kaydetmeye
calisin, ancak yargilamamaya 6zen gosterin.

Tren istasyonunda oldugunu hayal et. Dislnceler
gibi, trenler geliyor ve gidiyor - ama sen hicbir
trene binmiyorsun.



Alistirma:

Icsel bir alan ara...

Mudahale etmeden veya
onlari degerlendirmeden
DusuUncelerinizi gbzlemleyin
(Ben bir aptalim, yine
ruminasyon yapiyorum).

Dusuncelerinizin istasyondaki
tren, gokyulzundeki bulutlar
ya da suda yuzen bir yaprak
gibi gitmesine izin verin.

Nefes egzersizi...



» Konsantrasyonunu
nefesine yonelttin.

> Nefesini degistirmeden
gozlemledin.

» Dusuncelerini ve duygularini
yargilamadan veya
mudahale etmeden algilayip
farkina vardin.
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2. Ice kapanma

Bu nasil meydana gelir?

Depresif donemdeyken ...

> ... baskalari ile iletisim
kurmak zor olabilir.

> ... etkilenenler siklikla
baskalari tarafindan yanlis
anlasildigini hisseder.

("Onlar iyi durumdalar, onlarin problemlerini
tercinh ederdim.")
> ... bir seyler yapmaya yonelik istikrar azalir.
> ... baskalarina olan ilgi azalir (baskalarinin
problemlerine).




Ice kapanma anlasilabilir.

Ancak yardimci olur mu?



ayir — ice kapanma kisir donguye neden

olur!

"Isler benim igin iyi gitmiyor.
Kendimi dagiliyormus gibi hissediyorum."

"Ruh halim

e | "Daha fazla geri cekilip,
kotllesiyor.

daha az etkilenecegim."




=
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P -
. Kisir donguyl asmaya calis

» Her baslangi¢c zordur! Ama: Kendini as ve ileriye
dogru bir adim at.

» Adim adim: Buyuklere yol gosteren kucuk
adimlara izin ver. Kendini teslim etme!



> Ihtiyaclarina énem ver (hijyen, alisveris gibi)
ama seni mutlu eden seyler de yap (muzik
dinlemek, yurayus)
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_ /Q Kisir donguyu asmaya calis

> Ihtiyaclarina énem ver (hijyen, alisveris gibi)
ama seni mutlu eden seyler de yap (muzik
dinlemek, yurayus)

> Aktivitelerden zevk almadiginda hatirla:
Aktiviteler daha iyi hissetmeni saglar!
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Davranislar ve Stratejiler
Onemli noktalar

» Bazi davranislar depresyonu azaltmak yerine
guclendirir. (Or: ice kapanma)

» Ruminasyon sorunlari cozmeye yardimci olmaz,
olumsuz dustnce ve hisleri guclendirir.

» Ruminatif distnceleri bastirmaya calismak, daha
fazla mudahaleci dusunceye yol acar ve bu
nedenle yararh degildir.
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Onemli noktalar

Bunun yerine:
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Davranislar ve Stratejiler
Onemli noktalar

Bunun yerine:

» Yargilamadan algilama alistirmasi yapin (nefes,
dinlenme egzersizleri, yoga).

> Ozellikle depresif dénemlerde diger kisilerle
temas kurmak ve faaliyetlere katilmaya devam
etmek dnemlidir (kGcuk adimlar).



Tesekkurler!

Davranislar ve
Stratejiler



