Katilimci brosiri

Depresyonda Metabilis Calismasi (D-MCT)

Sevgili Hastamiz,

Depresyonda Metakognisyon Calismasi (D-MCT) depresif evredeki hastalari
hedefleyen bir grup calismasidir.

Bu brostr Depresyonda Metakognisyon Calismasinin (D-MCT) temelleri
ve grup hakkinda bilgi saglar. Litfen ilk gérigsmeden 6nce bu brosiri
okuyunuz.

Ne zaman ve nerede grup bir araya gelecek?

Ne zaman:

Nerede:

Iletisime gecilecek kisi:
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Metabilis calismasi nedir?

"Meta" Yunanca kelime "hakkinda" demektir. "Kognisyon", "Bilis",
"dislince" olarak cgevrilebilir. Yanyana geldiginde "Meta-bilis" "dlsilince
hakkinda distinme" olarak cevrilir. Bu deyim Meta-bilis calismasinda uydu
pozisyonundan konusurken duslncelerimizi nasil gézlemleriz onu aciklar.
(Res. 1). Boylece depresyonun olusumu ve gelisiminde distincenin oynadidi
role odaklaniriz.

Resim 1 Uydu konumundan gorintu

Dusiinme depresyonla nasil iliskilidir?

Dlstncenin depresif duygular ve depresif davranis ile nasil iliskili oldugunu
gostermek igin, bir 6rnek verelim:

Yakin bir arkadasinizin dogum ginunizde sizi aramadigini disinin.

Bu durumda dort farkh kisi cok farkli duygularla tepki gdsterebilir: Bir
kisi 6fkeyle tepki gosterir, digeri sakince, diger korkarak ve digeri tzgiln
(Res. 2).
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" Durum-— olasi duygular...

Yakin bir arkadasin dogum giiniinde seni
aramadi.

Olasi tepkiler

kizgin sakin korkak uzgin

Resim 2 Ayni olaya verilen 4 farkl duygusal tepki

Ne dusundyorsun, kizgin kisi nasil davranir? Belki de sert bir e-posta
gbnderir veya iletisimini koparmaya karar verir. Sakin, korkak ya da Gzguin
Kisi nasil davranir?

Sakin bir sekilde tepki gosteren kisi muhtemelen dogum ginini
kutlarken, korkan kisi arkadasina bir sey oldugundan endiselenebilir. Uzgiin
olan kisi ise aglar ve ruminasyona baslar (Res. 3).

Farkli reaksiyonlar neye sebep olur?

Yakin bir arkadasin dogum giiniinde seni
aramadi.
Olasi tepkiler
‘kizgin sakin korkak uzgin
Sert bir Dogum Endiselenmek Aﬁla"mak'v'e
e-mail giniini diigiinmek
gondermek kutlamak

Resim 3 Ayni olaya dort farklh duygusal ve davranissal tepkiler
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Insanlar neden ayni olaya karsi bu kadar farkli duygularla ve dolayisiyla
farkh davraniglarla tepki gosteriyor? Buna ne sebep olabilir? Tam olarak -
bu insanlar durum hakkinda farkli distndyorlar. Olayi farkh faktérlere
bagliyor ve bu nedenle farkh sonuclar cikariyorlar (Res. 4).

Yakin bir arkadasin dogum giiniinde seni
aramadi.

Farkh disiinceler, davraniglar ve

sonugclar
‘kizgin sakin korkak uzgin
Sert bir Dogum  Endigselenmek Aglamak ve
e-mail giniini disgiinmek

géndermek kutlamak

Resim 4 Farkl disinceler, atiflar ve sonuglar farklh duygulara ve davranislara neden
olabilir

Ornegin, 6fkeli bir insan bu durumda ne disunir? Sakin, korkmus veya
Uzgun olan biri ne dustnur? (Res. 5)7?

[

Durum- olasi diisiinceler...

Yakin bir arkadasin dogum giiniinde seni
aramadi.

292 297 722 292
‘kizgin sakin korkak uzgin
Sert bir Dogum  Endigselenmek Aglamak ve
e-mail giniini disgiinmek

goéndermek  kutlamak

Resim 5 Hangi dislince karsilik gelen reaksiyona uyabilir?
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Kizgin kisi "Pislik! Hi¢c baskalarini disinmez hep kendini dusindr. Onunla
daha fazla arkadas olmak istemiyorum" diye disunebilir. Sakin bir sekilde
tepki gosteren kisi muhtemelen basit bir aciklamasi oldugunu distnur:
"Belki telefonunun sarji bitmistir ya da takvimi yaniltmistir, tatilde ya da
stres altindadir”. Korkak kisi diyebilir ki "Basina ¢cok korkung bir sey gelmis
olmali!". Ve lzgin olan kisi "Unuttu, ¢linkl onun icin dnemli degilim." diye
didsunebilir (Res. 6).

Yakin bir arkadasin dogum giiniinde seni
aramadi.
"Pislik! Hi¢ “Belkl "Basina ¢cok "Unuttu, ¢cinka
bagkalarini telefonunun sarji korkung bir sey onun igin onemli
dustnmez hep bitmistir yada gelmis olmal!” degilim."
kendini dustndr.” takvimi
yaniltmigtir."
kizgin sakin korkak uzgun
Sert bir Dogum Endigselenmek Aglamak ve
e-mail guniini disiinmek
gondermek kutlamak

Resim 6 Ayni durumda doért muhtemel distince, duygu ve davranis

Dislncelerimiz, duygularimizi ve davraniglarimizi tamamen etkiler. Bununla
birlikte, duygularimiz da dislincelerimizi etkiler. Bu nedenle ¢ogu insanin
olumsuz, hizunld bir ortamda olumlu, mutlu dislincelerinin olmasi zordur.
Ayni sekilde, negatif bir ruh hali olumsuz dlislncelerin artmasina yol acar.
Davraniglarimiz duisuncelerimizi de etkileyebilir: 6rn, keyifli etkinliklere
olumlu duygular eslik eder. Bltlin bunlarn birlikte ele alirsak, duygularin,
disincelerin ve davraniglarin birbirini etkiledigini sdylemek dogru olur (Res.
7).
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Duygular, dusunceler ve davraniglar

arasindaki iligki

Durum

Dusgitinceler

N

~

Duygular - Davraniglar

Resim 7 Dislinceler, duygular ve davranislar arasindaki karsilikl baglantilar.

Ayni durumlan yasamis olsalar da, farkh insanlarin neden disunceleri
degisir, farkh nitelendirir ve tamamen farkl sonuclar gikarirlar? Herhangi bir
durumda kafamizdan ne gibi dlslnceler gectigi, nasil dislinmeye
alistigimiza gok baglidir; ya da "dislnce tarzimiza". Dahasi, dislincemiz,
Omrimiz boyunca gelistirdigimiz bazi "temel inanglar" ile karakterize edilir
(6rn. "Harika olmaliyim", "Hata yapamam", Res. 8).

(L

“Distincelerimiz nasil ortaya gikar?

Durum

Dusgtinceler =1

PN

Duygular Davraniglar

Resim 8 Distiinceler dislince tarzlan ve/veya temel inanglardan etkilenir.
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Genel olarak dusunce tarzlar ve / veya temel inancglar, tek tarafli olarak
carpitilabilir ve gerceklige dayali degildir, dolayisiyla dislince garpitmalarina
yol acabilir (Res. 9).

inanglar bozulabilir!!
Durum
Dii§ iinme tarzi ve
TEMEL Inang
Diisiinceler  «
Duygular Davraniglar

Resim 9 Dislinme tarzi ve/ veya temel inanglar bozulabilir

Depresyonda semptomlarin gelismesi ve korunmasinda rol oynayan birgok
carpik dustince tespit edilmistir. Depresyon icin MCT tipik depresif dlislince
carpikliklari hakkinda bilgi saglamayl amaclamaktadir. Birlikte, glindelik
hayatta bozulmalarin nasil galistigini ve bunlarin nasil tespit edilebilecegini
ve dedistirilebilecegini dlsltnecediz. Ayrica, uzun vadede depresyonu
glclendirecek stratejiler ve varsayimlar lizerinde duracadiz.

Sekiz adet MCT toplantisi boyunca asagidaki konularin ele alinmasini
bekleyebilirsiniz: Ilk iki toplanti, zihinsel filtre gibi tipik depresif diisiince
carpitmalarini, olumlu sonug vermeyi ve sonuglara varmayi iceren Dlslinme
ve Anlandirma hakkinda daha fazla ayrinti sunacak. Diger dort toplantida,
hafiza, 6zsaygi, duygularin kabull ve tipik depresif davranis gibi konulari
ele alacagiz. (6rn. Geri gekilme, ruminasyon).

Metabilis calismasi oturumunun bir sonraki béliminde gdrismek
Uzere! Latfen grup kurallarini not edin. Bu brosurle ilgili sorulariniz varsa,
terapistler onlara cevap vermekten mutluluk duyacaktir.
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Grup Kurallan

Depresyonda Metabilis Calismasi icin (D-MCT)
(1) Birlikte baslayabilmemiz icin litfen zamaninda gelin.

(2) Katilimcilar ve terapistler, grupta tartisilan tim kisisel bilgileri
gizli tutmayi kabul eder: Grup icinde tartisilan her sey, grupta
kalir!

(3) Herkesin konusma veya sessiz kalma hakki vardir. Herkes ne
zaman birsey sOylemek isteyecedine ve ne kadar paylasacagina
kendisi karar verir.

(4) Lutfen birbirinize saygili davranin ve bagkalarinin gérislerine
saygl gosterin! Elestirmek istiyorsaniz, bireysel degil, belirli
davranis veya tartisma noktasina odaklanin.

(5) Lutfen dinleyin ve bagkalarinin bitirmesine izin verin!

(6) Lutfen ilk kisi ile konusun ( "Biz" yerine "ben" )

(7) Hata yapmaktan korkmayin. Hatalar grupta hos karsilanir glinkd
onlardan 6greniriz!

(8) Birisi diger ytukiamliliklerinden dolayi bir toplantiya katilamazsa
veya erken ayrilmak zorunda kalirsa, bunu toplantidan énce
terapistlere soyleyin!

(9) Kriz durumunda (6zellikle ayaktan hastalar icin) veya acik

sorulariniz varsa latfen oturumdan sonra terapistlerle konusun
(ya da daha sonra, eder gerekliyse)!
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