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Durtisel Duslnceler ve Mudahaleci
DusuncelerDurtusel dusunceler, sonuglarim
disunmeden hareket etme durtusuyle ortaya
¢ikan ani isteklerdir. Buna karsilik, mudahaleci
dustnceler, istem dis1 olarak zihne gelen ve
rahatsizlik veren, genellikle hos olmayan
dusuncelerdir.Bu iki dustnce turu, benzer
gortinse de dogalan ve bireyler Uzerindeki
etkileri bakimindan farklidir. Bu ayrimlan
anlamak, ozellikle sik sik yasiyorsaniz, etkili
basa ¢ikma stratejileri gelistirmek acisindan
onemlidir.

Durtiisel Diisiinceler

Durtusel dusunceler, sonuclar1 fazla
distnmeden hareket etme durtlsutyle aniden
ortaya c¢ikar. Genellikle heyecan, ofke veya
hayal kirnklig1 gibi duygulann tetikledigi bu
dusunceler, kontrolstiz davranislara yol
acabilir.

Durtusel dusunceler su sekillerde kendini
gosterebilir:
- Sonuclart disinmeden aniden hareket
etmeisteqi.
Ofke, heyecan veya hayal kirnkligr gibi
duygularla hareket etme.
Tatmin olmay1 ertelemekte veya cazibelere
karsi koymakta zorluk.
Dikkatsiz davranislar, 6rnegin tehlikeli
araba kullanma, asin harcama veya madde
kullanim.
Sohbet sirasinda digerlerini bolme veya
baskalarinidisinmeden hareket etme.
Ruh hali degisimlerine bagh ongorulemez
davraniglar.

2023 tarihli bir derleme, cocuklukta yasanan
stres faktorlerinin (O0rnegin istismar veya
ihmal) beynin diurtusellik ile iliskili
bolgelerinde degisikliklere yol acabilecegini
one surmektedir. Arastirmalar, cocuklukta
yasanan bu tur streslerin su durumlara neden
olabileceg@ini gostermektedir:

Madde kullanim bozukluklari.

Bipolar bozukluk.

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu

(DEHB).
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Dirtusel dusuncelerle siklikla iliskili diger

durumlar:

- BorderLinekisilik bozuklugu (BPD).
Kleptomani veya piromani gibi durtu
kontrol bozukluklari.

Kumar bozuklugu.
Ani 6fke veya siddet patlamalanyla kendini
gosteren aralikl patlayici bozukluk.

Miidahaleci Diisiinceler

Mudahaleci dustnceler, zihne istemsiz olarak
giren, rahatsizlik veren ve genellikle hos
olmayan dusuncelerdir. Bu duslUnceler
genellikle kisinin gercek istekleriyle ilgisizdir
ve zarar gorme korkulari veya uygunsuz
imgeler gibirahatsizediciiceriklericerebilir.

MUudahaleci dustnceler su sekilde ortaya
cikabilir:
-+ Ani ve istemsiz sekilde zihne gelen,
rahatsizlik verendusunceler.
Rahatsiz edici zihinsel imgeler veya
korkular (6rnegin, kendine veya baskalarina
zararverme korkusu).
Bu dusunceleri gormezden gelme veya
bastirmada zorluk.
Dusuncelerle ilgili sucluluk, utan¢ veya
kaygr hissetme.
Gercek istek veya niyetleri yansitmayan
mantiksiz korkular.
Mudahaleci dusunceleri kontrol etmek veya
etkisiz hale getirmek icin yapilan kompulsif
davranislar.
Surekliruminasyon veya obsesif disinme.

Obsesif-kompulsif bozuklugu (OKB) olan
kisiler, genellikle mudahaleci dustncelerle
basa ¢ikmakta zorlanir. 2024 tarihli bir derleme,
OKB'si olmayan bireylerde mudahaleci
dusuncelerin genellikle belirli durumlarla veya
tetikleyicilerle baglantilioldugunu belirtmistir.
Buna karsilik, OKB'si olan bireylerde bu
dusinceler dis baglamlardan bagimsiz hale
gelebilir ve daha tehdit edici algilanabilir.

Midahaleci dusuncelerle iliskili diger
durumlar:
Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB).
Yaygin anksiyete bozuklugu (YAB).



Beden algisi bozuklugu (BDD).
Dogum sonrasianksiyete.
Perinatal OKB.

Midahaleci ve Diirtusel Diisiincelerle Basa
Cikma Yollan

Miidahaleci Diisiinceler
Diisiinceyi kabul edin: Dislncenin
mudahaleci oldugunu ve gercek
isteklerinizi yansitmadigin fark edin.
Maruz birakma egzersizleri yapin: Bu
dusunceleri veya tetikleyicileri kontrollu bir
sekilde yuzleserek duyarsizlasmayi
ogrenin.
Bastirmaktan kac¢inin: Mudahaleci
dusunceleri bastirmaya calismak genellikle
durumu kotulestirir. Bunun yerine,
yargilamadan kabul etmeye calisin.
Bilissel yeniden yapilandirma: Duslincenin
irrasyonel veya rahatsiz edici dogasim
mantik ve gerceklerle sorgulayin.
Profesyonel destek alin: Mudahaleci
dusunceler gunluk yasami engelleyecek
duzeydeyse, bilissel davranisci terapi (BDT)
gibiterapileridusunun.

.Diirtiisel Diisuinceler

Harekete ge¢meden once durun: Durtuye
yanit vermeden once sonuclarint dusinmek
icin kendinize biran taniyin.

Topraklama teknikleri kullanin: Soguk bir
nesneye dokunmak veya geriye dogru
saymak gibi fiziksel duyulara odaklanarak
dikkatinizi dagitin.

Tetikleyicileri tanimlayin: Dirtisel
dusunceleri tetikleyen durumlarn veya
duygulari belirleyin ve basa ¢ikma
stratejileri gelistirin.

Kisisel sinirlar belirleyin: Onceden
belirlenmis kurallar koyarak (ornegin,
harcama limitleri) durtlsel davranislar
kontrol edin.

Sagliklh ¢ikis yollari bulun: Dirtusel
enerjinizi egzersiz veya hobiler gibi Uretken
aktivitelere yonlendirin.
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Durtusel ve mudahaleci dustncelerin farkim
anlamak, zihinsel sureclerinizi daha iyi
kavramaniza ve onlan etkili bir sekilde
yonetmenize yardimci olabilir.

Durtusel dusltnceler, genellikle aceleci
eylemlere yol acarken, mudahaleci dustnceler
rahatsizlik verir ancak genellikle davranisa
donusmez. Bu farklara ragmen, her iki duslnce
tdru de zihinsel saglik ve gunlik yasam
uzerinde etkili olabilir.

Unutmayin, dusudncelerinizin gurultusu

arasinda bile huzur ve netlik bulmak
mumkundur.

Diirtiisel ve Miidahaleci Diisiince Ornekleri
Diirtiisel Diigiinceler

Sinir bozucu bir toplantidan sonra,
sonuclarnn dasunmeden isi birakmak.

ihtiyacimz olmayan pahali bir esyay1
aniden satin almak.

Ofke veya heyecan nedeniyle uygunsuz
bir sey sdylemek.

Adrenalin veya ofke ile tehlikeli arag
kullanmak.

Miidahaleci Diisiinceler

Kesici bir nesne tutarken, istemeden
birine zarar verme korkusu.

Istem dis1 rahatsiz edici cinsel veya
siddet iceren imgeler.

Finn kapatip kapatmadigimizi
defalarca kontrol etme siphesi.

Mikroplar veya hastaliklarla ilgili
gercekci olmayan korkular.
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