
Dürtüsel ve 
Müdahaleci 
Düşünceler

www.taylany�ld�z.com.tr



S-1

Dürtüsel ve
Müdahaleci Düşünceler

D ü r t ü s e l  D ü ş ü n c e l e r  v e  M ü d a h a l e c � 
DüşüncelerDürtüsel düşünceler, sonuçlarını 
düşünmeden hareket etme dürtüsüyle ortaya 
çıkan an� �steklerd�r. Buna karşılık, müdahalec� 
düşünceler, �stem dışı olarak z�hne gelen ve 
rahatsızlık veren, genell�kle hoş olmayan 
düşüncelerd�r.Bu �k� düşünce türü, benzer 
görünse de doğaları ve b�reyler üzer�ndek� 
etk�ler� bakımından farklıdır. Bu ayrımları 
anlamak, özell�kle sık sık yaşıyorsanız, etk�l� 
başa çıkma stratej�ler� gel�şt�rmek açısından 
öneml�d�r.

Dürtüsel Düşünceler
Dürtüse l  düşünceler,  sonuç lar ı  faz la 
düşünmeden hareket etme dürtüsüyle an�den 
ortaya çıkar. Genell�kle heyecan, öfke veya 
hayal kırıklığı g�b� duyguların tet�kled�ğ� bu 
düşünceler, kontrolsüz davranışlara yol 
açab�l�r.

Dürtüsel düşünceler şu şek�llerde kend�n� 
göstereb�l�r:
• Sonuçları düşünmeden an�den hareket 

etme �steğ�.
• Öfke, heyecan veya hayal kırıklığı g�b� 

duygularla hareket etme.
• Tatm�n olmayı ertelemekte veya caz�belere 

karşı koymakta zorluk.
• D�kkats�z davranışlar, örneğ�n tehl�kel� 

araba kullanma, aşırı harcama veya madde 
kullanımı.

• Sohbet sırasında d�ğerler�n� bölme veya 
başkalarını düşünmeden hareket etme.

• Ruh hal� değ�ş�mler�ne bağlı öngörülemez 
davranışlar.

2023 tar�hl� b�r derleme, çocuklukta yaşanan 
stres faktörler�n�n (örneğ�n �st�smar veya 
�hmal)  beyn�n  dürtüse l l �k  � le  � l � şk � l � 
bölgeler�nde değ�ş�kl�klere yol açab�leceğ�n� 
öne sürmekted�r. Araştırmalar, çocuklukta 
yaşanan bu tür stresler�n şu durumlara neden 
olab�leceğ�n� göstermekted�r:
• Madde kullanım bozuklukları.
• B�polar bozukluk.
• D�kkat eks�kl�ğ� h�perakt�v�te bozukluğu 

(DEHB).

Dürtüsel düşüncelerle sıklıkla �l�şk�l� d�ğer 
durumlar:
• BorderL�ne k�ş�l�k bozukluğu (BPD).
• Kleptoman� veya p�roman� g�b� dürtü 

kontrol bozuklukları.
• Kumar bozukluğu.
• An� öfke veya ş�ddet patlamalarıyla kend�n� 

gösteren aralıklı patlayıcı bozukluk.

Müdahalec� Düşünceler
Müdahalec� düşünceler, z�hne �stems�z olarak 
g�ren, rahatsızlık veren ve genell�kle hoş 
olmayan düşüncelerd�r.  Bu düşünceler 
genell�kle k�ş�n�n gerçek �stekler�yle �lg�s�zd�r 
ve zarar görme korkuları veya uygunsuz 
�mgeler g�b� rahatsız ed�c� �çer�kler �çereb�l�r.

Müdahalec� düşünceler şu şek�lde ortaya 
çıkab�l�r:
• An� ve �stems�z şek�lde z�hne gelen, 

rahatsızlık veren düşünceler.
• Rahatsız ed�c� z�h�nsel �mgeler veya 

korkular (örneğ�n, kend�ne veya başkalarına 
zarar verme korkusu).

• Bu düşünceler� görmezden gelme veya 
bastırmada zorluk.

• Düşüncelerle �lg�l� suçluluk, utanç veya 
kaygı h�ssetme.

• Gerçek �stek veya n�yetler� yansıtmayan 
mantıksız korkular.

• Müdahalec� düşünceler� kontrol etmek veya 
etk�s�z hale get�rmek �ç�n yapılan kompuls�f 
davranışlar.

• Sürekl� rum�nasyon veya obses�f düşünme.

Obses�f-kompuls�f bozukluğu (OKB) olan 
k�ş�ler, genell�kle müdahalec� düşüncelerle 
başa çıkmakta zorlanır. 2024 tar�hl� b�r derleme, 
OKB's� olmayan b�reylerde müdahalec� 
düşünceler�n genell�kle bel�rl� durumlarla veya 
tet�kley�c�lerle bağlantılı olduğunu bel�rtm�şt�r. 
Buna karşılık, OKB's� olan b�reylerde bu 
düşünceler dış bağlamlardan bağımsız hale 
geleb�l�r ve daha tehd�t ed�c� algılanab�l�r.

Müdahalec� düşüncelerle � l �şk�l�  d�ğer 
durumlar:
• Travma sonrası stres bozukluğu (TSSB).
• Yaygın anks�yete bozukluğu (YAB).
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• Beden algısı bozukluğu (BDD).
• Doğum sonrası anks�yete.
• Per�natal OKB.

Müdahalec� ve Dürtüsel Düşüncelerle Başa 
Çıkma Yolları

Müdahalec� Düşünceler
• Düşüncey�  kabul  ed�n:  Düşüncen�n 

m ü d a h a l e c �  o l d u ğ u n u  v e  g e r ç e k 
�stekler�n�z� yansıtmadığını fark ed�n.

• Maruz bırakma egzers�zler� yapın: Bu 
düşünceler� veya tet�kley�c�ler� kontrollü b�r 
şek�lde yüzleşerek duyarsızlaşmayı 
öğren�n.

• Bast ı rmaktan kaçının :  Müdahalec � 
düşünceler� bastırmaya çalışmak genell�kle 
durumu kötüleşt�r �r.  Bunun yer�ne, 
yargılamadan kabul etmeye çalışın.

• B�l�şsel yen�den yapılandırma: Düşüncen�n 
�rrasyonel veya rahatsız ed�c� doğasını 
mantık ve gerçeklerle sorgulayın.

• Profesyonel destek alın: Müdahalec� 
düşünceler günlük yaşamı engelleyecek 
düzeydeyse, b�l�şsel davranışçı terap� (BDT) 
g�b� terap�ler� düşünün.

•
• .Dürtüsel Düşünceler
• Harekete geçmeden önce durun: Dürtüye 

yanıt vermeden önce sonuçlarını düşünmek 
�ç�n kend�n�ze b�r an tanıyın.

• Topraklama tekn�kler� kullanın: Soğuk b�r 
nesneye dokunmak veya ger�ye doğru 
saymak g�b� fiz�ksel duyulara odaklanarak 
d�kkat�n�z� dağıtın.

• Tet�kley�c�ler�  tanımlayın:  Dürtüsel 
düşünceler� tet�kleyen durumları veya 
duyguları  bel�r ley�n ve başa çıkma 
stratej�ler� gel�şt�r�n.

• K�ş�sel sınırlar bel�rley�n:  Önceden 
bel�rlenm�ş kurallar koyarak (örneğ�n, 
harcama l�m�tler�) dürtüsel davranışları 
kontrol ed�n.

• Sağlıklı çıkış yolları bulun: Dürtüsel 
enerj�n�z� egzers�z veya hob�ler g�b� üretken 
akt�v�telere yönlend�r�n.

Dürtüsel ve müdahalec� düşünceler�n farkını 
anlamak, z�h�nsel süreçler�n�z� daha �y� 
kavramanıza ve onları etk�l� b�r şek�lde 
yönetmen�ze yardımcı olab�l�r.

Dürtüsel düşünceler, genell�kle acelec� 
eylemlere yol açarken, müdahalec� düşünceler 
rahatsızlık ver�r ancak genell�kle davranışa 
dönüşmez. Bu farklara rağmen, her �k� düşünce 
türü de z�h�nsel sağlık ve günlük yaşam 
üzer�nde etk�l� olab�l�r.

Unutmayın, düşünceler�n�z�n gürültüsü 
arasında b� le  huzur ve netl �k  bulmak 
mümkündür.
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