UZAKLASMA VE MERKEZDEN KOPMA




Aciklama

Olumsuz otomatik diistincelerin bir sorunu, bunlarin
potansiyel olarak ényargili goriisler veya yorumlar
olarak degil, elestirilmeden bir durumla ilgili gercekler
ve ‘dogrular’ olarak alinmasidir. Bu yorumlar, tim
duygudurum ve anksiyete bozukluklarinda gorilen
sikinti verici duygulara ve Uretkenlik karsiti davranislara
yol acabilir. Uzaklasma ve merkezden uzaklasma, bilissel
davranisci terapide (BDT) ve ACT ve farkindalik temelli
bilissel terapi gibi ilgili yaklagsimlarda temel
kavramlardir. Uzaklasma, bilislerimizin 6znel yorumlar
oldugunu kabul etmek anlamina gelir. Merkezden
uzaklasma ise anlik deneyimlerimizin disina ¢ikmak ve
degerlendirmeleri baska perspektiflerden incelemekten
olusur. Her iki stire¢ de insanlarin Ustbilissel farkindalik
gelistirmelerine, bilissel olaylardan uzaklasmalarina ve
distince icerigine tepki olarak daha az sikinti
yasamalarina yardimci olabilir. Bu alistirma danisanlara
mesafe koyma ve merkezden uzaklasmayi destekleyen
on temel stratejiyi tanitmaktadir.

Uzaklasma ve merkezden uzaklasma

Bu terimler, biiyiik olasilikla kavramsal értlismeleri
nedeniyle BDT literatlriinde bazen birbirlerinin yerine
kullanilsa da (6rnegin, Bernstein ve ark., 2015; Leahy,
2017), aralarinda 6nemli farklar vardir:

- Uzaklasma, bilislerin “gercekligin kendisinden ziyade
‘gercekligin’ insasi” olarak goriilmesini iceren aktif,
diizenleyici, Ustbilissel bir strectir (Alford ve Beck, 1997,
s. 142; Ingram ve Hollon, 1986). Baska bir deyisle

kisinin diistincelerinin 6znel yorumlar veya hipotezler
oldugunu kabul etmek anlamina gelir (Hollon & Beck,
1979) ve “inaniyorum' (dogrulanmasi gereken bir gorus)
ile ‘biliyorum’ (‘'reddedilemez’ bir gercek) arasinda bir
ayrim” ile sonuclanir (Beck, 1976, 5.243).

Merkezden uzaklasma, kisinin anlik deneyiminin
* disina ¢tkma ve onu baska perspektiflerden gérme
yetenegidir ve degerlendirmelerin yeniden
degerlendiriimesine olanak tanir (Beck, 1999; Wills,
2020). Baska bir deyisle, merkezden uzaklasma,
bireyleri diistincelerini test edebilecekleri fikirler
olarak gormeye tesvik eder (Harvey ve ark., 2004).

Dolayisiyla, mesafe koyma, merkezden uzaklasma icin
bir 6n kosul gibi gériinmektedir:

"Kisinin benmerkezci bakis acisindan uzaklasmasi, bakis
agisinin ger¢ek ve mesru oldugunu hissetmesine ragmen
onyargili ve hatta tamamen yanlis olabilecegi ilkesini kabul
etmesine baglidir. Bakis agisinin olasi yanhshgini kabul eden
bir kisi geri adim atabilir ve bakis agisinin gegerliligi hakkinda
sorular sorabilir." (Beck, 1999, 5.231.)
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Uzaklasma ve merkezden uzaklasma arasindaki farki

anlamak icin yararl bir metafor, bir sanat galerisinde

oldugunuzu ve hayatinizdaki zorlu bir durumu temsil
eden buyuk bir tabloya baktiginizi hayal etmektir:

Mesafe koymak, resmi odadaki daha buytik
koleksiyonun bir parcasi olarak gérmek icin galeride
geri adim atmak gibidir. Ayrintilara dalmak yerine,
tabloyu etrafindaki diger sanat eserleriyle birlikte bir
baglam icinde gérmeye baslarsiniz. Bu perspektif
degisimi size resmin bircok yorum arasindan sadece
biri oldugunu hatirlatir; gercekligin tam bir temsili
degil, daha ziyade bir sanatcinin 6znel gérusudir. Ayni
sekilde, diistincelerinizden uzaklasmak, onlari
zihninizin daha blyik galerisindeki bireysel sanat eseri
“parcalan” olarak gérmenizi saglar - gerceklerden
ziyade belirli yorumlar. “Buna inaniyorum” demek ile
“Bu kesinlikle dogru” demek arasindaki fark budur.

- Merkezden uzaklasmak, o resme farkli acilardan ve
isiklardan bakmak icin galeride dolasmaya benzer. Her
yeni bakis acisi farkli bir seyi ortaya cikarir: belki de bazi
renkler bir taraftan daha canl gortinirken, diger
ayrintilar onlari cok yakindan incelediginizde netlesir.
Resmi bu sekilde gozlemleyerek, onu daha iyi anlarsiniz
ve tek bir bakis acisina dayanarak yaptiginiz
varsayimlari sorgulamaya baslarsiniz.
Dustincelerinizden uzaklasmak da benzer bir durumdur,
clnka sizi dustincelerinize farkli perspektiflerden
yaklasmaya, onlari tek bir géruse kilittenmek yerine
kesfedebileceginiz ve test edebileceginiz fikirler olarak
gormeye tesvik eder.

Mesafe koyma ve merkezden uzaklastirmanin
etkinliginin G¢ degisim mekanizmasi tarafindan
desteklendigine inanilmaktadir (Bernstein ve ark., 2015):
1. Ustbilissel farkindalik. Bireyler 6znel deneyimlerinin
ve dusuinceleri, hisleri ve beden duyumlari dahil olmak
tzere bilinglerinin iceriginin daha fazla farkina varir
(6rnegin, “Ben aptalim”, “Ozelestirel bir diisiince
distniyorum” haline gelir).

2.i¢sel deneyimlerden ayrisma.
Bireyler bu i¢sel durumlari kendi elflerinden ayri
olarak deneyimlerler. Bu durum, deneyimin birinci
sahistan (“lzguin hissediyorum”) ticlincii sahsa
(“UzUntd hissi yaratt”) aktariimasi seklinde bir
degisiklikle gosterilebilir.
3. Diisiince icerigine karsi azaltilmis tepkisellik.
Bilislerin duygu, dikkat ve motivasyon gibi diger
zihinsel slrecler tGzerindeki etkisi azalir. Deneyimden
yaratilan ayrilik, tetikleyicinin gliclint azaltir (6rnegin,
kisinin yansimasini gérmesi her zaman 6zelestirel
disuncelere yol agmayacaktir). Ayrica, farkindalik
temelli bilissel terapi gibi bazi yaklasimlar, mesafe
koyma ve merkezden uzaklastirmanin sadece duisiince
icerigini degistirmek icin bir ara¢ degil, ayni zamanda
kendi icinde terap6tik bir amac oldugunu 6ne
sUrmustir (Segal ve ark., 2013).

Mesafe koyma ve merkezden uzaklastirma ile
ilgili kavramlar

Uzaklasma ve merkezden uzaklasma, psikoterapi
literatiriindeki diger bazi kavramlarla 6rtismektedir:

- Farkindalik. Mesafe koyma ve merkezden
uzaklastirma gibi, farkindalik uygulamasi da bireyleri
dislincelerinden uzaklasmaya tesvik eder (Hayes-
Skelton & Lee, 2019). Gercekten de uzaklasmanin (ya da
farkindalik temelli uygulamalarda ‘yeniden
algilamanin’) farkindaligin merkezi bir
metamekanizmasi olduguna inanilmaktadir (Shapiro ve
ark., 2006). Bununla birlikte, Segal ve meslektaslan
(2013), merkezden uzaklastirma tutum ve niyetinin BDT
ve farkindalik temelli yaklasimlar arasinda farklilik
gosterdigini 6ne siirmektedir: bilissel merkezden
uzaklastirma bir diistinceye olan inanci azaltmayi
amaclarken, farkindalik acikligi ve tim deneyimlerin
kabullini gelistirmeyi amaclamaktadir. Muhtemelen,
farkindaligin odak noktasi da daha genistir; duygulari,
beden duyumlarini ve diger i¢sel durumlari kapsar.

- Defiizyon. Deflizyon, kabul ve taahht terapisinin
(ACT) merkezi bir bilesenidir ve bireylerin yasamda
degerli yonlerini takip etmelerine yardimci olmada kilit
bir rol oynadigina inaniimaktadir (yani, psikolojik
esnekligin bir bileseni).
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Flzyon, bireyler dusiincelerini degismez gercekler
olarak yorumladiklarinda ortaya cikarken, deflizyon
disiincelerin degismez anlamindan uzaklasmayi icerir
ve duslince icerigine karsi tepkiselligin azalmasiyla
sonuclanir (Naragon- Gainey & DeMarree, 2017). Baska
bir deyisle, bireyler disiince ve duygularindan
arindiklarinda, “kendilerini olduklarn gibi tanitmak
yerine (6rnegin, anlasilan duinya; yapilandinlimis
gerceklik), olduklari gibi (yani, sézel olarak birbirine
karismis bir zihin sureci) gorebilirler” (Hayes ve ark.,
1999, s. 150). Defiizyon ve desentering diistincelerin ve
gercekligin farkli oldugunu vurgularken, desentering
deflizyona kiyasla sozel ya da sembolik stireclerle daha
azilgilidir (Naragon-Gainey &DeMarree, 2017).

Kendi kendine mesafeli perspektif alma. Kross ve
Ayduk (2017) 6z-uzaklasmayi, diisinme ve 6z-
diizenlemeye yardimci olmak icin deneyimlerden
zihinsel bir ‘geri adim’ atmak olarak tanimlamaktadir.
Bu suire¢ genellikle, Gziicl bir olayi tarafsiz bir
go6zlemcinin bakis agisindan (kendi icine dalmis bir
perspektiften ziyade) analiz etmek gibi perspektif
alma stratejilerinden yararlanir. Kendinden uzaklasma
icsel deneyimlerden uzaklasmay tesvik ederken,
bilissel uzaklasma ve merkezden uzaklasmaya kiyasla
bilissel olaylarin devam eden meta-

farkindaligi ile daha az ilgilidir (Bernstein ve ark.,
2015).

Kisisellestirme. Son olarak, terapistler, deneyimleri
kendine referansl bir sekilde yorumlama egilimi olan
kendine referansli veya ‘kisisellestirilmis’ dustinceyi
ele alma stratejileri ile merkezden uzaklastirmayi
karistirmamalidir (Beck, 1976; Beck ve ark., 1985).
Benmerkezci diisinme egiliminde olan danisanlar
bazen ‘merkezden uzaklasmaya’ ve tiim olaylarin
odak noktasi olmadiklarini fark etmeye tesvik edilir.
Ancak bu, Gstbilissel sirecler olan mesafe koyma ve
merkezden uzaklasmadan farkhidir.

Mesafe koyma ve merkezden uzaklastirmayi destekleme

BDT literatlriinde mesafe koyma ve merkezden
uzaklasmayi kolaylastirmak icin cesitli yaratici stratejiler
tanimlanmistir (6rnegin, Beck ve digerleri, 1985; Beck,
2011; Hollon ve Beck, 1979; Leahy, 2017; Kuehlwein,
2002; Stott ve digerleri, 2010; Waltman ve digerleri,
2021). Bunlar sunlari icerir:

- Bilissel faktorlerin belirlenmesi ve formiile edilmesi
(6rnegin, sikintiya katkida bulunan inanclarin
arastirilmasi).

- Sorunlu diislince ve inanclarin kdkenlerini
kesfetmek.
Dustincelerin derecelendirilmesi (ve bu

. derecelendirmelerin zaman icinde degistiginin
farkina varilmasi).

- Dustinceleri yazmak (6rnegin, bir diistince kaydini
tamamlamak).
- Distinceleri sayma (6rnegin, belirli durumlarda-zaman

dilimlerinde).

- Bilissel carpitma tiirlerinin adlandiriimasi.

+ Dustinceleri yeniden degerlendirmek.
Perspektif alma (6rnegin, danisanin bir diisiince
hakkinda 10 yil sonra ne dustinecegini kesfetmek).

- Imgeleme ve metafor (6rnegin, olumsuz diisiince ve
inanclari 6nyargilar olarak cerceveleme, distinceleri
bir akarsu Uzerindeki yapraklar olarak hayal etme).

- Dusuincelerinizi seslendirmek (6rn. yliksek sesle
soylemek, dustincelerinizi sarki gibi sdylemek).

Hollon ve Beck (1979), yogun duygusal uyariima sirasinda
mesafe koyma ve merkezden uzaklasmanin genellikle zor
oldugunu ve tekrarlanan uygulama ve kademeli
genelleme gerektirdigini kabul etmektedir.

Bu Uzaklasma ve Merkezden Uzaklasma egzersizi,
danisanlara bilissel uzaklasma ve merkezden uzaklasmayi
destekleyen cesitli stratejileri tanitmaktadir.




Talimatlar

4 l Vr_)
Onerilen Giris —
Otomatik diistincelerimiz ¢ok inandirici
goriinebilir, ancak her zaman dogru degildirler.
Aslinda, dtisiincelerimizin ¢ogu ényargili ve
yararsizdir, bu da sikintiya yol agabilir. Neyse ki, bu
onyargil distinceleri fark etmek ve ele almak
miimkdind(ir, bu da kendinizi daha iyi hissetmenize
yardimci olabilir. ilk gérev, diisiincelerinizden geri
adim atmayi dgrenmektir, béylece onlari olduklari
gibi gérebilirsiniz: bir durumun veya deneyimin
anlami hakkinda bir dizi ‘tahmin’, ‘gériis’ veya
yorum. Otomatik diistincelerinizden geri adim
atmanin bazi yollarini kesfetmek icin bu brogirii

_kullanabilir miyiz?

)

Terapistler, bu brosiiriin mesafe koyma ve merkezden
uzaklastirma icin 6nerilen ¢ok cesitli yaklasimlar
sundugunun farkinda olmalidir. Segenekler o kadar
cesitlidir ki, danisanlara hepsini arka arkaya
denemelerinin tavsiye edilmesi beklenmez, ¢linkii bu
sekilde ustalasmalari pek miimkiin degildir. Daha iyi bir
yaklasim, danisanlara bir grubu daha uzun bir sire
boyunca uygulamalarini ve sonucu izlemelerini tavsiye
etmektir.




Kaynaklar

Alford, B. A., & Beck, A. T. (1997). The integrative power of cognitive therapy. Guilford Press.

Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. Meridian.

Beck, A. T. (1999). Prisoners of hate: The cognitive basis of anger, hostility, and violence. Perennial.

Beck, A. T., Emery, G., & Greenberg, R. L. (1985). Anxiety disorders and phobias: A cognitive perspective. Basic Books.
Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and beyond (2nd ed.). Guilford Press.

Bernstein, A, Hadash, Y., Lichtash, Y., Tanay, G., Shepherd, K., & Fresco, D. M. (2015). Decentering and related constructs:
A critical review and metacognitive processes model. Perspectives on Psychological Science, 10,599-617. DOI:
10.1177/1745691615594577.

Harvey, A. G., Watkins, E., Mansell, W., & Shafran, R. (2004). Cognitive behavioural processes across psychological disorders:
A transdiagnostic approach to research and treatment. Oxford University Press.

Hayes, S. C,, Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment therapy: An experiential approach to
behavior change. Guilford Press.

Hayes-Skelton, S., & Graham, J. (2013). Decentering as a common link among mndfulness, cognitive reappraisal, and
social anxiety. Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 41, 317-328. DOI: 10.1017/51352465812000902.

Hayes-Skelton, S. A, & Lee, C. S. (2018). Changes in decentering across cognitive behavioral group therapy for social
anxiety disorder. Behavior Therapy, 49, 809-822. DOI: 10.1016/j.beth.2018.01.005.

Hollon, S. D., & Beck, A. T. (1979). Cognitive therapy of depression. In P. C. Kendall & S. D. Barlow (Eds.), Cognitive-
behavioral intervention: Theory, research, and procedures (pp. 153-203). Academic Press.

Ingram, R. E., & Hollon, S. D. (1986). Cognitive therapy for depression from an information processing perspective. In R.
E. Ingram (Ed.), Information processing approaches to clinical psychology (pp. 259-281). Academic Press.

Kross, E., & Ayduk, O. (2017). Self-distancing: Theory, research, and current directions. In J. M. Olson (Ed.), Advances in
experimental social psychology (pp. 81-136). Elsevier.

Kuehlwein, K. T. (2002). The cognitive treatment of depression. In G. Simos (Ed.), Cognitive behaviour therapy: A guide for
the practicising clinician (pp.3-48). Routledge.

Leahy, R. L. (2017). Cognitive therapy techniques: A practitioner’s guide (2nd ed.). Guilford Press.

Mennin DS, Fresco DM, O'Toole MS, & Heimberg RG (2018). A randomized controlled trial of emotion regulation
therapy for generalized anxiety disorder with and without co-occurring depression. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 86, 268-281. DOI: 10.1037/ccp0000289.

Naragon-Gainey, K., & DeMarree, K. G. (2017). Structure and validity of measures of decentering and defusion.




Kaynaklar

Psychological Assessment, 29, 935-954. DOI: 10.1037/pas0000405.
Safran, J. D., & Segal, Z. V. (1990). Interpersonal process in cognitive therapy. Jason Aronson.

Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2013). Mindfulness-based cognitive therapy for depression (2nd ed.).
Guilford Press.

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006). Mechanisms of mindfulness. Journal of Clinical Psychology,
62,373-386.DIO: 0.1002/jclp.20237.

Stott, R., Mansell, W., Salkovskis, P., Lavender, A., & Cartwright-Hatton, S. (2010). Oxford guide to metaphors in CBT:
Building cognitive bridges. Oxford University Press.

Teasdale, J. D., Scott, J., Moore, R. G., Hayhurst, H., Pope, M., & Paykel, E. S. (2001). How does cognitive therapy prevent
relapse in residual depression? Evidence from a controlled trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 69,
347-357.DO0I: 10.1037/0022-006X.69.3.347.

Waltman, S. H., Codd llI, R. T., McFarr, L. M., & Moore, B. A. (2021). Socratic questioning for therapists and counsellors: Learn
how to think like a cognitive behavior therapist. Routledge.

Wills, F. (2022). Beck’s cognitive therapy: Distinctive features (2nd ed.). Routledge.




Uzaklasma ve Merkezden Uzaklasma

Dusuinceler ikna edici olabilir, ancak her zaman gercekligin dogru bir yansimasi degildirler. Diistincelerinizden bir adim geri cekilmek -
psikologlarin 'mesafe koyma' ya da 'merkezden uzaklasma' olarak adlandirdigi bir siire¢ - bunlarin diinya hakkindaki yorumlar, gorisler ya
da tahminler oldugunu ve mutlaka 'dogru’ olmak zorunda olmadiklarini gérmenize yardimci olabilir. Distincelerinizle araniza biraz mesafe
koymak icin asagidaki ipuclarint kullanin.

Kayit Etiketle
Distincelerinizi farkl sekillerde kaydedebilirsiniz. - Glinlt Farkli diisiince tiirleri bir kategori ile
Dusuincelerinizi bir guinltige yazin. atiketlenebilir. o

- Resim: Dislincelerinizi bir gtinliige yazin: Dlsuincelerinizi i~ .
- “Yine sonuglara atliyorum.

resmini ¢izin.

- Yapiskan notlar: Yapiskan notlara diisiincelerinizi yazin.her - “Bu felaket bir dustnce.”

glin ne siklikta gerceklestigini. - “Olaylari ya hep ya hig seklinde gortiyorum”.
- Cetele tutun: Tekrarlayan bir diistinceniz veya endiseniz varsa, - “Bir OKB diistincesi yasiyorum.”

bunun cetelesini tutun.

ks

Puan * * Resim
Disiincelerinize bir puan verebilirsiniz. Diisiincelerinizi resim olarak hayal etmeyi deneyin.
- Inang: Diislincenize ne kadar inandiginizi O ile 100 arasﬁé* - Karikatiir: Diisiincelerinizin basinizin iizerinde bir

bir 6lcekte puanlayin.
- Dogruluk: Yildizlari veya emojileri kullanarak diislincenizin ne
kadar dogru oldugunu puanlayin.

konusma balonunda belirdigini hayal edin.

- Akarsu iizerindeki yapraklar: Duslincelerinizi bir derede akan
yapraklar ya da gokytiziinden gecgen bulutlar olarak hayal edin.

- Yararhilik: Diisiincenizin ne kadar yararli oldugunu degerlendirin - Tiyatro: Bir sinemada oturdugunuzu ve dusuincelerinizin

- hedeflerinize ulasmaniza ne derece yardimci oluyor? ekranda gelip gidisini izlediginizi hayal edin.

Perspektifler g Seslendirin

Dusuincelerinizi baska bakis agilarindan inceleyin. a Disuincelerinizi yuksek sesle ifade edin.

- Zaman: “On yil sonra bu dusiince hakkinda nasil - Konusun: Dislincelerinizi yuksek sesle soyleyin.
dislinecegim?” - Sarka soyleyin: Distincelerinizi ‘'mutlu yillar’ gibi basit bir

- Arkadas: “Yakin bir arkadasim boyle diisiinseydi ona ne melodi, bir tekerleme veya en sevdiginiz sarkinin melodisiyle
derdim?” soylemeyi deneyin.

- Tarafsiz: “Tarafsiz bir gozlemci bu diistince hakkinda bana ne - Sesler: Dusuincelerinizi bir ¢izgi film karakteri veya robot gibi
derdi?” aptalca bir sesle ifade edin.

Takdir Dil @
Zihninize, tasarlandigi seyi yaptigi icin tesekkuir Dil, kendinize mesafe koymaniza yardimci olabilir. - (@)

edin.

- "Iste buradasin, Bay ‘Her Sey Yolunda Gitmiyor’,
Gelebilecegini disinmustim!"

- "lyiydi, Brain! Verdigin bilgiler icin minnettarim."

- “Tesekkur ederim, ‘Endiseli Zihin’, bunu 6nemsemen ¢ok

Distinceleri kabul edin: “Soyle bir diistinceye sahibim...” I| ' I'
- Zihninizin faaliyeti hakkinda yorum yapin “Zihnimin bana

sunu soylediginin farkindayim...”
- Diisinme surecinizi g6zlemleyin “Sunu hatirladigimi fark

I ediyorum...”
hos. - Duslinceleri Ggunci kisiye cevirin “Sue basarisiz olacagini
- "Tekrar hos geldin, 'Kimse Beni Sevmiyor'. Ugradiginiz icin distinlyor”
tesekkiirler!
Parcalar Kokenler

Dustincelerinizin nereden gelmis olabilecegini kesfedin.
- “Hayatimdaki hangi deneyimler beni bu sekilde
disiinmeye itmis olabilir?”

Dustincelerinizin sizin ‘parcalarinizdan’ geldigini
hayal edin.
- "Icimdeki elestirmen konusuyor".

- "Endiseli tarafim buguin ¢ok konuskan".

- "Bu benim kizgin tarafim gibi geliyor". - “Gecmiste yasadigim hangi olaylar bu diisiinceye sahip
- "Bu benim depresyonumun sesi" olmama katkida bulunmus olabilir?”
- "Korku konusuyor." - “Bu duslince tarzi kag yasinda?”

- “Bu dusiince tanidigim birine benziyor mu?”
- “Kendimle bu sekilde konusmayi nereden 6grendim?”



