Derleme Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 2026; 18(1):207-223

Review doi: 10.18863/pgy.1609278

Polivagal Teori ve interosepsiyon Temelli
Miidahaleler: Ruhsal Dayanikhilig:
Gli¢lendirme Yaklasimlari

Polyvagal Theory and Interoception-Based Interventions:
Approaches to Strengthen Mental Resilience

@ Merve Umay Candas Demir', @ Mahmut Can Hasates?

Wskiidar Universitesi, istanbul
ik Universitesi, Istanbul

0z

insanlar, saglikli baglar kurarak hayatta kalmay siirdiiriirler ve bu baglar, dzellikle bakim veren-bebek iliskisinde
duygusal diizenleme sadlar. Polivagal Teori, otonom sinir sisteminin ¢evresel ve ic¢sel glvenlik sinyallerini
dederlendirerek hayatta kalmayi destekledigini one sirer. Interosepsiyon, bu stirecte 6nemli bir rol oynar ve
bedenin i¢sel durumlarini hissetme yetenegini ifade eder. Son yillarda, beden-zihin terapilerinden olan
interosepsiyon temelli miidahalelerin, 6zellikle travma sonrasi stres bozuklugu gibi psikopatolojilerin tedavisinde
etkili oldugu bulunmustur. interoseptif temelli miidahalelerden olan Travmaya Duyarli Yoga gibi ydntemler,
duygusal diizenleme ve beden farkindaligini artirarak geleneksel tedaviye yanit vermeyen bireylerde iyilesme
saglayabilir. Bu calismanin amaci, dijitallesen diinyada insan-insana iliskinin ruh saghgi dzerindeki etkilerini,
Polivagal Teori gercevesinde incelemektir. Ozellikle, interosepsiyonun, kendimizle kurdugumuz bagdaki roliiniin ve
psikoterapideki yerinin vurgulanmasi hedeflenmistir. Calisma, interosepsiyonun terapétik etkilerini ve bu
becerilerin, bireyler arasindaki iletisim becerilerini gelistirmedeki rolint tartisarak ruh saghgini destekleyen bir
yaklasim onerir. Bu calisma interosepsiyon temelli miidahalelerin klinik uygulamalarda nasil kullanilabilecegine dair
oneriler de sunmaktadir. Bu tir terapiler, bireylerin hem kendileriyle hem de baskalariyla daha saglkli baglar
kurmalarini destekleyecektir.

Anahtar sozciikler: Vagus siniri, otonom sinir sistemi, interosepsiyon, beden-zihin terapisi, travma, yoga

ABSTRACT

Humans survive by establishing healthy bonds, and these bonds provide emotional requlation, especially in the
caregiver-infant relationship. Polyvagal Theory suggests that the autonomic nervous system supports survival by
assessing environmental and internal safety signals. Interoception plays a crucial role in this process, referring to
the ability to sense the body's internal states. In recent years, interoception-based therapies have proven effective
in the treatment of psychopathologies, especially post-traumatic stress disorder. Interoceptive-based
interventions, such as trauma-informed yoga, can improve individuals who do not respond to traditional treatment
by enhancing emotional requlation and body awareness. The aim of this study is to examine the effects of human-
to-human relationships on mental health in the digitalized world, within the framework of Polyvagal Theory. In
particular, it emphasizes the important role of interoception in the bond we establish with ourselves and its
significance in psychotherapy. The study proposes an approach that supports mental health by discussing the
therapeutic effects of interoception and the role of these skills in improving communication between individuals.
The study also offers suggestions on how interoception-based interventions can be utilized in clinical practice.
Such therapies help individuals form healthier bonds with both themselves and others.
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Giris

insan, bag kurmaya tasarlanmis bir sekilde diinyaya gelir (Erskine ve ark. 2022). Dahasi, hayatta kalabilmek
icin Oteki ile glivenli baglar kurmaya ihtiyag duymaktadir (Bowlby 1988). Bunun en temel 6rnedi bakim veren
ile bebek arasindaki iliskide kendini gésterir (Morelen ve ark. 2016). Bakim veren ile bebek arasindaki bag,
bebegin duygularini diizenlemesine yardimci olurken ayni zamanda bebek de bakim vereni dizenler
(Brumariu 2015). Bu ortak diizenleme siireci karsiliklilik, baglanti ve giiven iliskisine dayali olarak bakim
veren-bebek ikilisinde zihinsel ve fiziksel saghgi olusturmaktadir (Porges 2023). Giivenli baga ulasmak ve
hem ruh hem de beden saghgimizi korumak igin kullandigimiz patika, otonom sinir sistemimizden
gecmektedir (Dana 2021).

Polivagal Teori (PVT), zihin-beden iliskisine 1sik tutmaktadir (Porges 2009). Bu teoriye gére otonom sinir
sistemimiz icinde yer alan sempatik ve parasempatik sistemler, ¢evreden ve i¢ organlardan gelen bir
duyumun glivenli ya da tehdit edici olup olmadigina yénelik ipuglarini yakalayarak hayatta kalmayi destekler
(Porges 2004). Nitekim, sempatik ve parasempatik sistemler arasindaki homeostatik dengeye dayanan PVT
depresyon, anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugunun (TSSB) tedavisine yonelik yeni yaklasimlar da 6ne
stirmektedir (Neuhuber ve Berthoud 2022). Bu noktada homeostatik dengeyi saglayan en énemli yapi
interosepsiyondur (Sennesh ve ark. 2022). interosepsiyon, 20001 yillarin basindan bu yana literatiirde 6ne
clkmakla beraber bireyin bedensel ve ruhsal saglidi agisindan transdiagnostik bir noktada tanimlanan ve
psikopatolojilerdeki yeri konusunda arastiriimasina gokga ihtiyag duyulan bir yapidir (Ceunen ve ark. 2016).

Calismanin temel amaci teknolojinin ve 6zelikle yapay zekanin geligimi ile dijitallesen diinyada insan-insana
iliskinin, bag kurmanin ruh saghgimiz Gizerindeki etkisini PVT gercevesinde anlamaktir (Porges, 2011). Buna
paralel olarak bireyin kendisi ve digerleri ile kurdugu bagin bir pargasi oldugu disiinllen interosepsiyonun
psikoterapideki 6nemine dikkat cekmek hedeflenmektedir (Craig, 2002). Bu dogrultuda galismanin
literatlire katkisi; PVT gercevesinde interosepsiyon kavramini tartismaktir. Ayrica, interosepsiyon temelli
midahalelerle bireyin kendisini anlama ve digerleri ile iletisim kurma becerilerinin gelistiriimesinin hem
koruyucu ruh saglg hizmetlerindeki hem de psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde nasil bir rol
oynayabilecegini ortaya koymak da hedeflenmektedir (Mehling ve ark. 2009, Khalsa ve ark. 2018). Béylelikle
gelecek galismalarin bu yonde dizayn edilmesine katki saglanabilecedi diisiintiimektedir.

Beden-Zihin terapileri altinda yer alan interosepsiyon Temelli Miidahalelerin son zamanlarda Travma
Duyarli Yoga, aerobik gibi yardimci beden temelli tekniklere dogru genisledigi goriilmektedir (Mehling ve
ark. 2018, Putica ve ark. 2025). Yoga, beden farkindaligini gelistirmeyi amaglayan interoseptif bir ydntemdir.
Makalenin sonunda Travma Duyarli Yoga uygulamalarinin cesitli psikopatolojilerdeki yansimalari ve
interosepsiyon temelli miidahalelerin klinik uygulamalardaki yerine deginilmesi planlanmigtir.

Polivagal Teori

Teori, ¢ikis noktasi olarak siiriingenlerden memelilere gecis siirecine odaklanmistir (Porges 2021a). Otonom
sinir sistemimiz (0SS) bir risk degerlendirme makinasi gibi ¢alisir. Glvenlik ve tehlike ipuglarina karsi ilk
tepkiyi beyin sapi verir. Beyin sapi yapilari, erken gelisimsel hayatta kalma reflekslerinden olan emme,
yutma, nefes alma, ses ¢ikarma devrelerini kontrol eder ve bu yollar olgunlastikga homeostazisi
destekleyen sosyal etkilesim sistemi olusur (Porges 2021b). Oncelikli olarak, hayatta kalmak icin bebegin
emme-yutma-nefes alma-ses cikarma eylemlerini etkili bir sekilde diizenlemesi gerekir. Ornegin
prematiire dogan bebek diinyaya olgunlasmamis ventral vagus siniri ile geldiginde tasikardi (kalp atis
hizinda artma) ya da bradikardi (kalp atis hizinda ani ve biiyiik diislis) potansiyeli tasidigi goriilmistir (Reed
ve ark. 1999). Bunun temelde sebebi, islevsel ventral vagus olmaksizin memeli degil de siiriingen benzeri
otonom sinir sistemi ile diinyaya gelen prematiire bebegin dorsal vagal yol lizerinden tepki vermeye daha
yatkin olmasidir. Memeliler kadar oksijene ihtiya¢ duymayan sirlngenler icin bu tepki, avci karsisinda
hayatta kalmayi tesvik eden donma tepkisine karsilik gelir. Ancak oksijene ihtiyag duyan yeni dogan igin bu
tepki 6lim potansiyeli tasir (Porges 2009). PVT, vagusun hem yasam veren hem de 6liime neden olan bu
yapisina “vagal paradoks” adini verir. Bu ¢ergevede yeni dogan 6lim nedenlerine odaklanan arastirmalar,
suriingenlerden memelilere gegis sirasinda memelilerin, islevsel bir diyafram ve nilicleus ambiguustan



209 Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

baslayan kardiyoinhibitor vagal yol gelistirdigini ortaya koymustur (Porges 2009). Nitekim bu vagal yol
solunum siniis aritmisinin dinamigini saglamakta ve PVT tarafindan saglikli olmanin gdstergesi olarak kabul
edilmektedir (Porges 2011).

Bu bilgilerden hareketle, beyin sapinin memelilerde evrimsel olarak daha eski yol olan dorsal vagus yolu ve
daha yeni modern ventral vagus yolu {izerinden diizenleme yapti§i vurgulanmaktadir (Porges 2011, Porges
2021a). Beyin sapinda bulunan ventral vagal yol, sosyal etkilesim ve sakinlesmek igin kardiyoinhibitdr lifler
aracihigiyla aktive olur ve bdylece sempatik-parasempatik sistemler arasinda denge saglanir. Devam eden
gelisimsel sliregte 0SS, “gezgin” ve en uzun sinir olarak adlandirilan X. (onuncu) kraniyel sinir olan vagus
siniri aracilifiyla kag-savas tepkisi ile sempatik sinir sisteminin aktivasyonunu; donma tepkisi ile
parasempatik sinir sisteminin aktivasyonunu saglamaktadir (Porges 2011). Vagus siniri, kalp atis hizi ve
solunum ile duygularin, stresin, kisilerarasi iliskilerin yonetilmesinde rol oynamaktadir (Porges 2021a).
Parasempatik sinir sisteminin ana bileseni olan vagus siniri %80 afferent (getiren) duyusal ndron, %20
efferent (gotliren) motor néron icerir (Engelen ve ark. 2023). Afferent lifler i¢ organlardan beyne uzanarak,
mekanik, termal, kimyasal, metabolik, hormonal durumlarla ilgili ve cildin, kaslarin, eklemlerin, dislerin yani
biitlin i¢ organlarin fizyolojik durumu hakkinda beyne bilgi ulastirirlar. (Craig 2002).

PVT'nin ortaya attigi kavramlardan olan “hiyerarsi”, 0SS'nin uyaranlara, hiyerarsik olarak {g¢ yol araciligiyla
adaptif bir yanit gelistirmesinin norofizyolojik temellerini ifade etmektedir (Porges 1995). Bahsedilen bu 3
yoldan ilki; en ilkel sistem olan ginimizden yaklasik 500 milyon yil 6nce gelisen vagusun dorsal
nlkleusundan ¢ikan parasempatik sinir sisteminin miyelinsiz dorsal vagal yoludur. Burada donma tepkisi,
hareketsizlesme, vazovagal senkop, 610 taklidi yapma, davranissal kapanma gibi durumlar goriillr (Porges
2011, Porges 2021a). ikinci yol, giiniimiizden yaklasik 400 milyon yil 8nce evrimlesen kag-savas tepkisinin
ortaya cikigi sempatik sinir sistemidir. Bu sistem aktive oldugunda beden eyleme hazirlanir; kalp atis hizi
artar, nefes alis-verisi azalir, goz bebekleri buyir, sindirim ve Greme durur, burada genellikle sosyal
etkilesimden cok hayatta kalma miicadelesi vardir. Hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni uyarilir ve
stres olarak tanimlanan glukokortikoidlerin salinimina neden olur (Levine 2000). Ugiincii yol ise otonom
sinir sisteminin en yeni bolimid nikleus ambiguus'tan baslayan kalpte sempatik aktivasyonu ve HPA
eksenini baskilayarak sakin kalmayi saglayan miyelinli ventral vagus yoludur. Ayni zamanda bu sistem
Porges'in ortaya koydugu Sosyal Baglanti Sistemini(Social Engagement System)icerir (Porges 1995, Porges
2009, Porges 2023). Sosyal Baglanti Sistemi, nucleus ambiguus olarak isimlendirilen beyin sapi bdlgesinden
baslayan miyelinli ventral vagus siniri ile y(iz ve basin kaslarini kontrol ederek kisinin 6teki ile bag kurmasini
saglar (Porges 2011). Bdylece birey ses, yiiz ifadesi, jest ve mimikler araciligiyla “Gtekini” giivenli ya da tehdit
unsuru olarak algilayip sosyal etkilesimin temelini atar (Porges 2020, Porges 2023). Burada yatisma,
konusma, dinleme, karsililik, besleyici iliskiler vardir ve bdylece ventral vagal durum sefkatli baglantilari
destekler (Stellar ve ark. 2015). Sosyal Baglanti Sisteminin néroanotomik temelleri Tablo Tde sunulmustur.

Bazi durumlarda da (g sinir sistemi(dorsal vagal yol, semptatik aktivasyon, ventral vagal yol) karma olarak
bir arada aktive olurlar (Porges 2007). Ornegin, sempatik sinir sistemi ve ventral vagal yolun bir arada
devreye girmesi, sosyal baglanti sistemi ile birlikte hareket ettiginde dans etmek, beraber kosmak, futbol
oynamak, kesfetmek gibi etkinliklerde bedenimiz giivenli bir alanda hareket igin hazirdir (Sullivan ve ark.
2018). Ote yandan, parasempatik sinir sistemi dorsal vagal yol ve sosyal baglanti sistemi bir arada
aktiflestiginde donma tepkisine girmeden birbirine sarilmak, yakinlagsmak, huzurlu baglanma ortami
saglayan hareketsizlesme gerceklesir ki burada eylemsiz bir giiven ortami mevcuttur (Cartes ve Porges
2011).

0SS, hem dis diinyadan (yiiz ifadesi, ses tonu gibi ip uglarini yakalayarak) hem de bedenden gelen tehdit
karsisinda tepki vermeye yarayacak glvenlik sinyallerini de algilayan genis bir nérosepsiyon agina sahiptir
(Porges 2023). Sozsiiz bir deneyim olan interosepsiyon (i¢c algi) ve ekstrosepsiyonu (dis algi) iceren
“Norosepsiyon” PVT'nin ikinci kavramidir. Farkindalik olmadan riski degerlendirme ile organizmayi refleksif
olarak hayatta tutma gérevine sahiptir. Glivensizlik nérosepsiyonunda birey digerleri ile baglanmanin
giivenli olmayacagi sonucuna ulasir ve sempatik aktivasyon ve/veya dorsal vagal ¢okiis gerceklesir. Ote
yandan, glivenlik nérosepsiyonunda sempatik ve dorsal vagal sistemlerin kapanmasinin ardindan ventral
vagal ile sosyal baglanti sistemi aktive olur (Porges 2004, Kolacz ve ark. 2019). Nérosepsiyon giivenlikten
glvensizlige gectiginde, birey bu durumu bir tehdit olarak algilar ve otonom kopus yasayabilir. Bu otonom
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kopus glndelik yagsamda anlasilabilir, dogal olarak tanimlanan durumlarda bile gerceklesebilir. Clnki
Dana'nin belirttigi gibi “Anlamak beynin alanidir sinir sisteminin degil.”(Dana 2021).

Ndrosepsiyon ile bireyler sosyal etkilesimlerde dostu digsmani ayirt ederek giiveni tespit ederlerse sosyal
etkilesim ve uyum saglanabilirken glivensizligi teyit ederse ventral vagal aktivasyon geri ¢ekilir, kalp
tizerindeki kardiyointibitor vagal fren bosa cikar (Porges 1995, Porges 2023). Nitekim bireyin giindelik
yasamda saglikh bir sekilde sinir sistemini diizenleyebilmesi icin vagal fren kapasitesine ihtiyaci vardir
(Porges 1995, Dana 2021). Vagal fren, ventral vagal parasempatik aktivasyon ile kendini sakinlestirebilme
(self regiilasyon) yetisi olarak tanimlanmaktadir (Porges 2011). Bu yetinin gozlenebilir hali solunum sinis
aritmisindeki (RSA-Respiratory Sinus Arrhythmia) ritmik degisim olarak belirlenmistir ve kalp atis hizini
dakikada ortalama 72 atima dlislirmek ventral vagusun gérevi olmakla beraber RSA yiiksekligi vagal frenin
dinamik bir sekilde galistiginin gdstergesidir (Austin ve ark. 2007). Bdylece birey sosyal katilim davranislarini
ortaya koyabilir, duygu reglilasyonunu saglayabilir ve giivenli baglar kurabilir (Porges 2007, Porges 2011).
Tehdit varliginda kendimizi korumanin islevsel oldugu kadar tehdit gectiginde sinir sistemimizin
sakinlesmesi de beden ve ruh sagligini korumada énemlidir (Flores ve Porges 2017). Aksi takdirde sistem
tek bir noktada takil kalarak kronik stres tepkisine neden olur ve ardindan birey cesitli fiziksel ve ruhsal
hastaliklara agik hale gelir (Porges 2021a). Bahsedilen sosyal katilim davranisi ortaya ¢iktiginda otonom
glivenlik saglanmis olur ve PVT igin belirlenen ana kavramlardan olan “ortak diizenleme” ile baglanmanin
baslangici gergeklesir (Haeyen 2024). Ortak dlzenleme (co-regulation), karsilikliik ve alma-verme
dengesine dayali bir etkilesim sureci olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin otonom sinir sistemleri arasinda
giivenli bir bagin olusmasini destekler. Hem ruhsal hem de bedensel saglik igin kritik 5neme sahiptir (Carter
ve Porges 2011).

Teorinin ortaya koydugu fizyolojik ilkelere itirazlara karsilik (Grossman 2023) Porges, PVT'nin kullanim
alanlarinin arttikca (tip, egitim, isletme, psikoloji...vb.) uygulayicilarin teoriyi yeterince dogru aktaramadig,
teorinin bilimsel temelinin yanlis anlasildigini bildirilerek klinik uygulamalardaki yeri ve 6nemine dair daha
fazla calismaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir (Porges 2023, Haeyen 2024).

Ozetle, PVT bireylerin sosyallesmelerini tesvik ederek, sosyal badlar araciligiyla giiven hissinin ve
beraberinde ruhsal olgunlasmanin insa edilecegini ortaya koymaktadir. Bu cercevede, birey ancak ventral
vagal aktivasyon ve/veya sosyal baglanti sisteminin aktif oldugu, vagal frenin dinamik oldugu kosullarda
giivenli bir alanda gevreyi kesfetmeye acik hale gelmektedir (Porges 2023). Tiim bunlar gergevesinde PVT,
mental saglik alaninda calisanlara bir rota ¢izmektedir. Bu rota danisanlarin vagal tonlarini degerlendirme,
sinir sistemlerine dair ipuclarina acik olma, nérosepsiyon becerilerini dogru analiz etme ve gelistirmeyi
icerir. Ek olarak ortak diizenleme ile beraber danisanlarin sinir sistemlerinin diizenlenmesi, islevsel hale
getirilmesi amaglanmaktadir (Porges ve Dana 2018).

Beden-Zihin iligkisi

0SS, ¢evreden ve i¢ organlardan gelen duyumlari degerlendiren ve hayatta kalmamizi destekleyen, ruh ve
beden saghgimiz (izerinde 6nemli role sahip bir sistemdir (Damasio 1999). Bu duyumlardan biri olan
ekstrosepsiyon, isitme, dokunma, tatma, duyma ve gérme olarak 5 duyu organimizdan gelen verileri
isleyerek bireyin dogrudan ¢evre ile uyumlu iliskiler kurmasini kolaylastirir (Craig 2002, Gallace ve Spence
2014). Nitekim, galismalarda isitme kaybi olan bireylerin sosyal izolasyon diizeyi ve depresyon riskinin
arttigi gorilmektedir (Hogan ve ark. 2009). Koku ve tat duyusundaki bozulmalarin yogun olarak gorildigi
Covid-19 pandemisinde yapilan galismalarda bu duyumlardaki bozulmalarin bireylerin depresyon, anksiyete
dizeyleri Gzerinde olumsuz etkileri oldugu ve 6zgiiven diizeylerinde de azalmaya neden oldugu ortaya
konmustur (Javed ve ark. 2022). Dokuma ve yalnizlik arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada yalniz
bireylerin olumlu, destekleyici sosyal ipuglarini kavrayabilme becerilerinin diistk oldugu, dolayisiyla bu
durumun yalniz kalmalarina zemin hazirladigi saptanmistir (Sporta ve ark. 2022). Ote yandan giiniimiizde
gbz ardi edilebilen propriyosepsiyon ve interosepsiyon da son dénemde (zerine sikga arastirma yapilan
duyularimizdandir (Chen ve ark. 2021, de Nooiji ve Zampieri 2023). Propriyosepsiyon, kaslardan,
eklemlerden ve tendonlardan gelen bilgiler ile bireyin kendi bedenine dair farkindaligini olugturmasini
saglar. Beden hareketlerinin koordinasyonuna imkan verir (de Nooiji ve Zampieri 2023). Glinimiizde
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propriyoseptif bozukluklarin bireyin cevre ile kurdugu sosyal baglar lzerine etkili oldugu, beraberinde
psikomotor becerilerin gelistiriimesinde zayif kisa slreli bellek islevleri ile 6grenmeyi engelledigi
bildirilmistir (Finzi ve ark. 2016, Horvath ve ark. 2020). Propriyoseptif becerilerin gelistiriimesine katki
saglayan egzersizler, bireyin beden-zihin butinliglinid saglamasina destek olarak stres, anksiyete,
depresyon gibi sorunlarla daha kolay basa gikabilecedi belirtilmistir (Emerson ve ark. 2009, Emerson ve
ark. 2018).

Ozetle ekstroseptif, interoseptif ve propriyoseptif duyular beden-zihin baglantisinda Gnemli bir yer
tutmaktadir. Ozellikle interosepsiyon PVT ¢ergevesinden bakildiinda beden-zihin iliskisini anlamak igin bir
adim daha dne ¢gikmaktadir (Craig 2009).

interosepsiyon

Glnumuzde interosepsiyon, Fizyolog Sherrington'in 1906'da tanimladigi gibi sadece i¢ organlardan gelen
duyumlardan daha fazlasidir (Critchley ve Harrison 2013, Ceunen ve ark. 2016). interosepsiyon,
gastrointestinal, solunum ve kardiyovaskiler sistemler basta olmak Uzere organizmanin iginden gelen
mesajlari algilamasi, farkina varmasi, yorumlamasi ve biitiinlestirmesi anlamina gelmektedir (Garfinkel ve
ark. 2015). Aclik-tokluk, tuvalet ihtiyaci, halsizlik, terleme-iisiime gibi bedensel duyumlarin farkina
varmamizi ve uygun yaniti gelistirmemizi saglar (Cameron 2001, Craig 2009, Ceunen ve ark. 2016, Berntson
ve Khalsa 2021, Suksasilp ve Garfinkel 2022). Ayni zamanda sadece herhangi bir duyumla sinirli olmayip
gegmis deneyimlere, anilara, cagrisimlara, tutuma, inanca ve duygulara dayanmaktadir (Cameron 2001,
Craig 2009, Ceunen ve ark. 2016). Bu baglamda interosepsiyon Fowler (2002) tarafindan, “interoseptif
gelen bu duyumlari nasil algiladigimiz belirler.” seklinde tanimlanmaktadir. Dahasi, interosepsiyon 6znel bir
benlik duygusu yaratmaktadir (Damasio ve ark. 2013).

Bu baglamda literatiirde, interosepsiyon ile iligkili mentalizasyon kavraminin dnemli oldugu dikkati
cekmektedir. Mentalizasyon, bireyin sahip oldugu duygular, dusinceler, arzular ve inanglar gibi zihinsel
durumlari fark edebilmesi, anlayabilmesi ve bu zihinsel durumlari ifade edebilmesi; diger taraftan da dteki
icin ayni becerileri kullanabilme becerisini ifade etmektedir (Bateman ve Fonagy 2016). interosepsiyon,
destekleyici bir kavram olarak ele alindiginda “interosepsiyonun mentalizasyonu” (mentalization of
interoceptive sensations) bireyin kendisi Gizerine dlisinme becerisinin dncelikli olarak “su anki” bedensel
sinyallere odaklanmasiyla baslayacagini belirtiimektedir (Duquette ve Ainley 2019).

Giderek artan ¢alismalarin bulgularina gore, depresyon (Simons ve ark. 2016, Zhouve ark. 2024), yeme
bozukluklari (Khalsa ve ark. 2022, Kaloglu ve Hocaoglu 2023, Velkoff ve ark. 2024), bagimliliklar (Mattioni ve
ark. 2024), obsesif-kompulsif bozuklular (Eng ve ark. 2020), sizofreni (Yao ve Thakkar 2022, Torregrossa
ve ark. 2022), TSSB(Schaan ve ark. 2019, Reinhardt ve ark. 2020, Leech ve ark. 2024), anksiyete bozukluklari
(Puigcerver ve ark. 2024) gibi psikopatolojilerde interoseptif becerilerin bozuldugu gdriilmektedir. Ornegin
panik bozukluk tanili bireylerin bedensel duyumlarina asiri duyarliik gésterdikleri ve bu duyarliigin, yanhs
yorumlamalarla korku ve kaygi dongilerini besledigi bilinmektedir (Domschke ve ark. 2010). Bu bireylerde
6zellikle komorbid tani olarak irritabl bagirsak sendromu gdriilmektedir (Tsao ve ark. 2009). Ote yandan
yeme bozukluklarinda bireyin aclik, tokluk gibi beden duyumlarina dair farkindaliklarinin gok distk oldugu
ya da hi¢ olmadigi da saptanmistir (Herbert ve Pollatos 2014). Buradan hareketle, interosepsiyonun disiik
ve yiiksek diizeylerinde psikopatoloji agisindan anlamlilik goriilmektedir (Khalsa ve ark. 2022).

Depresyon, interoseptif islevlerin bozuldugu bir diger psikopatolojidir (Khalsa ve ark. 2018). interosepsiyon
becerilerinde yasanan bozukluklarin bireyin stres ile basa ¢ikma kapasitesini azaltarak depresyona agik
hale getirdigi goriilmektedir (Khalsa ve ark. 2018). Calismalar depresyon tanili bireylerde, interoseptif
farkindalik dlzeylerinde azalma oldugunu, kalp atiglarini algilamadaki yetersizlikle birlikte kendi
bedenlerinden gelen sinyalleri saglkli bir sekilde degerlendiremediklerini ve beraberinde duygu
regiilasyonunda giicliikler yasadiklarini gdstermistir (Eggart ve ark. 2021).

Bedensel duyumlari asiri yorumlama egiliminde olan obsesif kompulsif bozukluk (OKB) tanili bireylerle
yapilan calismalarda ise bu beden hassasiyetinin kirlenme korkusuna bagl olarak kompulsif davranis
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dongdilerinin tetiklenebilecedi 6ne siiriilmiistiir (Bragdon ve ark. 2020). Ek olarak OKB ve intihar davranisi
arasindaki iliskide interosepsiyonun roliini arastiran bir ¢alismada bir yandan azalan beden duyumlarinin
6l0m arzusunu artiran bir bedensel kopukluga neden oldugu, diger yandan artan bedensel duyumlarin ise
duyqu reglilasyon becerilerinde glicliiklere neden olarak intihar riskini artirabilecegi belirtilmistir (Blenger
ve ark. 2023).

TSSB tanili bireylerde de OKB ile benzer bir sekilde bedensel duyumlara asiri duyarlilik ve bu duyumlarin
travmatik anilarla iliskilendirildigi goriilmektedir. Bununla beraber bazi bireylerde de beden farkindaliginin
azaldigi ve c¢ozllme (dissosiyasyon) belirtilerinin gdzlendigi saptanmistir (Price ve Hooven 2018).
interosepsiyonun yiiksek ve diisiik diizeylerinde benzer mekanizma ile psikopatolojilerin slrdirilmesinde
rol oynadigi belirtiimektedir (Khalsa ve ark. 2018). Dolayisiyla, tedavi slreclerinde interoseptif becerilerin
psikopatolojideki rolliniin daha iyi anlasiimasi icin bu becerilerin degerlendirilmesinin kritik bir dneme
sahip olabilecedi disiintilmektedir.

interosepsiyonun psikiyatrik hastaliklar icindeki yerini belirlemek ve kisiye 6zel olarak belirlenen
interoseptif midahaleleri en iyi sekilde planlamanin yollari tasarlamak icin gelecekte bu konuda yapilacak
calismalara ihtiyac oldugu distnllmektedir. Hasta-terapist iliskisinin hastaya yeni kesiflerde yardimci
olabilmesi ve degisimi kolaylastirmasi igin giivenli bir liman olmasi 6nemlidir (Ovalle ve ark. 2023). Bu
giivenli limanin saglanabilmesi o tedavinin ne kadar bireye 6zgii olduguyla ilgilidir (Nord ve Garfinkel 2023).

interosepsiyon ve Beyin

Calismalarda, interoseptif eksikliklerin ruhsal bozukluklarda tani 6tesi bir mekanizmayi temsil edebilecegi
belirtilmektedir (Khalsa ve ark. 2018, Lafci Fahrioglu ve ilgi 2019, Brewer ve ark. 2021, Nord ve ark. 2021).
Bu kapsamda, interoseptif becerilerin dederlendirilmesinin her bir psikopatolojik bozukluk icin tani ve
tedavinin bir parcasi olmasi gerektigi diistintlebilir. Bu dogrultuda, Craig (2009) interosepsiyonun beynin 5.
lobu olarak tanimlanan anterior insula bdlgesinde islenmesine dair 6nemli bulgular ortaya koyarak bu
kavramindrobiyolojik bir gergevede tanimlamistir. 0 zamandan beri interosepsiyonun, duygusal deneyimler
ve psikolojik islevlerle olan iliskisini arastiran cok sayida calisma yapilmistir (Barrett 2017).

interosepsiyon, organlardan bilgi alan, isleyen ve ileten yolaklar {izerinden isler. Bu yolaklar, kalp,
akcigerler, bagirsak ve deri gibi ¢cevresel organlarda bulunan duyusal reseptdrlerden gelen afferent lifleri
icerir ve bunlar sinyalleri omurilige, beyin sapina, hipotalamus ve talamusa ve ardindan insular korteks, 6n
singulat korteks ve prefrontal korteks gibi kortikal bélgelere iletir (Berntson ve Khalsa 2021). interoseptif
yolaklar, insular korteks ve anterior singulat korteks boliimlerini igerir (Nord ve Garfinkel 2022).

Son zamanlardaki nérogdrintileme calismalari, birgok beyin hastaliinda insulanin 6nemine dikkat
cekmektedir (Namkung ve Sawa 2017). insula, beden duyumlarinin diizenlenmesinde anterior sinqulat
korteks ile calisir ve anterior singulat korteks interoseptif bilginin emosyonel ve kognitif islenmesinde etki
sahibidir (Medford ve Critchley 2010). Ek olarak preforntal kortesks de interosepsiyonun bilingli
islenmesinde, bireylerin kalp hizi, solunum gibi bedensel tepkilerini fark etmeleri ve bu bilgi gercevesinde
sosyal bir ortamda var olabilmesini saglar (Berntson ve Khalsa 2021). Nitekim, arastirmalar givenli
baglanmanin ve pozitif sosyal etkilesimlerin, insular korteks araciligiyla duygusal dizenlemeyi
giiglendirdigini gostermistir (Li ve ark. 2021). Calismalar insula aktivasyonunun kaygi ve korku ile ilgili
oldugunu ortaya koymaktadir (Terasawa ve ark. 2013). Giincel bir calismada, 22 saglikli gondilliiye bir haftada
minimum 4 kez olmak dzere glinde 40 dakika interoseptif egitim verilmis, beyin gérintileme teknikleri ile
incelenmis, katilimcilarin dikkat kaynaklarini eksteroseptiften interoseptife aktarabildikleri, bu egitimin
katiimcilarin interoseptif dogruluklarini artirdi§i, somatik semptomlarin, anksiyete dizeylerinin ve
nevrotiklik boyutunun azaldig gérilmistir. Ayni zamanda anterior insular korteks ve bilissel kontrol agini
(cognitive control network) iceren beyin bélgelerinin interoseptif egitimden sonra giiglendigi gorilmistir
(Sugawara ve ark. 2024). Anterior singulat korteks ve anterior insular korteks interosepsiyonun “asagidan
yukariya” slreclerinde etkin oldugu da gortlmektedir. Anterior insular korteks ve dorsolateral prefrontal
korteks ise interosepsiyonun, duygunun bilissel kontrolini sagladi§i disinllen “yukardan asagiya”
sureclerinde yer almaktadir. Arastirma sonucunda mindfulness temelli bilissel terapilerin interoseptif
duyumlara asiri duyarliigi, bireylerde interosepsiyonun "yukaridan asagiya" yolunu glg¢lendirerek fayda
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saglamasinin beklendigi belirtilmistir (Segal ve Walsh 2016, Sugawara ve ark. 2024). interosepsiyonun
"asagidan yukariya“ olan noral devresi vagus siniri lzerindedir ve vagus aktivasyonu ile bireyin otonom sinir
sistemi dengesi saglanmakta olup interoseptif beceriler gelismektedir (Porges ve Dana 2018). interoseptif
becerilerin disik oldugu bireylerde asagidan yukariya yolu aktive eden yoganin bu becerilein
gelistirilmesinde 6nemli bir yere sahip oldugu da siklikla vurgulanmaktadir (Van der Kolk ve ark. 2014,
Emerson 2023, Sugavara ve ark. 2024). Vagus sinirinin interoseptif becerileri diizenlemesindeki bu rol{,
PVT'nin bireyin kendisi ve digerleri ile iliski, sosyal bag kurmada interosepiyonu vurgulamasi ve bdylece
glivenlik hissinin biyofizyolojik temellerini ortaya konmaktadir (Porges 2023).

Travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerde talamus, medial prefrontal korteks ve anterior singulat
girus bdlimlerine ek olarak, sol insula yani introseptif yolaklarin oldugu bdlgelerde daha diisiik diizeyde
aktivite saptanmistir (Herringa ve ark. 2012). Bu durum travma deneyimi sonrasi bireyin diinyay ve
iliskilerini glivenli olarak yasayabilmesi icin gerekli olan benlik ve bedeninde var olma hissinden koptugunu
gosterir (Nord ve Garfinkel 2022).

Kendini glivende hissetme ihtiyaci, islevsel olarak bedenimizin otonom sinir sistemimiz araciligiyla
konusmasidir. Zihinsel ve fiziksel sagligimizi, sosyal iliskilerimizi, bilissel slreclerimizi, davranis
repertuarimizi etkiler ve is birligine dayali fizyolojik bir altyapi gérevi goriir (Porges 2023). Bir filozof ve
psikoterapist olan Gendlin (1997) giiven duygusunu sadece “hissedilen” zihinsel bir deneyim degil ayni
zamanda fiziksel bir yansimasi oldugundan bahsetmistir (Gendlin 1997). Giivenli baglanma, bireyin daha
saglikl, doyumlu iliskiler kurmasini saglarken (Bowlby 1988) kronik glivensizlik hissi, sempatik sinir sistemi
aktivasyonu ile kalp ritmi ve kan basincinda sirekli bir yilikselme yaratarak bireyde stres kaynakli
hastaliklarin riskini arttirabilmektedir (Sapolsky 2004). Dahasi, glivenli hissetmek, insula aktivasyonunu
artirarak bireyin empati ve sosyal baglanti kurma becerilerini gelistirebilir (Taylor ve ark. 2010).

interosepsiyonun Olgiimii igin Gelistirilen Araglar

Literatlrde interosepsiyonun dlglimine ve kavramsallastiriimasina yénelik farkh 6lciim araglarinin mevcut
oldugu gorlimistir. Garfinkelin (2015) bildirdigi 3 tanima baktigimizda; birincisi interoseptif dogruluk
(interoceptive accuracy), kalp atis hizi algilama gdrevi ile objektif testlerdeki performans ile 6l¢illr; ikincisi
interoseptif duyarlilik (interoceptive sensibility), kisinin i¢sel durumlarina odaklanarak 6z degerlendirme
tirlindeki OGlceklerle saptanir; Gglincli olarak interoseptif farkindalik (interoceptive awareness),
interoseptif dogrulugun ve duyarliigin 6rtlismesi performansi ile ilgilidir (Garfinkel ve ark. 2015).

Laboratuvar deneylerinde siklikla kalp atis hizinin elektrokardiyogram ile dlgtlmesi ve bireyin kalp atiglarini
saymasl istenerek dlgiilen interoseptif dogruluk (interoceptive accuracy) kullanilmaktadir (Pollatos ve ark.
2009). interoseptif duyarlilik (interoceptive sensibility) icin literatiire Mehling ve arkadaslari (2009)
tarafindan uyarlanmis Viicut Farkindalik Anketi (Body Awareness Questionnaire), Fiene ve arkadaslari.
(2018) tarafindan olusturulmus interosepsiyon Duyu Olgedi (Interoception Sense Questionnaire), Murphy ve
ark. (2020) tarafindan olusturulan interoseptif Dogruluk Olgedi (Interoceptive Accuracy Scale-IAS),
Bogaerts ve arkadaslari (2022) tarafindan olusturulan interoseptif Duyarlilik ve Dikkat Olgedi gibi dlgekler
kullaniimaktadir. igsel Algilayici Farkindaligin Gok Boyutlu Degerlendirmesi Olcegi | (Multidimensional
Assessment of Interoceptive Awareness (MAIA-1) ise Mehling ve arkadaslari (2012) tarafindan laboratuvar
ortami disinda hizli uygulanabilen, dolayisiyla genelleme yapilabilen, standardize, ¢ok boyutlu bir 6lcim
araci olarak interoseptif farkindaligi ve duyarliigi degerlendirmek igin olusturulmustur. Olgegin psikometrik
ozelliklerinin iyilestiriimesi ve yeni drneklem gruplarinda test edilmesi amaciyla yapilan c¢alismanin
sonucunda 8 boyutlu 37 maddelik MAIA-II adiyla ikinci versiyonu yayimlanmistir (Mehling ve ark. 2018).
Dinyada yaygin bir sekilde kullanilan bu 6lgek, yayimlanmasindan bu zamana kadar 20 farkl dile
uyarlanmistir. Olgedin Tiirkce standardizasyonu Ozpinar ve arkadaslari tarafindan 2021 yilinda yapilmis, 6
alt boyut ve 32 madde seklinde yayimlanmistir (Ozpinar ve ark. 2021). Alt boyutlar, ‘Farkina Varma' (Rahatsiz
edici, rahat ve notr viicut hislerine dair farkindalik), ‘Dikkat Dagitmamak’ (Aci veya rahatsizlik hislerini
gormezden gelmeme veya dikkatini dagitmama egilimi), ‘Endiselenmeme’ (Aci veya rahatsizlik hissine
ragmen endiselenmeme veya duygusal sikinti yasamama edgilimi), ‘Dikkat Diizenleme’ (Viicut duyumlarina
dair dikkati siirdiirme ve kontrol etme yetenedi), ‘Duygusal Farkindalik’ (Beden duyumlari ve duygusal
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durumlar arasindaki baglantiya dair farkindalik), ve ’G[]venme’(stinin viicudunun givenlive givenilir oldugu
deneyimi) olarak adlandirimistir (Ozpinar ve ark., 2021). Toplam Olgegin (32 madde) Cronbach alpha katsayisi

0.72 olarak bulunmustur. Temel boyutlarin Cronbach alpha katsayilari incelendiginde “Glivenli Baglanma’
icin o= .86; “Giivensiz Baglanma” igin a= .77 olarak bulunmustur.

interosepsiyon Temelli Miidahaleler

Terapi yaklasimlari odaga aldiklari bilesenler bakimindan farklilasmaktadir. Yukardan asagiya terapiler
(bottom up) bilissel siirecleri hedef alirken, asagidan yukari terapiler (top down) sinir sistemini hedef alarak
interosepsitf siireclerin psikoterapilere entegrasyonunu saglamaktadir (Duquette ve Ainley 2019). Bu
farklihgin temel sebebi duygu, dissal ve igsel duyum siireclerinin bitiinlesmesidir (Seth ve Friston 2016).
interoseptif beceriler, bireyin duygusal deneyimini algilamasini saglayan &znel farkindaligin sinirsel alt
yapisidir ve birey 6znel farkindaliga ulastiginda bu durum bilis ve davranis (izerinde etki yaratir.

interosepseptif becerilerin, panik bozukluktan madde kullanim bozukluguna ve hatta cocukluk cag
travmalarindan travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarina kadar uzanan psikiyatrik bozukluklarin
aciklanmasinda transdiagnostik bir yere sahip olabilecegi diisliniimektedir (Khoury ve ark. 2018, Van der
Kolk 2019). TSSB'nin temel semptomlarindan olan gegmisi yeniden yasantilama (flashbackler), kaginma,
kendini uyusturma, surekli tetikte olma, duyqu regiilasyonunda giclik, dissosiyasyon ve somatik agrilar
gibi belirtiler bireyin travmayi “bedeninde” yasadiginin gdstergesidir (Jaycox ve Foa 1996, Van der Kolk
2019). Travmatik deneyim ¢ogu zaman bedenin biitiinligind tehdit edicidir ve sonrasinda bireyler bedenleri
ve zihinleri arasinda kopukluk yasamaktadirlar (Herman 2007). Ayni zamanda beyin gériintiileme
¢alismalarinda (pozitron emisyon tomografi ve fonksiyonel manyetik rezonans gériintiileme), prefrontal
korteks, interoseptif becerilerle ilgili bdlgelerin ve Broca alani olarak adlandirilan konusma merkezinin
islevselliginin bozuldugu ve bireyin kendini kelimelerle ifade becerisinin zayifladigl ortaya konmustur
(Rogalsky ve ark. 2008, Van der Kolk 2019, Gajardo-Vidal ve ark. 2021, Herron ve ark. 2024). Bu sebeple
klasik konusma terapilerinin etkinligi ginimizde kisithlik gostermektedir (Lee ve ark. 2022).

Travma tedavisinde kullanilan birgok yaklasim bulunmaktadir (Paul ve ark. 2012). Uluslararasi Travmatik
Stres Galismalari Dernegi (ISTSS) ve Diinya Saglik Orgitii (WHO), Gdz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden islemlemenin (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) (EMDR)nin cocuk-ergen ve
yetiskinlerde TSSB tedavisi igin kanita dayali psikoterapilerden oldugunu belirtir (WHO 2013, Bisson ve ark.
2019, Melegkovits ve ark. 2023). Son yillarda EMDR terapisinin etkinligi siklikla arastirma konusu olmustur
(Perlini ve ark. 2020, Onofri 2023). EMDR terapisinin, travmatik bellekte yer alan bilissel-bedensel ve
duygusal unsurlar bitlnlestirerek 0SS'de homeostazi ve fizyolojik semptomlarda azalmayi saglayabilecegi
belirtilmistir (Sack ve ark. 2008, Shapiro ve Laliotis 2011, Shapiro 2016). EMDR'nin, PVT bakis agisindan da
ventral vagal yolu destekleyebildigi ortaya konmustur (Sack ve ark. 2008, Poli ve ark. 2023). Bireysel
travmaya odakl Bilissel Davraniggl Terapi ve EMDRnin, standart bakim ve bekleme listesiyle
karsilastirildiginda semptomlarin siddetini azaltmada daha etkili oldugu goriilmistiir (De Jongh ve ark. 2019,
Gjerstad ve ark. 2024). Ote yandan, bu terapiler sirasinda travmatik uyaralarin yeniden deneyimlendidi ve
bedensel, duygusal regilasyondaki eksikliklerden kaynaklanan sebeplerle belirgin nlks oranlar ve
tedavinin yarim birakilmasi gibi sorunlar da bildirilmistir (Cloitre ve ark. 2011, Ford ve ark. 2011, Sele ve ark.
2023).

Biligsel Davranisci Terapi, Diyalektik Davranis Terapisi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, EMDR, Mindfulness gibi
terapiler travma tedavisinde faydali olmakla beraber, literatlirde beden calismasi olmaksizin, bilis odakli
terapilerin yetersiz kalabilecegini vurgulanmaktadir (Van der Kolk 2014, Van der Kolk 2019). Bazi bireylerde
ozellikle TSSB, anksiyete bozukluklari ve somatizasyon bozukluklarinda, duyusal farkindalik eksikligi veya
asin duyarlilik s6z konusu olabilir (Khalsa ve ark. 2015). Bu noktada bireylerin ihtiyaci olan beden
farkindaligini artirmaya ydnelik kullanilan interosepsiyon Temelli Miidahalelerin (iTM) psikoterapilere dahil
edilmesi 6n plana gikmaktadir (Loizzo 2016). ITMin, bireylerin viicutlarina iliskin algilarini artirarak ya da var
olan asirn duyarlihgr kontrol etmelerine destek olarak duygusal regiilasyonu gelistiren 6zellikle travma
sonrasi stresle iligkili bozukluklar basta olmak Gzere ¢esitli psikopatolojiler icin kullanildigi bildirilmistir
(Heim ve ark. 2023). Bir diger ifadeyle, interosepsiyonu odada alan yaklasimalar belirli deneyimlerle bireyin
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icsel, bedensel duyumlarina dair invaziv olmayan psikolojik veya davranissal yaklasimlardir (Farb ve ark.
2015, Loizzo 2016).

Ote yandan, bireyler psikoterapi odasina gelirken psikiyatrik bir tanisi olsun ya da olmasin diinyaya,
kendisine ve digerlerine karsi hissettigi yogun duygulari ve yasadiklari zorlayici deneyimleri s6ze dékme
konusundaki glglikleri de beraberlerinde getirirler (Patterson 2014). Cogu zaman bedensel deneyimlerini
fark etmede, duygu ifadesinde ve bedenin dogru okunmasinda giicliikler yasarlar (Loizzo 2016). iTM,
duygulari tanima, yorumlama ve yonetme konusunda kisiye yardimci olarak homeostazi saglamayi
hedeflemis ve son donem psikopatolojilerdeki interoseptif mekanizmalar sikga ¢alisma konusu olmustur
(Putica ve ark. 2025). Bu miidahaleler ayni zamanda beden-zihin entegrasyonunu saglayarak ozellikle

somatik belirtileri olan hastalarda tedaviye yardimci olabilmektedir (Herbert ve Pollatos 2014).

Kronik agri semptomu olan bireylerde icinde iTMin de oldugu Beden-Zihin Terapileri odakli yapilan 11 farkli
arastirmayi ele alan bir meta-analiz ¢calismasinda beden-zihin terapileri sonrasinda bireylerin interoseptif
farkindaliklarinda iyilesmeye dair kanitlar mevcuttur. Sonuglar beden-zihin terapilerinin genel interoseptif
farkindalik toplam puanina ek olarak endiselenmeme, glivenme, 06z diizenleme gibi alt boyutlarda da
iyilesmelerin oldugu belirtilmistir (Gnall ve ark. 2024).

ITMin, ruhsal bozukluklarda semptomlari azaltma ve interoseptif becerileri gelistirmedeki etkinligini
arastiran sistematik derleme galismasinda 2000-2021 yillari arasindaki 31 calisma incelenmis ve sonug
olarak ITMin, ruhsal bozukluklarda interosepsiyonun iyilestirilmesinde potansiyel olarak etkili oldugu
belirtilmistir (Heim ve ark. 2023).

interoseptif Maruz Birakma, Bilissel Davranisci Terapi iginde uygulanan siklikla anksiyete bozukluklari
lizerinde ele alinmis TSSB'de de kullanilan bir terapi teknigidir (Lee ve ark. 2006). TSSB icin iTMin
etkinliginin ortaya kondugu sistematik bir derleme calismasinda, 19 calisma incelenmis ve biitiinleyici
egzersizlerin interoseptif farkindaligi ve regiilasyonu iyilestirdigi, interoseptif temelli maruz birakma
midahalelerin de bireyin kaygi duyarliigini azaltti§i ve bdylece travma sonrasi stres bozuklugu semptomlari
lizerinde etkili oldugu ortaya konmustur (Putica ve ark. 2025).

Son zamanlarda introsepsiyon ve ruh sagligi konulu birgok arastirma ylritildigini gormek mimkiinddr.
Cok Boyutlu interoseptif Farkindalik Envanteri, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Glcegi ve Psikolojik Iyi Olus
Olceginin kullanildigi bir calismada 478 katilimcidan veri toplanmistir (Hanley ve ark. 2017). Arastirmanin
bulgularina gdre, interosepsiyon ve ruhsal iyi olus arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu
gorllmektedir. Bu sonuglardan hareketle interosepsiyon hem bedensel hem de ruhsal iyi olus halini, bireyin
kendini gerceklestirme potansiyeline sahip olmasini ve bu cabasini ifade eden psikolojik refahin
belirleyicisidir (Hanley ve ark. 2017). Bu amagla uygulanan interoseptif maruziyet egzersizleri ise, bedensel
uyariimayla iliskili ancak bir yandan da zararsiz beden duyumlarini tetiklemeyi igerir. Ornegin sandalyede
donme egzersizi, bas donmesini tetikler; oldugu yerde kosmak, hizl hizli nefes alip vermek
hiperventilasyonu tetikler; pipetle nefes verme, nefes alarak nefes darligi hissini yeniden yaratir; kiigik
karelerden olusan bir tabloya uzun siire bakmak, gorsel hallisinasyona neden olabilir. Bu egzersizler ile
bireyde kontrolli bir sekilde beden duyumlari yeniden yaratilir. Amag¢ bireyin beden duyumlari Gzerinde
kontrol sahibi oldugunu fark etmesi ve bu duyumlari felaketlestirmemesidir (Putica ve ark. 2025). Hos
olmayan bedensel duyumlara maruz kalmak hem bedene hem zihne bu bedensel belirtilerin tehlikeli
olmadigini anlatmak agisindan dnemlidir. Bu kapsamda panik bozukluk icin kullanilan bedensel sinyallerin
yanlis yorumlanmasini ortaya koyan klasik bilissel modellerden yola gikarak panik ataklar etkili sekilde
azaltan karbondioksit inhalasyonu gibi interosepsiyon temelli miidahaleler gelistirilmistir (Nardi ve ark.
2006, Rahman ve ark. 2014).

Bir diger psikoterapi yaklasimi, Mindfulness Temelli Bilissel Terapide (MTBT) interosepsiyon farkindaligini
artirmaya yonelik egzersizler bireylerin beden duyumlariyla iliskisini yeniden yapilandirmasini saglar
(Zeidan ve ark. 2010, Sipe ve Eisendrath 2012). introsepsiyon temelli miidahalelerden olan Biofeedback ise,
bireylerin bedensel siireclerini (6rnedin kalp atisi, kas gerginligi) gorsel veya isitsel geri bildirimler
araciligiyla izlemelerine ve bu siirecleri kontrol etmelerine olanak tanir (McCraty ve ark. 2009).



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 216

0SS'de sempatik ve parasempatik kollarin uyumlu ¢alismasinin- nefes alirken sempatik sinir sisteminin
aktive olmasi ve kalp atis hizinin artmasi, verirken de parasempatik sinir sisteminin aktive olmasi ile kalp
atis hizinin azalmasi- bireyin ruhsal ve bedensel sagligi icin gereklidir ve kalp hizi degiskenligi bu iki sistem
arasindaki goreceli dengeyi ortaya koymaktadir (Van der Kolk 2014, Van der Kolk 2019). Saglkh bireylerde
kalp hizi degiskenligi ylksektir. Psikiyatrik tani alan ve otonom sinir sistemi disfonksiyonu olan bireyler
zayif kalp hizi degiskenligi sebebiyle nefes alisverisleri ve kalp hizi arasindaki dengeyi kuramazlar (Gogen
ve Ozden 2024). Bu da kalp hastaliklari, kanserler, depresyon, TSSB gibi cesitli ruhsal hastaliklara yatkinligi
artirmaktadir (Van der Kolk 2019). Tim bu bilgiler ¢ergcevesinde, Hatha Yoganin bireylerin kalp atis hizi
degiskenliklerini diizeltmenin bir yéntemi olabilecegine yonelik galismalar mevcuttur (Van der Kolk 2014,
Van der Kolk 2019). Ozellikle kisilerarasi travma yasayan insanlara yénelik olusturulan Travmaya Duyarli
Yoga (TDY), 2003 yilinda Massachusetts'deki Travma Merkezinde destekleyici bir tedavi yontemi olarak
kullaniimak Uizere tasarlanmis olup bireyin interoseptif farkindaligini artirmaya odaklanmis bir beden-zihin
terapisi ve ayni zamanda bir hatha yoga bigimidir (Emerson 2023).

Genel olarak araba kazasi, dogal afetler gibi tekil olaylar icin EMDR'nin daha etkili olabilecegdi de ileri
stiriilmektedir (Shapiro 2016). Ancak, cinsel saldiri veya kisinin digerine kasten zarar verdigi kisilerarasi tekil
olaylar istisna olabilir ve 6zellikle kisilerarasi iliskilerde karmasik travma yasamis bireyler icin gelistirilmis
TDY bu gibi durumlarda kullanilabilir (Emerson 2023). TDY'nin, diger yoga bigimlerinden farki, davet edici,
kapsayici bir dil kullanmasidir (Hoomer 2012). Katiimcilara her form igin segenekler sunarak, temastan
kacinarak ve katiimcinin bedensel sinirlarina saygl duyarak, herhangi bir form icin kisiyi zorlamayarak
bedensel 6zerklik vurgulanmaktadir. Nazik bir 6gretim yaklasimi olarak tarif edilmektedir (Emerson 2023).
Bireyin bedeninde su anda neler olup bittigine dair sefkatli bir farkindalik gelistirerek, bedeniyle iliski
kurarken secimleri tanimasi icin glvenli bir ortam sunmakta, bilislerden ¢ok limbik sisteme hitap
etmektedir (Emerson ve Hooper 2012, Emerson 2023). Ote yandan, BDT, MTBT, meditasyon gibi teknikler
hasarlanmamus, islevsel bir frontal bélge gerektiren bilissel terapilerdir. Bu yaklasimlarda distncelerin ve
duygularin yalnizca distnce ve duygu oldugu ve degisebilecekleri vurgulanir. Ancak TSSB basta olmak
lizere gesitli psikopatolojilerde ilgili beyin bolgeleri hasarlanmistir (Van der Kolk 2019). TDY ile ilgili yapilan
ilk calismalarda yoga grubunun kontrol gruplarina kiyasla TSSB semptomlarinda daha yiiksek diizeyde
azalma oldugu saptanmistir (Van der Kolk ve ark. 2014, West ve ark. 2017).

TDY calismalarinin travma sonrasi stres semptomlari {zerindeki etkisini arastiran 2022 yilindan bir
calismada da 12 haftallk TDY miidahalesinin orta etki biyikliginde bir iyilesme oldugu gorilmektedir
(Fischer ve ark. 2022). Partner siddetine maruz kalmis kadinlardan olusan bir gruba 8 haftalik TDY
miidahalesi sonucu, TSSB semptomlarinda orta diizeyde bir iyilesme gézlemlendigi goriilmektedir (Ong ve
ark. 2019). TSSB tanisinin sik rastlandigi cezaevi gegmisi olan ve madde bagimliligi tedavisi goren
katiimcilarla yapilan bir calismada ise katilimcilarin stres ve kaygi diizeylerinde azalma, duygu
regiilasyonlarinda ve diirti kontroliinde iyilesme, stres toleransinda ve 6z glvenlerinde, kendilerine ve
baskalarina karsi sefkatlerinde artis, agrilarinda azalma, uyku kalitelerinde artma ve fiziksel
kondisyonlarinda iyilesme bildirilmektedir (Tibbitts ve ark. 2021). 2023 yilinda yayimlanan orduda cinsel
travmaya maruz kalan 131 kadin askerlerle yapilan bir diger calismada da TDY (10 haftalik 60 dakikalik grup
seanslari) ve Bilissel islemleme Terapisi (Cognitive Processing Therapy), 12 hafta boyunca 90 dakikalik grup
terapileri uygulanmis, her iki midahalenin de esit seviyede TSSB semptomlarini azaltti§i ve tedaviyi
tamamlama oraninin TDY'da daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Zaccari ve ark. 2023). Cok sayida tekrarlayan
travmatik olay deneyimi bildiren 47 kadindan olusan bir drneklemde ise 6 haftalik her bir dersin 45 dakika
surdigi TDY midahale programi test edilmis, on test ve son test dlgiimleri sonuglarina gore anksiyetede,
depresyonda, interosepsif farkindalikta iyilesme goriiimistir (Shatrova ve ark. 2024).

Sonuc olarak yoganin kisilerarasi travmalar ile iliskili TSSB tanisi alan bireylerdeki etkinligi ortaya
konmustur. Ozellikle geleneksel terapilere yanit vermeyen bireylerde yoga ve konusma terapilerinin bir
arada uygulanmasi Onerilmektedir (West ve ark. 2017, Nguyen ve ark. 2020). TDY miidahalesinin
mekanizmasina bakildiinda katiimcilarin yoga sonrasi bedenlerine, duygularina ve diisiincelerine karsl
farkindalik dzeylerinin arttigi ve beraberinde bireyin duygu-diisiince ve bedenine dair duyumlari
sahiplendigi gorilmektedir. Bdylece bireyin duygu regiilasyonunu saglayabildigi, 6z bakim kapasitesini
artirdifi, digerleri ile sosyal baglantilar kurduklari ve beraberinde yasamlari lzerinde kontrol ve umut
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duygusunun arttigi bildirilmistir (Van der Kolk ve ark. 2014, Rhodes 2015, West ve ark. 2017, Cattie ve ark.
2021).

Sonu¢

Modern felsefenin kurucusu olan Descartes’in slipheye yer birakmayacak ve kesin olarak glivenilecek
bilgiye ulagma arzusuyla ciktigi yolda kesfettigi; duyularin bizi yanilttigi ve “Cogito, ergo sum.”
(“Distindiyorum, o halde varim.”) 6nermesinden hareketle beden-zihin Kartezyen Dlalizminin getirisi olan
bedeni ikincil tarafa atarak, diinyay “res cogitans” (“bilingli zihin-diisiinen sey") olarak algilayan 6zneler
oldugumuzu belirtmesidir (Descartes 2016). Ancak bir yandan da tim dialistlerin kabul ettigi bir dlisiince
olarak, zihin bedeni, beden zihni etkilemektedir (Priest 2018). Descartes'a gére dogamiz geregi bedene dair
olan aglik ve susuzluk gibi ihtiyaclar zihin tarafindan karsilanmalidir. Dolayisiyla beden ve zihin birbirine
kenetlenmis haldedir ancak aclik, susuzluk, aci gibi duyumlari bir takim distnme bigimleri olarak ele
almakta kisinin kendi bedenine dair duyumlarla ilgili yanilabilecegini belirtmektedir (Descartes 2016).
Ayrica, Descartes'a gore beden ile zihin, merkez karargahi olarak adlandirilan epifiz bezi araciligiyla
birbirleriyle etkilesime gegerler (Descartes 2016). Bugiin sinirbilim ¢alismalari interosepsiyonun beden ve
zihin arasinda bir kbpri gdrevi olabilecedini vurgularken belki de yeni merkez karargahi olabilecegi akillara
gelmektedir.

interosepsiyon, bedenin homeostazini saglamak olan duygusal deneyim ve bedensel duyumlarin gergek
oznel farkindaligi belirleyen, icsel ve digsal deneyimlerin yorumlandigi sinir sisteminin bir parcasidir ve her
zaman farkindalik diizeyinde yasanilamaz. Ancak bilisler, davranislar ve hastanin yasam kalitesi Gzerinde
etkilidir. Oyle ki farkindalik diizeyinin disinda yasanan bedensel duyumlar katastrofik olarak algilanabilir ve
Kisi icin bir tehdit olusturabilir.

Bedensel ve zihinsel saglik acisindan interosepsiyonu ve interoseptif mekanizmalari hedefleyen
psikoterapi tekniklerinin psikopatolojilerin tedavisindeki yerini anlamak da 6nemlidir. Mevcut tedavileri
anlamak ve yenilerini gelistirmek icin klinik calismalara interoseptif ol¢imleri eklemek gerekebilir.
Kapsamli olmak icin bu tir dl¢limlerin noral, davranigsal ve 6znel diizeylerde farkli interoseptif eksenler
(8rnedin, gastrik, solunum, kardiyak) arastirimalidir. ideal tedavinin dncelikli olarak interosepstif bozukluk
gbsteren danisanlara uygulanmasi tercih edilebilir. Ayrica, mevcut terapiye dislk yanit alinan ya da hig
yanit alinmayan vakalarda interoseptif temelli midahaleler de planlanabilir.

Dogru yerde ve dogru zamanda kullanildiginda interosepsiyon temelli miidahalelerin, mevcut psikoterapi
yaklasimlarinin Gtesine gecebilecek potansiyeli tasidigi dislnidlmektedir. Bununla birlikte, bu tir
midahalelerin daha genis bir uygulama alani bulabilmesi icin daha fazla klinik arastirmaya ihtiyac vardir.
Gelecekte interosepsiyon temelli midahalelerin, beden-zihin terapileri gcergevesinde klinik pratikte daha
fazla kullanilan bir yéntem haline gelebilecegi distinilmektedir (Farb ve ark. 2015).
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