MKE-OKB'yve Hos Geldiniz

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK iCIN USTBILIS EGITIMI
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Bilis = Latince "dlisiinme" kelimesinden gelmektedir
Meta = Yunanca "hakkinda" kelimesinden gelmektedir

Ustbilis = diisiinme hakkinda disiinmek
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Insan dusiincesi, bircok ruhsal bozuklukta bulunan distince
tuzaklarina yatkindir:

 Sunumun geri kalaninda bu dusunce tuzaklari "bilissel
onyargilar" olarak adlandirilir

* Bilissel o6nyargilar, ruhsal bozukluklarin gelismesine ve
surdurulmesine katkida bulunur

* Bu dusinme stilleri, bir dereceye kadar vyararli olabilir
(0rnegin, hata yapmaktan kacinmak icin kendinize yuksek bir
standart belirlemek). Ancak cok ileri goturildiklerinde (yani
mukemmeliyetcilik) size sorun olurlar

 MKE-OKB, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) ile ilgili bilissel
onyargilari ele alir



Ev Odevi




OKB'de bilissel dnyargilar
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Modul 3: Belirsizlige tahammulsuzluk
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Belirsizlige tahammulstzlik

* Bilimsel calismalar: Kesinlik ihtiyaci OKB'li kisilerde onemli
Olctide daha yuksektir

* Belirsizlige/stipheye katlanmak genellikle zordur

* Bu, bir seylerin "dogru olmadigi" hissini icerir

Hangi durumlarda kendinizi belirsiz hissedersiniz ve baz
seylerden siiphe duymaya baslarsiniz?



Kompulsiyonlar belirsizligi cozmeye
vardimci olur mu?

OKB hastalari genellikle belirsizligi eyleme gecirerek ¢6zmeye
calisirlar...




Kompulsiyonlar belirsizligi cozmeye
vardimci olur mu?

OKB hastalari genellikle belirsizligi eyleme gecirerek ¢6zmeye
calisirlar...

* Kompulsiyonlar (6rnegin, asiri el yikama), ritlieller ve glivence
arayIsi




Kompulsiyonlar belirsizligi cozmeye
vardimci olur mu?

OKB hastalari genellikle belirsizligi eyleme gecirerek ¢6zmeye
calisirlar...

* Kompulsiyonlar (6rnegin, asiri el yikama), ritlieller ve glivence
arayIsi

* Daha fazla kagcinma ve glvenlik davranisi

e Ornegin. kapi kollarina dokunmamak, kapi kollarina sadece
eldivenle dokunmak
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Zararlar ve faydalar

Asirt kontrol ve diger ritiueller kendinizi daha giivende
hissetmenize yardimci oluyor mu?

Kesinlige ulasmaya ¢alismanin bedeli nedir?

Kesinlige ulasmaya c¢alisirken aile liyelerinize sizin icin veya
sizinle birlikte ne yaptiriyor veya yaptirmiyorsunuz?
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Hic %100 emin olabilir misin?

* Hayir, olasi tim tehlikeleri nlemek imkansizdir

* Yaptiginiz kompulsiyonlar ve oOnlemler ne olursa olsun,
gluvenlik garanti edilmez

* Hayat risklerle gelir; mimkuin olan ile muhtemel olan arasinda
bir fark vardir

* (Normal, giinliik) risklere ragmen yeni seyler yapmaya deger
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Hic %100 emin olabilir misin?

Hangi (normal, glinliik) risklerle yiizlesmek isterdiniz?

Bu risklerle ylizlesmek igin atabileceginiz bazi kigik adimlar
nelerdir?
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Duygusal akil ylratme

* Belirsizlik, beynin amigdala (bazen korku merkezi olarak da
adlandirilir) adi verilen bir bolgesinin aktivasyonu ile iliskili
korkuya neden olabilir

* Korku merkezi etkinlestirildiginde, cevrede neyin tehdit edici
olabilecegine odaklaniriz

* Yani korku aslinda durumu tehlikeli gbsteriyor

e Ornek: Bir orumcek, genellikle tehlikeli olmasa da bazi
insanlari korkutur
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Duygular gercegi yansitir mi?

* Dolayisiyla, duygularimiz her zaman gergegi yansitmaz

 Kendimi degersiz hissediyorsam, bu degersiz oldugum
anlamina gelmez!

* Ben kirilldiysam, biri beni kirmis olmali!

 Korktugumu hissettigimde, durum mutlaka tehlikeli
degildir

* Yani bazen duygularimiz givenilir degildir!
¢ Ozellikle obsesyon ve kompulsiyonlari ve korku merkezini
harekete geciren durumlarda

Ne yapabilirim?
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Nasil?

* Obsesyonlarinizi  ve neden oldugu Dbelirsizligi  cok
disinmemeye veya onlarla savasmamaya calisin

* Bu belirsizligin OKB’nin bir belirtisi oldugunu kabul edin ve
ondan zihinsel olarak uzaklasmaya calisin

Hangi ifade bunu yapmaniza yardimci olabilir?






















Riskler

* OKB'nin belirlemedigi bir hayat yasamak icin riskleri kabul
etmek yardimci olabilir
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Riskler

Ne yapabilirim?

* Tepki 6nleme ile maruz kalma -2 OKB hastalari icin en etkili
tedavi

Nasil ¢alisir?

 Obsesyon ve kompulsiyonlari tetikleyebilecek durumlardan
veya uyaranlardan kacinmak yerine kademeli olarak yuzlesin

* Guvenlik davranislarini ve izleyen
kompulsiyonlari/etkisizlestirmeleri yapmamak
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Yasamaya cesaret etmek!

Bazilariniz uygun alistirmalara coktan baslamis olabilir

Ilk deneyimlerini ve kiigiik basarilarini paylasmak isteyen var
mi?
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"Hicbir sey yapamayacak kadar kotiylim, bu yluzden
hicbir degerim yok mu?"

* Saghkli insanlar bile bazi glinlerde Uzlintl, kota ruh hali, ener;ji
eksikligi ve dusik benlik saygisi yasarlar

¢ Ornegin. bir krizden sonra

* Klinik depresyon: belirtiler daha uzun sire (en az 2 hafta)
devam eder ve yasam kalitesini ve islevselligi azaltir

 Depresyon genellikle OKB ile ortaya cikar: Depresyon
genellikle OKB ile iliskili birden fazla sorundan kaynaklanir

e Ornegin. sosyal geri cekilme



"Hicbir sey yapamayacak kadar kotiylim, bu yluzden
hicbir degerim yok mu?"

* Saghkli insanlar bile bazi glinlerde Uzlintl, kota ruh hali, ener;ji
eksikligi ve dusik benlik saygisi yasarlar

¢ Ornegin. bir krizden sonra

* Klinik depresyon: belirtiler daha uzun sire (en az 2 hafta)
devam eder ve yasam kalitesini ve islevselligi azaltir

 Depresyon genellikle OKB ile ortaya cikar: Depresyon
genellikle OKB ile iliskili birden fazla sorundan kaynaklanir

e Ornegin. sosyal geri cekilme

* Depresif bilissel onyargilar semptomlari kotulestirebilir



"Hicbir sey yapamayacak kadar kotiylim, bu yluzden
hicbir degerim yok mu?"

OKB'si olan insanlarin yuizde kag¢inin her bir ifadeye katildigini
disuniiyorsunuz?

?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
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"Hicbir sey yapamayacak kadar kotiylim, bu yluzden
hicbir degerim yok mu?"

Gordugunuz gibi, bircok OKB hastasi depresif belirtiler
yasamaktadir

70



Depresyon ve OKB

Depresif belirtilerle ilgili deneyimleriniz nelerdir?




Depresyon ve OKB

Depresif belirtilerle ilgili deneyimleriniz nelerdir?

Simdiye kadar kendinizi ¢ok kotii hissettiginizde size ne yardimci
oldu?
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"Ben her zaman sanssizim”

 Depresyon hastalarinda tipik Dbilissel onyargilar:  Asiri
genelleme — Buna asina misiniz?

Bu konuda ne yapabilirim?

"Siyah-beyaz" disiincesinden kacinin

» Aksilikler ve diger olumsuz olaylar icin daha yararli / dengeli
aciklamalar olusturun

e Onemli: Sadece duygulara ve tek bir olumsuz olaya giivenmek
yerine, zaman icindeki gerceklere ve deneyimlere basvurun

 "Her zaman" veya "asla" gibi genellemelerden kacin

* Kendini asagilayan sozlerin yani sira, or. "pislik"
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"Ben kendimi sevmiyorsam baskalari
neden sevsin?"

Kendinizle ilgili hislerinize dayanarak hemen sonuclara
varmayin!

Ozellikle diistik benlik saygisi olan insanlar arasinda yaygindir

Kendinizi degersiz, cirkin veya yeteneksiz olarak gormeniz,
baskalarinin da sizi ayni sekilde gordugl anlamina gelmez

Olaylara bakmanin cok farkli yollari ve standartlari vardir

Insan &zellikleri cok karmasiktir- bir mozaik gibi. Hepimizin
daha iyi ve kotu yonleri vardir. Bizi insan yapan da budur!




Baska ne yardimci olabilir?

Seving gunlugii

Her aksam olumlu durumlari veya o glin iyi giden seyleri not
ettiginiz bir seving glinlGgu tutun. Bunlar kiicik seyler de olabilir
(6rnegin, bir is arkadasinizin size glilimsemesi). Bu size glinin
olumlu seylerini hatirlatir ve bu da ruh halinizi iyilestirebilir.




Baska ne yardimci olabilir?

Seving gunlugii

Her aksam olumlu durumlari veya o glin iyi giden seyleri not
ettiginiz bir seving glinlGgu tutun. Bunlar kiicik seyler de olabilir
(6rnegin, bir is arkadasinizin size glilimsemesi). Bu size glinin
olumlu seylerini hatirlatir ve bu da ruh halinizi iyilestirebilir.

Cebindeki misketler

Sabah evden cikmadan o6nce pantolonunuzun sol cebine kugtk
nesneler (6rnegin misketler) koyun. Gin icinde ne zaman olumlu
bir sey olsa, pantolonunuzun sol cebinden sag cebine bir misket
tasiyin. Aksam pantolonun sag cebindeki misketlere bakabilir ve o
glin yasanan olumlu seyleri hatirlayabilirsiniz.
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* Korku ve belirsizligi OKB belirtisi olarak tanimlamak ve
ondan uzaklasmak énemlidir

* Buna yardimci olacak bir ifade bulun




Ogrenme hedefleri

* Duygular her zaman gercegi yansitmaz

* Obsesyonlarinizi cok diisiinmeyin veya onlarla savasmayin

* Korku ve belirsizligi OKB belirtisi olarak tanimlamak ve
ondan uzaklasmak énemlidir

* Buna yardimci olacak bir ifade bulun

* %100 kesinlik yoktur. Hayati yasamak, riskler ve belirsizliklerle
yasamak demektir




Ogrenme hedefleri

Duygular her zaman gercegi yansitmaz

Obsesyonlarinizi cok diisiinmeyin veya onlarla savasmayin

* Korku ve belirsizligi OKB belirtisi olarak tanimlamak ve
ondan uzaklasmak énemlidir

* Buna yardimci olacak bir ifade bulun

* %100 kesinlik yoktur. Hayati yasamak, riskler ve belirsizliklerle
yasamak demektir

 Bu (normal, glinlik) riskleri kabullenme alistirmasi yapin ve
devam edin ve yasamak istediginiz hayati yasayin



Ogrenme hedefleri

* Asiri genellemeleri gercekei, dogru ifadelerle degistirin




Ogrenme hedefleri

* Asiri genellemeleri gercekei, dogru ifadelerle degistirin

* Dogrudan kendinizden baskalarina sonuclara varmayin




Ogrenme hedefleri

* Asiri genellemeleri gercekei, dogru ifadelerle degistirin

* Dogrudan kendinizden baskalarina sonucglara varmayin

* Hepimizin gucli ve zayif yonleri, iyi ve kotu glnleri vb. var




Ogrenme hedefleri

* Asiri genellemeleri gercekei, dogru ifadelerle degistirin

* Dogrudan kendinizden baskalarina sonucglara varmayin
* Hepimizin gucli ve zayif yonleri, iyi ve kotu glnleri vb. var

* Bir seving gunligl tutun ya da glnUnlzun glzel anlarina
odaklanmak icin cebinizdeki misketleri kullanin




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak istiyorum?
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Cok tesekkur ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 3: BELIRSIZLIGE TAHAMMULSUZLUK




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/ CC = ilgili creative commons lisansi  Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Picture Name ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel Description
Name izniyle kullanilmigtir

Photographer CC = used with corresponding

creative commons license; PP =
used with personal permission of

artist
m. anima flickr Lost in the PP Labyrinth 1
maze
Virtual EyeSee flickr Circular Maze PP Labyrinth 2
openDemocracy flickr headache PP Denken/ Kopfschmerz

Marina del Castell  flickr Victorious PP Jubel




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/
Sanatgi Source Picture Name
Name

Photographer

CC = ilgili creative commons lisansi
ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel
izniyle kullanilmigtir

CC = used with corresponding
creative commons license; PP =
used with personal permission of
artist

Tanim-Agiklama/
Description

Gentle 07 pixabay wash-hands CC Hande waschen

GDJ openclipart Happy Family CC Familie
Silhouette

NicholasJudy567 openclipart Falling Man CC Fallender Mann

linyuda openclipart Bungee CC Bungee Jumping
Jumping




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Resim Adi/ CC = ilgili creative commons lisansi
Sanatgi Picture Name ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel
Name izniyle kullanilmigtir

Photographer CC = used with corresponding

creative commons license; PP =
used with personal permission of

Tanim-Agiklama/
Description

artist
Phllippe put flickr 010315 eres PP Gehendes Kind
DataBase Center Wikimedia Limbic System CC Limbic system
for Life Science
(DBCLS)
Christopher Lau AG Neuropsy- Risiken und PP Risiken und
chologie Nebenwirkunge Nebenwirkungen
n




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/
Sanatgi Source Picture Name
Name

Photographer

CC = ilgili creative commons lisansi
ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel
izniyle kullanilmigtir

CC = used with corresponding
creative commons license; PP =
used with personal permission of
artist

Tanim-Agiklama/
Description

Christopher Lau AG Neuropsy- Messerblock PP Messerblock
chologie
Christopher Lau AG Neuropsy- Herd PP Herd
chologie
Dan Perry Flickr The Bull at PP W(C-Hauschen
Pinehurst
Farms,
Sheboygan
Falls, Wisconsin




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/ CC = ilgili creative commons lisansi  Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Picture Name ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel Description
Name izniyle kullanilmigtir

Photographer CC = used with corresponding

creative commons license; PP =
used with personal permission of

artist
Paul Sableman flickr Trash Can Full PP Maull
Michelle Barth flickr Up and Away PP Luftballons und
Freiheitsstatue
Pogrebnoj- wikimedia fingers PP Zeigefinger
Alexandroff

Petra Links Flickr Rome, 2009 PP Mosaik




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/ CC = ilgili creative commons lisansi  Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Picture Name ile kullanilir; PP = sanatginin kisisel Description
Name izniyle kullanilmigtir

Photographer CC = used with corresponding

creative commons license; PP =
used with personal permission of
artist

photofree.ga openclipart Circle of Chairs  CC Stuhlkreis
2nd perspective




