MKE-OKB'yve Hos Geldiniz

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

Ustbilis = diisiinme hakkinda disiinmek
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Ustbilis Egitimi

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
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e ...olursa, etkilenenler kotl bir sey olabileceginden korkarlar
e ..belirli dustinceleri dusundrler

e ..belirli eylemleri tamamlayamazlar

* Boylece, disince veya eylemleri baska bir yerde meydana
gelen bir olayla iliskilendirirler

Buna asina misin?
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/aten normal olan nedir?

Arasindaki fark nedir?
* OKB'si olan bir kisinin

fizyon inanclariile

* herhangi bir ruhsal bozuklugu olmayan bir kisinin flizyon
inanglan’?
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OKB'si olmayan kisilerde fizyon
inanclari

* Korkulan tetikleyicilere daha az dikkat

e Ornegin. asfalt yoldaki her kara kedi veya her catlak
kaydedilmez

* Anksiyete ile guclu bir baglanti yok

* @Girici dusuincelerle bile eyleme gecme dirtlsu yok

* Dusunceler "inatc!" degildir ve hizli bir sekilde degistirilebilir
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FUzyon inanclari ve duygular

Flizyon inancglari genellikle korku veya sucluluk duygulariyla
iliskilidir
* Bu duygular hos degildir

* OKB'si olan kisiler onlari azaltmaya calisir, 6r. kompulsiyonlar
yaparak

Buna asina misin?

Ama duygularimiz her zaman guvenilir midir?
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Duygular her zaman guvenilir
degildir!

e Korku her zaman tehlikenin varligini géstermez
* Ornegin. Korku filmi izlemek

* Kendinizi suclu hissediyorsaniz, bu her zaman yanlis veya kotu
bir sey yaptiginiz anlamina gelmez

* Biri sinirleniyorsa, onu sinirlendiren biri olmasi gerekmez

* "Kendimi glvensiz hissediyorum" ile "Durum tehlikeli" ayni
degildir

Flizyon inanclari veya batil inanglar iyi bir yol gosterici olabilir
mi?

Hadi deneyelim ...
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Asagidaki sorunu hayal edin:

Blylk bir mali sikinti icindesiniz ve iki arkadasinizdan tavsiye
istiyorsunuz
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Kime guveneceksin?

Bu fiizyon inang¢larinin anlami nedir?
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Alistirma

1. Lutfen diger grup tyelerinden birinin yapmasini istediginiz bir
hareket disinin

2. Aklinizdan baska bir grup Gyesini secin

3. Kisiyi sadece dustincelerinizle harekete gecirmeye calisin

Ise yaradi mi?
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* "Arabamla birinin tizerinden gecebilirim!"
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Dusunceler = Eylemler?

Saldirgan obsesyonlar saldirgan eylemlere neden olur mu?

Hayir! Saldirgan eylemler mutlaka saldirgan obsesyonlari takip
etmez!

* Araba surerken bazen insanlar soyle distnur:

“Su anda karsidan gelen trafige girersem, kétiu bir kazaya
neden olurum.”

* Cok az kisi bunu eyleme gecirir

* Medya sik sik bizi rahatsiz edici goruntulerle karsi karsiya
getiriyor
* Zihinsel gorintuler veya dusinceler mutlaka gercek niyeti

gostermez € Sadece beynin onlari isledigini g('jsterir%
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* Bazi yazarlar akillarinda acimasiz sahneler yaratip romanlarina
yazarlar

Bu yiizden diger insanlardan daha sik mi cinayet isliyorlar?

Peki neden sahip olmak istemedigimiz zihinsel gorintiilere ve
dusiincelere sahibiz? Neden istemedigimiz goriintiiler

zihnimizde beliriyor?

e Kisinin dusincelerini tamamen kontrol etmesi mumkin
degildir ve dustncelerin bastirilmasi, bastirilan dusunceyi

yogunlastirir (bkz. Modul 5)

 Bilislerimiz (dustncelerimiz) iliskisel olarak birbirine baghdir,
bu nedenle bir diusiinceye sahip olmak ilgili diger dustinceleri
harekete gecirebilir (bkz. Modiil 8)
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Dusunceler = Eylemler?

* Bazi yazarlar akillarinda acimasiz sahneler yaratip romanlarina
yazarlar

Bu yiizden diger insanlardan daha sik mi cinayet isliyorlar?

-> Hayir!
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Ne yapabilirsin?

Sunlari hatirlamak énemlidir:
* Dusuncelerimile ilgisiz olaylar arasinda hicbir baglanti yoktur

* "Bunlarin flizyon inanclari oldugunu biliyorum: OKB'nin bir
belirtisidir!”

* “Ne kadar c¢abalarsam c¢abalayayim, ilgisiz durumlari
dustincelerim ve eylemlerim yoluyla tamamen
etkileyemiyorum.”
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..Inanci bozan dusunceler

* OKB'si olan bircok kisi aslinda obsesyonlarinin ve
kompulsiyonlarinin dis olaylar Gzerinde sihirli bir etkiye sahip

olamayacagini bilir

* Ancak cogu zaman belli bir siphe kalir

* OKB bazen bir illizyon ustasidir, ancak bir falci degildir!
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Mesafe stratejisi

Bir fizyon inanci veya "saldirgan" bir obsesyon ortaya cikar
cikmaz ne yapabilirsiniz?

 Duslinceyi taniyin ve onu bir dusliince olarak etiketleyin
(gercek veya dogruya karsi)
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Ozdeger: Nedir?

* Kisinin kendisine verdigi deger

* Kisinin kendini 6znel olarak degerlendirmesi

* Baskalarinin senin hakkinda ne dusindigiinden ziyade senin
kendin hakkinda ne disinduigin 6nemlidir
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DuUsuk 6zdegerin sonuclari

 OKB'si olan insanlar genellikle disik 0z-degere sahiptirler
cunku siklikla kendilerinde "bir seylerin yanlis oldugunu" veya
"cildirdiklarini™ distnurler, bu da kendi kendini damgalamaya

yol acar
* Dusuk 6zdeger, asagidaki gibi psikolojik sorunlara yol acabilir:
e Guvensizlik, asiri cekingenlik
* Anksiyete
e Depresif belirtiler

* Yalnizhk
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Ozdeger kaynaklari
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degisiklik gosterebilir (asagidaki raf resmine bakin)

* Can alici nokta, sadece zayifliklarimiza ("bos raflar") mi yoksa
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ettigimizdir
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Ozdeger kaynaklari

e Ozdeger sabit degildir, daha dogrusu farkl aktivitelere gore
degisiklik gosterebilir (asagidaki raf resmine bakin)

* Can alici nokta, sadece zayifliklarimiza ("bos raflar") mi yoksa
glclt yanlarimiza ve yeteneklerimize ("dolu raflar") mi dikkat
ettigimizdir

Uzun zamandir hangi rafa bakmadin?

Orada hangi gizli hazineleri kesfedebilirsin?

’Arkada$llk
Spor * pinlenme

Dis goérunus
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Guclt yonlerini hatirlama

* Arkadaslariniza veya ailenize glicli yonlerinizi ve sizi ne icgin
takdir ettiklerini sorun

* Bir seyi iyi yaptiginiz ve belki de bunun icin iltifat aldiginiz
somut durumlari diistintin — bunlar kicuk seyler de olabilir

Kendin hakkinda neyi seviyorsun?




Guclt yonlerini hatirlama

* Arkadaslariniza veya ailenize glicli yonlerinizi ve sizi ne icgin
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Guclt yonlerini hatirlama

* Arkadaslariniza veya ailenize glicli yonlerinizi ve sizi ne icgin
takdir ettiklerini sorun

* Bir seyi iyi yaptiginiz ve belki de bunun icin iltifat aldiginiz
somut durumlari diistintin — bunlar kicuk seyler de olabilir

Kendin hakkinda neyi seviyorsun?

Neyde iyisin?

Bir glic dusunin!
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Ogrenme hedefleri

* Fuzyon inanclarini OKB belirtisi olarak tanimlayin!

* Dusunceleriniz veya eylemlerinizle ilgisiz durumlari veya
nesneleri etkileyemezsiniz. Deneyin!

* Saldirgan obsesyonlar mutlaka saldirgan eylemlere neden
olmaz

* Guclu yonlerinize — raftaki daha dolu bélimlere odaklanmaniz
O0zdegerinizi arttirmaniza yardimci olur
e Ornegin, arkadaslariniza veya ailenize giicli yénlerinizi ve
sizi ne icin takdir ettiklerini sorun




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak istiyorum?




tehditin
abartilmasi

onyargili bilissel
aglar

dustincelerin
kontrolii




Cok tesekklr ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 4: FUZYON INANCLARI




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture  CC =ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatginin kisisel izniyle

kullanilmigtir

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

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

Marina del Castell flickr Victorious PP Jubel




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture
Sanatgi Source 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

ptitnauge Openclipart Magic wand and CcC Zauberhut
hat — chapeau et
baguette magique

mazeo Openclipart Job Interview CcC Unterhaltung

benoit Petit Openclipart Brain activity - CC Kopf
Métacognition




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture  CC =ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatginin kisisel izniyle

kullanilmigtir

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

artist
isahia658 Openclipart QuestionMark Icon CC Fragezeichen
Fitz Crittle Flickr the sunrise drew PP Ballons
Photography them in
Arvin61r58 Openclipart Frown Smiley CC Trauriger Smiley

Bodle Strain flickr - PP Mann am Zaun




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture  CC =ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatginin kisisel izniyle

kullanilmigtir

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

artist
ImagineCup flickr Imagine Cup 2012 - pp Denken
Day 4 Finalist
Presentations
Dominiquechappard openclipart Al Happy CcC Strichmannchen 1
Images Money flickr Pile of Euro Notes PP Euronoten

nicubunu openclipart Stick figure : male CcC Strichmannchen 2




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture  CC =ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatginin kisisel izniyle

kullanilmigtir

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

artist
j4p4n openclipart Headeache Lady CcC Kopfschmerz/
Konzentartion
netalljoy openclipart classic car CcC Auto
Lousie McLaren flickr Currently reading... PP Blcher

nicubunu openclipart pin CcC Pin




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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/ Picture  CC =ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatginin kisisel izniyle

kullanilmigtir

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

artist
Marco Verch flickr Crystal Ball and PP Glaskugel
hand
photofree.ga openclipart Circle of Chairs 2 CC Stuhlkreis

perspective

Steve Wilson flickr Neues Regal CcC Blcherregal




