Modul 1: OKB hakkinda mitler

Modiil 1: OKB hakkinda mitler

» OKB semptomlari bir sireklilik icindedir. Bazi bilissel 6nyargilar OKB’nin
gelismesini kolaylastirabilir, 6rnegin olumsuz bir distnceyi dikkat edilmesi
gereken 6nemli veya tehlikeli olarak degerlendirmek

» Genler etkiler, ancak OKB olup olmadigini belirlemez Yasanilan
deneyimlerden etkilenebilecek ve hayati bir yone gevirebilecek olasiliklarin
onlnu acgarlar

Obsesyonlar ve kompulsiyonlar

Obsesyonlar Kompulsiyonlar
e Tekrarlayan, girici dustinceler, e Tekrarlayan fiziksel ve/veya
goruntuler veya dirtiler zihinsel ritteller
e Genellikle abartili endiseler e OKB'de kompulsiyonlar
icerir genellikle (her zaman degil)
e icerik genellikle kisisel inanglar obsesyonlar tarafindan tetiklenir
veya degerlerle gelisir e Anksiyeteyi ve sikintiyr azaltir

e Ornegin, "Kapi koluna mikrop Ornegin, Asiri el ylkama

bulasmis olabilir!"

Alistirma 1:

Kisisel olarak hangi obsesyonlariniz var?

Obsesyon 1:

Obsesyon 2:

Obsesyon 3:

Obsesyon 4:

Hangi spesifik kompulsiyonlari uyguluyorsunuz?

Kompulsiyon 1:

Kompulsiyon 2:

Kompulsiyon 3:

Kompulsiyon 4:
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OKB'nin bilissel modeli

Reinecker, 1994

TV

Diisiince Yorum =X g:;:':l:i . Etkisizlestirme
Birini ezmis Bu korkung! Korku, Kon.tr?l .(.etmek icin
olabilirim Bunun suglusu  sikinti geri surus,

benim!| Ertesi glin haber

Kendi kisisel bilissel OKB modelinizi olusturun:

Dusunce:

basliklarini kontrol
etmek

Kendini asiri
rahatlatma

Yorum:

Olumsuz duygular:

Etkisizlestirme:

Kaginma davranisi

» Obsesif korkularla ilgili veya kompulsiyonlari tetikleyebilecek durumlardan

kacinmak

» Kisa vadede korkuyu azaltir, ancak uzun vadede artirir

Giivenlik davranisi

» Kacinma ile ayni genel amaca hizmet eder

» Felaket yasanmasini 6nlemek icin alinan asiri veya abartili dnlemler

» Korkun¢ durumdan tamamen kacginilamaz. Ancak, korku ile tam olarak

yuzlesilmez

» Orn. Akrabalardan/yakinlarindan giivence istemek

- Yanlislikla, bu davranisin korkulan sonuglari engelledigi sonucuna

varabilir
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Kaginma ve givenlik davranisi

Kendi 6rneklerinizi kullanin, kaginma ve/veya giivenlik davranislarinizin farkina
varin.

Asagidaki sorular yardimci olabilir:

» Kacinma: Obsesif korkularim nedeniyle veya kompulsif durtilerin
tetiklenmesini istemedigim icin nelerden kaginirim?

» Glvenlik davranisi: Korkulan durumlarin Ustesinden gelmek igin hangi
eylemleri yaparim?

Bunun yerine ne yapabilirsiniz?

» Korkularinla yuzles! Korkulan nesnelerden/durumlardan kaginmak yerine
yaklasin

» FAKAT: Sizin icin gercekei olan durumlari segin

» Maruz kalma ve tepki 6nleme konusunda zaten deneyiminiz varsa, maruz
kalmalarinizi uygulayin

» Kompulsiyonlardan uzak durmaya devam edin ve gergeklestirdiginiz tim
guvenlik davranislarini birakin

» Sevdiklerinize, glivence arama girisimlerinize yanit vermemelerini, bunun
yerine sadece glivence aradiginizi belirtmelerini soyleyin
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OKB'nize bir (veda-) mektubu

Kendine su soruyu sorun, "Gergekten bir seyi degistirmek istiyor muyum ve eger
oyleyse, tam olarak neyi?”. Kendinize karsi diirist olun. Belirtileriniz ile ilgili sizi
rahatsiz eden nedir? OKB size nasil zarar veriyor? OKB sizden ne goturiyor?
Varsayalim kararsizsin? OKB'nin size yardimci oldugu durumlar var mi?
(“Oziilmektense giivende olmak daha iyidir’: Cevrenize karsi dikkatsiz
olmaktansa bir kompulsiyon yapmak daha mi iyidir)? OKB' nizden vazgegmeye
karar verdiginizde nelerden vazge¢meniz gerekiyor? Bunun icin hazir misiniz?
Neden?

Kaleminizi alin ve OKB'nize bir (veda) mektubu yazin.

Bir dneri olarak Steffen Moritz ve Marit Hauschildt'in "OKB icin Ustbilissel
Egitimim" adli kendi kendine yardim kitabindan iste bir 6rnek:

Sevgili OKB,

Fark ettiginiz gibi, gecen hafta bir terapistten randevu aldim ve kendime bu kitabi aldim.
Kisaca: Artik seninle iyi hissetmiyorum ve gitmeni istiyorum.

Tiim tehditlerin (“Mutfag1 temizle yoksa birinin tim mikroplardan 6lmesini  mi
istiyorsun?”,“Kapumin kilitli olup olmadigini tekrar kontrol et yoksa hursizhik riskini gdze almak
mu istiyorsun?”) Ve tiim giiphelerin (... olursa ne olur?”) beni mutsuz etti. Inanmamu istedigin
gibi diger insanlart korumak yerine, sadece sana boyun egmek zorunda olduklar icin
arkadaslarima ve aileme zarar verdin.

Yeni kontrol ve ytkama ritiiellerim olacag icin arkadaslarimin evime gelmesine bile izin
vermiyorum. Artik giiciim kalmadi, giiciimii benden aldin. Ayrica, bir sekilde sana ihtiyacim
oldugu zamanlar oldugunu da biliyorum. Tutunacak baska bir sey olmasaydi sana sumsiki
sarilabilirdim.

Ayrica simdi bana kisa vadeli bir teminat teklif ediyorsun-ama ok yiiksek bir fiyata! Yasayacak
daha ¢cok hayatim oldugunu bilseydim muhtemelen buna biraz daha katlanirdim ama sadece bu
hayata sahibim. Kendimi gercekten énemli olan seylere (aile, arkadaslar, bu arada bahgecilik
gibi terk edilmis hobiler) adamak istiyorum ve artik sizin korku hikayelerini dinlemek
istemiyorum. Bu yiizden seni unutmay: 6grenmek istiyorum. Bu kitap, yaptigim eylemlerden biri.
Tabi ki kararsiz oldugumu ve bazen dayanma giiciimiin olmadigint biliyorsun. Ama sonunda
veda edip hayatimi sensiz yasamak zorundayim. Ve seni temin ederim ki pes etmeyecegim ve

aksiliklerin cesaretimi kirmasina izin vermeyecegim.

Senin seviyene inmek istemiyorum, bu nedenle her seye ragmen - sana en iyi dileklerimi

gonderiyorum.

ve veda et!

Eski arkadasin
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Simdi OKB'nize bir (veda) mektubu yazin:
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Notlar

Cevaplanmamis sorular veya ortaya ¢ikan problemler veya bir sonraki oturumda
hakkinda konusmak istediginiz deneyimler igin alan:

Diger notlar:




