Modyiil 4: Flizyon inanglari

Modiil 4: Fuzyon inanglari

» Diuslinceleriniz veya eylemlerinizile ilgisiz olaylarin meydana gelmesi arasinda
bir iliski olduguna inanmak
» Etkilenenler koti bir sey olabileceginden korarlar, eger...
— ... belirli eylemleri tamamlayamazlar
— ... belirli distinceler dustndrler
» Flzyon inanglari genellikle korku veya sugluluk duygulariyla iliskilidir. Bu
duygular hos degildir ve OKB'si olan kisiler onlari azaltmaya calisirlar (6rnegin,
kompulsiyonlar yaparak)
» Ancak duygularimiz her zaman dogru yolu gostermez (6rnegin, "Kendimi
givende hissetmiyorum" ile "Durum tehlikeli" ayni sey degildir!)
» Flzyon inanglari sorunludur ve kisinin insanlari veya olaylari yalnizca
diuslincelerle etkileyebilecegi seklindeki yanlis inan¢ olarak da kendini
gosterebilir

3 tip arasinda ayrim yapilir:

» Dusunce-Eylem-Flizyonu: Dusiinceler eylemleri etkiler veya onlarla bir tutulur
(6rnegin, cocuklarima zarar verebilecegimi diisiiniirsem, yaparim)

» Diislince-Nesne-Flizyonu: Distinceler nesneleri degistirebilir (6rnegin, ibadet
sirasinda rahatsiz edici bir diisiincem olursa, kiliseye saygisizlik etmis olurum)

» Diislince-Olay-Flizyonu: Dlslnceler olaylari etkiler (6rnegin, aklima kétii bir
diisiince gelirse, bir kazaya sebep olabilirim)

Alistirma 1:

Dusince-(Eylem/Nesne/Olay)-Flizyonu

Dusincelerinizin bir seyleri degistirebilecegini hissettiginizde, asagidaki "basit"
deneyleri yapin ve sonuglari not edin:

1. Dustince-Eylem-Flzyonu ile:

Zihinsel olarak yapmaya
calisin ... | 4

... sokakta yasl bir
kadinin yuriteci
kendiliginden atmasi.
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... gomlegini yirtacak bir
adam.

... konustugunuz kisinin
kendiliginden "¢ikis"
kelimesini sdylemesi.

Kendi 6rnegi:

Kendi 6rnegi:

2. Duslince-Nesne-Flizyonu ile:

Nesneleri zihinsel
olarak asagidaki gibi
degistirmeye calisin:

Bir arabayi renklendirin

Bir heykelin kolunu
kaybetmesini saglayin

Suyu sodaya ¢evirin

Kendi 6rnegi:

Kendi 6rnegi:

3. Dusunce-Olay-Fuzyon ile:

Olaylari zihinsel olarak
asagidaki gibi
etkilemeye calisin:
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Bir arabanin alarmini
etkinlestirin

Bir saatin saniye ibresini
durdurun

Bir pencereyi agin

Kendi 6rnegi:

Kendi 6rnegi:

Alistirmanin amaci, duslincelerinizin size gorindiglu kadar glgli olmadigini
gostermektir. Ek olarak, ayni anda onlari bastirmadan veya durumdan
kaginmadan (her iki strateji de yalnizca sorunu glglendirir) odaginizi bu
dislncelerden uzaklastirmaniza yardimci olmayi amaglamaktadir.

Saldirgan obsesyonlar

» Saldirgan eylemler mutlaka saldirgan obsesyonlari takip etmez

» Medya bizi sik sik rahatsiz edici resimlerle karsi karsiya getiriyor - Ancak,
zihninizde bu tlr gorintilerin olmasi, onlara gore hareket etmeye veya
onlardan keyif almaya niyetli oldugunuz anlamina gelmez. Bu sadece
beyninizin bu gorintdleri isledigi anlamina gelir.

Daha iyi stratejiler:
Bunun yerine, kabul edin:

» dustncelerinizle olay, nesne ya da eylem arasinda hicbir baglanti olmadigini

» flizyon inancglarinin OKB'nin bir belirtisi oldugunu

» denediginizi, ancak dusinceleriniz ve eylemlerinizin ilgisiz durumlar
etkilemedigini
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OKB'deki flizyon inancinin onerdigi gibi, duslincelerinizle nesneleri veya
durumlari kasith olarak etkilemeye ¢alisin:

» Sadece dustlincelerinizle bir tliyl hareket ettirmeye calisin
» Gelecek haftaki ulusal lig sonuglarini tahmin edin

» Bir arkadasiniza piyangoyu kazandirin

» Duisuncelerinizle bir bardagi paramparca edin

Peki ise yaradi mi? Alistirmalarla ilgili deneyiminiz igin yer burasi:

Ek: Ozdeger

» Kisinin kendisine verdigi deger, dolayisiyla kisinin kendisi hakkinda 6znel bir
degerlendirmesidir

» Siklikla 6yle dislinsek de, 6zdegerin diger insanlarin sizin hakkinizda ne
dustnduaguyle ilgisi yoktur

» OKB'si olan insanlar genellikle dusiuk 6z-degere sahiptirler ¢linkld siklikla
kendilerinde "bir seylerin yanlis oldugunu" veya "cildirdiklarini" dasintrler,
bu da kendi kendini damgalamaya yol acar

» Disuk ozdeger psikolojik sorunlara yol acabilir 6rnegin: Glvensizlik, asiri
cekingenlik, anksiyete, depresif belirtiler, yalnizlik

Ozdeger kaynaklan

» Ozdeger sabit degildir, daha dogrusu farkl aktivitelere (6rnegin, dinlenme,
spor, arkadasliklar, is vb.) gore degisiklik gosterebilir

» Can alici nokta, sadece zayifliklarimiza ("bos raflar") mi yoksa gicli
yanlarimiza ve yeteneklerimize ("dolu raflar") mi dikkat ettigimizdir
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Gugcla yonlerinizi hatirlayin!

» Arkadaslariniza veya ailenize glicli yonlerinizin neler oldugunu ve sizin
hakkinizda neyi takdir ettiklerini sorun

» Bir seyi iyi yaptiginiz ve belki de bunun icin iltifat aldiginiz somut durumlari
dislinin — bunlar kiictk seyler de olabilir
» Kendin hakkinda neyi seviyorsun? Neyde iyisin?

Hayatin sizin icin 6nemli olan farkh alanlarinin her biri icin gticli bir yoniinizi
disinin.

Kisisel glicli yonlerim ve bunlari gosterdigim ilgili durumlar:

Notlar

Yanitlanmamis sorular veya ortaya cikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek istediginiz deneyimler icin alan:
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Diger notlar:




