“ Modul 6: Tehditin abartiimasi

Modiil 6: Tehdidin abartilmasi

OKB'si olan insanlar genellikle tehditlerin veya koti olaylarin olasiligini abartirlar.
Nedenler sunlar olabilir:

» Yanlis bilgi
- Ornek: Bazi ebeveynler, cocuklarina dikkatli olmayi 6gretmek icin

tehdit olasihgini abartirlar (6rnegin, 1siklar kapatilmazsa yangin riski)
- Bu durum ¢ocuklarda anksiyetenin artmasina neden olabilir!
» Gercekci olmayan karamsarlik
— OKB'si olan insanlar, digerlerine kiyasla bircok alanda (6rnegin, genel
hastalik riski) kisisel risklerinin daha ylksek oldugunu tahmin
etmektedir
» Gelecege olumsuz bakis
- Gelecekteki olaylari anlamak icin olumsuz bir olay kullanilir: “Aksilikler
hep st lste gelir. Bir kez olan, tekrar tekrar olur.”
— Buylizden, yanlis veya abartili sonuglara varilir
- Bu, kaginma davranisini arttirabilir
» Felaketlestirme
- OKB'si olan insanlar genellikle olaylarin olumsuz sonuglarini OKB'si
olmayan insanlardan ¢ok daha fazla abartirlar
- Endiseleri "derinlemesine distinmezler": Her zaman en kotlslinden
korkarlar ve korku ya da anksiyete duyduklarinda kompulsiyonlar
yaparlar

Ne yapabilirsin?

» Korkularinizi mantikli veya gercekgi sonlarina kadar diisinmeye ¢alisin

» En blyik endisenizin sonuglarini distiniin (6rnegin, iste bir hata yapmak).
Bircok korku, glin 1siginda bakildiginda ilk ortaya ¢iktiklari zamanki kadar yikici
gorunmez

Amag: Kendinizi bilgilendirin!

» Mimkinse korkularinizi her zaman tim yonleriyle degerlendirin, sadece
olumsuz sonuglara odaklanmayin, bunun yerine daha az yikici ve hatta
tarafsiz olasiliklari dikkate alin

- lgili bilgileri toplayin. Korkulariniza karsi hangi faktérlerin agir bastigini
ogrenmek icin glvenilir kaynaklari kontrol edin

- Kendinizi yalnizca en kétu durum hakkinda degil, ayni zamanda bir
durumun daha az yikici, tarafsiz ve hatta olumlu sonuglari hakkinda da
bilgilendirin

- Alternatif agiklamalar dislinin
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- Bir olayin olasihgini buldugunuzda karsi olasiligi da géz onlinde

bulundurun
GUULUCRENT A bhloyu kendi 6rneklerinizle doldurun.

Obsesyon Tahmini Yeni bilgiler, Alternatif diislinceler ve
olasihk? arastirma sonucu karsi olasilik

HIV kapmak Bir¢ok insan insanlarin biiyiik IHastaliga yakalanmama
HIV/AIDS 'ten éldii, cogunluguna HIV olasiligr %99'un lizerindedir
bu yiizden bulasmaz
HIV/AIDS'e HIV/AIDS éliim oranlari her yil

yakalanma ve sonra | Yasam boyu yayginlik | azalmaktadir
da 6lme olasihigi ¢cok | <%1
yliksek olmal Hasta olabilecegime dair
higbir belirti yok

%30 olabilir

Korkulan olay ne kadar olasidir?

» Kontrol kompulsiyonlari olan bir¢ok kisi bu olasiligi abartir

» Gergek olasilik istatistiksel olarak tahmin edilebilir. Bu olay icin gerekli 6n
kosullarin bireysel olasiliklarini carparak

» Bu matematiksel olarak carpma ile yapilir
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Ornek: Kendi dairenizde hirsizlik

= Bir apartman dairesine zorla girilme olasihg istatistiksel olarak %10
civarindadir (yuksek tut).

= Kapinin agik olmasi ve evde kimsenin olmamasi ihtimali daha yuksek
olabilir: belki %20.

= Bir hirsizin yarin mahallenizi ziyaret etme olasiligl da yiksek seviyede
tutulursa %20 olabilir.

= Hedeflenen tim yerler arasindan evinizin/dairenizin secilme olasilig
yuksek bir ihtimalle %40 olabilir.

Bir hirsizin yarin dairenize girme olasiligini hesaplamak icin simdi bu
bireysel olasiliklari carpmalisiniz ve bu nedenle bu olay %0.16 olasidir!

(0.1[%10] x 0.2 [%20] x 0.2 [%20] x 0.4 [%40]) = 0.0016

Olasiligi hesapla

Korkulan bir olayin meydana gelmesi icin bir araya gelmesi gereken faktorleri
belirleyin. Etkileyen her faktorin 0,01'den (= %1) 0,5'e (= %50) ila 1'e (= %100)
kadar belirli bir olasihg vardir ve diger faktorlerle garpilmalidir. Her ek
faktor/kosul, meydana gelme olasiligini 6nemli dlcide azaltir.

Olumsuz olay Her olasilik
Faktor 1:

% =
Faktor 2:

% =
Faktor 3:

% =
Faktor 4:

% =
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Faktor 5:

% =

Sonug, yukaridaki sayilarin carpimindan (x) elde edilir:

0, x 0, x 0, x 0, x 0, =0, (6rnegin, 0,5 %50 anlamina
gelir)

Bu, % 've es degerdir.

Abartmanin farkina varin ve agiklayin

» Tanidiginiz kisilere sorun ve kendi tahmininizle karsilastirin

» Olumsuz bir olay olasiligini abartma egiliminde olabileceginizi her zaman
akhinizda bulundurun

» En blylk korkunuzun gerceklesmesi icin bircok bireysel faktorin ayni anda
cakismasi gerektigini diislinln

» Genellikle bu gok mimkiin degildir

Ek: Ruminasyon

Depresyonu olan ve ayrica OKB'si olan bircok kisi, bitmek bilmeyen
ruminasyondan, derin dislincelere dalmaktan ve endiselenmekten sikayet eder.
Ruminasyonun 6zellikleri sunlardir:

» icerik:
"Neden?" (Ornegin: Bir hastaligin nedeni) tizerine ruminasyon
- Gegmis olaylar izerine ruminasyon
- Ruminasyon yaptigin gercgegi lizerine ruminasyon
» Tip ve Hareket tarzi:
- Ruminasyon yaparken bir son bulmak zordur ve sik sik daireler gizeriz
("sonsuz donguler" olusturarak)
- Ruminasyon yaptiginiz gergegine dair farkindaligi kaybetme riski
vardir
- Genellikle bir "¢oziim" yoktur (problem ¢ozmeden farki)
- Nadiren eyleme donistr (planlamadan farki)
- Dustince genellikle soyut, genel ve belirsizdir

Ruminasyon, iyice diisinme veya planlama ile ayni sey degildir!
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Ruminasyon yaparken kullanmak istediginiz bir strateji diistintin, 6rnegin fiziksel
bir egzersiz.

Hangi strateji ruminasyonu engellemenize yardimci olur?

Notlar

Yanitlanmamis sorular veya ortaya ¢ikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek istediginiz deneyimler icin alan:

Diger notlar:




