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B “Purdon ve Clark, istenmeyen takintili dilglincelerin yapisi ve tedavisinde
diinyanin dnde gelen adlari arasindadir. Bu kitapta bu sorunun istesinden
gelmek igin, kendi aragtirmalan ve diger ncd bilim insanlarinin aragtirma-
larina dayanan giiglii ydntemleri agikliyorlar. Cogu, kendine yardim kitab:
OKB alaninda istenmeyen dilgiincelerle bagetmeyle ilgili bolimler sunmug
olsa da, bu kitap bu konuda bugiine kadar gdrdiigiim en kapsamli ve en ay-
rintih tartigmaya yer veren kitaptir. Eger kurtulamadigimz rahatsiz edici
dinsel diigiinceler, mantiksiz, istenmeyen, giddet ya da cinsel dirtiiler ya da
bagka tipte rahatsiz edici dilgiinceleriniz varsa igte bu kitap tam size gorel”

Martin M. Antony, Ph.D., ABPP

St. Joseph Saglik Merkezi Anksiyete Tedavi ve Araghrma
Klinigi direktorii ve McMaster Oniversitesi (Hamilton ve
Ontario kampuslan) Psikiyatri ve Davranis Sinirbilimi
Béliimii'nde profesr

® “Takintih Dilgiincelerle Baga Ctkma kitaby, takint-zorlant: bozuklugu olan ki-
gilerin takintilari ve hayatlar Gzerindeki kontrolit saglamalarina yardimcl
olacak gii¢ld, kanitlanmug ve pratik stratejileri ayrintili olarak islemektedir.
Bu kitap agik ve sistematik bir yolla OKB’nin tstesinden gelmek icin bir
program sunmaktadir. Kitap size OKB'siz bir yagam icin yol haritas: giz-
mektedir.”

Dennis Greenberger, Ph.D.
‘Evinizdeki Terapist: Ditincelerinizi Degitirerek Duyulanimza
Egemen Olmann Yollan® kitabinin es yazan

———



B “Takintih Diigiincelerle Baga Gtkma kitab1 OKB iizerine yazilmigs bugiine kadar
gordiigiim en iyi kitaptir, Bu kitap yagaminiza engel olan istenmeyen dii-
slince ve fantezileri anlamanizda ve kendi kendinize yardim etmenizde si-
ze yol gosterecektir. Agik bir dille yazilmig, en son aragtirma bulgularna
dayanan ve son derece yararh bu kitap, takinti-zorlanti bozuklugu olan
milyonlarca kigiye rehber olacaktir. Bu kitab1 OKB’si olan tiim hastalarima

tavsiye edecegim. Bu iki psikologa, pratik ve kavramasi kolay bu rehber
i¢in minnettarim.”

Robert L. Leahy, Ph.D.,

Uluslararasi Kognitif Psikoterapi Birligi bagkam,
Kognitif Terapi Akademisi segilmig bagkan,
‘Kognitif Psikoterapi’ dergisi yardima editaril,
Weill-Cornell Universitesi Tip Fakiiltesi ve

New York Presbiteryen Hastanesi psikiyatri profesoril,
Amerikan Kognitif Terapi Enstitiisii direktorii

®  “{ki taninmig uzman tarafindan akic1 bir dille yazilmig bu kendine yardim
kitabi, bu dertten mustarip Kigilerin istenmeyen, 1srarci, zorlayici diigiin-
celerinin (takintilar) iistesinden gelmelerine yardimci olmak i¢in tasarlan-
mugtir. Kitapta takintilarin yapisi ve nedenleri agiklanmig ve ardindan yapi-
landirlmug sistematik aligtirmalara 6zenle yer verilmigtir. Aligtirmalar, ta-
kintilarin en yaygin okurlar kendi geligimlerini basit testlerle 6l¢cmeye teg-
vik edilmektedir. Bu kitap nazik, kendinden emin, umut agilayan ve cesa-
retlendirici bir tarzla yazilmuigtir. Birgok kiginin bu kitaptan yararlanacag-
n1 tahmin ediyorum ve okunmasini giddetle tavsiye ediyorum.”

S.J.Rachman,

Britanya Kolombiyast Universitesi
Psikoloji Boliimii'nde fahri profesor
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istenmeyen zorlayici diisiinceler lizerine aragtirmalar ylriten
Standart Arastirma Bursu ile bizi édullendiren

Kanada Sosyal ve Beseri Bilimler Aragtirma Kurulu'na
en icten tesekkiirlerimizle...






OKB'nin G6zden Gegirilmesi

Gergek bir tani alacak kadar ciddi siklikta olmasa da birgok kisi takin-
a ve zorlantularindan 6tiird act gekmesine ragmen, obsesif-kompulsif
bozukluk (OKB) toplumun yiizde 1 ya da 2’lik bir bdliimiinii sikintiya
sokmaktadir (Clark, 2004). Bu tip kaygi bozuklugu yagayan kisilerin
yaklagik ytizde go’inin hem takint: hem de zorlantilari vardir ve bunla-
rin yaklasik {igte ikisi de birden fazla takinusi oldugunu belirtmektedir
(Foa ve Kozak, 1995). Takintisi olan bir kiginin eglik eden bir zorlanu-
s1 olmamasi ¢ok nadir rastlanan bir durum olmasina kargin, OKB’si
olan kigilerin yaklagik yiizde 20-25’i “takintili bir gekilde uzun uzadiya
diigiinmek™ten, yani bir takintinin herhangi bir davramigsal zorlanu ol-
madan devaml olarak ortaya ¢ikmasindan yakinirlar. Erkekler ve ka-
dinlarda OKB goriilme orani hemen hemen egittir, ancak OKB gocuk-
lukta baglamig ise bu oran degisir ve erkeklerde daha sik gorilir.
OKB’nin baglama yasi genellikle 18-24 yag araligidir.

OKB’nin belirgin bir nedeni yoktur. Bir OKB geni bilinmemektedir.
OKB beynin olusumundaki herhangi bir anormallikle iligkili degildir
ve belirgin gecmis yasantilar ya da kisilik 6zellikleri kimin bu bozuklu-
g#a yakalanacagina iligkin bilgi vermemektedir. OKB’li bireylerin beyin-
lerinin davraniglan engelleme/durdurma becerisinde rol oynayan bol-
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gelerinde OKB'si olmayan kigilerinkinden daha faz
rilmdgtir, fakat bunun OKB'nin nedeni ya da bir beli
& bilinmemektedir. Dahast, bu farkhihklar bu kitapta tavsiye edilen te.
davi ydntemiyle ilagla olanla aym diizeyde tersine dondriilmektedir
(Baxter ve ark., 1992). Biliyoruz ki; OKB’li kigilerin yaklagik yiizde 80’

yardim almadan daha iyiye gitmiyorlar, yani OKB’nin belirtiler; nadi-
ren kendi kendine yok olmaktadir.

a hareketlilik gp-
rtisi olup olmad-

BiZ KiMiz?

Bizler, on yili agkin bir siiredir takint1 ve zorlantilar1 aragtiran ve tedavi
eden klinik psikologlaniz. Bu kitabi, OKB'yi anlayigimizdaki ve tedavi et-
me becerimizdeki yeni gelismelerin heyecaniyla yazdik. Bireylerin takin-
tlannin istesinden gelmek icin kullandiklar1 bazi yeni stratejiler var ve
bu stratejilerin kigilerin anlayabilecegi, kullanabilecegi bicimde bir ki-
tapta anlatlabilmesini istedik. OKB'li kigilere yardimei olmayn; yagamla-
rini geri kazandiklariny, takinti ve zorlanalann tahakkiimii olmadan 62-
girce yagadiklarin grmeyi hayli memnuniyet verici bulmaktayiz.

BU KIiTAP SiZE UYGUN MU?

Eger giddet, tiksinti ya da dini agagilayan temalar iceren ve gok ugrag
vermenize ragmen kafanizdan atamadiginiz déigincelerden yakiniyor-
saniz bu kitap tam size gore. Resmi olarak OKB tanis1 almig kigiler ve
hatta tamt almamug fakat takintilar deneyimleyen kigiler bu kitaptan
yararlanabilirler. Eger tammladigimiz tipte diigiinceleriniz var fakat
bunlardan bir derece zevk aliyorsaniz bu kitap sizin i¢in uygun degil.

Ornegin, akliniza ahlaki degerlerinize aykirt oldugu icin istenme-
yen fakat size bir derece zevk veren (6rnegin, cinsel olarak uyaran) cin-
sel diigiinceler geliyorsa, bu kitap size yardime olmayacaktir. Bu du-

rumda, diigiincelerinizle baga gikmada destek almaniz icin bir ruh sag-
lig1 uzmanina danigmaniz gerekir.



BU KiTAP SiZE YARDIMCI OLACAK MI?

Bu kitapta dnerdigimiz yontemler, takint: ve zorlantilarin tedavisinde
etkili oldugu aragtirmalarca kanitlanmig olan stratejilerdir., Bunlan
kullanmadaki bagariniz birtakim etkenlere baghdir. Aligtirmalar takin-
tinizl, zorlant davraniglari olmadan, nétrlegtirme yapmadan ya da ka-
¢inma gerceklegtirmeden veya takintiyi kontrol etmek icin girigimlerde
bulunmadan deneyimlemek igin kendinize izin vermenizi gerektir-
mektedir. Bylelikle, bazi riskler aliyor olacaksimiz. Ornegin, araba
kullanirken birine zarar vereceginizle ilgili bir diigiinceniz varsa, size
normal kontrollerinizi yapmadan araba kullanmaya devam etmenizi
onerecegiz. Varsayalim ki, giinah olabilecegini diisiindiigiiniiz bir ey
soylediniz ya da yaptiniz, size bunu telafi etmeye calismamanizi veya
onun giinah olup olmadigini kesin olarak belirlemeye ¢alismaniz tav-
siye edecegiz. Eger birisiyle ilgili uygunsuz cinsel diiglinceleriniz varsa,
size o kiginin etrafinda olmaya devam etmek iin kendinize izin verme-
nizi dnerecegiz. Iyilesmek icin, kendinize bu tip riskler almakta izin
verebilmeye ihtiyaciniz olacaktir.

Alacaginiz riskler mantikli ve kabul edilebilir olanlardur. Eger dyle
olmasaydi, herkesin ritiielleri ve kacinmalan olurdu. Biz insanlara, ¢cok
onemli bir OKB aragtirmacisi ve klinisyen olan Dr. Paul Salkovskis’in
(1999) Onerisine dayanarak gu tavsiyeyi veririz: Eger takint: ve zorlan-
tilariniz igin herhangi bir gey yapmazsaniz, size 6 ay sonrasinda takin-
tt ve zorlantilarinizin gimdikiyle ayni derecede olacagim biiyiik Olclide
garanti ederiz. Eger tedaviyi izler ve elinizden gelenin en iyisini yapar-
saniz, koti bir gey olacagiyla ilgili kiiciik bir riski goze aliyor olacaksi-
mz. Fakat size biiyiik 6l¢iide garanti ederiz ki; takint: ve zorlantilariniz
simdikinden daha iyiye gitmig olacaktir. Bu, korkutucu gibi goriinebi-
lir, ancak OKB’nizi anlamak igin bircok caligma yapana ve risklerin si-
zin igin gergekten kabul edilebilir oldugunu hissedene kadar sizden by
riskleri gbze almanizi istemeyecegimizi aklinizda tutun. Yanj bu kita-
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bin biiviik bi . . . .
dbuyuk bir kl.sr'm, sizi bu riskleri alabileceginiz noktaya getirmeye
yardimar olmak igin hazirlannugtir.

Demek ki “Bu kitap bana yardimer olacak mi?” sorusunun yanits
“ L[] . [y K3 '
evet"tir. Size yardim cdcbilir!

KITAPTA NELER VAR?

1. Baliim, OKB nin genel geger tedavisini cle almaktadir. 2. Boltim, ta-
kinti ve zorlantilarin ayrintih tammlarini icermekeedir. 3. Boliim ise,
kigilerin takintisi olmasin diye ¢ok ugragmalarina ve zorlantilan yap-
mak istememelerine ragmen takinti ve sorlantilarin neden devam etti-

gini agiklar. Daha sonra, bu kitaptaki tedavi yaklagimina ve arkasinda-

ki mantiga genel bir bakig sunuyoruz. Takint ve zorlanuilarin siirmesi-

ni anlamak ve tedavi yonteminin arkasindaki nedenleri anlamak, takin-
u ve zorlanunlarinizi yonetmeyle ilgili dogru kararlar verebilmeniz igin
sizi giiclendirecekdr. Boliim 4 ve 5°te, takint ve zorlantlarimizla prob-
leminizi dogru olarak anlamaniza yardim edecegiz. Herkes takint1 ve
sorlantilarini farkl gekilde deneyimler, o halde kendi belirti profilinizi

anlamaniz énemlidir.

6. Bolim, iyiye gitmek icin olasl tikanikliklar: tanimlamanizda size
yardimel olur ve degisime hazirhik icin size yardimct olacak aligtirma-
lar icerir. 7. Boliim, zihninizin, OKB’nizle ilgili endigelerinizi hafifle-
tebilen ama aslinda OKB’nizi daha kotiiye gotiiren galigma sekliyle il-
gili bilgi verir. 8. Bolim zarar verme ya da 6fke ve cinsellik temalarini
iceren takinular yagayan kisilerle ilgili baz1 vaka rnekleri ve bu tip be-
Jirli takinularla bagetmek icin ahgtirmalar sunar. 9. Boliim, spesifik
olarak dinse! takintlar ve dini agagilayan takinularla ilgilidir. Bu iki
bélimden biri, diger bolimlere gore size daha yararh olabilir. Dene-

yimlediginiz takinunin tipine gére, bu baliimlerden birini ya da her iki-
sini birden kullanmayi tercih edebilirsiniz. 10. Boliim, tedavinin temel
bileseninin yani herhangi bir zorlant: ritiieline, kaginmaya, notrlegtir-
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me cylemine ya da diigiince-kontrol yéntemlerine bagvurmadan takin-
amiza maruz kalmanin gerckgesini agiklar. Maruz kalma (yiizlegme)
ahighrmalan olugturmak ve bu gekilde OKB'nizi sizin igin yonetilebilir
hale getirmek tizere ayrinth bilgiler verir. Son olarak, 11, Bolim ka-
zanglanmizin siirekliligini saglamamz igin dneriler sunar.

BU KITAPTAN YARARLANMAK

Bu kitapta ele alinan tedavi yaklagimu biligsel davraniggi terapi (BDT)
olarak bilinir. BDT her biri bir dncekinin iizerine inga edilen bir dizi be-
ceri Ogretir. insanlar, bir sorunun iistesinden gelmedeki motivasyonla-
n yiiksekse, siklikla bir an dnce ige koyulmak ve bir geyler miimkdin ol-
dugunca ¢abuk degigtirmeye baglamak isterler. Deneyimlerimizden
bildigimiz tizere bu tip bir yaklagim uzun vadede ige yaramaz. BDT ise
bir beceri geligtirme siirecidir; dnce, probleminizi anlamak zorundasi-
niz ve problem yaratan c¢ikarimlarinizi ve bagetme yontemlerinizi ta-
nimlayabilmelisiniz. Ancak ondan sonra degisimi tatmaya baglayabi-
lirsiniz. Bu kitabin ilk birkag béliimiinii atlarsaniz diger bolimler size
yardime1 olmayacakur. 1. Bélim’den 7. Boliim’e kadar olan, 8. ve/veya
9. Bolim’de (belirtilerinize gore) ve 10. Bolim’de yer alan biitin alig-
trmalari yapmanmiz gerekmektedir. Size bir defter ya da giinlik alip
alishrmalarinizi oraya yazmanizi ve bu kitapla defterinizi bir arada sak-
lamanizi Oneririz.

Liitfen, ilk boliimleri atlamanin cazibesine direnin. Eger o bolim-
leri atlarsaniz paranizi boga harcamig olacaksiniz. Boyle yaparak, bu
yaklagimdan bir gey edinmeyi de riske atmig olursunuz - yaklagimin
(yéntem) ige yaramamasi nedeniyle degil, ondan yararlanmak igin ge-
rekli bilgi ve becerileri kazanmamig olmaniz nedeniyle. Unutmayin ki,
takint1 ve zorlantlarla ilgili probleminiz bir giinde baglamadi ve bir
giinde tedavi edilemez! OKB’den kurtulmak o kadar kolay olsayds, bu-
nunla ilgili bir probleminiz olmazdi zaten.
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TAKINTILARLA BASA CIKMA

ADIMLARA BOLME VE ZAMANLAMA

1’den 3'c ve §'ten 7'ye kadar olan holiimlerde sirasiyla haftada bir bo-
lim bitirmenizi tavsive ederiz. 4. Boliim, belirti profilinizi olugturmak.
la ilgilidir ve bu, iki hafta gerektirir. Boliim 8 ve g belirli tipteki takinu-
lara odaklanir. bovlece kendi belirtilerinize gore hangisi iizerinde ¢a-
lismak istediginizi belirlevebilirsiniz. Bu boliimlerin her biri de en
azindan iki hafta gerektirir. 10. Bolim, takintilarimiza maruz kalma
alignrmalan igerir. Kitabin bu bolimine geldiginizde, gergekte sizi ta-
kintiniza maruz birakacak, gittikge zorlagan ahgurmalar listesi olus-
turmak icin kendinize bir hafta siire vermelisiniz. Bu, sekiz haftanizi
alabilir ¢linkd kigiler haftada yaklagik bir ya da iki ahgtirma yaparlar ve
vapilacak genellikle on alhistirma vardir. Cogu kigi bu maruz kalma alig-
trmalar iizerinde cahgmak icin yaklagik sekiz haftaya ihtiyag duyar.

Her haftava, bir bolim okuyarak baglar ve haftanin geri kalanm
aligtirmalar tizerine diigiinerek ve onlan yaparak gegirirseniz, bu en iyi-
si olur. Eger bu ahsurmalan ginliik yagaminiza aktarmakta bagarisiz
olursaniz, takinularimzla ilgili ok sey 83renmisg olursunuz fakat hig-
bir ey ¢ok fazla degigme egilimi gostermeyecektir. Bu kitabi, ahigtir-
malar; yapmadan okumak, bir spor egitmeni bulup ve onun Snerdigi
hicbir kilo ve kardiyo egzersizlerini yapmadan onu haftada bir gérme-
ye benzer. Spor hakkinda hayli bilginiz olacakur, ancak genel bedensel
durumunuz degigsmeyecekur.

Size, bu kitap ve OKB'niz Gzerinde her hafta, araliksiz galigmaniz:
d.a oneriniz. Eger ara verirseniz, tekrar baglamadan énce eski bolimle-
n ve aligurmalan goézden gecirdiginize emin olun.



Tedavi Yaklasimimiz

ILAC TEDAVISi VE OKB

Takinu ve zorlantulanniz igin ilag tedavisi almay: diigiiniiyorsaniz, 6nce-
likle hekiminize danigmaniz gerekmektedir. Bu ¢aliyma kitabinda ele
alinan tedavi yaklagimi ilag kullanimi ile uyumludur ve ashnda bugine
kadar tedavi ettigimiz kisilerin gogunlugu tedavi siireci boyunca ilag da
kullaniyorlardi. Neyazik ki; OKB’yi iyilestiren sihirli bir ilag yoktur fakat
ilag tedavisi, takintilarin sikligini ve bunlardan kaynaklanan strest azalt-
makta yardimci olabilir. 1lag tedavisinin, davraniglarin ortaya gtkmasini
engelleyen ya da belli bir davranigin gergeklestirilmesini durdurmaya
yardimei olan beyin bdlgelerindeki anormal hareketleri diizeltmekte ige
yaradigi gorilmektedir. Buna ragmen, herkes ilag tedavisinden yarar gé-
remeyebilir ve kigiler tedaviyi biraktiklarinda ilacin yararlan ¢ok uzun
sirmez. Biligsel davranigg terapide elde edilen kazanimlar ise, hayat bo-
yu siirecek beceriler 6gretilmesi sebebiyle daha uzun siirelidir.

BILISSEL DAVRANISCI TERAPI VE OKB

Bu ki.tapta kullanilan ve takint problemlerinde en bagarth psikolojik
tedavi ydntemi kabul edilen tedavi yaklagimi biligsel davraniggi terapi-
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dir (BDT), BDT'nin temel varsayim, diigiincelcrin ve duygularin birb;.
tivle baglantilt oldugudur. Bazi seylerle ilgili duygulanimizi degistire.
wemenize ragmen, onlarla ilgili digiincelerinizi irdeleyebilir ve denge.
I bir bakag agist geligtirebilirsiniz. Durumlara bakiginiz dengesini yiti-
rirse, duvgusal tepkileriniz de dengesizlegecektir (abartilmig ya da uy-
gunsuz hale gelir). Ornegin, birgok kisi tipki sizin gibi takintili diigiin-
eler denevimler, fakat onlardan rahatsiz olmazlar. Nedeni ise, o kisi-
lerin bu tip digiinceleri anlamh, zarar veren, tehlikeye isaret eden ya da
topki vermeyi gerektiren diigiinceler olarak algilamamalaridir. Bu ytz-
Jen, o digtinceleri kolayca zihinlerinden uzaklagtirabilirler.

AYNI DUSUNCE, FARKLI TEPKI

Neema'nin araba kullanirken ters geride dogru sapacag: yoniinde bir
diigincesi vardir. “Benim gibi birisi iin ne kadar garip bir diigiince bu!
Bagka birisine zarar verecek tipte bir insan degilim ben,” diye diiginur.
Fzkat, avm diigiinceye sahip olan Ravi “Hay Allah, neden boyle diigiin-
dim ki? Belki de aslinda bir katilim! Ya zarar verirsem? Bu diigiincey
kafzmdan atmaliyim ¢iinkii ya bu diigiince bana bunu yaptirirsa? Ka-
famdaki bu diigiinceden dtiirii ben koti bir insanim. Eger insanlara za-
rzr verme tehlikesi bulunan biriysem, araba kullanmak istemiyorum.”
Neema diigiincesiyle ilgili gayet sakinken, Ravi gergin ve dehget icinde-
dir. Ote yandan, muhtemelen Neema bu diigiincesiyle ilgili herhangi
bir kaygis1 olmadan giinliik yagamina devam ederken Ravi’nin kendi
diisincesiyle ilgili gittikge artan bir kaygisi olacaktr. Ravi, 6ziinde ka-
tl olduguyla ilgili fikre uyacak bilgileri aragtirarak daha 6nceki dene-
yimlerini gozden gegirebilir. Bunu ne kadar ¢ok yaparsa, tehlikeli ol-
madizindan da o kadar az emin olur. O diigiinceye ne kadar fazla yo-
gunlagirsa, araba kullanirken o kadar fazla aklina gelir. Bu da, diigtin-
cesinin ne anlama geldigiyle ilgili en kotii tahminlerini dogrulamaya
baglayacaktir. Ardindan, Ravi araba kullanmaktan kaginmaya baglaya-
bilir veya “iyi” bir gey diigiinerek ya da bagka bir strateji bularak diigtin-



Tedavl Yaklasimimiz

cesinin etkisini yok etmeye caligabilir. Bu diigiinceden kaginma davra-
nigl, Ravi’yi takintisini yagamaktan ve aynt zamanda diigiincesine uy-
gun hareket etme riskinden uzak tutar. “lyi” bir gcy diigiinmek de yasa-
digi stresi azaltmasina yardimar olur. Boylelikle, Ravi bu stratejileri git-
tike artan bir oranda kullanmaya baglayacaktr.

YORUM FARKI

Gortildigii tizere, Neema ve Ravi arasindaki fark o diigiincenin ne an-
lama geldigiyle ilgili yorumlarindadir. Aragtirmalarda agikga belirtildi-
gi gibi, Neema’nin anlayig1 dogru iken Ravi’nin anlayigi, diigiince ve
digtince iglemeyle ilgili hatal bilgiye dayalidir. Ornegin; en vicdanli,
sofu, gefkatli insanlar bile hic gerceklegtirmeyecek olsalar da giddet
iceren diigiincelere sahip olabilirler. Tarihte, ¢ok dindar insanlann di-
ni agagilayan diisiincelerinin ya da dinsel kugkularinin olduguna ilig-
kin cok sayida 6rnek vardir. Dahasi, bireyin gergek kisiligi tek tip bir
diigtince olusumuyla ortaya ¢ikmuyor. Bu yiizden o diisiinceye sahip ol-
mak hicbir suretle Ravi’nin 6ztinde bir katil oldugunu gostermez.

Ravi, ayn1 zamanda, dngoriilen bir zarar verme riski varsa, bu risk
ne kadar az olursa olsun, hicbir sey yapmamasi gerektigini diigiinen
tarzda bir kisidir. Bu, takint1 ve zorlantilar1 olan kigilerde ¢ok tipik bir
durumdur. Zarar olasilig sifira yakin bile olsa, yagamlarini tahmini bi-
tiin zararlan engellemek tizere organize etmeye egilimlidirler. Takint
ve zorlantlar1 olmayan kisilerse makul riskler alacaklardir. Ornegin,
Neema diigiincesinin dogrultusunda davranmayacagindan yiizde yiiz
emin oldugunu asla séyleyemez fakat o diiglincenin gergeklegme olasi-
hginin sifira yakin olduguna inanir. Boylelikle, Neema araba kullan-

maya devam etmekle ilgili herhangi bir endige tagimaz.

BDT NE YAPAR?

BDT takintili diigiincenin size ne anlam ifade ettigine (diigiince ile ilgi-
li biligsel degerlendirmenize/inanciniza) ve sizin o diiglinceye olan dav-
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ramgsal tepkinize (kaginma davramiginiza, zorlantilariniza, notrlegtjy
¢i harcketlerinize ya da diigiince-kontrol yontemlerinize) odaklan,,.
Inancimzin diigiindiigiiniz anlama gelmeyebilecegini kavramaya bay
ladigaimizda; takintimza verdiginiz duygusal tepkiniz de tipki zorlapy
notrlegtirme, kaginma veya digtince kontroli yapma ihtiyaciniz gjb;
daha az yogun hale gelir. Ornegin, giddet uygulamasi igeren bir diisi,
cenizin karakterinizde katil 6zellikleri barindirdiginiz anlamina ge|
medigini fark ettiginizde s6z konusu diiglinceden daha az korkar haj,

geleceksiniz. Zorlantilan gerceklegtirmediginizde bile stresinizin aza).

digimi gordligliniiz zaman zorlantlariniz gereksiz duruma gelecektir.

DAVRANISSAL BOYUT

BDT’nin takinti ve zorlantilar igin baglica bilegeni, “tepki vermeyi on-
leyerek yiizlesme” olarak bilinir. Bu yontem, bir yandan zorlantilan,
notrlegtirmeleri, kaginmayi, diigiince-kontrol stratejilerini engellerken
bir yandan da takintiya maruz kalmanizi (takint: ile yiizlegmenizi) ige-
rir. Bu da tedavinin en gii¢li yanidir.

Takintimzi deneyimlerken kendinizi bir gekilde kotii hissedersiniz
ve ardindan zorlantilariniz, nétrlegtirme ¢abalariniz ya da kargilagtigr-
mz durumlarin kendinizi koti hissettirecek yanlarindan kaginma a-
balariniz ortaya ¢iktiginda kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bu yapilan
biitiin olarak anlamh goziikmektedir, fakat takintiniz: sonlandirmaya
cahsmak birgok olumsuz etkiyi de beraberinde getirir. Ilk olarak yapi-
lan aragtirmalar gosteriyor ki; herhangi bir diiglinceden kurtulma ¢a-
balan, kisileri o diigiinceyi ima eden geylere daha hassas duruma geti-
riyor ve diigiince kontroliindeki ka¢inilmaz baganisizlik kigileri daha da
iizglin duruma sokuyor. Ikinci olarak, zorlantiniz1 ya da nétrlegtirme
eyleminizi yapmasaniz bile olumsuz duygularimzin gegebilecegini
fark etme gansimiz hig olmuyor. Son kirk yildir yapilan birgok aragtir-
ma bize gosteriyor ki; takintilara eglik eden olumsuz duygular, zorlan-
tilara ve nétrlegtirme eylemlerine gerek olmadan kendi kendine geger.

22



Tedavi Yaklagimimiz

Aslinda olumlu olanlar dahil tiim duygularin kendiliginden uzaklagti-
g1 bir gergektir. En negeli hissettiginiz bir an1 (eginizin evlenme teklifi-
nizi kabul ettigi an ya da ok zorlu bir sinavi gegtiginiz an) diigtntn,
Haberi aldiktan sonraki ilk ii¢ dakikada yagadiginiz seving ile haberin
alimindan bir saat sonra yagadiginiz seving ayni miydi? Ugiincii olarak,
takintilariniza cevaben zorlantilar, notrlegtirmeleri, kaginmalarn ve
diigiince kontrolini kullandiginizda, takintilarinizin gergekte sizin
diistindiigliniiz gibi tehlikeli olmayabilecegini 6grenme gansiniz hi¢
olmayacak ve takinumzin anlamuyla ilgili olumsuz gtkarimlariniz hig-
bir zaman test edilmemig olacaktir.

OKB'li kisilerin takintilarindan korkmalarina benzer gekilde 6rim-
cekten korkan Stefan 6rnegini ele alalim. Stefan’in ériimcek dolu bir
odada kaldigini ve disan ¢tkamadigini varsayahm. Béyle bir durumda
Stefan’in rahatsizlig1 hizla en tepeye yiikselecektir. Peki yiikseldigi yer-
de kalir m1? Yani Stefan’in korkusu bir saat sonra odaya ilk girdigi an-
daki korkusu kadar yiiksek olur mu? Peki ya iki saat sonra ne olur? Ste-
fan odada kaldig: siirece 6riimceklerle ilgili daha 6nce hig bilmedigi ye-
ni seyler 6grenme sansim elde eder, ¢iinkii daha 6nce 6riimcegi her
gordiigiinde kacmaktaydi. Ornegin; Stefan, ashnda 6riimceklerin ken-
disi gibi hareket eden, biiyiik varliklardan kagtiklarini ve hizla bacakla-
rina dolanmak yerine kendisinden uzak durduklarini fark etme sansim
yakalamig olur. Sonug olarak, Stefan etrafinin ériimceklerle gevrilmesi
hissini hog bulmasa da tarafsiz olarak degerlendirildiginde bunun teh-
likeli olmadigini anlar; bu 6limciil ‘karadul’un (6riimcekler igin kulla-
mlan bir tabirdir) kendi halinde oldugunu ve sadece gercekten doku-
nuldugunda bir tehdit olugturdugunu goriir. Diger yandan, eger Stefan
oriimceklerin oldugu bir ortamda kalmazsa, onlar hakkinda yeni bir
seyler 6grenme gansini asla yakalayamaz. Aymsi takinnlanniz igin de
gecerli; ne kadar ¢ok kaginirsaniz, takintilarimz hakkinda o kadar az
sey biliyor olursunuz.
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Takinti ve
Zorlantilariniz mi Var?

OKB'NIN FARKLI GORUNUMLERI

Mario 43 yasinda, finansal planlamacidir. Ergenlik déneminde iki kizi
vardir ve esiyle evliliklerinin 22. yilini yeni kutlamiglardir. Ayni zaman-
da, itinali ve ¢aligkan bir {iniversite mezunu, 6nemli toplumsal sorum-
luluk projelerinde gonilli olarak yer almis, ¢evresi ve arkadaslari ta-
rafindan ¢ok sevilen, isine, ailesine ve topluma yonelik azimli ve akl
basinda yaklagimlari ile takdir géren birisidir. Buna ragmen; Mario’nun
bir glinii baskalarina kargi siddet ve 6fke igeren, istenmeyen diisiin-
celerle doludur. Bunlardan bazilari, sokakta yaninda yiirliyen hamile
bir kadini tekmelemek, gdrinurde bir neden yokken bir i arkadasinin
suratini yumruklamak ya da sebzeleri dograrken kullandi§i bigadi ka-
rnsinin cigerlerine saplamaktir. Bunlar gibi beklenmeyen ve istenme-
yen zorlayici dignceler, karakterine tamamen aykiri oldugu igin Ma-
rio'yu asiri derecede Uzmektedir. Sonugta, kendisi giiglii ahlaki deger-
leri olan, bagkalarina kargi gayet kibar ve hassas, iyi ve seckin bir ai-
le babasidir. Fakat burada goriildigi gibi, siddet iceren ve itici diigiin-

ce ve zihinsel gdrintileriyle ciddi sekilde ugrasmaktadir.

Cara 24 yagindadir ve 4 yaginda bir erkek ¢ocuk annesidir. Kendisi, 0§-
luigin en iyiyi saglamayi isteyen, ogluyla gurur duyan ve sevgi dolu bir
ebeveyndir. Fakat, ogluyla beraber eve vardiklarindan kisa bir siire son-
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ra, Cara'mn aklinda ofjluna cinsel tacizde bulunmug olablieced! ile ligin
d0sOnce ve kugkular olugmaya baglar. Bezinl dedistirirken ya da banyy
yaptinrken kendisinin cingel uyariima yasayip yagamadidim maerey
eder. Bu kugku ok sikhkia oluymaya baglar ve ofluna banyo yaptir-
maktan, oflunun altini dedigtirmekten kaginip bu tip igler! kocasine yy
da zlyarete gelen arkadaglarina yaptirmaya qaligir. Cara'nin yagamy
yOksek kayg: ve korkuyla biriikte endige vericl hale gelir.

Anke, 52 yasinda, agiri tutucu Hiristiyan bir allede yetigmig bir sekre-
terya ¢alisaridir ve dini inanct yagaminda besleyicl bir g olmustur,
Anke, kendisini dine adamg bir Hiristiyan ve yasadi§i bSigedeki ki
senin aktit bir dyesidir. Tek istedl tamamiyla Hiristiyanii§a adanmy
bir yagam sOrmektir. Buna radmen, yirmi yildir Anke, Incli okurken,
dua ederken ya da bir vaaz dinlerken aklina dlsen dine karg: gelen,
kutsal seyleri asadilayan disinceler! nedeniyle azap gekmektedir. By
zoriayici felaket dOglnceler igin papazdan defalarca 830tler aimays
qitti. Bu dilsiinceler kafasindan gitsin diye i1srarla dualar etmekteydi
ve hatta bir seferinde geytan tarafindan igkence edildigine, daha kg-
t0sQ cinler tarafindan carpildigina inandifindan seytan ikarma ayini-
ne blie katiidi. Bu tip dehget verici glinahkar ddslnce ve zihinsel g&-

rintller Syle siddetli hale geldi ki Anke kendisi igin bir Omit olup of-

madifint merak etmeye bagladh. Blyilk olasilikia kdtQ ruhundan 8tdrld

cehenneme mahkum ediimigti.

Buiiig kigi birbirinden gok farkl istenmeyen diigiince, zihinsel goriintiya
da diirtilerle micadele etmelerine ragmen, hepsi de takinti-zorlant bo-
zuldugundan silant gekmektedirler. Bu bolimde takintilarin ve zorlant-
lann aynatih tammlan yapilacak ve sonrasinda sizde de bu tip dilginceve
davramglar olup olmadigim belirlemenize yardimet olunacaktir,

*
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NELER TAKINTIDIR?
Takintilar 3 sekilde kendilerini gosterirler:

m Zihninizden gecen kelimeler, kugku da igerirler, 6rnegin:
“Ya verees ise?” , “...... yapum mi?”, “...... mydi?”
m Zihinsel goriintiiler, zihninizde aniden beliren bir resim gibi

® Diirtiiler, ya da bir seyi yapmak i¢in ani giddetli arzu

Takintilar bir anda zihninize davetsiz olarak girerler ve istenmezler,
uygunsuzdurlar, sikinti vericidirler. Takint: bir kez akla geldiginde dik-
katinizi ele gegirir ve bagka bir geyi diiglinmek gergekten gok zordur.
Dikkatinizi takintidan uzaklagtirabilseniz bile rahatlama sadece anhk
olur giinkii takint: tekrar tekrar akla gelir. Takintilar, kisiliginize ya da
ahlaki degerlerinize, ideallerinize ve hedeflerinize uygun olmayan ice-
rikte fikirler barindirma egilimindedir.

Kelime olarak “takints” genellikle bir tutku, cosku ya da bir geyle
meggul olma (bir hobi, inlii biri ya da sevgiliyle meggul olma, “diigiin-
celeri saplant1 haline getirmig” ya da “sevgilisini saplant haline getir-
mig” gibi) olarak tanimlamir. Bu kitapta kullanacagimiz haliyle bu ke-
lime; tutku, meggul olma ya da coskuyla ilintili degildir. Aksine, takin-
tilar istenmeyen, hog kargilanmayan, kisinin kontrolii diginda tekrar
eden ve hog olmayan konular hakkindaki diigiincelerdir. Kigilerin ta-
kintilh diigtinme hali haddinden fazla oldugunda (yani takintiy: dene-
yimlemekle ya da hakkinda diigiinmekle giin iginde bir saatten fazla 2a-
man harciyorlarsa) velveya zorlant: ve notrlesgtirme eylemleri bir gln

iginde bir saatten fazla siirerse by kigilerde obsesif-kompulsif bozuk-
luk (OKB/takinti-zorlant bozuklugu) oldugu diigiiniliir.
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TIKSINDIRIC! TAKINTILAR

akonte temalans ¢ok gegltlidie, e kitapta tiksindirici takmuilar ¢
bilinen takalin deevinde dwulacakoe, Bu p takimnlay giddet y'"ak
(r1} ) [ \J [] [] ' a
saran verlel temalar, cinel ya da dinsel temalar igeren takintilardyr .
Midet ya da ararverme temale takmtbae agagndaki .
B Y cialr aikmular agagndaki k:ucgonlcrcay'
nhry
®  Sevdipi bir kiglye dehget verici geyler yapugina dair zihinsel
goviintiler (hebegini balkondan firlatmak, torunlarina bicak
saplink vh.)

m  Sevdipi bir kigiye giddetli zarar verme arzusu (sevdigi bir kigiyi
kdprilden agagt itme arzusu, sevdigi birine bigak saplama
arzusu)

m  Yanhghkla birine 2arar verip vermedigine dair kugkular
(“Geri geri giderken birini czdim ve fark etmedim mi acaba?”
“Yemck yapugim tencere kullanmadan 0nce temiz miydi
acabar")

Cinsel takintilar agagidaki kategorilere ayrilir:

® Normalde ifreng buldugunuz bir cinsel eylem gerceklegtirdigi-
nize dair diliince ve zihinsel goriintiiler (bir ¢ocuga cinsel
icerikli dokundugunuza dair zihinsel goriintiiler, cinsel
yoneliminize aykirt ve igrendiren bir cinsel eylemde
bulundugunuza dair zihinsel goriinti)

®  Normalde igrenc buldugunuz ve/veya istismar igeren bir cinsel
eylemde bulunmaya dair giddedi arzular (sokakta bir kadina
uygunsuz bicimde dokunma arzusu, birine cinsel igerikli
nahog bir yorumda bulunma arzusu)
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m Cinselliginiz hakkinda kugkular, sapik ya da ¢ocuk tacizcisi
olup olmadigimz ile ilgili kugkular (“Cocuga sanldigimda
tahrik oldum mu acaba?” “Bu TV kanalina ¢ocuklari
gosterdigi icin mi takihp kaldim acaba?” “Soyunma
odasindaki diger ¢iplak erkekleri gérdiigiimde
tahrik oldum mu acaba?”)

Dinsel igerikli takintilar agagidaki kategorilere ayrilir:

®  Giinahkar bir eylemde bulunduguna dair ve/veya tanrinin
gliciine gidecek diigiinceler ve zihinsel goriintiiler (dinsel
bir figiirlin glinahkir ve dine uygun olmayan goriintiileri;
“Cehenneme mahkumum” ya da “Tanri’nin ruhu beni terk
etti” gibi diiglinceler)

® Diirtiiler (Tanr’ya beddua etme istegi; ibadet ederken ya da
dinsel bir toren sirasinda dine kiifreden, kafirce sézler
séyleme istegi)

W Genel kugkular (“Kendi isteklerime Tanr1’ya ibadetten daha mi
¢ok 6nem verdim?” “Acaba giinah igleyip de tévbe etmeyi
unuttum mu?” “Bu Tanri’nin bir igareti miydi?” “Benim
davraniglarim ya da kararlarim yiiziinden Tann sevdiklerime
ceza verir mi?” “Acaba Tanrr’ya yeterince dua ettim mi?”)

¥ Dinsel kurallan izlerken ahlakhiliga ya da agmn titizlige ve
diizene iligkin kugkular (“Arkadagima aklimdan gecenleri
sOylerken gercekten diiriist oldum mu?” “Hikayeyi diizgiin
bir gekilde anlatmadigim icin yanhg anlagilmig olabilir
miyim?” “Giinahlarimdan kurtulmay garantiledim mi?”)
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Aynntth 8rnekler ve zarar verme/ofke digiinceleri ve dinsel takiny.
larla ilgili degerlendirmeler 8. ve 9. Boliimlerde sirasiyla ele alinacakur,

Bir takintimin igerigi kigiye zgiidilr fakat cogu takintilar birkag te.
mel baghk alinda toplanabilir. Rasmussen ve Eisen (1998) OKB tamis;
almig 1000'in lizerinde kigide takintilarin igerigini incelemigtir. Kirlen.
meyle ilgili endigelcrin ve hareketler ya da kararlarla alakals agin
kugkularin en siklikla rastlanan takintilar oldugunu bulmuglardir. Oy-
sa ki, kaulimeilann yiizde 31'i zarar verme, 6fke ya da incitme iceren
takintilan oldugunu bildirmigler, yiizde 24'ii cinsel takintilar ve yiizde
10'u da dinsel ve dini kdtiileyen takintilar bildirmiglerdir. Diger takin-
ti tipleri ise simetri ya da kusursuzluk ihtiyac1 iceren takintilar, saglk-
la ilgili takintilar ve egya/nesne istifleyiciligidir.
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Defterinize, zihninizde olugup tekrar eden, iziicii ve engellemenin ya
da uzaklagtirmanin gok zor oldugu istenmeyen diigiincelerinizin, zi-
hinsel goriintiilerinizin ya da diirtiilerinizin bir listesini yapin. Bu aga-
mada, bunlann gergek takintilar m1yoksa rahatsiz edici diigiinceler mi
olduguyla ¢ok fazla ilgilenmeyin. Yazdigimiz her bir diigtincenin takin-
t1 diizeyini ilerleyen agamalarda degerlendiriyor olacaksimz.

DUSUNCELERINIZ TAKINTI MI?

Kigilerin ugragtig1 istenmeyen ve rahatsiz edici diigtinceler sadece ta-
kintlardan ibaret degildir. Cogumuzun duygudurumumuzu etkileyen
benzer endigeler, zihinsel tekrarlan, megguliyetleri, hayalleri vb. var-
dir. Tekrarlayan, istenmeyen ve sikint1 yaratica diigiincelerin takinti mi
yoksa olumsuz diigiincenin farkh bir tiirii mii oldugunu nasil anlayabi-
liriz? Bu boliim, Alighrma 2.1’de listelediginiz sikint: verici diigiincele-
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rinizin ve zihinsel gériintiilerinizin takint1 olup olmadigini degerlendi-
rebilmeniz igin takintilarin tanimlayici 8zelliklerini icermektedir. Ta-
kintilarin bu beg temel dzelligi, Clark’in 2004 tarihli kitabinda ayrintils
olarak anlatilmigtir ve Mental Bozukluklann Tamsal ve [statistiksel El Kita-
bi’nda yer alan OKB tani kriterlerine dayandirilmigtir (Amerikan Psiki-
yatri Birligi, 2000):

m  Zorlayia karakterdedirler. Takintil diigiinceler, goriintiiler ya
da diirtiler zihinde aniden ve isteginiz diginda olugur. Kasith
olarak ortaya ¢cikmazlar.

w  [stenmezler. Takintih diigiinceler ciddi olarak rahatsizlik verir
ve biitiiniiyle istenmeyen diigiincelerdir.

®  Direng icerirler. OKB'li cogu kisi takintiyla miicadele i¢indedir.
Bastirmaya, kafalarindan atmaya ya da tekrarlanmasini
engellemeye ugragirlar. Hatta yarattig: sikintiys azaltmaya
¢aligmak igin takintilan tetikleyen durumlardan kaginarak
ya da zorlant1 dedigimiz bir ritieli gergeklegtirerek veya
ndtrlegtirme yaparak takintilarla miicadele etmeye gahgirlar.

®  Kontrol edilemezler. OKB'li kigiler genellikle takintilar
tizerindeki kontrollerini yitirdiklerini hissetmenin,
zihinlerinin de kontroliinii yitirebilecekleri anlamina
geldigini s6ylemiglerdir.

W Benlige yabanadirlar. Takintilarin igerigi genellikle kigilerin
temel degerlerine, etik standartlarina ya da kigiliklerine
aykindir. Takintilarin bu yéniine “ego-distonik”
denilmektedir. Ego benlik anlamina gelmektedir, bu durumda

takinti tamamen sizin benliginize, kigilik yapiniza ya da
davranig tarzimza aykinidir,
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ALISTIRMA 2.2:
DOSUNCELERINIZ TAKINT! MI?

Ahgtirma 2.1'de listelediginiz istcnmeyen dilgiincelerinizi o ile 4 ara.
sindaki dloekte degerlendirin.

Takintiianin Ozeltiklerd Mi¢ Biraz Orta derecede Siddetll Agiri deracedy
1. DUsunceniz ne sikhkta isteginiz 0 | 1 2 3 4
disinda akliniza geliyor?
2. Dislncenizden 8tard ne kadar 0o 1 2 3 4
Gzqdn ya da rahatsiz | |
hissediyorsunuz? J '
3, Bu dlsdnceye direnmeye calismak O l 1 2 I3 4
icin ne kadar gliTk gekiyorsunuz? |
4. Disuncenizi kontrol etme 0| 1 2 3 4
cabalariniz ne dereceye kadar
basarisiz oluyor?
; S, S -
5. Bu disince deJerleriniz, kigiliginiz | O 1 2 3 4
ve hedeflerinize ne derece aykiri?

Yukaridaki ¢ogu soruya 3 ya da 4 diye puanlayarak yamit verdiyseniz, bu
durumda takintth bir diigiince deneyimliyor olmamiz yliksek bir olast-
liktur, Takintinizin hafif, orta ya da ciddi olup olmadig1 deneyimli bit
ruh saghg1 uzmani tarafindan psikolojik testler ve klinik goriigme yo-

luyla saptanabilir.

“NORMAL" TAKINTILAR

Takintth diigiinme sadece OKB'si olan kigilerde goriilmez. Literatiirde
takinuli diigtncelerin genel niifusta gayet yaygin olduguna dair gighi
kanitlar vardir. Amerika, Ingiltere, Kore ve Kanada’daki aragtirmacila
kisilerin yiizde 80-go’inda icerik itibariyle takintilara gok benzeyen, is
tenmeyen, zorlayic1 diigiinceler oldugunu bulmuglardir. Bu sonug tabi
ki gagirtict degil, Psikolog Dr. Eric Klinger (1996) tarafindan yapila#
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aragtrmalar, ortalama bir kisinin 16 saat uyanik kalinan bir glinde
4000 adet birbirinden bagimsiz dilsiincesi oldugunu gostermektedir.
Bu diigiincelerin yaklagik yiizde 13'l spontandir yani herhangi bir ni-
yetle degil kendiliginden olugan dilgiincelerdir. Kigiler bu tip dtigtince-
lerin cogunun kendilerine aykiri ve hatta hayrete diigiiriicQ oldugunu
bildirmiglerdir. Bu gekilde, ortalama bir kigi her yeni giin yaklagik ola-
rak 520 tane kendiliginden olugan ve igten gelen diigiince deneyimler.

Asagidaki tablo tiniversite dgrencileri tizerinde yapmig oldugumuz
caigmanin sonuglarini igermektedir. Bu tabloda; 6fke igeren, cinsel ya da
dinsel zorlayici tipte diigiinceleri oldugunu bildiren 6grencilerin oranlan
yer almaktadir (Byers, Purdon ve Clark, 1998; Purdon ve Clark, 1993).

Ofke, cinsellik ve din ile ilgili istenmeyen zorlayici disiincelerin
Giniversite 6grencilerinde gdriiime ylzdesi

[= - — ——— ————— Y

Takintinin Igerigi 66r;ncl Yiizdes!
Erkek Kadin
Aile bireylerinden birine zarar verme 50 42
. Yabancilara zarar verme 48 18 i
!rBanka soyma 32 ' 8 “
' Ahlaksizca kendin teghir etme 24 Y
{Dini degerlerinize aykin cinsel eylemde bulunma 18 24
: “Ijreng” diye nitelenebilecek cinsel iligkide bulunma 3 26
Eocuk ya da resit olmayan biriyle cinsel iligkide bulunma 19 7 o
" Baska bir yetigkini sizinle cinsel iligkiye zorlama 38 22 K

Bu ¢aligmada igerigi 6fke, cinsellik ve dinsel konular olan zorlayici
diigiincelere odaklandik, ¢iinkii bu tip takintilar bu kitabin ana konu-
sunu olugturuyor. Bu ¢aligma bize gosteriyor ki; takint1 problemi olma-
yan bircok kigi, OKB’li kigilerinkiyle tamamiyla ayn tipte istenmeyen
diigincelere sahiptir.

33
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Peki, *normal™ takannlar ile OF Bdeby tabintilar arasindavs fade 1a
dir? Ln temel fark, OKB'L kipler dahia ok saysda tabint bildirirdes 1o 4
larin takintdan daha yogundur; sikinty yaratir ve banteol evne si g8
Rar sonraki baldmde pireceguniz gpbi, notmal tabsitlann ayn ve pogs
lemh takintilara donigmesinde rol oynagan irqok paibaligiy shreq yar
dir. Iyt haber ise, eger nadiren ortaya gikan, istenmeyen 700004 fu 8 Ggons
celenn kalics takintilara donlytQsuii bir sGreg igine girersesinz, b vire.
tersine gevirceek ve takintilanmzy nadiren ortaya ikan istenmeyen 2
siincelere geri dondtrecek yollanin Ggrenchileceksiniz,

TAKINTILAR GERCEGE DONER MI?

OKB'li kigilerde en siklikla kargilagilan endisclerden biri takintli <6
siincelerinin gergege dontigmesidir. Déglincelerinin eyleme 2esip 2ny
den eyleme dontiscceginden endise ederler. Eger eyleme gegmis olsa-
lards, hapishancler disiincelerine teslim olmug OKB’den mustarip ki
silerle dolup tagards. u bir gergek ki, qok az sayida OKR'li kigi yasalz-
ra aykirt davranmig ya da takintilarini eyleme doniistirmdstir. Klinix
dencyimlerimize dayanarak OKB’li kigilerin genel niifusa oranla daha
az sug iglediklerine inantyoruz. OKB’li kigilerin takinularini neden ej-
leme doniigtirmediklerine iligkin bircok neden vardir. Oncelikle, t-
kintilar hatri saythir 6lciide kaygi ve sikintiya neden olur ve higbir gekil-
de kisi icin tatmin edici degildir. Bunlar, siddet igeren ve taciz edid
davraniglarin éncesinde ya da bu davraniglarin ortaya gikmasiyla olu-
san distinceler gibi degildir. Yillarca seks suglularinin tedavisiyle uzra-
san psikolog Dr. William Marshall, seks suglularinin seks suglusu ya
da pedofil olmak istemeseler bile, aykiri cinsellik ve 6fke icerikli di-
glincelerini, en azindan bazi agilardan, zevk veren diigiinceler olarak
degerlendirdiklerini belirtmektedir (Marshall ve Langton, basimda).

Ikinci olarak, siddet igeren ya da taciz edici bir davramigta bulun
mak, bu davraniglarla ilgili dtigtincelere sahip olmak kadar basit bir gey
degildir. Bir gocugu taciz etmeyi iceren istenmeyen itici digiincelere
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sahip olabilirsiniz fakat boyle bir sugu gergekten islemeye yeterince en-
gel olamamak icin kendi cinsel diirtiilerinizi bir gocugun masumiyeti-
ni korumaktan daha énemli gorme arzusu duyuyor olmalisiniz vejveya
cocuklarla cinsel iligkide bulunmanmin bir gekilde onlara zarar vermedi-
gine inanarak bunu kendi kendinize séyliyor olmalisiniz. OKB'’si olan
kisilerle olan deneyimlerimiz gdsteriyor ki, onlarin kafalari siirekli ola-
rak bagkalarina zarar verme yollarini bulmayla meggul degil; aksine,
zihinleri stirckli olarak bagkalarinin giivenligi, saghgi ve mutlulugunu
korumakla megguldiir. Bu yiizden, takintimin 6ngordiigi sekilde dav-
ranmak, kolay kolay degismeyen kisilik ozelliklerinin, ahlaki degerle-
rin ve ideal standartlarin ¢ignenip gegilmesini gerektirmektedir ki bu
da kendiliginden olacak bir sey degildir.

AHLAK TAKINTISI:
DINSEL TAKINTILARIN OZEL BiR TiPi

Bu boliim sikhikla dinsel icerikli stres yaratici diigiincelerden rahatsiz-
lik duyan kigilerin ilgisini ¢ekecektir. Eger sizin bu tip dinsel temasi
olan diigiinceleriniz yoksa bu boliimii atlayip zorlantilar ve nétrlegtir-
menin anlatildig1 boliime gegebilirsiniz.

Inan¢h insanlarin giindelik yagamda dini inanglarini, giin icinde
siirekli olarak yaptiklari geyleri maneviyat ve dini emirlerle iligkilendi-
rerck yagamayi arzu etmeleri normal kargilanir. Dinsel diigiinceler ne
zaman imanin saglikl gekilde ifadesi olmaktan ¢ikip OKB’nin 6zelligi
olan agin ve problemli diigiinceler haline gelir? Bu soruya yanit aramak
icin ahlakli olma kavramini ele alalim. Klinik psikolog ve ruhsal danig-
manlikta dogent olan Dr. Joseph Ciarrochi’a (19g5) gore; ahlak takin-
tist olan bir kigi ¢cok duyarli bir vicdana sahip olan ve hi¢ olmadigi hal-
de kendini giinahkar gorebilen kigidir. Ahlak takintisi olan kiginin di-
ne uyumunu giiclestiren yersiz korkulan ve giivensizligi vardir. Bdyle-
likle, “kigi ortada geytan olmadigi halde geytan goriir, hig giinahi yok-
ken giinah igledigini digiiniir ve hi¢ mecburiyet yokken mecburiyet
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hisseder” (Weisner ve Riffel 1960, 5.314). Weisner ve Riffel’e gore de-
gerlendirme Gyle sapmug olabilir ki; ahlak takintis olan bir insan ger-
cekte cok kiclik ve degersiz bir geyi, gok onemli olarak goriir. Ornegin,
ahlak takintisi olan bir kiginin zihni, yere bir damla kutsal su dékmiig
oldugu endisesi ya da dua etmeden énce viicudunun her pargasinin ke-
sinlikle temiz olduguna emin olma veya ifadeleri tam sdyleyebilmek
icin belirli kelimeleri veya duanin kii¢lik béltimlerini tekrar etme ile sii-
rekli meggul olabilir.

Ahlak takintisi olan kisiler glinah ve cezayla ilgili kaygilarinin agiri
ve hatta mantiksiz oldugunu siklikla kabul ederler. Ayni zamanda, ken-
dileriyle ayn: dini inanca sahip diger kisilerin bu tip endigelerle ilgili
ayn1 derecede zorluk yagamadiklarini fark ederler. Ve hatta, OKB’nin
bir bigimi olan ahlak takintisi, siirekli kugku, sucluluk ve kaygiya yol
acar. Oyle ki kisi bir geylerin yanli gittigini diigiiniir. Bu tip diigiinceler
“Acaba guradaki cekici kadina baktigimda gehvetli bir diigiinceye kapil-
mig miyimdir?”, “Acaba o duay okurken dikkatimi tamamen duaya
verdim mi?”, “Acaba biitiin kararlarimda Tanr’y1 ilk siraya koyuyor
muyum?”, “Acaba Tanr1 beni gergekten affetmig midir?”, ya da “Acaba
her bir giinahkar diiglince i¢in giinah ¢ikardim mi ve rahibe yalvardim
mi?” gibi ifadeleri icerebilir.

Ahlak takinusi olan bireyler, dinsel kurallara uymada kiigiiciik de
olsa bir sapmaya ya da bir ahlaki hata yapmaya ya da yanlig hiikme hog-
gorii gosterilmedigi durumlarda ahlaki mikemmellige bir derece ol-
sun erigmek i¢in siklikla bir miicadele igine girerler. Bu mitkemmel ol-
ma ¢abas siklikla belirsizlige tahammiilsiizliikle birlegiktir. Ahlak ta-
kinusi olan kigiler, hig itiraf edilmemig giinahlari kalmadigindan, Tan-
r’'nin onlar tamamiyla affettiginden ve cehenneme mahkum edilme-
diklerinden emin olmalidir. Bu inanglar ve giddetli olumsuz duygularin
hepsi birden, bu kigileri dinsel takintilar ve zorlantilar ile birlikte ahla-
ki ve ruhani mitkemmeliyetgilik icin hi¢ bitmeyen bir miicadeleye mah-

kum eder.
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Imanl bir kisi iscniz, dinscl takimtilar ya da ahlak takintisindan ya-
kinip yakinmadignizi merak cediyor olabilirsiniz. Peki, giiglii dinsel
inang ile ahlak takintisi denilen obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) tii-
ri arasindaki fark nedir? Bu dnemli bir sorudur, ¢iinkii dini inanglan
olan bir kigiye yanhghkla OKB tamsi koymayi ya da ite yandan dinsel
takinti ve zorlantilardan mustarip kigileri gozardi etmeyi istemeyiz.

ALISTIRMA 2.3:
AHLAK TAKINTISI MI, DINDARLIK MI?

Psikiyatrist Dr. David Greenberg (1984) OKB'nin bir tiirii olan duygu-
sal (klinik anlamda) ahlak takintisini giiglii dinsel bagliliktan (sofuluk)
ayirt edebilmek igin kullanilan bir dizi kriter belirlemigtir.

Asagida, sorun yaratan ahlak takintisini (dinsel takintlar) érnek
gosteren bir liste yer almaktadir. Liitfen her bir maddeyi okuyun ve o
durumun sizi ne kadar yansittigina karar verin. Sizi ne kadar tanimla-
digin1 géstermek icin her maddenin altinda yer alan 6lgiim cetvelinin
tizerine bir “X” igareti koyun.

1. Daha ¢ok, iman veya ahlakin bir ya da iki alaniyla ilgili olarak
endigeliyim.

Higbir sekilde — - Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
] O

2. Endigelerim dini toplulugumdaki ruhsal 6nderlere gore
oldukga kiiciik ve 6nemsiz dinsel/ahlaksal konulara odaklanur.

Higbir gekilde + Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O
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3. Dinselfahlaksal korkularim cemaatimee ondylation dinee|
uvgulamalan gergeklegtirmemi engeller,

Higbir sekalde +
bent tanf etmiyor

t ubtrieren
hent vanif oy,

0 [
a. Dinscl takintilanma direnmeye galigiyorum ain. nahile
Highir sehlde lamamen
beni tanf etmiyor lient tanf sdiyy

O

5. OKB'nin diger belirtilerini de tagiyorum.

Hicbir sekalde » ——--— - <lamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyer

O

6. Ahlakla ilgili endige ve korkularim giin icinde zamanimin ¢oguns
alip caligma ve bagkalanyla iligki kurma becerimi baltaliyor.

Higbir sekilde + + Tamamen
beni tanif etmiyor beni tarif ediyor
O

7. Ginah igleme ve Tann tarafindan cezalandinlma korkusu beni
fazlasiyla sikintiya sokuyor.

Higbir sekilde - — Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O

Bu maddelerin ¢ogunun sizinle alakali oldugunu diiglintivorsamz,
sorun yaratan ahlak takintist ile baginiz dertte olabilir. Bu tip dinsel t-
kinti ve zorlanular biyiik oranda kigisel sikintiva neden olurken; ma-
kul 6l¢iideki dine baghlk, kigisel tatmin ve goniil ferahhigi saglayip ki-
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sinin giinliik islevselligini ve arkadaglan/ailesiyle olan iligkilerini zede-
lemekten ziyade geligtirir.

Aligtirma 2.3'teki ilk dort madde 6zellikle ahlak takintisina yénelik-
tir. Dinsel takintilar1 olan kisiler genellikle bir ya da iki ahlaki konuya.
stklikla da inanglarinin 6nemli kisitmlaninin diglanmasina odaklanir-
lar. Ornegin; kisi, arkadaglar ve ailesine karg: gavet nezaketsiz ve k-
c1 davranmasina ragmen zihni siirekli olarak, ahlaksiz cinsel diasince-
leri olmasindan 6tiirii giinah igleyip iglemedigiyle meggul olabilir. Ay-
ni zamanda, dinsel takintilarin odaklandigi nokta, siklikla 6nemsiz
konular olup bu kiginin inang sistemindeki ¢cogu insan bu konular hak-
kinda endigelenmez. Bu tip ahlaki takinu i¢eren davraniglar. kisinin
inang grubunca degerli bulunan dinsel uygulamalarin gergeklestiril-
mesini de gogunlukla engeller. Ornegin, kisi rahatsizlik veren, giinah
olan ve Tanri’nin gazabuyla ilgili diigtinceleri tetiklendigi igin ibadetha-
neye gitmeyi birakabilir ya da cemaatte bulunmayi reddedebilir. Ayrica,
ahlaki takintlar igeren davraniglan olan kisilerin dinsel zorlantilarina
kargi durma ¢abalari bagarisizlikla sonuglanabilir. Fakat bu durum din-
dar ve sofu kigilerde faklidir. Dinsel davraniglarina kars) durma ¢abasi
soyle dursun, ibadetlerini ve dini kurallan gergeklegtirmek icin ilgi ve
memnuniyet duyarlar. Sonug olarak, din odakli OKB, normal bi¢cimde-
ki dindarlik ve dini uygulamalardan biraz daha farkhidir. Eger siz de ah-
lak takintisindan ve/veya dinsel takintulardan sikayetciyseniz, 9. Bo-
liim'de anlatilanlar 6zellikle ilginizi ¢ekecektir.

ZORLANTILAR VE NOTRLESTIRME

Insanlar takinularn oldugunda genellikle rahatsizlik, kaygi, igrenme ya
da bir nevi “bir geylerin yanhg oldugu” duygusuna kapilirlar. Kigiler ta-
kinalan oldugunda bunlardan bir sekilde kurtulmaya ¢aligir ve/veya ba-
z1 davramiglar gergeklestirerek bu hog olmayan hislerin yogunlugunu
azaltmaya galigir. Bu tip davraniglar her seferinde ayni gekilde tekrarlan-
diginda buna zorlant denir. Zorlanutlar, kigilerin yapmaya mecbur his-
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scttigi yani yapmaktan bagka bir sanslan olmadigim diigindikleri dav-
ranglardir. Amag takinunin “ctkisini yok ctmek” ya da takinty bir ge-
kilde telafi etmek ise, buna “nétrlegtirme eylemi” denir. Rasmussen ve
Eiscn (1998) OKB'li kigilerle yilriittiikleri bir galigmada, galigmaya kau-
lan kigilerin yiizde 61'inin kontrol zorlantlan, yiizde 50’sinin yikama
zorlantilan, yiizde 36'sinin sayma ritiielleri, yiizde 34’iiniin sormaya da
itirafta bulunma (onay alma) ihtiyac, yiizde 28’inin simetri ve kesinlik
hassasiyeti, yiizde 18'inin ise biriktirme davranig1 oldugunu bulmuglar-
dir. Zorlantlar, gerceklestirilebilen eylemler (6rn. el yikama) oldugu gi-
bi zihinsel eylemler de (6rn.“giizel” bir gey diigiinme) olabilir.

ZORLANTI VE NOTRLESTIRME ORNEKLERI

Itici takintilar gogunlukla agagidaki zorlant: ve notrlestirme stratejile-
rine neden olur:

m  “lyi” ya da “giivenli” bir diigiinceyi akla getirmek suretiyle
“kdtii” bir diigiinceyi “etkisizlegtirme” ya da “nétrlegtirme”
(8fke icerikli bir dilgiince, diirtii ya da imaja cevaben sevdigi
birinin giivende ya da mutlu oldugunu hayalinde
canlandirma; dini agagilayan bir diigiince, dirtii ya da imaja
cevaben saf ve temiz bir imaj canlandirma)

® Diiiincenin neden olabilecegi zarart 6nlemek icin bazs
ritiieller gerceklegtirmek (elleri ytkama, “sanshi” ya da
“kutsal” rakama kadar say1 sayma ya da bir hareketi belli bir
sayida tekrarlama; dinsel bir metin ya da kutsal kitaptan belli
bir bolimi dogru sekilde ezberden okuma)

Ttici takintilara tepki olarak, ok yaygin gériilen zorlant: davramgla-
nindan biri kontrol etmedir (Abramowitz ve ark., 2003). Asagida gori-
lecegi iizere kontrol etme gesitli bicimlerde olabilir:
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Takint) ve Zorlantilariniz

Herhangi bir zarara neden olup olmadigint, affedilip
affedilmedigini ya da sonuglarin korkulan kadar tirkiitiicu
olup olmadigim kontrol etme (giinahlarin itiraf etmek igin
tekrar tekrar din gorevlisine danigma ve giinahlarinin
bagiglanmasi isteme; davramglarinin sug olugturup
olugturmadigin saptamak igin polise itirafta bulunma)

Zarar verip vermedigini kendi kendine kontrol etme (gazete
ve televizyondaki kapkag haberlerini tarama, cinsel uyariima
olup olmadigini anlamak igin bedenini yakindan takip etme,
bicaklarin kiliflarinda ve yerlerinde olup olmadigini ve
tehlike arz etmedigini kontrol etme, giinah sayilan bir
davramsinin bulunmadigindan emin olmak icin giin icindeki
tiim faaliyetlerini gozden gegirme)

Zarar vermedigine dair etrafindakilerden giivence alma

(her birkag dakikada bir ¢ocuga kendisini iyi hissedip
hissetmedigini sorma, yakin bir arkadagina veya egine
kendisinin egcinsel ya da sapik oldugunu diigiiniip
diiginmedigini sorma, dinsel 6nderine belli bir davraniginin
giinah olup olmadigini tekrar tekrar sorma)

Mantiksallagtirma ya da zihinsel giivence arama (karg1 cinsle
olan porno goriintiilerden daha fazla uyarilma hissedip
hissetmedigini anlayabilmek icin internetteki egcinsel
pornolan inceleme, belirli bir davranigin ya da distincenin
giinah olup olmadigini saptamak icin dini metinleri tarama,
toplumca taninan pedofillerin karakterlerinin kendi karakter
ozelliklerine yakin olup olmadigini aragtirma, seytandan
kurtuldugunu garanti etmek igin kutsal kitaptan bolimler
okuma, her giinah sayilan diigiinceden sonra af duast okuma)
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TAKINTILARLA BASA GIKMA

Guvence aramanin amaci sikhikla, takintinin dogrulugundan yiizde
100 emin olmayi saglamaktir. Bazi bireyler, her ne kadar nahos olsa da,
takintilarinin dogru oldugunu anlasalar rahatlama hissedeceklerini,
¢tinkii boylelikle ne yapacaklarindan emin olacaklarim bildirirler. Or-
negin, pedofil olduklarindan emin olmug olsalardi; sugluluk ya da ¢a-
tigma hissetmeden, ¢ocuklarina bakmasi igin bagka birilerini ayarlama

girisiminde bulunabilirlerdi.
Bir tepkinin zorlant: ya da ndtrlegtirme davranig niteligini tagima-
s1icin agagidaki dort 6zellige sahip olmasi gerekir:

Tepki kasith, tekrarlayan ve asindir. Zorlanu tepkileri ve
notrlegtirme davraniglari kasitl ve tekrarlayan davraniglardir.
Otomatige ya da aligkanliga doniigebilir olmasina ragmen
zaman gegtikge isteyerek yapilir hale gelirler (takintilardan
farklari budur, ¢linki takintilar isteyerek olugmaz). Bu tip
davraniglarin sikligi da agiridir. Emin olmak igin bir kez
sormazsiniz ya da bir kez dua etmezsiniz, aksine giin icinde
o davramsgi birgok defa tekrar edersiniz.

Yapmak icin siddetli bir istek duyarsimz. OKB'li bir kigi siklikla
zorlant ritielini ya da notrlegtirme davramigini gergeklegtir-
mek igin ¢ok ciddi i¢sel bir bask: hisseder. OKB’li bireyler
bagta boyun egmeye direnebilmelerine ragmen baski artar ve
siklikla sonugta o davranigi gerceklestirirler. Zamanla,
giddetli arzuya direnmeyi birakabilir ve hemen pes edebilir-
ler. Zorlant: ya da nétrlegtirme eylemi tatmin edici bir gekilde
tamamlandiginda ritiieli devam ettirmeye yonelik baski
azalir, ta ki takintinin bir sonraki ortaya cikisina kadar ya da
davranigin gergekten diizgiin bir gekilde yapilip
yapilmadigindan kugku duyana kadar.



Takinti ve Zortantilaring

Kontrolil kaybettiinizi hissedersintz. OKW'H kigiler zorkint
ritiellerine vejveya notrlegtirme daveimiglanina esle ol ve
hi¢ kontrolleri yokmug gibi hissedebilivler, Zorkuti ya da
notrlegtirme ritiielini gergeklegtirme ilitiyacinim kendilering
kontrol ettigini digiintirler. Bazi kigiler uyamk kaldiklrg
zamanin ¢ogunu dnemli faaliyetleri kagirmak pahasima

zorlantilari ya da nétrlegtirme davramiglaring tekrarlayarak
gecirirler.

Tepki, olumsuz hisler ya da sonuglarla milcadele etmek igin
gergeklestirilir. OKB'li bir kisi zorlantilar takintiya bagls
sikintiyr azaltmak igin, ndtrlegtirme eylemlerini ise o
takintiya sahip olmanin yaratabilecegi olasi zararin “etkisini
yok etmek” ya da takintiya sahip olmay: bir sekilde telafi
etmek igin gergeklegtirir. Zorlantilar ve nétrlegtirme
eylemleri siklikla sikinti diizeyinde azalmaya vefveya bir cesit
rahatlamaya (sevdigi kigi artik tehlikede degildir, takintinin
vebali 8denmigtir) neden olur. Zorlantilar ya da nétrlegtirme
davraniglan streste azalmaya yol agmasa ya da pek rahatlama
saglamasa bile, OKB’li kigiler eger takintilarina yanit olarak
higbir gey yapmazlarsa sikintilarinin daha da artacagina
inanirlar. Bu yiizden zorlanti ya da nétrlegtirme davranigi

en azindan daha yogun sikint1 halini engellemis oldu

diye algilanur.
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c wge. i - - -
&

- ALISTIRMA 2.4:
ZORLANTI YA DA NOTRLESTIRME DAVRANISLARINIZ VAR Ml?

Asagidaki sorulan ve 8lgegi kullanarak istenmeyen, sikint1 yaratan,
zorlayici dilgiincelerinize yamit olarak ortaya ¢ikan herhangi bir tepki-
nizin takint: ya da nétrlegtirme taktigi sayilip sayilmadigini degerlen.
dirin. Takintilaninizla bagetmek icin gergeklestirdiginiz zihinsel ya da
fiziksel eylemleri defterinize yazin. Yanitlarinizi o-4 puan araligindak

bir 6lgekle degerlendirin.

—
1

T : k T ' T
Zorlantilarin ve Nitriestirmelerin Hi¢ | Biraz Orta | Siddetli | Asim
Ozellikleri derecede | derecede '
— . — —
1. Takintiya yanit olarak ayni tepklyl 0 1 2 ) 3 4
tekrar tekrar vermeye ne diglde ' ‘
il ‘
e§ilimlisiniz? | . | -
2. Tepkinizi gerceklestirmeye dalr 0 1 2 | 3 4
duydugunuz yo§un Istek ne kadar i
qigld? : :
3. Tepkinizin kontrolOnd kaybetti§inizl O 1 2 3 4
ne 8iglde hissedersiniz? | :
- 4, lyl hissetmek ya da ofasi olumsuz 0 ! 1 : 2 3 ' 4
bir sonucu engellemek Igin bu tepkiyl
ne 8l¢lde gergeklestirirsiniz?

—— = = = -

Cogu soruya 3 ya da 4 diye yanut verdiyseniz, tepkiniz zorlanti ya da
nétrlegtirme taktigi sayilabilir.

DUSUNCE KONTROLU VE KACINMA

OKB'l kigilerin takintilariyla bagetmek i¢in zorlant1 ve ndtrlegtirmelerin
yani sira daha bagka tiirde taktikler kullandiklarini biliyoruz. Freeston ve
Ladouceur (1997), OKB'li bireylerin takintulari geldiginde zorlanulan
sadece yiizde 25 ila 33 oraninda kullandiklarini, onun yerine diigiince-
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Takints ve Zorlantilarimz

kontrol stratejileri, kendini cezalandirma ve kaginma gibi bagka tiirlerde
bagetme taktikleri kullandiklanini bulmugtur. Purdon, Rowa ve Antony
(devam eden aragtirma) OKB'li kisilerin takintdan kurtulmak igin zor-
lant1 davranigi ve nétrlegtirme taktigi kullanmaya gerek duymadan dnce
siklikla diigiince-kontrol stratejileri kullandiklanni saptamuglardir. Aga-
gidaki listede kigilerin takinulanyla bagetmekte kullandiklan baz: kon-
trol stratejilerinin kisa tanimlamalarim goreceksiniz.

m  Kagnma. Bunlar, istenmeyen zorlayia diigiinceleri tetikleyebi-
lecek ya da bu diigiincelerle ilgili stkintiy1 daha kotii hale geti-
rebilecek durumlar, insanlar, nesneler, renkler ve diger gey-
lerden uzak durarak takintilarin sikhigini azaltmaya yonelik
girisimlerdir (6megin, ¢ocuklardan uzak durmak ya da en
azindan bir ¢ocukla odada yalniz bagina kalmaktan kagin-
mak). Dini takinulan olan kigiler diinyevi eglencelerden
uzak durabilir ve hatta dini torenlere kanlmaktan kaginabilirler.

®  Kendinizi diigiincenizin Gnemsiz olduguna ikna emeye galigmak.
Kendinizi, takintli diigincenin anlamh ya da 6nemli
olmadigina ikna etme girigimleridir. Kendinize “Herkes iyi

olacak, bu diigiince bir anlam ifade etmiyor,” demek buna
bir drnek olabilir.

®  Diigiince durdurma. Kendi kendinize sesli ya da iginizden
“dur!” diye bagirmak.

®  Ozelestiri. Kendi kendinize, itici takinth diigtince ve imgele-
riniz hakkinda elegtirel ve agagilayici yorumlar yapmak.

®  Dikkati bagka tarafa gekme. Bir gey yaparak ya da bagka bir
sey hakkinda digiinerek dikkatinizi takinudan uzaklagtirma
girigimleridir.
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s Diigiince defistirme. Takintiy1 bagka bir diiglince ile yer
degistirme girigimleridir (Clark 2004).

OKB'li kisiler her ne kadar takintilarini kontrol etmek igin birgok
ydntem kullansalar bile diigiincelerini kontrol etme gabalari OKB’si ol-
mayan kigilere oranla daha az etkili olmaktadir. Buna ek olarak, OKB'li
bireyler zorlantlar, 6zeletiri ve kaginma gibi etkisiz kontrol stratejile
rine daha sik bagvurma egilimindedirler. Takintiy1 kontrol etme gayret-
leri ok yorucu olup yapilacak diger iglere dikkatini vermeyi zorlagtirir,
Bu ¢aba nadiren kargilik bulur.

— - P~ - gw o~ — = - ey e o= AR - W T *° - Ao . ...--,1

ALISTIRMA z 5
G Nci KONTROL TAKTlKLERINl KULLANIYORSUNUZ?

sosdrblonna La. --c—.J

-—— = —— _— - CEN T i - . — . At .

Takintinizla miicadele etmek igin agagidaki kontrol taktiklerinin
her birini ne siklikla kullandiginizi o-4 aras: 6lgekte derecelendirin.

Kontrol Taktigi | wic ‘Biraz © orta | siddeti | Asin

|
| derecede | . derecede

| | ! ,
1 Kaginma i 0 . 1 ! 2 o3 a :
’ R i Ll ——

2. Kendi kendini Ikna etme ol 1 2 3 p
3. DigGnce durdurma O 2 3 4 -
4, Ozelestiri o i 1 2 3 B MI
l ==
5. Dikkat dtd_ttma ) } o 1 2 3 4 i
6. DlisGnceyl bagka bir dislinceyle ;r ‘ —
dejistirme ! |
_
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Bir Takintinin Olugsumu

NICIN TAKINTI VE ZORLANTILARINIZ VAR?

Giiniimiizde OKB’nin nicin ortaya giktigint hig kimse kesin olarak bil-
memektedir. Ancak, niye 1srar edip siirebilecegi ile ilgili mantikh bir
aciklama elde etmeye bagliyoruz. Bu iyi bir haber giinki OKB’nin niye
sirdigiini bildigimizde nasil baga gikilacagini belirlemek iizere bir yol

haritamiz olur.

TAKINTILI DUSUNCELERLE MESGUL OLMA

2. Boliimden animsayacaginiz gibi ortalama bir insan giinde yaklagtk
4000 adet fakl diigiinceye sahiptir ve bu diigiincelerin birgogu o anki
isle az baglantil olmakla, ya da hig baglantili olmamakla birlikte ani
olarak belirir. Ustelik, cogu kiginin “normal takinti”lar1 vardir. Cogu
insanin istenmeyen zorlayici diiglincelere sahip oldugu dogruysa ve si-
radan bir giinde herkeste yiizlerce diigiince kendiliginden ortaya ¢tki-
yorsa, nigin bazi kigiler iki ya da t¢ fakh tip diigiinceyle ilgili problem
yagiyor?

Yanit o diigiinceye nasil tepki verdiginizde gizli: O diigiinceyle mes-
gul olma ihtiyact mi duyuyorsunuz yoksa onu énemsiz olarak deger-
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lendirip kafamizdan atabiliyor musunuz? Diigiinceyle meggul olmak
demek; onu ciddiye almak ve olas: bir zarar, tehdit ya da tehlikeye iga-
ret ettigini varsaymak ve boylelikle diigiincenin daha anlaml ve 6nem-
li duruma gelmesidir. Su 6rnegi ele alahm: Larry sik sik ugak seyahat
yapmak zorunda olan bir satig danigmaniydi. Havaalani giivenliginden
her gecmeye kalktiginda, agzindan “bomba” s6zciigiinii kagirmak gibi
ani bir diirtiiye kapilirdi. Elbette ki bunu gergekten yapmak, ozellikle
de 11 Eyliil olayindan sonra giivenlik hassasiyetinin arttig: diigtinild-
giinde, ciddi sonuclara neden olurdu. Larry herhangi bir yere ugakla
gitmek zorunda olmasiyla ilgili ¢ok ciddi bir kaygi yagamaya bagladi,
Sonug olarak, her ne yaparsa yapsin “bomba” sézciigiinii kafasindan
atamadi ve ugakla seyahat etmeyi tamamen birakti.

Peki, Larry’i “bomba” diye bagirma diirtiisiiyle ilgili bu derece kay-
gilandirmaya neden olan nedir? Larry bu diiiinceyle fazlaca meggul ol-
dugu igin kaygih duruma gelmektedir. Diigiince aklina geldiginde,
Larry bunun gercekten kontrolii kaybetmesine ve “bomba” kelimesi-
nin agzindan kagmasina neden olup olmayacagini dert etmeye baglar.
Bu diirtiiye sahip olmanin, kendisinde daha dnce hig fark etmedigi giz-
li bir kendine zarar verici taraf olabilecegi anlamina gelip gelmedigini
merak eder. Diigiinceyi kontrol edememe gergeginin, ya o diigiincenin
cok 6nemli ve anlamli olmasi gerektigi, ya gergekten “bomba” sézcii-
giind agzindan kagiracagini gosteren kehanet gibi bir uyan igareti ol-
dugu, ya da zihinsel kontroliini ve daha da dnemlisi davranigsal kon-
troliini kaybediyor oldugu anlamina geldigini varsayar. Ayrica, giiven-
lik personelinin bagini boyle bir sorunla derde sokabilecegi fikriyle de
¢ok sikinti gekmigtir; vicdanh ve yasalara uyan bir kigi olarak yanhg
alarm verilmesine neden olma fikri ona sikint1 vermektedir. Larry, yar-
dim aradig1 dénemde, kontroliinii kolayca kaybedebilecegine ve dii-
siincesine (takintisina) uygun davranabilecegine inanmigtir. Diigtince-
sini bu gekilde yorumlamak ve bununla ilgili kaygi duymamak Larry
icin zorlayic1 olmugtur.
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Mo tabinbienn P21y

DOSUNCE L R HAKKINDA DOGONME

Pt e lon bbb anedalid divreyive aon derece Lyl ying nbarlar,
Peplnie e vz o, b pindptantiz yeyl vy sevmedigimizi,
o b g Gkt ok bbc gz onn by i b Ot i olduginn v
o IR g yeventt b oldugnm sitekd olarab degeylendisiriz, Ay-
m 2t boned deneyimleriulzd de deperlendiriria, Onneing afin, acs
v thteiger Dedenned dayumbarmzm eiddi biy Liantaligan (W alp brizs yi-
b} halwrcini i yokaa widece can mikacr bie niide aprmg i olduguny
heltlemeve calguis, Aym gekibde; dighneelerimizi, fikiderimizi ve
anthatinns, *Gizel hir diiglinee”, “Ne aptale bir fikie”, “Hging bir fi-
Air™, “Ne fiziteq bir ditylinee”, “Ne komik bir diigtinee,” pibi diger dt-
pineelerle bivikee sirek)i degerlendirriz, Iyte bu, daha dneeki “dliglin-
celetle megpnl olma® fikeinin nereden peldigini posterir, Glin i¢inde
yleleree kes divgtineclerdmizin fyi b kool md, anlunli me anlamsiz m,
ehlikelt mi 1ehlikestz mi oldugayla ilpili otomatik degerlendirmeler
yapnizs Bir ditgtinee ne kadar anfamls ve Gnemli ise, bizim de o diigiin-
ceyle meypul olma olastligmng o kadar fazladir,

ALISTIRMA 3.1:
DOSOUNCELERIN ALGILANAN ONEMI

Dellerinize iki sthun ¢izin, Sol sttunu “Onemli gdrdligim istenmeyen
zorlayrer dilgtineeler™ ve sag stitunu “Onemsiz gordigtim istenmeyen
zorlayer dtgtineeler” olarak belirleyin, Her bir stituna beg-on kadar
driek yazmaya gayret eding, Onemli zorlayier diiglineeler igin Aligtirma
2.2°deki Buemli saylabilecek takmulanmz olarak belirlediginiz dd-
sincelerinize tekrar ddntlp bakabilirsiniz (bir yanmiz takimtinizin
8nemsiz oldugunu bilse bile). Onemsiz zorlayser ditgiineeleri belirle-
mekte daha ok zorlimabilirsiniz ¢linki onlar ¢ok ¢abuk unutulmaya
cgilimlidir, Onemsiz zorlayicr dtglinee rneklerini hemen bulamazsa-
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niz. sonraki bir saat boyunea diigtincelerinizi takip cdin ve bu aligy,
mavt yeniden vapin,

5 ila 10 arasinda onemli ve onemsiz zorlayier diigiinee lwlirlmlilq..,i
hemen sonra, geri doniin ve neyin bu diigtineeleri sizin icin dnemliy,
da énemsiz vapugi yazmn. Agagidaki tablo Eliska’mn dnemli
dnemsiz zorlavier diigtincelerinin drneklerini gostermektedir.

Onemli Zorlayic1 Dilgiinceler Onemsiz Zorlayici Dilgiinceler

Dinsel bir térende kUflr etme dirtisl Yangin alarmi verme diirt(isQ

“Acaba Tanri'ya karsi affedilemez bir glinah ~ “Acaba o geki imzaladim mi?"
mi igledim?"

“Acaba ahlaksiz bir diisiinceye sahip oldu§um “Acaba o ylzey kirli miydi?”
icin dine baghih§imi bozmus mu oldum?”

Bu 6rneklerin Eliska’ya ait olduguna dikkat edelim. Siz sag tarafta-
ki siitunda bulunan diigiinceleri daha 6nemli bulsaniz bile, o 6yle bul-
muyor; ¢linkii o diigiincelerden herhangi bir tehdit algilamiyor. Sol sii-
tundaki birinci diigiincenin bu kadar endige verici olmasina yol agan ne
diye diigiiniildigtinde, dine aykir1 hareketlerle ilgili diigiincelere sahip
olmanin onlari gercekten yapmug gibi glinahkarlik ve ahlaksizlik oldu-
guna inandig1 goriiliir. Ikinci ve tigincli diigiinceler endise vericidir;
¢iinkd, Eliska’nin yagadig virilt1 halindeki kugku duyumu, onun affe-
dilemez bir giinah igledigi ya da bir duay1 bozdugu ve bunu telafi etme
(itk 6rnekte) ve duayi tekrar okuma (ikinci drnekte) ihtiyact hissettigi
anlamina gelmektedir. Eliska’ya gore, bu kusku duygusunu énemse-
memek kasten gilinah iglemekle ayni geydir. Bu diigiincelerin ortaya
gikmast ayni zamanda, Tanrr’ya gergekten kalpten inanan bir kisi ol-
mayabilecegi gibi kahredici bir diigiinceyi de aklina getirmektedir. Sag
situndaki ilk diigince onda sikinti yaratmamaktadir ¢iinkii kendine
hakim olma konusunda kendinden tamamen emindir. Ikinci diigiince
ise ona iziinti vermemektedir, ¢iinkli hafizasindan ve kendinden
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Hir takintimn Olugumu

eandngie, O nedt ditgaes de cammne stomaniktadie ¢tinkth virtislerle
hargilagrgginda divenecek gt bie bugagikdike wiwtemd oldugna inan-
mahtacdin, Bu dikkin gekdeldie Onkd kddenme korkular, sosyal olarak
uypan olimayan ble gey yapnumktan korkoe (g alarms vermek gibi)
ve hatae yaponaktan korkma, OKIH baz kigiler ighn yagami hayli bozan
yaygim takintilard,

Bliska i sol stundaki didglineclerle gili degerlendirmeleri, dt-
dhiee ve ditytinee streglert lakkmdaki hataly bilgilere dayanmaktadir
(Brnepin, digtineeler eyleme neden olur ya da o digtineeler kigiligi yan-
s gibh), Aym zamanda, kigisel soramlulukla ilgili fikirleri de agir an-
L yitklenmig ya dia ugtadie (yani olumsuz bir olaydan sorumluymug
gibi dilgiinmek, bilingli olarak o olumsuz olaya neden olmakla cgde-
gerdin), Buna “hatal degerlendirme” ya da “kusurlu degerlendirme”
diyoruz,

BILISSEL DAVRANISGCI MODEL

son on yilda psikologlar takinti ve zorlantilarin neden bu kadar sik ve
(ziintd} verici hale geldigiyle ilgili yeni anlayiglar kazanmiglardir, Bo-
[ttm 1'de Dr. 8. Rachman (1997) ve Salkovskis’in (1996) yaptiklari ¢a-
ligmada OKB igin geligtirilmig yeni bir model ve tedavi yaklagimi olarak
biligsel-davraniggr terapi (BD'T) cle alindi, BDT modeline gore, takinti
ve zorlantilar kigilerin istenmeyen zorlayier dilgtineelerini ve bu diigiin-
celeri kontrol etme ¢abalarini kusurlu ya da hatali degerlendirmeleri
sebebiyle devamhhk gosterir, Bagka bir deyigle, takintili digtinceler,
biligsel hatalr degerlendirmenin yanisira diigtinceyi ve diigiincenin yol
actigr stkintiyt kontrol etmek igin etkisiz girigimler sézkonusu ise
problem haline gelirler.
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Sekil 3.1

Sekil 3.1'de goriildiigi zere, biligsel davramigg1 yaklagima gore,
bir takintinin ortaya gikip devam etmesinin nedeni, zarara, tehlikeye ys
da tehdide igaret ettigi ve sizin zarara neden olmaktan sorumlu olma
miz eklinde yanhg yorumlanmasidir. Bu tip endigelere sahip olup d
sakin durup gevgemek zordur; diigiince bu gekilde yorumlandiginds,
sikintiniz artar. Sonrasinda, bir zorlantida bulunarak, nétrlegtirme ya-
parak, kaginarak ya da zihinsel kontrol yontemleri kullanarak bu sikin-
tiyr hafifletmeye ¢aligirsiniz. Diigiincenin eglik ettigi rahatsizhkl:
bagetmek igin kullanilan biitiin bu yéntemler aslinda bu diigiincenin
tetikleyicileri durumuna gelir ve boylece diigiincenin gelig sikhigi artar.
Zihniniz, takintiyla iligkili herhangi bir seyi fark etmekte son derect
becerikli bir duruma gelir. Salkovskis’in (bir konugma sirasinda) séy-
ledigi gibi; yeni hamile kadinlar aniden hamile kadinlara, bebeklere,
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bebek arabalarma vb. dikkat ctmeye baslarlar; ciinkii, bu jubi geyler
birden kendi durumlanyla daha iligkili bir durum alir. Sinds de: temel

bilesenleri ayrintil olarak inceleyclim.

Takintilh Ddgdnceler
OKB’nin BD'T modcli, herkesin istenmeyen zorlayicr diisiineelerinin

oldugu saviyla baglar. Onemli hedeflerinizle ve kimlik duygunuzla iliski-
li diigiinceler, imgeler ya da diirtiiler dikkatinizi ¢cckmeye en egilimli
olanlardir. Ornegin, nazik dogasi ve baskalarina karsi duyarli olusu
nedeniyle kendisiyle gurur duyan bir kadin, kendisiyle konusan bir arka-
dagina kargi ani bir gekilde ortaya ¢ikan tiikkiirme dirtisiine sasirabilir-
ken, duyarli olmaya ¢ok 6nem vermeyen bir kiside béyle bir diigtince go-
rilmeyebilir. Salkovskis (198s) takintilarin halihazirdaki endiselerden
tiredigini séylemistir. Bu hipotezi sinayan yakin zamanl arastirmalar
gosteriyor ki, takinti haline gelen zorlayici diisiinceler mevcut endige ve
konular1 yansitan diigtinceler olma egilimindedirler (Rowa, Purdon,
Summerfeldt ve Antony, yakin zamanda yayinlanacak olan ¢aligma) ve si-
zin en cok deger verdiginiz niteliklerinize zit olma egilimindedirler. Or-
negin, Ayisha’nin, bagkalarini metrodaki vagonun 6niine itmeyle ilgili
diigiinceleri vard1. Bu digiincelerinin yillardir oldugunu itiraf etti ve bun-
lan kolayca kafasindan atabiliyordu, fakat bir yardim kurumunda kariyer
yapma plani1 baggdsterdiginde ayni diigiinceler ¢ok tiziintii verici hale dé-
niigtti. Yardim kurulugunda ¢aligan bir kisi olarak bu diigtincelerin, ken-
disini agir1 derecede tehlikeli yapan, oldukga vahsi ve antisosyal yoniinii
ortaya ctkarip ¢tkarmadigini merak etmeye baglamigti.

Distincenin Anlamini Hatali Yorumlama

Istenmeyen zorlayici bir diigiince dikkatinizi cektiginde, otomatik
olarak o diigiinceyle ilgili bazi degerlendirmeler ya da yorumlar yapar-
simz. Rachman (1997) OKB'li kigilerin, zorlayic1 diigiincelerinin 6ne-
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mini felaketlestirici bir gekilde yanlig yorumladiklarini ileri siirer. Fel,.
ketlegtirici yanlig yorumlamaya bir 6rnek, halkin 6niinde kendini tey.
hir etme diigiincesi olan bir kiginin, bu diigiincenin ortaya ¢tkigim, by
davranig1 yapma tehlikesi olarak yorumluyor olmasi olabilir. Ciinkj
“diigtincelerin eylemlere doniigebilecegine” inanmaktadir. Bir dige
ornekte, bir kadinin bebegini yere diigiirmeyle ilgili itici bir imgesi var.
dirve cocuga karg gizli (bilingaltinda) bir kin besledigi igin bebegin et.
rafindayken tehlikeli oldugu sonucuna varir. Son birkag yilda, psiko.
loglar takintth diigiinmenin israrciligiyla iligkili birgok degisik tipte ha.
talt degerlendirme saptamiglardir. Bununla birlikte, bu hatali deger.
lendirmeler, onu kontrol etmek icin bir gey yapilmadikga takintiny
kendiniz ve bagkalan igin korkung sonuglar dogurabilecek oldukg
onemli bir belirti oldugu geklinde yanhig kanilara neden olmaktad,
Asagida zorlayicl diigiinceleri takintya doniigtiiriilebilen hatah deger-
lendirmeleri kisaca gozden gegirelim.

Abartiimig Sorumluluk

Bu ifade, Salkovskis (1996) tarafindan ortaya atilmigtir ve olumsuz
sonug her ne olursa olsun, tizerinde herhangi bir etkiniz varsa, o so-
nucu engellemek icin yapilabilecek her geyden sorumlu oldugunuz
anlamuna gelir. Aslinda o olumsuz sonucun olasiligi ne kadar az olur-
sa olsun kendinizi bu sonucun ortaya ¢ikmasini engellemeye zorunl
hissedersiniz. Ornegin, Kuan-Yin riizgar belli bir yénde estiginde evi
nin yanindaki kogede bulunan agag dallarinin bazen dur igaretinin gé-
rilmesini engelledigini fark etti. Belediyeyi arayip sorunu bildirdi, fa-
kat higbir gey yapilmads; ve kisa bir siire sonra o kavgakta bir kaz
meydana geldi. Kuan-Yin kazadan kendini sorumlu hissetti, ¢linki be-
lediyeyi agac1 budamaya ikna etmek icin daha fazla ugragmaliydi ya da
agact kendisi budamaliydi. Harekete gegmeyigini dur levhasini ger
cekten ortadan kaldirmak kadar ceza gerektiren bir ihmalkérlik olarak
degerlendirdi.
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Susan, kiitiiphanede ¢ahgiyordu ve fistik ezmeli kurabiyesini yeme-
ye karar verdi. Kiitiiphaneden aynildiktan bir saat kadar sonra, Susan'in
akhina birdenbire su digiinceler geldi: “Ya kurabiyemin kinntlar ma-
sada kaldiysa ve benden sonra oraya oturan kiginin fisuga kargi alerjisi
varsa? O kigi orada herhangi bir yiyecek artign olacagint ummaz, Ya be-
nim kinntilarima dokunur ve anafilaktik gok geligirse ve yaninda ilaci
yoksa ve 0liirse? Bu tamamen benim hatam olur.” Susan, arkasinda ku-
rabiye kinntilarini birakmakla ilgili “dikkatsizligi”nden étiird sanki bir
bagkasinin cinayetine tegebbiis etmig gibi suglu ve sikintili hissetti.

Tehlikenin Abartiimasi

Tehlikeyi abartma, bir takintinin hayal edilmis olumsuz sonuglari-
mn gergeklesme olasiligi vefveya giddetini abartma egilimi anlamina
gelmektedir. Delia, dua ederken zihninde kutsal seylere kargi kotii bir
kiifir belirdi. Bunun bir geytan igi oldugunu diisiindii ve eger bu dii-
ginceyi durdurmasaydi sonsuza dek lanetlenmig olurdu, ki bu onun
inancinda birine gore korkung bir fikirdi. Avukat olan Gustav mahke-
me salonunda uygunsuz geyler sdylemekle ilgili ani diirtiilerinden ra-
hatsizdi. Herhangi bir diirtiisel davranig dykiisii olmamasina ve aslin-
da ¢ok sakin ve kontrollii biri olarak bilinmesine ragmen, bu diirtiiler
dogrultusunda eyleme ge¢me olasihigini yiizde 65 olarak degerlendirdi.

Disiince-Eylem Kaynagmasi (Flzyonu)

Olumsuz bir olay hakkinda diigiinmenin onun gerceklesme
olasithgimi artirdig1 velveya “kotii” diigiincelerin ahlaki olarak “kotii”
eylemlere egit oldugu varsayimidir (Rachman ve Shafran, 1999). 1985
yimin sonbaharinda Uzay Mekigi firlatilmadan bir hafta once, uzay
programinin hevesli bir takipgisi olan Reina’nin zihninde bir anda me-
kigin patlama imgesi olugtu. Cok korktu ve bdyle diigiinmenin patla-
manin gerceklesmesine neden olacagina inandigindan kafasindan bu
goriintiiyi atmak igin elinden gelen her geyi yapti. Reina o hafta boyun-
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ca mekikle ilgili tim haberlerden uzak durdu ve televizyon izlemek)
gazete okumayr tamamen birakti. O korkung kaza meydana geldig;,
de, Reina buna kendi diigiincelerinin neden olduguna inandi ve yakj,
sik virmi yil sonrasinda bile hild sugluluk hissi duymaktayd.

Xuan'm akhna kendi eginden bagka bir kadinla, ki bu kadina kap,
ekim hissetmivordu, cinsel iligkiye girdigiyle ilgili goriintiiler geliyo,
du. Xuan, bu diigiinceye sahip olmanin gercekten karisini aldatma,

kadar kot olduguna inanmaktaydi, ¢linkii sadakatsizdi ve bu onunah
laksiz bir kigi oldugunu gostermekteydi.

Zihinsel Kontrol

Bu terim, akil saghgini ve davranigsal kontrolii saglamak igin isten.
meyen diigiinceleri kontrol etmenin gerekli oldugu inancini yansix.
Sik seyahat eden bir satig danigmani olan Fahad’in arabasini kargida:
gelen trafige dogru stirmeyle ilgili zorlayici zihinsel gériintiileri vard.
Diigtincesi dzerindeki kontrolii kaybetmenin davraniga yol agabilece
ginden korktugundan, aklina bu diigiincelerinin gelmesinin ¢ok tehl:
keli olduguna inaniyordu. Kathy’'nin ise ¢ocugunu taciz ettigine da
itici diigtinceleri vardi. Eninde sonunda o diigiincelere uygun davraniy
lar sergileyebilecegi korkusuyla bu diigiincelerin zihnine girmesini
durdurmak zorunda olduguna inanmigtu.

Belirsizlige TahammilstzlUk

Bu ifade, bir karar vermeden ya da giinliik aktivitelerinize devam et:
meden Once kotii bir geyin olmadigi ya da olmayacagina dair tam bit
kesinlik ihtiyaciniz oldugu inancina kargilik gelir. Anke affedilmez bir
ginah igleyip iglemedigiyle ilgili siirekli bir kugkuyla yagiyordu. Yapu-
g1 herhangi bir geyin giinah olup olmadigin kesin olarak belirlemek
icin tiim giinliik davraniglanini umutsuzca bir gabayla siirekli gozden
geciriyordu. Jane’in giddetten cinsel olarak uyarilabildigini ve hatta bi-
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rine tecaviiz etme potansiyeli oldugunu igeren zorlayici diigiinceleri
vardi. Tecaviizciilerle ilgili haberleri okuyarak ve tecaviizciilerin bilinen
dzellikleri ile kendi 6zelliklerinin Ortiigiip drtiigmedigine bakarak saat-
lerini harcadi. Aslinda, kendisinin gergekten olasi bir tecaviizcii oldu-
gunu ogrenmek belirsizlik hissine kargi bir rahatlama olurdu diye di-
sindi. En azindan sonrasinda, dogru geyi yaptigim bilmenin goniil ra-
hathgiyla, toplumdan elini etegini ¢ekebilirdi ve arkadag edinmekten
ve kendi ailesini kurmaktan vazgecebilirdi.

Mikemmeliyetgilik

Bu, her bir problem icin tek bir uygun ¢6ziim olduguna ve miikem-
mellikten biraz uzak olan her geyin tamamiyla eksik olduguna dair
inanctir. Eliska, ibadet ederken “safjtemiz olmayan” bir diigiince kisa-

ck bir an icin bile olsa aklindan gegse tiim dinsel torenin kirletilmis ol-
duguna inaniyordu.

Distnce Kontroliindeki Aksakliklar

OKB’li birgok kiginin diigiince kontroliindeki bagarisizliklarinin
anlamlanyla ilgili yanlig inanglan vardir. Bunlar, kisi eger o digiinceyi
kontrol etmeye ¢aligmazsa; o diigiincenin kigi “cildirana” ya da “kendi-
ni kaybedene” kadar tirmanacag: korkusunu da igerir. Diigiince kon-
troliindeki bagarisizhiklar, diigiincelerin anlamli olmasi gerektigine
iligkin kanit olarak yorumlanir. Yoksa diigiinceler niye onca ¢abaniza
ragmen tekrarlamay: siirdiirstin ki? Sonug olarak, kisiler zihinsel kon-
troldeki bagarisizliklarin davraniglarini kontrol etmede aksakliga ne-
den olacagini varsayabilirler.

Zorlantilar, Notrlesme ve Diisiince Kontrolii

Birinin, zorlayic1 diigtincelerini yukarida agiklanan gekilde deger-
lendirdigini gormek ve ardindan da onlari birer tehdit olarak algilama-
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masim hayal etmek zor olurdu. Insanlar bir tehdit hissettiklerinde, s,
kintlart artar ve tehdit algisini azaltacak tipte bazi eylemlerde bulun,.
rak tehditle bagetmeye odaklanirlar. Bu tip eylemler kontrol etme ya g,
bagkalarindan onay alma gibi bir zorlanti, kendinizin giinahkar ya ¢,
kot bir ebeveyn olmadiginizi mantiksallagtirma gabalari gibi notrle;.
tirme davraniglari ve istenmeyen diigiincenin bastirilmasi olabilir (zor.
lantlar, notrlegtirme ve zihinsel kontrol stratejilerini yeniden gdzdey

gecirmek i¢in 2. Bolime bakiniz).

Uzun-Sireli Sikintiya Neden Olan Kisa-Siireli Kazang

OKB'li cogu kisi bazi zorlantilar ve notrlegtirme davraniglarint ger.
ceklestirdikten sonra bir miktar rahatlama hissederler; ciinkd, y2 '
olumsuz duygulan azalmistir ya da daha yogun sikintidan bir siire igin
kurtulmug gibi hissederler. {lk bakigta, bu strateji ige yarar gibi gozik-
mektedir, fakat aslinda sorun bu noktada baglamaktadir: Bu yontem,
takintinin temsil ettigi gercek tehdit hakkinda bilgi sahibi olmaniz
izin vermez. Aksine, stres diizeyindeki azalma bir sonraki takintiya d;
yanit olarak bu stratejiyi kullanmay: kolaylagtinir. Diigiinceyi kontrolet-
me ¢abalari 0 anda mantkh gelir, fakat bu strateji de uzun-streli so-
runlara neden olur; kontrol ¢abalar1 bazen bagarisiz olur ve oldukg

fazla enerji tiiketir, bu nedenle de kigiyi yorar.

Takintilarin Artan Sikhgi

Nétrlegtirme eylemleri ve zorlantilar, onlar1 uyguladiginizda, sizeo
takintiyn hatirlatir; ciinkii onunla ¢ok yakindan baghdirlar. Ornein,
Juan'in torunlari bigaklamakla ilgili takintilari vardi ve torunlannm
saglikhi, bagarili birer yetigkin oldugu seklinde canli bir zihinsel goriin-
tii yaratarak bu digiinceleri nétrlegtiriyordu. Bir keresinde, torunlan-
nin hepsini mezuniyet kiyafetleri giymis olarak hayal etti. Juan ne z2-
man bu “iyi” hayalinde torunlarinin giydikleri tiirde bir giysi gorse, ta-
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kwtst hemen akhna gelivordu. Ne yazik ki, bir ddgtinceyi bastirmaya
uhghfimz zaman, ashnda o diglinceyle ilgili hechangi bir geye agin
Juyarh hale gelirsiniz. Bu ydzden, zorlantifar, notrlegtirme ve daglince
kontrold o takinnya iligkin herhangi bir geye agin dikkat kesilmenizi
saglar. Boyvlece takintiniz daha sik olarak akhmza gelir,

TEDAVININ TEMELI

Takinnlan agiklavan biligsel davranigg model, takintih diiginmenin
kisir dongiisini nasil kirabileceginizle ilgili birgok ipucu saglar. Mo-
dele gdre, takintilar hatah degerlendirmelere yol agtiginda ve takintiy-
la bagetmek ve yarattgi sikintyr azaltmak igin zorlantilar ve diger
ndulestirme stratejilerini kullandifinizda daha sik ve rahatsiz edici
duruma gelir.

8, 9 ve 10. béliimlerde takanulann kisir dongisinii bozmak igin
kullanabileceginiz aynnuh bilgiler ve biligsel davranig¢: yontemler ve-
rilmigtir. Bu miidahalelerin amac, bir takintyr “6nemli zorlayicr di-
gince” kategorisinden gikanp “6nemsiz digilince” kategorisine do-
niigtirmenize yardimci olmakur. Daha agik bir ifadeyle, biligsel davra-
mg¢t midahaleler agagidakileri amaglamaktadir:

B  Bir takinanin hatali yorumunu dengeli bir degerlendirmeyle
yer degistirmek

® Zorlannlan ya da diger notrlegtirme stratejilerini engellemek
ya da ortadan kaldirmak

B Ne kadar igreng ya da acayip olursa olsun takintilan herhangi
bir olumsuz sonug olmadan kendi haline birakabilmeyi
ogrenmek
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OKB BELIRTILERINIiZ

Onceki bolimlerde OKB’nin ne oldugunu ve nasil siirdiigii nedenleri
ile size agiklandi. $imdi ise kendi OKB belirtilerinizi saptayip anlam-
landirma zamani. Bu boliim {izerinde iki haftaniz: gegirmeyi planlaya-
bilirsiniz. “Ben zaten OKB’min neye benzedigini biliyorum. Hangi be-
lirtilerimin oldugunu biliyorum!” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Klinik
incelemelerimizde gordiik ki, zorlantilar, nétrlegtirme, diigiince kon-
trolii ve kacinma Kkigilere ikinci mizaglari gibi geliyor. Bunlan yaptikla-
rinin farkinda bile olmuyorlar ya da yaptiklarinin aslinda OKB’lerinin
bir parcasi oldugunu fark etmiyorlar. Ornegin, Juan’in torunlarini ya-
ralamakla ilgili giddet iceren imgeleri vardi. Bu korkung diigiincelerden
kaginmak i¢in onlari tetikleyecek herhangi bir seyden de 6rnegin, kani
hatirlattig icin kirmizi renkten kagindi. Kirmizi kiyafetler giymemeye,
oglunun kirmizi arabasini kullanmamaya, kirmizi girigleri olan resto-
ranlarda yemek yememeye ve benzerlerine aligmigti. Juan artik bunu
OKB’sinin bir pargasi olarak gormiiyordu, onun yerine bunu bir renk
tercihi olarak degerlendiriyordu. Dahasi, ¢ogu kisi takintilar1 hakkin-
daki yorumlarindan habersizdirler. Bu yorumlar otomatik olarak olug-
maktadir ve onlan saptayabilmek ciddi bir ¢abay: beraberinde getirir.
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OK W iz tnterinden gelebilments igin takintilarimz, zorlanular,.
e, ot legtiome, dilglinee kontrol(t ve kagmmanizla (OKB'nizin dav.
ranngeal hiXlihin) ve ayni wamanda tlannlaronzin anlanini yorumla.
e Lkl pollan la (OK W nlzdn biligael boltim(y) ilgili kapsamb bir an.
Layita sabilp olnanz ok dnemlidir, Bu bolimdeki aligtirmalar daha iy
bir anlayty olugtueniiza yarduner olacaktr, OKB'nizin davramgsal

bl ile baglayalim,

BELIRTI PROFILINIZI OLUSTURMA:
DAVRANISSAL BILESEN

Geleeek hatta igin, takintdarmzin olugumunu ve zorlant, notrlegtir-
me, ditgtinee kontrolil ve kagmma davraniglarinizt gozleyin. Bu konu-
dit slze yardonner olmak igin her birinin bazi tammlarint sunacagiz: Zor-
Lintilar ve ndudegtirme, takimtiniz sonucunda hissettiginiz sikintiy
azaltmak igin perqeklegtirdiginiz herhangi bir zihinsel ve fiziksel ey-
lemdir, Digtinee kontrolt, ditgtinee belirdiginde ondan kurtulmak igin
yapilan herhangi kasith bir girigimdir, Kaginma ise, takintinin olugma-
st enpellemek ya da takint geldiginde yarattign stresi azaltmak igin
bir eylem, kigi, yer, durum ya da nesneden sakinmanizdir, (Takintilar,
zorlanular, ndtrlegtirme, diiglinee kontrolii ve kaginmalar tanimlama-
dit daha gok destege ihtiyag duyarsaniz 2. Béltim’e bakiniz.)

IR Ay

Zorlanti ve ndtriestirme, takintiniz sonucunda hissetti§iniz
sikintiy) azaltmak Igin gergeklestirdiginiz
herhangl bir zlhinsel ve fiziksel eylemdir.
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TALISTIRMA 4.1:
OKD DAVRANIHLARINI GOZLEMLEME

(RITHE defrerinbze alu ader stitun Giziniz, Bu sGinlan ayajdaki gibi
soldan wage dogra adblindirmz:

‘Tarih

‘Taknty

Duygular (6en, igrenme, korku)

Zorkmular/ndirleytirme

Dilglinee kontrol

Zorlantilan/ndtrlegtirmeyi gergeklestirdikten sonraki duygular

Ontimbzcdeki bir hafta boyunca takinulaniniz gézlemleyin. Bir ta-
kit olugursa, tarihi ve takintinin ne oldugunu yazin. Duygular situ-
nuna takint geldigi siradaki ttm duygularimzi yazin. O duygulann ne
giddette oldugunu derecelendirin, o’dan 100’e kadar olan ve o’1n duy-
gu olmamasina, 50'nin orta ddzey duygu yogunlugu ve 100’in bugiine
kadar yagadifiniz en yogun duyguya esit oldugu bir olgek kullanin,
Sonrasmda, takintiniza tepki olarak gerceklegtirdiginiz tiim zorlanula-
r ve/veya ndtrlegtirme stratejilerini ve ayni zamanda takintidan kurtul-
mak i¢in kullandigimz diignce-kontrol stratejilerini kaydedin. En so-
nunda, her bir zorlanti/ndtrlegtirme yontemini tamamladiktan sonraki
duygunun derecesini 8lglin (ne kadar rahatlamig hissettiniz, daha az
kaygih vb.).

Takintilar gok siklikla olugabildigi icin giinlik olarak sadece 3 ta-
kintimizi kaydetmenizi dneririz: Her giiniin sabahinda 1 adet, 6gleden
sonra 1 adet ve akgam 1 adet. Bunu 7 giin boyunca yaparsaniz, toplam-
da 21 kayit olacaktir, Formu doldurma igini yagadigimz olayin hemen
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ardimdan mambaimang ok dnemli, Caligma detterinizi het zanu,
yammzda bulundurmanz, iginize yarayabilir,
Ayapaciki tablo pedofil olabilecegi takintisi olan Richard taratin.

dan dolduralmugtar,

Tarih Takint

2 0cak  "Huradakl kir (ocuke
sabah  latiin oynamalasing
! izlemayl Cliel
olntak wyarnq
buldum mu acaba?"

21 0cak YA ben bir
Oinden pedoliisem?”

0N(A

“210¢cak  "TV kanallanim
akyam  defistirirken gocuk
kanalinda cok mu
' _oyalandim acaba?"

S

Duyqular  Zorlants/
Notrieytirme

Nang100  Kizlary sagdlikh

Kotku90  ve mutlu birer

Sugluluk90 yeliykin ofarak
hayalincle
canlandirma
[

Utang-80  Bilinen pedofillere

Korky:80  ne kadar bense-
di§imi bulmak igin
Intetnet saylasina
bakma

Korku-40 Yok,
Su¢luluk-20 DUgUnce bastirma

Utang:20  Iye yarad..

DUglince
Kontroll

Yok

DUyUnceyl
bastirmays
cahyma fakat
bagaril
olamama

Futbol magina
odaklanarak
kendiml o
dhgOnceden
uzaklagtirma

Sonrak|
Duyqular

Utang-50
Korku-80
Su¢luluk-90

Utang-30
Korku-TO

Korku-$
Suglufuk-5
Utang-10

simdi, bu hafta boyunca gergeklegtirdiginiz tiim kaginmalariniz
dikkatlice gdzleyin, Not defterinizde ayn sayfalar kullanarak basit bir
ginlitk wiun, Her bir kigi, gey ya da durumdan kaginmanizi carihiyle ve
niye kagmdigimzi belirterck not alin, Hem toplamdaki kaginmalarini-
21 (torunlarimn hepsini birden gdrmeyi azaltma) hem de bir durumun
belirli yonlerinden kagmmalarnimzi (torunlarinizi gérmeyi kabul etme

ancik odada onlarla yalmz kalmaktan kaginma) gozleyin.,

BELIRTI PROFILINIZI OLUSTURMA:
BILISSEL BILESEN

3. Bolitm zorlayic1 takintilan olan kigilerin o takintilarin anlamin: yo-
rumlama cgiliminde kullandiklars yollarin genel bir 6zetini sunmugtu.
Simdi sizin i¢in takintilarimizs yorumladigimiz bitiin farklt yollan ta-
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mmlama zamani. Bu bir miktar gligtiir ve pratik yapmay gerektirir.
Onceden soz edildigi gibi bu yorumlamalar, siz takintiniz hakkindaki

anlamlandirmalarimzin bir seri varsayima dayali oldugundan haber-
sizken otomatik olarak gergeklesiyor. Insan zihni gayet etkili bicimde
caligmaya ayarlanmugtir ve Kkigiler siklikla zihinsel kisa yollar kullanir.
Ornegin, bir masa gordiigiiniizde bir masa goérmiigsiiniizdiir; oysa ki
zihninizin gerilerinde bir yerde beyniniz bir dizi egik diizlemden ald:-
g1 gorsel bilgiyi igledi ve siz gerceklegen isleme diizeyinden habersiz
olarak beyniniz onun bir masa oldugu sonucuna ulagt:.

Igte bagka bir 6rnek daha: Deborah limuzininden iner ve sokak bo-
yunca hararetle yiirimeye baglar. Kiirk mantosunu giymistir ve tasarim
giineg gozliigii, parmaginda pirlanta yiiziigi ve kolunda Rolex saati
vardir. Manikiirciistiyle olan randevusuna geg kaldig1 icin acele etmek-
tedir ve goforti kendisini kapiya kadar birakamamigtir. Bir dilenci onun
gittigi giizellik merkezinin giriginin hemen yaninda sokakta oturuyor.
$u soruyu evet ya da hayir geklinde hemen yanitlayin: Deborah dilenci-
ye para verecek mi, evet ya da hayir? ilk akla gelen diiriist yanitiniz ne
olurdu? §imdi, sizi bir yanit vermeye itenin ne oldugunu diigtiniin. Se-
cenckler, size verilen bilginin otomatik iglemesine dayanarak evetya da
hayir geklinde yamitladiniz. Yanitiniz muhtemelen zengin insanlarn
nasil oldugu, kiirk giyen kigilerin ve/veya kadinlarin nasil olduguyla il-
gili goriiglerinize dayand:.

§imdi durumu degerlendirmek i¢in zamaniniz var, yanitinizi degis-
tirebilirsiniz. Ornegin, Deborah’nin randevuya kosuyor olmasinin an-
lamim bagkalarinin zamanina saygi géstermis olarak degerlendirebi-
lirsiniz ve boylece bir bagkasina para vermekle ilgili de yeterince empa-
tik ve diigiinceli olabilir. Ya da, acelesi oldugunu ¢iinkii manikiirden
sonra gitmesi gereken bagka bir yer oldugunu diigiinebilirsiniz ve ben-

cil ve ¢ikarct bir kigi oldugu sonucuna varabilirsiniz. Ya da, her iki
yanittan birini segmek igin yeterli bilgiye sahip olmadiginiz ve daha
fazla bilgi istediginiz sonucuna ulagabilirsiniz (6rnegin, Deborah’nin
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dilencilere para verme oykaiisti ya da evsizlere kargi goriiglerinde filp,
mi muhafazakir m1 olup olmadigini bilmek isteyebilirsiniz). By, 4«
larin otomatik anlamlandinlmasini yeniden degerlendirmenin gus,
gidir. Buna, tim agilarini degerlendirme zamanimzin oldugu, by &,
rum hakkinda yeni bilgiler aradiginiz ve ilk akla gelen diiginee yerna
eldeki tim mevcut veriye dayanarak bir sonuca ulagtiginsz duyugiers
ilgili “ayik ikinci diigiince” diyebilirsiniz.

Sizden Deborah ile ilgili ilk degerlendirmenizi incelediginiz g
takintilaninizin otomatik yorumlamalariyla da ilgili benzer bir aizar
gelistirmenizi istiyoruz.

Deneyimlediginiz her bir takint: i¢in kendinize gu sorularn sor

“Bu takint1 benim kigiligimle ilgili ne anlama geliyor?”
B “Butakinti gelecekle ilgili ne soyliiyor?”

B “Butakintiya sahip olmakla ilgili beni en ¢ok rahatsiz eded
sey ne?”

Ornegin, Paula’nin ¢ocugunu taciz etmekle ilgili takinnlan v
Paula kendine sunu sordu: “Bu takintiyla ilgili en cok beni ne rahzsz
ediyor?” Yaniti, “Iyi anneler bebeklerine zarar vermeyi diiglinmezier.
halde bu takintimin olmasi benim lyi bir anne olmadigim anlamizz g=
lir,” ve “Kontroliimii kaybedebilir ve o gekilde davranabilir, bebe& =
zarar verebilirim,” ve “Boyle bir diigiinceye niye sahip oldugumu bil=
yordum ta ki daha 6nce hi¢ bilmedigim sapikca bir yonim olara ke
dar.” Paula’nin sorgulamasi gerekli olan yorumlar bunlardir. Pavlaez
¢ocugunu tacizden koruma isteginin tamamuyla yerinde ve akilay ol
guna dikkat edin. Biz Paula’nin gocuguna karg1 kati bir tutum gelighs
mesini ya da ¢ocugunu Onemsizlegtirmeyi hicbir zaman istemivgesz.
Aksine, takintinin kendisinin onu kotii bir anne yaptig: gérdgling ve tx
kintinin kendisinin gocuguna zarar getirebilecegi yolundaki degeriow
dirmesini sorgulamasini istiyoruz.
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Helli 1) Beatiintz) Olugburine

Goredinden Fazla Yikledidinlz Anlamiar Tanunlama

Steada takintidarizin yorumbavn Gl deftegplze baydetme 14
lemi var, Zorlavier takmular tipik obiak herhangd by kigindo aggrens ¥
da en asimdan nahog buldukbaer temalar ve eylemler halidbindadir, Yoy
lamgiigta sadece *Buigreng” ya da “Bu talantidan nefret ediyornm® yaz.
dizimzr gdrebilirsiniz. Bu digiineeler, tikintdarin kenin tanpmdir e
sizin onlara tepkilerinizdir; elbette ki takmtiyr lgreng ve nefret veric
bulursunuz.

Ovsa ki, bu bilgi sizin ¢ok iginize yaramayacakur, Sizin ihtiyaciny,
olan gey o diiglinceden neden nefret ettiginizin nedenlering olabildigin-
ce saptamaknr, ta ki, tepkinizin gok agin oldugunu, yagaminizs sekie-
ve ugratugini fark edene kadar. Yani, s6z konusu ddgtinceye tepkinizin
bu kadar siddetli olmasini neyin sagladigini kegfetmek isteycceksiniz,
Birgok kiginin sizinki gibi zorlayict diigiinceleri oldugunu aklimizda
bulundurun; fakat onlar bu diigtincelerden rahatsiz degiller, ¢ink( hig-
bir kigisel anlam ifade etmedigini diiglintiyorlar (“Ne korkung bir dG-
since! Tanriya gikiir, o eylemi gerceklestiren tarzda insanlardan degi-
lim!” ya da “Ne kadar korkung, aligilmamuig bir diigtince. Tahminimce
yaratict zihnimin olumsuz bir tarafi hoga giden diigiincelerin yani sira
nahog diigiinceler de iiretiyor”).

ALISTIRMA 4.2:
YORUMLARINIZI GOZLEMLEME

Caligma defterinize dort siitun giziniz. Siitunlar soldan saga dogru
asagidakilerden olugmali:

B Tarih

®  Takinti

®  Duygular

R Takintinin yorumu
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Qeleerk hattia Igin takintlarimas giizlemleyin. Bir Lakiny oy,
funda, tarll ve tekintmu ne olduguny kaydedin, Louyguler spiguu,
takintt geldipl zamankd i daygularmiai yazin. Bu d».:yw‘ld.{‘w A 4
recede oldugunu bir dnceki ahgirmada yaptiginiz 51‘{) fdﬁ-u»).- Fiy
sonra, kit olugtugunda onunla ilgili tim digincelennig kaydady

Tukintilar qok sikliklia olugabilecegi igin giinliik nlarak siduc 4
kintiyt ele almamzi Oneririzs Sabah 1, 8gleden sonra 3 ve skgam § kay
olmak fizere, Biter bunu 7 giin boyunca yaparsaniz, toplaimda 24 kay
mz olacaktir, Durumun gerceklegtigi andan miimkdan oldugu kadw:
#a bir slire sonra formu doldurmamz dnemlidir, Galignia Qefieriiy

her zaman yaninizda tagimak uygun olabilir,

Agagida Daphne’nin kayitlarindan bir ginti inceleyelim,

Tarlh | Tekint) Duyqular Zorlant/
Nbtriegtirme

28 Ocak| “Yarah bir kiginin | Korku - 90 Pslkopat myim? Bir yenim gergeicien duny
Sebah ' koltuk dednedinl | Utang~80 | yapmay Isteyene dek bu tip dlslnceless

tekmelome dirt0st sahip olamam. By digOnceler ne kadar
¢okss, 0 kader cok o disincelere pygun
davraninm. Topluma kargs bir tehdit
unsuruyum. By dlgOncelerimden Othrf
k0t0 bir insanim.
20 Ocak! Ya cegmeden yere | Korku - 80 Su demiadiint d030nmOyorum ama peiii g2
03leden | bir miktar su Sugiuluk - 90 | damiad: ve eler herhangi bir sey olurss
sonra | damlarsa ve birls) tOmOyle benim hatam olur. Geri dbnip suyy
kayip varalanirsa? temiziememek, herhangi bir kigiye caime
takmakia ayni anlama gelic.

TS TR - el @ PR R B Y P A ——— —— ——

28 Ocak| Yagh bir insana Korku = 90 Ben k&tO bir Insarum. Ne kadar istemmesem
Akgam | ceime takma Istedi | Sugluluk - 90 | de bu disOnceler geimeye devam ediyer B
Utang - 90 seylerin isaretgisi olabilirler, belki de onu
yapmay! istiyorum, betki de icimde sofuk
merhametsiz bir kiglyim ve bu baksot iymu
yapmamam icin bir igaret. Bu alsincey
kontrol etmemek, gergekte birisine cotme
takmakia ayni gey.

l- - . - - -t ANPGRS | B O s T gy D,

~——Rsccag

Ddrdiinct stituna kaydettiginiz yorumlann d¢tincil situnda kayder
tiginiz duygulan agiklamasina dzen gosterin. Yani, G¢lncd sdituna kor



Rolirt! Peatilintzl Olugturma

wryazmngsaniz, dordtined sttundaki degerdendinme niye dyle hissetti-
ginizi agtklualicir, Eper kovku, utang ve sugluluk hissedigorsantz,
oAman tanem, ya kontroliimit kaybedip o gekilde davranyrsam!” (ne-
Jen korktugunuza agiklayan) ve “lyi, ahlakl kigilerin bu tip dfiglincele-
i olinaz; bu ditgitnee benim ahlaksiz biri oldugumu ghsterir” (utang
v suglulugu agiklayan) gibi degerlendirmeler yapiyor olabilirsiniz,
Iste size takimtimzim otomatik yorumunu tanimlamaya yardimel
olabileeck bazi sorular, Bunlar size rehber olmasi igin ¢aliyma defteri-

nize dirckt kopyalamak iginizc yarayabilir:

B “Butakinti benim kigiligimle ilgili ne soyliiyor?”

B “Eger bu takintiyla ilgili herhangi bir gey yapmazsam
nasil bir insan olurum?”

8 “Takintinin tekrar tekrar gelmeyi siirdiirmesi ne anlama
geliyor?”

B “Eger bu takintiyla ilgili hicbir ey yapmazsam ne olabilir?”

Bu 7 giintin sonunda, takintilariniza verdiginiz tepkiler size daha
farkli gelmeye baglamali. Takintilarinizin birgok duyguya nasil neden
oldugu ve tepki olarak nigin o gekilde davrandiginiza dair daha iyi bir
anlayiginiz olmalidir. OKB’nizin igsel bir mantigr olduguna iligkin
kugku yok; yani, sizin yorumladiginiz gekliyle takintimizin anlam
duygusal tepkinizi ve o tepkiyi kontrol etmek icin kullandigintz baget-
me stratejilerini aciklar. Bu aligtirmadan sonra, yorumlarinizin, man-
ukl sonuglarini diigiinmeden yapilan gikarimlar oldugunu da fark

edebilirsiniz,
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OKB'niz Nicin Devamlilik
Gosteriyor?

OKB'NiZ NiCiN DEVAMLILIK GOSTERIYOR?

OKB belirtilerinizi gézlemlemekle iki haftamzi gegirdiniz, simdi onla-
nn nigin kalict olduguna dair saglam bir anlayiga ulagtiginiza emin ola-
lim. Belirtilerinizin niye devamlilik gosterdigini anlamak size onlarn
istesinden gelmek i¢in Onerdiklerimizin altinda yatan mantig1 anla-
maniza yardimci olacaktir.

DAVRANISSAL ETKENLER

Alistirma 4.1°deki gozlem formlarinizi gozden gegirin. Ozellikle, zor-
lantilarinizi, nétrlegtirme ve kaginmalarinizi uygulamaya gegirmeden
once kendinizi nasil hissettiginize ya da bunlari yapmadiginizda ne
hissedebileceginize bakin. Bu eylemleri gerceklestirebiliyor olmaniz
rastlantisaldur, ¢linkd bir gekilde size kendinizi daha iyi hissettirir ya da
onlari yapmazsaniz daha kotii hissedersiniz. Bu ylizden zorlantilar,
nétrlegtirme ve kaginma davraniglar kisa vadede rahatsizliginizi gider-
me amacina hizmet eder. Hog olmayan bir duyguyu azaltan herhangi
bir davranig kigilerin tekrar edecekleri bir davranigtir; bu, temel bir in-
sani gercektir. Bu eylemleri tekrar etmeyi siirdiiriirstiniiz, ¢linki size
daha iyi hissettirir ya da en azindan daha ¢ok rahatsizlik vermesini en-
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gellemig gibi hissettirir. Durdurmay isteseniz bile, takintyla bagla;,
I rahatsizlikla ilgili ferahlama arayig1 sizi devam etmeye zorlayacaks,

Ne kadar ok bu davraniglan gergeklegtirirseniz, o kadar ¢ok sp,
normal gelir ve ahgkanhga déniigme olasihigi da yiikselir. Bilingh’b}.
rahatlama arayigt iginde olmadan bile bu davraniglan gerceklestiriy,
olabilirsiniz. Algkanhklari birakmak zordur; birgok kez birakmak i,
yemin etmig oldugunuz tirnak yeme, atigtirma ya da aburcubur, g
fazla TV seyretme, tutumlu olmak yerine harcama yapma gibi digerb
z1 aligkanliklanmizi diigtintin, OKB davraniglarinizin agiri, absirdyag
sagma oldugunu digiinseniz bile onlart gergeklestirirsiniz; ¢lnki
geemigte rahatsizliginizi azaltmada ige yaramugtir ya da aligkanhiga d
nigmistiir ve bu yiizden karg1 koymak zordur. O davramglarr gergek
lestirdiginiz icin deli degilsiniz!

ALISTIRMA 4.2:
YORUMLARINIZI GOZLEMLEME

Algtirma 4.1'deki gozlem formlarinizi goézden gegirin
Zorlantilariniz ve notrlegtirmelerinizden 6nce ve sonraki duygularniz
bakin. Bazen grafikler bir geylerin igleyigini anlamamizda gergekten
yardimei olabilir. Galigma defterinize agagidaki gibi bir grafik ¢izin:

Yiiksek -+
RAHATSIZLIK
Dilsiik <-
} |
' 1
Takint Zorlant)
SU ANDA
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Simdi, takintimiz gelmeden dnceki rahatsizhk diizeyinizi en iyi yansi-
tan noktays grafikte igarctleyin. Omegin, orta diizeyde bir sikint yagi-
yorsamz igarctlediginiz nokta “rahatsizhk” ekseninin ortalanina dogru
ve “takint1” noktasinin soluna dogru olabilir. $imdi takinunin geldigi
andan hemen sonraki rahatsizlik diizeyinizi igaretleyin. §imdi de zorlan-
ti davramgimizi tamamladiktan sonraki rahatsizlik seviyenizi igaretleyin.
simdi noktalan birlegtirin. Eger rahatsizhik diizeyiniz zorlanti/nétrlegtir-
me cylemlerini gergeklegtirdikten sonra artiyorsa, o anda takintiniza
tepki olarak higbir gey yapmadiginizda rahatsizlik diizeyinizin ne kadar
olacagina dair tahmininizi isaretleyin. Takinuniz oldugunda rahatsizh-
gimzin yiikselmesinin ardindan zorlant: ya da notrlegtirme eylemi ger-
ceklestirdiginizde 6nemli olgiide azaliyor olmasi tesadiifidir.

HEPS|I BIRARAYA GELINCE

Takintilar ve zorlantilar déngiisel gekilde olugur. Bir takinti ortaya ¢ik-
tginda, onu tehdit, tehlike ya da ahlaksizlik olarak yorumlarsiniz. Bu
yorum ciddi bir rahatsizlikla sonuglanir. Zorlant1 ya da nétrlegtirme ey-
lemi bu rahatsizlig1 dindirir (ya da rahatsizliginizi onu yapmadiginiz
zamanki beklentinizden daha diigiik tutar). Takintiyla kalmazsaniz, ta-
kintiyla ilgili hi¢bir yeni bilgi 6grenmezsiniz ve bu ytizden ilk yorumu-
nuz olan takintimin tehlikeli ve endige verici oldugu inanci el degmemis
olarak kalir. Bu sirada, takintinin olmasindan kaginma ¢abalari, o ta-
kintiyla ilgili herhangi bir seye agir1 hassasiyet duymaniza neden olur
(bunlar, zorlantilariniz, nétrlegtirme ve kaginmalarinizla ilgili yaptig-
iz her geyi igerir) ve bu da sonugta takintinin daha sik ortaya ¢ikmasi-
na neden olur ve tiim dongii yeniden baglar.



ALISTIRMA 5.2:
OKB DONGUNUZ0U KAVRAMA VE YONETME

Bu bolimii bitirmeden dnce, biligsel davraniggt modelin takintilarin o,
sil siiridiigiyle ilgili goriigiinii 6grenmenize yardunci olinak adina 3,
aligtirma daha deneyin. Aligtirma 3.1’de sag siituna kaydettizn,
“Gnemsiz” zorlayict diigiincelerden birini ele alin. $imdi, hu diigfiniay
6nemsiz zorlayici diigiinceden gercek bir rahatsiz edici takintils digii.,
ceye dondgtirmek icin nasil diigiinmeniz gerekebilecegini hayal ei;:
Caligma defterinize takintih digtincelerinizin sizi rahatsiz ettigi Ol
bu zorlayicilarin sizi rahatsiz etmesine neyin neden oldugunu kayded
O diigtince hakkinda kigisel sorumluluk hissinizi, algilanan tehlikesiz;
ya da diigiinceyi kontrol etmenin 6nemini abartma ihtiyaciniz olabilec.
gini diigiiniin. Sizce diigiincenizi kontrol etmek icin hangi tip ¢abalardy
rumu daha ktiye gotiiriir? Eger diigiincenizi kontrol etmekte bagarsi
olursaniz, ne gibi sonuglari olabilecegini tahmin ediyorsunuz? Vas:
yimsal bir kisirdongii yaratmamzin ardindan, bir kiginin nasil béyle i
diiginceden bir takint: gelistirebilecegini gérebiliyor musunuz?

Eger bunu tavsiye edildigi sekliyle yaptiysaniz, su anda takintilaz-
niz ve zorlantilariniz hakkinda daha iyi bir anlayiga sahip olmalisinz
Peki buradan nereye ilerleyeceksiniz? Oncelikle, tahmin edildigi g5
gercekler ya da dogrulardan daha ¢ok takintilarinizin yorumlanyla o
ragarak ige baglayacaksiniz. Biz de size takintinizin degerlendirmesiz
(yorumunuzu) gercekler degil tahminler olarak ele almay: 6grenmez:
ze yardimet olacak, diigtinceleriniz ve diglince iglemeyle ilgili bingx
bilgi verecegiz. Son olarak, size takintinizla bagetme yonteminizi &
gistirmenize, yani kontrol, kacinma ve zorlantilar/notrlegtirme, takn
tiya higbir tepki vermeden katlanmaniza yardim edecegiz. Boyleve, &t
kintilarin bu yeni biligsel davramiggi anlayiginin destegiyle yaganuwz
OKB’den kurtarma siirecine baglama zamani gelmigtir.
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Degisiklik Yapmaya
Hazir misiniz?

DEGISIM ZORLUDUR

Takintilar gok rahatsiz edici olabilecegi gibi, onlarla bagetmek igin kul-
landiginiz stratejiler de (zorlant, nétrlegtirme, kaginma, digtince kon-
wolil gibi) size zaman kaybettirebilir, yildirabilir ve etkili olmayabilir.
Yine de bu stratejiler sizi bazi zamanlarda sikinudan kurtarmig olabi-
lir. Takinta-zorlanti dongiisiine digandan bakinca, takintlanmz ola-
naksiz ve sagma bulabileceginiz gibi, onlarla bagetmek icin kullandig-
niz stratejileri asin veya aptalca bulabilirsiniz. Oysa takinti-zorlant
dongiisiinde bu stratejiler oldukg¢a gereklidir. Bagvurdugunuz strateji-
ler hakkinda ara sira her iki diigiinceye birden sahip olmak olagandist
degildir. Ayn1 zamanda takintlarinizla nasil bagedeceginizle ilgili de-
gisiklikler yapma konusunda arada kalmak da olagandigi olarak deger-
lendirilmemelidir. Hatta bireyler bazen OKB’den kurtulma rahathgini
saglayacak oldugunu bilmelerine ragmen, daha 6nce kullanmig olduk-
lan yontemleri birakmakta giiglik gekebilirler. Bu bolimiin amac: da
OKB’nin distesinden gelmek yolundaki engelleri fark etmenize ve iste-
sinden gelmenize yardime1 olmakur,
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TAKINTIY! GIZLEME

Tedavi stirecinde kargilagilabilecek ilk sorun gizlenmedir. Bagbabarsz,.
nasil tepki vereceginden endigelenerek bu diigiinceleri kendisiise v,
layabilirsiniz. Oysa, bunun aksine, bu digiincelerle bagedetplie. .,
icin oncelikli olarak yapilmasi gereken en az bir veya iki kigrye 424, 4o
dan s6z etmek olacaktir. Bu kitabin 6nerdigi aligtirmalardan Lini 4e <,
konu hakkinda aragtirma yapmaniz ve arkadaglarimz ya ds zive:2 5.
niz kigiler aracthig1 ile normatif bilgiye sahip olmamizdir. Bau 4.5 z,
kenli takintilar (“Tanr geytandir” gibi) dylesine rahatsiz edich sz
ki bir bagkasina anlatmak, kelimelere dokmek zordur ve ginah <.z 4%
digtnilir. Eger takintlarla ilgili sorununuzu gimdiye kadar ¥lmoes
acmadiysaniz, tedavi siirecindeki 6nerilerimizden yararlanmasz g
lik gekebilirsiniz. Bu diigiincelere ve kugkulara sahip olmamin nor=z
oldugunu da kabullenmeniz gerekmektedir. Takintinizi gizlec:z <
siirece, diiglinceniz hakkinda dnemli bilgileri aragtirmaniz zorizsz=zr
ve bu diisiinceye sahip olmayi siirdiireceksiniz.

Her ne kadar bazi aligirmalari yapabilmeniz, takintilaninizia ige--
gini onceden bagkalari ile paylagmanizi gerektirse de, OKB hzixc=2:
deneyimi veya bilgisi olan ya da bu konu hakkinda anlayig gdstere=ls

cek kigiler 1Ie bu durumu paylasin. Ornegin, bazx din yetklhlennm QI \~

Dahas, her tanigikhiginiz olan kigi ile bu durumu paylagmaniz b.ex.;w
mez, uygun kisileri segin.

ASIRI DEGER VERILMiS DUSUNCE

Baganh bir tedavinin 6nlindeki ikinci engelse, diigtinceye abartily deget
vermedir, Bu diigiince, takintinizin yorumlanmasi durumundakd ina
cinizi temsil eder (“giddet-glinah-cinsellik iceren bir dligiinceve sahp
olabilmek igin, kiginin 6ziinde giddet egilimi olan giinahkac-saphw b
ri olmasi lazimdir” gibi). Eger gercekten “Hemcinsim taratindan wa-
nldim m1 acaba?” diye diisiinmenin giinah oldugu ve Tantt i sizi -
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zalandiracag gibi bir diiginceniz varsa o zaman kasith olarak bu fikrin
aklimza gelmesinden kendinizi alikoymaniz olduk¢a zor olacakur.
Eger sizin de yagadigimz durum buysa, bir din gorevlisinden kasids
olarak boyle bir digiincenin akhiniza gelmesinin gercekten ginah ol-
mayacagi durumlar olup olmadig (6rmegin, takintiniz ile basetme si-
recinde) ile ilgili bilgi istemenizi dneririz. Agagidaki ahgtirma da size
yardimci olabilir.

—————— — ————— So . e RS - WP = W ey ”W"

ALISTIRMA 6.1: j
ASIRI DEGER VERILMI$ ousﬁucsuin J

USTES!NDEN GELEBILME

Bu ah§tu'ma i¢in iki siitundan olugan bir tablo haz.lrlaym sol tarafa “ilk
degerlendirme™yi yazin sag tarafa ise “kogullara bagh degerlendir-
me"yi yazin. §imdi, daha 6nceden takinah diginceleriniz hakkinda
kayit tutmug oldugunuz Alighrma 4.2’ye doniin. Sol taraftaki siituna
takintti diigiincelerinizin en 6nemli degerlendirmelerini yani en ¢ok
sikinti yaratan degerlendirmeleri not edin. Sag taraftaki siituna ise bu-
nu bir kogulda ya da baglamdaki yorumunu ortaya koyacak bagka bir
sekilde yeniden yazin.

— T
 lik Degertendirme | Kegullara Bajii Dedertendirme
" “B3yle bir dlsdnceye sahip oldudum igin ' “Bu ddsilnceye sahip oldudum icin
| kati ve duygusuz bir kisiyim.” 1 kat! ve duygusuz olabilirim.”
{ “Bu dislnceye sahip olduduma gdre , “Bu disginceye sahip oldugum icin
pedoﬂl olmam lazim.” . pedofil olabilirim.”
~' "Bbyle glnahkdr bir ddsdnceye sahip { “Blyle qﬂmhkaf bor dﬁ@ﬁnceye sahlp olrm
" oldugum icin cehenneme gdnderliecedim.” ;| cehenneme gdnderilecedim anlamuna geledilic”
4

Bu listeyi yaptiktan sonra sol tarafta yazdiginiz degerlendirmelere
bakin. Digiinceye yiiklediginiz anlam yeniden ifade etmenin, zihninizi
yeni olasiliklara nasil aghgina dikkat edin. Yiiklediginiz anlami gerpeklik
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olmaktan ¢ikartip olasilik haline getirmeniz, degerlendirmenizin dogry
olmayabilecegi kogullar olabilecegi konusunda size yeni olasiliklar sag-
layabilir. Bir kez daha sdyleyelim, bu son aligtirmayla ilgili olarak, keng;
kendinize yapmakta zorlaniyorsaniz ydnlendirme igin danigin.

OKB'NIN USTESINDEN GELMEKLE
ILGILI KAYGILAR

Diiglincenizi bagkalarindan gizleme veya diiglinceye verilen degeri
abartma konularinda sikinti yagamiyor olsaniz da, OKB’nin (istesinden
gelmekle ilgili kaygilar yagiyor olabilirsiniz. Bu kitabi okuyor olmaniz,
en azindan, OKB’nin istesinden gelmek i¢in adim atma konusunda
diigiinceleriniz oldugunu gosteriyor. Demek ki OKB’den kurtulmak
icin kuvvetli bir isteginiz mevcut. Bir yandan da OKB tedavisinin sizin
icin masrafh olacagini diigiiniiyor olabilirsiniz. Bunun bilincindeyiz.
OKB'’li kigiler tizerinde yapilan bir ¢caligmanin sonucunda listelenen te-

daviyle ilgili endigelerden bazilar1 agagida belirtilmigtir (Purdon, Rowa
ve Antony, 2004):

B “Tedavi etkili olmayacak ve timitsiz bir vaka olacagim.”

B “Biraz iyilegmem durumunda, bagkalarinin benimle ilgili ve
benim kargilayamayacagim beklentileri olacak.”

8 “Zihnimden athgim gegmig deneyimlerimi yeniden yagama
konusu beni endigelendiriyor.”

B “Tedavinin benim belirtilerimi kéttilegtirmesinden
korkuyorum.”

B “Degismem durumunda, egimin ve ailemin yeni halimi
sevmemesinden korkuyorum.”
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Tapdiginiz her kavg: bu kadar aqik olamayabilir. lyilesmeniz duru-
—u=da. 2llenizin neden daha once ivilegmediginiz konusunda size kiz-
jn cLbl ecedl hususunda kavgilariniz olabilir. (“Eger bunu su an ba-
rahuivorsa nive iki vil once vapmadi?”) Bagkalarina sikinti yaratmg
0.8 é esxiden bagli oldugunuz fakat su an thtiyacinizin olmadigi ri-
eller nedeni ile mahcup olmaktan korkuyor olabilirsiniz. OKB’nin
Zswesinden gelmek demek, sizin ve bagkalarinin zorlanti, notrlegtirme
ve aginmanin gereksiz oldugunu kabul etmeleri anlamina gelir. Eger
OX5'nin Ustesinden gelirseniz, eskiden oldugu gibi ailenizden ilgi ve
lasek gdremeveceginizden korkuyor olabilirsiniz. Degigimin daha
kot olabilecegi diistincesi ile belirsizlikten korkuyor ve OKB’nize sa-
hip cikivor olabilirsiniz.

ot

'
22l

ALISTIRMA 6.2:

OKB'NIN USTESINDEN GELME KONUSUNDAKI
KAYGILARINIZIN FARKINA VARMAK

Calisma defterinize, OKB’nin iistesinden gelmeye dair sahip oldugunuz
tim kaygi ya da korkulari listeleyin. Iyilesme konusunda kanigik fikirle-
riniz olmasinin normal oldugunu akhimzdan ¢ikarmaymn. Kaygilarimzi
ve korkularinizi yok saymaktansa farkinda olmak ¢ok daha iyidir.

026UL KORKULARIN UZERINE GITME VE
OKB'NIN USTESINDEN GELMEKLE
ILGILI KAYGILAR

Tipki diger korkularda oldugu gibi, OKB’nin iistesinden gelmekle ilgi-
li korkularin da saglam bir temeli olmayabilir. Insanlar bir geyden
korktuklarinda, korktuklar geyi olasi sonucu ile birlikte degerlendir-
mezler. Ornegin Dan’in 6riimceklerden korkma nedeni onlarin kulagi-
nin i¢ine yumurtlayabileceklerine inanmasiydi. Bu korkusu hakkinda
konugtukca, 6riimceklerin aslinda aglarina yumurtladiklan ve kulak
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iginin ag drmek icin uygun olmadiguna iligkin bilgiyi edindikten sony,
driimecklerden daha az korku duyar olmugtu. Bu béliim, ayrinul; b,
sekilde degerlendirdiginizde korkularinizin ne kadar gergekgi oldug,
dzerine diiglinmenize yardimei olacak.

Baskalarinin Tepkileri Hakkindaki Korku

OKB’niz sonlandiginda ailenizin géyle diigiinceleri olabilir: “Ma-
dem kurtulmak bu kadar kolaydi niye daha dnce bu durumla bagetme.
di?” veya “Simdiye kadar bizi kandiriyor muydu?” Ya da gimdiye kadar
sizin zorlant, notrlegtirme ve kaginma stratejilerinize uyum sagladik-
lan igin kizgin olabilirler, Fakat bu tepkinin hayatinizin sonuna kadar
siirdiiriiliip siirdiirilmeyecegini diigiiniin. Her geyden 6nce, sizi seven
ve deger veren kisiler sizin hayatinizin ve kendi hayatlarinin yoluna gir
mesine sevineceklerdir. Gegmige doniik kizginliklar: olsa bile; esnek,
spontan ve korkulardan dzgiirlesmis yeni halinizin tadina onlar dava-
racaklardir. Bdyle olmamast durumunda, OKB’den bagimsiz olarak
iligkilerinizle ilgili bagka sorunlarla bagetmeniz gerekecektir. Bu du-
rumda, her seyin en tepesinde duran bir OKB sorunundan arinmug ola-
rak, bu yeni sorunla bagetmede elinizin giiclenecegini aklinizdan g
karmayn,

Bir bagka endige ise, OKB’den kurtulmaniz durumunda insanlann
sizinle ilgili beklentilerinin artacagidir. OKB’den kurtulmaniz duru-
munda insanlarin beklentileri degigebilir. Ornegin, iyilesmeniz ige ya
da caligmaya geri donmenize veya ¢ocuklarin ve evin bakimi gibi so-
rumluklariniza, sosyal yagaminiza geri dénmenizi saglayabilir, Fakat
énemli bir noktayr unutmamak gerekir ki, bu tip sorumluluklariniz:
yerine getirecek kadar OKB’nizden siyrilmig olmaniz sizin daha fazl
kendine giivenen, sakin, yetkin, giiclii ve konsantre olmaniz anlamna
gelecektir. Ayrica, OKB’den kurtulma siirecinin kademe kademe ger-
geklesecegini ve zamanla daha fazla sorumluluk alabileceginizi de ak-
lmzdan gikarmaymn. Dolayisiyla, tamamuyla iyilesmisg hissedeceginiz

80_



Dedisiklik Yapmaya Hazir misiniz

noktada, yagaminizda yer alan pek ¢ok degisik rolde sizden beklenen
dizeyde iglevlerinizi yerine getiriyor olacaksimz. Aslinda iyilegtikce
kendi kendinize meydan okumak isteyeceksiniz ve bdylece bircok yeni
potansiyeli gerceklegtirebilirsiniz. Gevrenizdeki kisiler de siz en iyisini
yapmaya caligtik¢a memnun olacaklardr.

Tedavinin kendisi ile ilgili korkular

Bu kitapta yer alan onerileri izlediginiz zaman OKB'den kurtulma
sansiniz ¢ok yiiksek; yani kitaptaki aligtirmalari yapmaniz ve giinliik
yagamimza uygulamaniz, bunlar icin zaman ayirmaniz ve tedavinin
zorluklarina hazirlikli olmamz durumunda iyilegme sansimz gok yiik-
sek. Eger bu kitaptan herhangi bir yarar gérmediyseniz belki de OKB
ile bagetmeye ¢aligmak icin iyi bir zaman olmayabilir veya bir terapist
ile daha yogun bir ¢aligma programina gereksinim duyabilirsiniz. Te-
davi ettigimiz pek gok kisi, tedaviden yarar géremeyen azinliktan biri
olmaktan korktuklarini belirtmigler, fakat sontasinda OKB'den kurtul-
duklanimi gordiiklerinde gagirmiglardir. Aslinda, denemeden ige yara-
yip yaramayacagini bilemeyiz. Eger bu kitaba bir gans verdiginiz halde
ise yaramazsa, o zaman bagka tedavi seceneklerini degerlendirebilirsi-
niz; 6rnegin, bu konuda uzmanlagmig bir terapist. Bir tedavi yolunu
benimseyip ige yaradigini veya size uygun olmadigini fark etmek, hic-
bir gey yapmamaktan daha iyi olacaktir.

Tedavinin kendisi korkutucudur ¢iinkii simdiye kadar ka¢inma et-
rafinda organize ettiginiz yagaminizda size ters gelen riskleri almamz
gerektirir. Fakat aslinda bu riskler kabul edilebilir risklerdir ve saghk-
li, mutlu bir gekilde yagamim siirdiiren pek cok kisinin aldig riskler-
den daha biiyiik degildir. Zaten bazi riskler almaniz gereken noktaya
geldiginizde, bu riskleri almaya hazir hale gelmig olacaksiniz. Risk ala-
bilme yeteneginizi, su an bu konu hakkindaki duygulariniza bakarak
degerlendirmeyin.

Son olarak belirtilmesi gereken nokta da sudur ki, bu tedavinin sizin
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OKB'nizi kétiilegtirme olasth@r yoktur. Ahgtirmalar yaparken zorlana.
caginiz ve stres yagama olasihgimiz bulunsa da, aligtirmalarin uygulan.
masi sirasinda bu stres didzeyiniz azalacaktir, Ahstirmalars kisa donem-
de zorlasa da uzun donemde biliylk kazang olarak degierlendiriyoruz,
Her seye ragmen, OKB'den kurtulmamamz durumunda yasayacaging
stres, aligtirmalar sirasinda yagayacaginiz stresle kiyaslanamaz.

OKB'NIN BEDELLER|; KAYGILARINIZDAN
DAHA MI AGIR BASIYOR?

Su ana kadar OKB ile ilgili yasadiginiz kaygilarinizin {izerinden gegildi
ve muhtemelen bunlarin Gistesinden geldiniz. Bunu bir de OKB’nin de-
vam etmesinin bedelleri ile kargilagtirabilirsiniz. OKB’nin tistesinden

gelme ¢abalannizin bedeli ile OKB ile yagamanin maliyetini kiyaslama-
niz ok 6nemli.

ALISTIRMA 6.3:
OKB'NIN SiZE MALIYETI NEDIR?

O 4

Calisma defterinize OKB’nin size tiim kaybettirdiklerini (maliyetini)
listeleyin, OKB’nin agagida belirtilen noktalarda yagaminizi nasil etki-
ledigini digiiniin:

® g yagamu: verimlilik, i§ yagaminin kalitesi, konsantrasyon,
olast terfi, daha iyi bir pozisyonda/maasgla ¢calismak,
is arkadaglanyla iligkiler, amiriniz ile iligkiler

B esinizleiligkiniz (eger varsa): eginizin giinliik yagami ve
mutlulugu, destekleyici bir eg olma becerisi, eginiz ile
kargiliklt doyum aldiginiz zaman gegirebilme becerisi,

duygusal agidan destekleyici bir eg olma becerisi, eginiz ile
yagaminizin tiim alanlari
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s ebeveyn rolii (eger varsa): duygusal agidan destekleyici bir
ebeveyn olma becerisi, gocugunuz igin iyi bir rol model olma
becerisi, cocugunuz ile kargihiklt zevk aldiginiz zaman
gecirebilme becerisi, gocugunuz ile yagaminizin tiim alanlart

s sosyal hayattaki roller: arkadaglar ile zaman gegirme becerisi,
duygusal agidan destekleyici bir arkadag olma becerisi,
arkadag ile kargilikli doyum aldiginiz zaman gegirebilme
becerisi, arkadagimz ile yagaminizin tiim alanlan

m Kkigisel geligim: bir birey olarak geligme becerisi, hobi ve ilgi
alanlan geligimi, ait oldugunuz topluluga ve dini gruba
hizmet edebilme becerisi

TARTMAK VE DENGELEMEK

Az Once listelediginiz maliyetler, OKB’nin hayatinizda yaratug: bedel-
lerdi. OKB’nin tistesinden gelme ile ilgili kaygilariniz teoride olma ola-
sihg olan fakat yagamayabileceginiz noktalardir. Ostelik bunlarla kar-
st kargtya gelseniz bile zamanla ortadan da kalkabilir (6rnegin, egten
gelen bir dfke zamanla dinebilir). O halde guna karar vermeniz lazim:
“OKB’den kurtulmanin bana maliyeti onunla birlikte bir yagam siirme-
nin maliyetinden daha mi fazla gergekten?” Eger yanitiniz hayir ise o
zaman hayatimzda bir degigiklik yapmak igin iyi bir zaman olmayabilir
ve bir siire daha beklemek isteyebilirsiniz. Eger yanitiniz evet ise oku-
maya devam edin!
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Zihinsel Kontrol Paradoksu

GIRIS

Kontrol hissine sahip olmak hem yagam doyumu agisindan hem de gi-
vende hissetmek agisindan gok gereklidir. Hepimiz yagamimizdaki
olaylarda, glinliik etkinliklerimizde, igimizde ve bog zamammz {ize-
rinde veya bir noktaya kadar da iligkilerimiz iizerinde kontrol sahibi ol-
dugumuzu hissetmek isteriz. Aynca davramglanmiz, duygulanmiz,
digtincelerimiz ve bedensel duyumlarimiz zerinde de kontrol sahibi
olmay arzulariz. Bu yiizden rutinler ve tahmin edilebilirlik cok 6nem-
lidir; ¢clinkd bunlar yagamimizdaki kontrol hissinin devami i¢in gerek-
lidir. Kontrol duygumuzu yitirdigimizde kendimizi stresli ve kaygih
hissederiz. Benzer gekilde, duygular iizerinde (birden gdzyaglarina bo-
gulmak), davranglar {izerinde (daha sonra pigmanlik duyacagimz bir
yorumda bulunmak) veya bedeniniz tizerinde (beklenmeyen bir gogiis
agnsi) kontrol kayb1 hissetmeniz sinir bozucudur. Sizi rahatsiz eden
beklenmedik zorlayic1 diigiincelerle ya da takintilarla kargilagtiginizda
yasadiginiz stresin bir kismu da zihinsel faaliyetler dizerindeki kontrol
kayb1 hissinden kaynaklanmaktadur.

Evli ve oldukca dindar birisi olan Danny igyerinden tamdig kigiler
ile cinsel igerikli dligiincelere ve imgelere sahiptir ve bu diigiincelere sa-
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hip oldugu i¢in giinah igledigini diigiinmektedir. Danny bu cinse| ign.
rikli dilgiincelerin aklina gelmesinden kaginmak igin degigik stratejj,
re bagvurmaktadir; rnegin bazi kisilerden ve yerlerden kagmmay,g,
aklna cinsel igerikli digiinceler geldiginde dua etmek gibi. Eginep,
diigtincelerinden bahsetmis, eginden kendisini affetmesini istemig,
her geyin yoluna girecegi konusunda onu teselli etmigtir. Danny byj,, '
tenmeyen zorlayici cinsel diigiinceler iizerinde kontrol sahibi olabj,
mek icin yillarca her giin miicadele vermigtir. Zihinsel agidan zayfy,
duguna kendisini ikna etmigtir. OKB’si olan pek ¢ok insan gibi dige
tim “normal” bireylerin diigiinceleri ve hisleri iizerinde kendisinde
daha iyi kontrole sahip oldugunu diigiinmektedir. Peki gercekten g.
nelde insanlar diigiinceleri iizerinde kontrole sahip midir? OKB’sioly
pek cok insan digerlerinin diigiinceleri iizerinde gergekte oldugunda
daha fazla kontrole sahip olduklanina inanirlar. Bu bolim diigtincele ‘
lizerindeki kontrol ve diigincenin igleyigi hakkindadir.

DIKKAT VE DUSUNCELER

Herhangi bir giin icerisinde uyanik oldugu zaman zarfinda bireyleri
4000'den fazla digiinceye sahip oldugunu unutmayin. Bu kadar biyik
miktardaki zihinsel iglemin nasil dstesinden geliriz? Her birimizde
hangi bilgiyi (cevremizden veya zihnimizden gelen) igleyip hangi bilg:
ye dikkatimizi verecegimizi ayiklayan bir filtre sistemi vardir. Bazi tir
bilgiler, drnegin tehdit icerenler, 6nceliklidir. Ornegin, arabaniz ten
raylaninin distinde durmugsa ve size dogru yaklagan bir tren varsa, s
2in tiim dikkatiniz giivenliginiz veya 0 durumdan kurtulugunuz i
bilgi toplayacakur; drnegin emniyet kemerini agmak, kapiy1 agmakv
kogmak gibi. O an hayatta kalmanizla alakasi olmayan bilgilere dikks |
tinizi vermeniz 6nemli degildir; dregin radyoda hangi parcanin galdr
g1 gibi. Eger bu filtreleme sistemine sahip olmasaydik, insan tirii ol
rak hayatta kalmamiz miimkiin olmazds.
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olarak maruz kaldigimiz bu hacimdeki bilgi yogunluguyla bagetmemi-
zi bu saglar; ilgili olanlara dikkatimizi yOneltiriz ve olmayanlar da ayik-
laniz. Elbette ki, takintili diigtinceler acil olarak gergeklegtirilmesi gere-
ken hedeflerimizi tehdit eden bir durumdur ve oldukga stres yaratir.
Cinki oncelikli diigiince haline gelebilirler ve onlari gbrmezden gel-
mek ¢ok zordur. Gergekten de pek ¢ok insan igin bir takintiyr gérmez-
den gelmek tipki arabaniza yaklagmakta olan treni gérmezden gelmek
gibidir. Gormezden gelinmesi tehlikeli ve akil dig1 gibi gelebilir. Dola-
yistyla takintilarin stireklilik gosterme nedenlerinden biri olarak dikka-
tinizde yliksek dncelige yerlesmesi gosterilebilir. Bu kitabin hedeflerin-
den birisi de tipk: tehlike arz etmeyen durumlarin daha az dikkat gerek-
tirdigi gibi, takintilarinizin farkinda olmaniza yardim etmektir.

DUSUNCE KONTROLUNDE KASITLI DENEMELER

Her ne kadar yiiksek dncelige sahip olmalan takintilarin devam ettiril-
mesinde 6nemli olsa da, bir diger dnemli etken de kigilerin takinanin
. kontroliine yonelik fazla ¢aba gostermeleridir. Zihin kontrolii para-
~ doksu denilen bu duruma gore, Kisiler bir diigiinceyi ne kadar kontrol
etmeye calisirlarsa kontrol etmekte o kadar fazla zorlanirlar.

wpmﬁ"v\"w '-t'w"* i Ty Te v TARPT L TR Gy LTI e ""“
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Harvard Universitesi’nden Dr. Daniel Wegner (1994b), istenmeyen dii-
siincelerin kontroliinii test edebilmek icin “Beyaz Ay1” testini geligtir-
migtir. Dr. Mark Freeston Beyaz Ayl testinin bir versiyonunu OKB'ye
sahip olan kigiler icin sunmugtur (Freeston ve Ladoucer, 1999).
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/Zihin kontroli paradoksunda, kisller bir dislinceyl ne kadar kontrol etmeye
\ calisirlarsa kontrol etmekte o kadar fazla zorlanirlar.
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Digiince kontrol becerinizle ilgili literatiirde ne soylendigine bakm,
dan dnce kendinize bir sinayin:

Herhangi bir miidahale olmadan oturabileceginiz sessiz bir
oda bulun. Caligma defteriniz, kalem ve kronometresi olanb;
saate ihtiyaciniz olacak.

Bu malzemeleri hazirladiktan sonra gozlerinizi kapatinve;
dakika boyunca beyaz ayilan diigiinmeye baglayin.
Kronometreyi 2 dakika doldugunda sizi uyarmast igin
ayarlayin.

Tiim zihinsel kapasitenizi beyaz ayilan diigiinmeye
odaklasamiz da, beyaz ayiy1 diigiinmek diginda bir geye
zihniniz takildig: anda defterinize bir igaret koyun ve tekiar
diiginmeye d6nmeye ¢aligin.

2 dakikanin sonunda igaretlerinizi saymaya baglaym.
Performansimiz nasildi? Kag kez diigtinceniz beyaz ay1 digind;
bir geye kayd..

Bircok kisi sadece bir diigiinceye odaklanmanin, ¢ok kisa bir sirel:
gine de olsa, ne kadar zor olduguna gagiracaktir. Yogun bir ¢aba gis
termelerine kargin, gok az insan zihnini tek bir diigtincede tutmay bz
sanr. Diigiince igleme siirecinizin nasil gerceklestigi ile ilgili bir anlay
geligtirebilmeniz icin agagidaki aligirmayi inceleyin:

1,

Rahatlamak i¢in kendinize birkag dakika ayirin ve defter,
kalem ve saatinizi elinizin altinda bulundurun.

$imdi gozlerinizi kapatin ve 2 dakika boyunca beyaz ayiy
diigiinmemeye ¢aligin.

Akliniza her beyaz ayi fikri geldiginde bir igaret koyun,
Diigiinceniz beyaz ayiya her kaydiginda, koyacaginiz igaretin
ardindan bu yeni diigiinceyi aklinizdan gikarmaya ¢aligin,

RA
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5. 2 dakikanin sonunda diistinceyi bastirma aligtirmasini bitirin ve
kag isaret koydugunuzu saymaya baglayin.
6. Performansiniz nasildi? Beyaz ayiy1 aklimzdan cikarmak ne
kadar zorlayiciydr?

7. Daha sonra degerlendirebilmek i¢in bu aligtirma ile ilgili
tepkilerinizi not edin. Daha iyi bir performans sergilemeyi mi
bekliyordunuz? Diiglincelerinizi kontrol etmek ne kadar zordu?
Bu aligtirmadan zihin kontrolii hakkinda égrendikleriniz

nelerdir?

/ Herhangl istenmeyen bir diisiinceyi, zihinsel gdriintlyi ya da dirtiyi
birkag dakika Igin bile olsa tamamiyla bastirmak neredeyse olanaksizdir.

N

ZIHINSEL KONTROL UZERINE
YAPILAN ARASTIRMALAR

Bilingli olarak diigtincelerin bastirilmast ve kontrol ¢abalarinin etkiler:
izerine pekgok aragtirma vardir. Bu aragtirmalar OKB de dahil olmak
izere, kayg: bozuklugu ve duygudurum bozuklugu olan kisiler ve her-
hangi bir psikolojik sorunu olmayan kigiler iizerinde de yapilmugtir. Bu
aragtirmalarin bazilar1 sonucunda elde edilen bilgiye gore, kisiler bir
diisinceyi bastirmakta kisa vadede bagarili olsalar da diigiinceyi bastir-
maya ybnelik caba gdstermeyi biraktiklar: anda diigtincenin daha kuv-
vetli olarak geri geldigini fark etmiglerdir. Diger aragtirmalar ise bastir-
manin, diiglincenin olug sikliginda ani artiga neden oldugunu bulmug-
lardir. Her ne kadar psikologlar arasinda diigiinceyi bastirma ¢abasinin
etkisinin diiglincenin sikhig1 tizerindeki etkileri tartigma yaratsa da, on-
larca ¢aligmanin sonucunda kesin olarak ortaya ¢ikan bir ey varsa o
da; birkag dakika icin bile olsa istenmeyen bir diigiincenin, gbrinti-
niin ya da hissin tamami ile bastirlmas: miimkiin degildir.
“Beyaz ay1” kadar sagma bir diigtincenin bile kontroli bu kadar zor-




TAKINTILARLA BASA GIKMA

Kigllerin zihin kontrold igin gdsterdidl cabalara ralmen takintilar daha ba;(;:\
bir direngle gerl gelirler. Kigl takintiy) bastirmak icin ne kadar ¢ok
caba qdsterirse takint: o kadar cabuk glny0zUne ¢ikar,

ken, ok daha 8nem arz eden ve 8nemli sonuglara neden olabilecek b;,
diigtinceyi kontrol etmenin ne kadar zor oldugunu hayal edin. Yirm;
dakika veya 2 saat boyunca her beyaz ayiy1 diigtinddgtntizde 100 dola;
ddemekle cezalandinldiginiz1 hayal edin. Kigilerin zihin kontrold igin
gosterdigi cabalara ragmen takintilar daha biyiik bir direngle geri ge.
litler. Kigi takintiy: bastirmak icin ne kadar gok gaba gdsterirse taking
o kadar gabuk giin yiiziine gikar.

NiCIN PARADOKS?

Wegner (1994a), diigiincelerin kasith olarak bastiriimasinun, Kigiler
bastrmay: durdurdugu anda o diigiincelerde artiga neden oldugunu
saptamigtir. Wegner (1994b) ilk diigtince bastirma deneyini anlatirken
daha dnceden beyaz ayiyla ilgili diisiincelerini bastirmig olan tiniversi-
te dgrencilerinin zamanla beklenmedik bir gekilde beyaz ay1 ile meggul
olduklanni vurgulamigtir. Bir diigtinceyi kontrol etme ¢abasi tam tersi-
ne niyetlenilmemig bir durumla sonuglanir; bir diger deyigle bastirma
eylemi, istenmeyen diigiince ile daha fazla meggul olmaya neden olur.
Wegner (1994a) bu zihinsel kontrol paradoksu igin ilging bir agikla-
ma yapmugtir. Zihinsel kontrol hem bastirilacak dilgtince igin hem de bu
meydana gelirse diye diistinceyi basturip zihinden atmaya yarayacak cel-
diriciler icin bir aragtirma gerektirir. Ornegin, aklinizda cinsel bir di-
glince olmasin istiyorsaniz, zihniniz cinsel bir diiglincenin olup olmad-
gin stirekli olarak tarayacaktir. Aym zamanda, cinsel ddgtince gel;rse
diye kendinizi kasith olarak eldirici ddglincelere yonlendireceksip;,
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Gf disunceyi kontrol etme cabas: tam tersine niyetienlimemiy bir durumia
sonuglanir; bir dider deyisie bastirma eylemi, istenmeyen disince lie
daha tazia mesgul olmaya neden olur.

ZIHINSEL KONTROLDEKI| BASARIY!
ETKILEYEN ETKENLER

Zihinsel geldiriciler bulmaya galigmak ciddi bir zihinsel gii¢ gerektirir
ve bagka bir geye konsantre olmak zorunda kaldiginizda bu yeteneginiz
azalir. Oysa ki, celdirici bir diiglinceniz olsa da olmasa da zihniniz bas-
turmak istediginiz diiglinceye ait herhangi bir igareti siirekli olarak tara-
yacakur. Buna ek olarak, istenmeyen diigiinceyle yer degigtirmek igin
kullandiginiz tiim bu geldiriciler o diigiinceyle baglantili hale gelir ve as-
linda o diigiinceyi tetiklemeye baglar. Ornegin, beyaz ay1 testini yapar-
ken beyaz ay1 diiglincesini diyelim ki mavi kugu diigiinerek bastirmaya
caligsaydimz; sonunda mavi kugu diigiinmenin beyaz ay: digiincesini
tetikleyecegini goriirdiiniiz.

Wegner (1994a), zihinsel kontroliin ancak iki siirecin birlikte etkili
bir gekilde iglemesiyle bagarili olabilecegini savunmaktadir. Bu da zi-
hinsel kaynaklarinizin tikenmedigi durumda miimkiin olabilir. Zihin-
sel kaynaklaninizin limiti zorladiginda, yani karmagik iglere konsantre
olmaniz gerektiginde ya da stres alindaysaniz veya zaman baskist var-
sa bu tip istenmeyen diigiinceleri aklimizdan uzak tutmaniz ¢ok daha
zor olur. Dahasi, eger olumsuz ve sikintili bir ruh hali icindeyseniz,
olumsuz bir digiinceyi bastirmak zordur. Ciinkii o olumsuz digiince
icin geldirici bulma siireci biiyik olasilikla diger olumsuz geldiricileri
bulmayla sonuglanir ve bastirmaya ¢ahgtigimiz digiinceyi hizla size ha-
trlatir! Bu sirada, kontrol etme g¢abalariniz bagarisiz oldugunda daha
stresli duruma gelirsiniz ve hatta zihinsel kontrol ¢ok daha zorlagir. So-
nug olarak, kisa vadede diigtincelerinizi kontrol edebilseniz bile, uzun
siirelerde (Ornegin saatler boyu) zihnimizi kontrol etme becerimizin



TAKINTILARLA bAg.. ..

gayet zayif oldugu kamitlanmigtir. Herhangi bir diigiinceyi kontro|
mek igin gerekli sirekli bir ¢abayi siirdiirmek ve bir yandan da gﬁm;t
yagaminiza devam etmek miimkiin olmayabilir.

Ozetle, agagida belirtilen kogullar altnda diisiincelerinizi konty,

etmek giictir:

®  Uzun bir siire boyunca diigiincelerinizi bastirmaya

caligtiginizda
B  Kaygili ya da depresif ruh hali igerisinde oldugunuzda

®  Diigiinceyi bastirmanin yani sira birgok ige konsantre

olmaniz gerektiginde

OKB'sl olan kisiler, siklikla diisiince kontrolGniin basarisiziikia sonuglanacaginin
belli oldugu kosullar altinda takintilarint kontrol etmeye galigiriar.

Bir diigiinceyi glivencede tutmaya ¢aligmak igin en zor kogullar s
kigmug, stresli hissettiginizde ya da agin talepler arasinda kaldiginizdz
ki zamanlardir. Ne yazik ki, bu tip durumlar OKB’den 1zdirap geken ki
silerin glinliik yagamun tarif etmektedir. OKB'li kigiler, siklikla digiin-
ce kontroliiniin bagarisizlikla sonuglanacaginin belli oldugu kogulla

altinda takintilarint kontrol etmeye ¢aligirlar.

BASARISIZ ZIHINSEL KONTROLUN SONUGLARI

Can sikici ya da rahatsizlik veren bir diigiinceden kurtulmak icin gercek-
lestirdigimiz cabalarin bagansiz oldugu birgok deneyimimiz olmugtur.
Peki bu tekrarlanan bagarisizliklarin etkisi ne olur? Bir sonucu, stres
ddzeyinde artig, hayal kinkligi ve ¢okkiin ruh halidir. Kitabin yazarl:
rindan biri tarafindan yapimug bir caligmada, OKB’li kigiler sessizce
oturup kendilerini en gok rahatsiz eden takintilanimi gozlediler. Takint-
larim bastirmak igin ciddi ¢aba harcadilar ve bir kisi bile bastirmads



artbeenne b aomew wlagapnnds, Ygtee s b vabonn Aserpde busur
ant Bomtobe enigennene Lzl o vabantimn oluisus degerhe i
wrahndeb Bantgha bagghanndsda, Yoo, tabnbedogtimee bigilenn onibas
o bty na s pe b qobegent dimerse, o diglineemn an
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Wk kontiol evnieye aligie b, Ontehbe tabantiledogtinceyi bastirmicqaba
s Mitanineha kb ne Yo ok o digince gelirse, rab bialless o Vadar
W ol (Piedon, Rowa vee Antony, 2000,

IMenmeyen digingeler) kontrol etmedeld baganszhgonzla il
sz by degerlendivmentin talantdy digtinmede yliksehneye neden
olabildiglyle Meilhargurmalarda hentiz yolun bagindayiz (Clark, 2004).
Ancak, bir nokta gayet nets Kigl kontrolG bagaramadiginda ontaya gika-
cak sonugharka ilpidl kaygilandigimda ve bundan &16r takintiys kontrol

ek Igin ok fazla ugragtiginda, sadece tam bir zihinsel kontrol yan-
antdliyliren kogulbar olugturdugu igin bir kisirddngth gelinebilir,
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Bir nokta gayet net: Kigl kontrol(l hagarsmadifinda ortaya gikacak sonuglaria
liglil kayqilandiinda ve bundan 8tlir0 takintiys kontrol etmek igin ok fazla
ulragtiginda, sadece tam bir zihinsel kontrol gansin dlgliren
koguliar olugturdulu i¢in bir lusirdtngl geligebilir,
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Kiran'in ne zaman kendisinden uzakta olsalar erkek arkadag ve ba-
basinin baglarina bir kaza geldigiyle ilgili ciddi tekrarlayan dtgiinceleri
vard, Bu tip d(igtinceler onu iztlyordu, ta ki zorlayici kontroller, tekrar-
lar ve zihinsel nétrlegtirme ritlielleri gergeklegtirene dek. Kiran icin bu
zarar gbrme ve yaralanma takintilarini kontrol etmedeki bagarisizlik
cok ciddiydi ¢ink( takintilarinin sevdiklerine bir zarar gelme olasiligi-
m arirdiina inamiyordu, Ayni zamanda, takintilan kontrol etmedeki
yetersizliginin nihayetinde kaygi ve sugluluk hislerine bogulmasina yol
agacagina inamyordu. Kiran igin bu takinulan kontrol etmek biyik

dnem tagryordu,
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TAKINTILARLA BASA CIKMA

ZIHINSEL KONTROL YONTEMLERININ ETKINLIG|

Biliyoruz ki insanlar takintilariyla bagetmede birgok defiigik yOntey

kullamyorlar (Freeston ve Ladouccur, 1997). Bunlar zihinscl ya dady,
ranigsal geldiriciler, mantiga bitrdlme, kendini rahatlatma ya da by,
larindan onay alma, takintiyr olumlu bir ddgiince ile yer dcgngnrme

kendine “dur” deme, gevseme, kendini sorgulama, kendini cezal md.,
ma, dil§iinceyi analiz etme ya da zihinsel veya davramigsal bir zorlap,

gerceklestirmedir. Yiiksek siklikta goriilme, takintinin geri gelmesiy
daha fazla stres diizeyiyle baglantil olmaya egilimli ydntemler agagid;.

ki gibidir:
Kendini cezalandirma (takinti igin kendini suglama)
Takintiya cevaben “dur” deme

.
]

B Zorlant ritiielleri ya da notrlegtirme
®m  Takintinin olmasiyla ilgili iiziilme

Literattirdeki aragtirmalardan biliyoruz ki, OKB’li kigiler bu tip dz
ha sorunlu yontemleri izleme egilimde oluyorlar. Purdon, Rowa ve An-
tony (basimdaki ¢aligma) takintilari kontrol etmede en yaygin kullan

lan yontemin “dur!” demek oldugunu ve gogu durumda diigiince bas
tirma girigimlerini ndtrlegtirme ya da zorlanti eylemlerinin izledigini

bulmuglardir.

PARADOKSU ENGELLEME

Hig kugku yok ki, bu kitabi okurkenki hedefiniz tekrarlayan takintilan-
mzin yagattig: rahatsizligi yok edemiyorsam bile nasil azaltmaliym
fikrine odaklanmigtir. Yani sizin amaciniz takintilarinizdan kurtuk
maktir. $imdiye kadar size takinalarinizdan kurtulmaya ¢aligmanin as-
Iinda sorunu daha da kétiiye gotiirdiigiinii anlattak. O zaman takintil
diiginmeden nasil kurtulacaksiniz? Takintinin {istesinden gelmenin
kilit noktasi onun kontrol edilmesi gerektigi inancini yok etmektir, Y2
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ni, ana nokta takintinin zararsiz oldugunu anlamaya haglamakur. Bu-
nu saglayan (i rota vardir:

Takintinin Snemini azaltin. Takintilan olan kigilerle takintilar olma-
yan bireyler arasindaki en dnemli fark, takinuli kigilerin istenmeyen
zorlayict digincelerine ¢ok daha fazla dikkatlerini vermeleri, takintila-
nm dnemli olarak degerlendirmeleri ve korkung sonuglarla kargilag-
mamak adina dudgtincelerini kontrol etmeleri gerektigine daha ¢ok
inanmalandir. Takintinin temsil ettigi tehlikeye daha dengeli bir bakig
agist kazandirmaya yonelik aligirmalar, takintinin sikliginda ve kalici-
liginda bir azalmaya neden olacakur. Béliim 8 ve g'da takintilaninizin
dnemini azalmada size yol gésterecek aligtirmalar yer almaktadir,

Maruz kaltn. Bir takint1 iizerinde kontrolii kazanmak icin en gigli
yontemlerden biri de kasitli olarak kendinizi ona maruz birakmakur.
Bolim 10’da daha ayrintili anlatilacaktir, ancak gimdi gu kadarini soy-
lemek yeterli olacaktir: Kasith olarak takintiya tahammiil etmek, takin-

tunin dneminin ve yarattigi korkunun ortadan kalkmast ile sonuglanan
uzun bir yoldur.

Stresi azaltin. Eger ¢okkiin, kaygili, stresli ya da yogun taleplerden
bogulmug degilseniz istenmeyen zorlayic1 diigiincelerle miicadele et-
mede daha bagarili olacaksiniz. Boliim 11 size stres ynetimi konusun-

da yardimct olacakdir.
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Zarar Verme ve Siddetle ligili
Takintilarin ve Cinsel Takintilarin
Ustesinden Gelme

SIDDET TAKINTILARI VE CINSEL TAKINTILAR

Siddetve seks takintilari, genellikle, diger tipteki takintlanin yapmad-
&1bir sekilde endigelendirirler. Ornegin; temizlik, mikroplar ve kirle il-
gili takintilari olan Kigiler, endigelerinin abartil oldugunu hissedebilir-
ler ama ilk bagta genellikle bu tiir takintilar igin endigelenmezler. Sev-
dikleri kigilere zarar verme ya da masum insanlan cinsel olarak kullan-
ma diiglincesi olan insanlar, baglangicta genellikle, bu tiir diiGinceleri
oldugu icin endiselenirler. Bu diigiinceler, diger takintilara gore ahla-
ka, degerlere ve kigilige daha gok aykiridirlar,

Bu tip diigiincelerin iistesinden gelmenin bir kismu, diigiinceleri ka-
bul etmek ve bunun gibi diigiincelerin herkeste olabilecegini hatrla-
makar. Oyle ki; bu diigtincelerinizin olmast igin, bir katil ya da bir pe-
dofil olmak zorunda degilsiniz. Kabul etmenin, bu diigincelerden hog-
lanmak ya da bunlara g6z yummak anlamina degil de, daha gok, bun-
larin bircok insanin yagadigi bir fenomen oldugunu kabul etmek anla-
mina geldigine dikkat edin.

Bu béliim, tiksindirici takintilara sahip olmanin anlamim “felaket-
legtirmeme”nize yardimei olacak aligtirmalar igermektedir. Bu bolim-
de, birkag aligtirma vardir ve iclerinden biri, bir haftalik bir gdzlem ge-
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rektirmektedir. Digerleri, hemen uygulanabilir. Bu hedenle, by haly,
mii bitirmek iki hafta siirecek.

DEGERLENDIRMELERINIZ NELER?

4. Bolim'de, takintilarimizla iligkili strese yol agan ne ttir degerlendy.
meleriniz oldugunu belirlemek igin siki bir gckilde ¢ahigtimz, Oknmay,
devam etmeden dnce, Odak Aligtirmasi 4.2'ye geri d6ndin ve takinng
digincelerinizi degerlendirme yollarin1 gézden gegirin. Degerlendir.
meleriniz, 3. Bolim'de tanimlanan kategorilere ayrilabilir; agin sorum
luluk, tehdidin abartilmasi, digiince ve eylemi birlegtirme, zihinsd
kontrol, belirsizlige tahammiilsiizliik, ya da miikemmeliyetgilik. Zaras,
siddet, cinsel temalar iceren takintlar, cogunlukla, agin sorumluluk,
diisince-eylem kaynagmasi ve zihinsel kontrole neden olurlar. Bu tir
degerlendirmeler, bu bolimiin odaklanacagi degerlendirmelerdir
Amag, hatah degerlendirmelerinizi belirlemenize ve ne anlama geldik-
leriyle ilgili daha uygun bir bakig gelistirmenize yardimci olmakuir.

DUSUNCE-EYLEM KAYNASMASI

Odak Ahgtirmasi 4.1’den hatirlayacaginiz Richard, bir pedofil olmad:
gindan oldukc¢a emindi. Hicbir zaman, bir ¢ocukla herhangi bir geki-
de cinsel iligki kurmakla ilgili bir arzusu olmamigti. Béyle bir eylemle
ilgili bir fantezisi de hicbir zaman olmamigt1 ve egiyle olan saglikl cin-
sel yasamindan zevk aliyordu. Bir ¢ocukla cinsel iligkiye girme fikri o-
mamiyla tiksindiriciydi ve bu yolla ya da bagka bir gekilde bir ¢ocug:
zarar verme fikri onun yapisina tamamen tersti. Uzmanlar tarafindan
titiz ve aynintih bir degerlendirmeden gegirildi ve pedofil olmadig: so-
nucuna varildi. Yine de Richard bu diigiincelere sahip olmanin hend:
ortaya gitkmamig ve bu konuda eyleme gecmemis olsa da onun pedoti
oldugu anlamina gelmesinden korkuyordu (degerlendirmede de b

yiizden bu durumun farkina vanimamigti). Bu dilgiincelere sahip olms-
ya devam ederse iizerlerindeki kontroliinii kaybedebilecegine ve onlun
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gerceklegtirecegine inaniyordu. Odak Aligtirmasi 4.2°deki Daphne gi-
bi, Richard da, bu diiglincelere sahip olmanin, onlari gerceklestirmek-
le ahlaki anlamda esdeger olacagina inamyordu.

Daphne yaglilar1, cocuklarini tagiyan anneler ya da koltuk degnekle-
riyle veya bastonla yiirtiyen kigiler gibi savunmasiz insanlari tekmeleme
ya da onlara gelme takma diirtiileriyle ugragiyordu. Daphne, arkadagla-
n ve ailesi tarafindan nazik ve gefkatli biri olarak biliniyordu ve hayati
boyunca bagka birine ya da bir hayvana karg1 saldirganca bir davranigta
bulunmamugti. Bu diirtiiler onu, bir hemgire olmak igin ders ¢aligmaya
bagladigindan beri ¢ok rahatsiz ediyordu. Daphne, bu diigiincelere sa-
hip olmanin, ahlaki olarak, insanlan gercekten tekmelemek ya da onla-
ra gelme takmak kadar kotii oldugunu hissetti. Bu diigiincelerin, kendi-
sinin bagka bir yoniinii ki bu sahip oldugunu diigiinmedigi bir geydi-
ortaya gikardigini varsaydi. Bu diigiincelere sahip olmaya devam ederse,
bunlar izerindeki kontroliinii kaybedebilecegine ve bunlar gerceklegti-
rebilecegine inaniyordu. Daphne, bu diigiincelerin, gelecekte zarar veri-
ci davraniglari olacaginin, hatta hemgirelik gibi bir meslegi devam etti-
remeyeceginin bir igareti olup olmadigini da merak ediyordu.

Bakis Acisi Kazanma

Bu kisim, takintil1 diirtii ve arzulan olan kigilerle ilgilidir. Agagida
anlatilan tipte diirtiileriniz ya da arzulanimz yoksa bu béliim size uygun
olmayabilir. Bir eylemi diigiinmenin, siklikla, bu eylemi gerceklestir-
meye yonelik ilk adim oldugu dogrudur. Yine de, bir eylemi diigiinme-
nin, her zaman bu eylemi gerceklegtirmeye yol a¢thigr dogru degildir.
Gegmig birkag giin igindeki kendi aktivitelerinizi digiiniin. Birgok kez,
yapmay! diiglindiigiiniiz ama sonuglandirmadiginiz geyler olmugtur.
Ornegin, belki, kahve makinesinin yanindaki ekler pastalardan birini
goziiniize kestirmig olarak sandalyenizde oturuyordunuz ve bir tanesi-
ni almay1 diigiindiiniiz ama almadiniz. Eve giderken bir film almaktan
vazgecmeyi diiglinmiig olabilirsiniz ama yapmadiniz. Nezaketsiz bir

99



saticiyt ieri almayr gercekten ditglinmig olabilirsiniz ama yapmadin,,
Sayisiz drnek verilebilir, Onemli olan, dtiglinceler ve eylemler arasmd;
ki iligki dolayhdir; bir eylemle ilgili digtineenizi gergeklegtirip gerce,
legtirmeycceginizi yani o eylemi yapip yapmayacaginizi belirleyen b,
cok ctken vardir,

~
DlsUnceler ve eylemler arasindaki iligki dolaylidir;
bir eylemle igili dUsUncenizl gerceklestirip gerceklestirmeyecedinizi

yanl o eylemi yapip yapmayacaginizi belirleyen bircok etken vardr. j

Bir eylem fikri oldukga ani bir gekilde gelir, ama bu eylemi belir.
nen zamanda yapmanin avantaj ve dezavantajlariyla ilgili diiglinceler.
miz de dyle. Bir ekler pasta alma diigiinceniz olabilir ama sonra kalor.
leri ve kolesterolii dtigiinGirsiiniiz ve almamaya karar verirsiniz. Bit fily
izlemek icin cok yorgun oldugunuza karar verebilirsiniz ve bir satici e
tartigmaya girip olay1 biiytitmeye degmeyecegine karar verebilirsiniz.

insanlarin, daha sonra pigman olacaklar bigimde “iclerinden gl
digi gibi” davranabileceklerini okumug olabilirsiniz. Yaptiklarinimn so
nuglarii diigiinmeden davranan Kigilerin var oldugu kesinlikle dogn-
dur. Yine de, insanlanin gerceklegtirdikleri eylemler, o0 anda yapmakta
keyif aldiklari ya da yapmay: arzuladiklan eylemlerdir; aligveris yap
mak, kumar oynamak ya da kizgin oldugu birine bagirmak gibi. Dah
sonra, dogurdugu sonuglar nedeniyle davraniglarindan pigman olabi
lirler ama o0 anda bu davramg1 yapma fikri ¢ok caziptir. Simdi, takntl
arzulanimiz: diigiiniin. Bu aktiviteler, size her durumda zevk veriyr
mu? Eger zevk vermiyorsa, diiiinceniz dogrultusunda hareket etmek

igin, yapmaktan hoglandiginiz geylere kargi gelmek zorundasiniz; ayr
ca, ahlaki degerlerinize de kargi gelmek zorundasiniz. Bu durum, t*
kintilanniz dogrultusunda hareket etme, davranma olasihginizi aza
tr. Takintilarinizi bir gekilde zevk verici bulmaya baglayacaginizla ilgr
li kaygilaniyor olabilirsiniz. Bu miimkiindtir, ama oldukga beklenme
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dik, olasilik digt bir geydir; yetigkinlerin kigilikleri ve ahlaki degerleri,
genellikle zamanla degigmez ve tutarhdir. §iddet ve istismardan nefret
eden biri icin bu gekilde davranmak gergekten radikal bir kimlik degi-
simini gerektirir,

Davranigimizin kontroliinii kaybettiginiz zamanlan diigiiniip, bunla-
rin her an yine davramiglariniz {izerindeki kontrolii kaybedebileceginiz
anlamina geliyor olmasindan endige edebilirsiniz. Herkesin, belirli bir
noktada, davranigi tizerindeki kontrolii kaybetmig hissedecegini, ama
aslinda, insanlarin genellikle kayda deger bir kontrolii muhafaza ettik-
lerini akilda tutmakta yarar vardir. Ornegin, en sevecen bir anne bile of-
keye kapilabilir ve cocuguyla gereginden fazla sert bir tavirla konugabi-
lir. Buna ragmen, kizginh@inin en yogun oldugu zamanda bile ¢ocugu-
na vurmaz. En sakin siriicii bile, 6niinii kesen bir araca uygunsuz bir el
hareketi yaparak sinirlenebilir ama en kizgin oldugu anda bile, diger
siirticliyle fiziksel olarak kapigmak tizere aracini terk etmez. Her iki ki-
$i de (anne ve siiriicii), hoglanmadiklari davraniglari yapmalari nedeniy-
le davraniglarin1 “kontrolden gikma” olarak nitelemektedirler; yine de
en “kontrolsiiz” olduklar anda bile, davraniglar1 ahlaki degerlerinden
cok fazla bir sapma goéstermez. Ayrica, zarar, giddet ve cinsel istismar
iceren faaliyetlerde bulunmayla ilgili istenmeyen ve kabul edilemez dii-
siincelerin gok yaygin oldugunu hatirlayalim. Bu tiir diigiinceler, onlani
davraniga dokmeye neden olsaydi, hapishaneler tika basa dolu olurdu.

-y i -

ALISTIRMA 8.1; ),
DAVRANISINIZ UZERINDEKI KONTROLUNUZ{ ;
KAYBETMEYE CALISIN *,,’

Yapabileceginiz ama gercekte yapmak istemeyeceginiz bir eylem dii-
siintin. Ornegin;

B  Markette giddetli bir gekilde bagirmak

B Otobiis duraginda ya da asansérde yiiksek sesle gark:
sOylemek

N1
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B Kuyrukta beklerken hoplayip ziplamak
(hava soguk olmadigi halde)

Yapmay! digtindigundz ya da yapmay: cazip buldugunuz ama bi
hog kargilanmamasi nedeniyle yapmadigimiz eylemler olubilir, Sizi ok
rahatsiz edecek bir eylem se¢cmeyin (8rnegin, takintilarinizdan biip,
secmeyin). Bunun yerine, yapmay: ¢ok sik diigiinmediginiz, hoy l(:nr,L
lanmayan ve “zarar” gorebilecek tek kiginin siz oldugu bir eylem segiy
Defterinize bu eylemi ayrintili bir gekilde yazin. Bu eylemi gergeklesti.
me olasiliginizin ne kadar oldugunu puanlayin. §imdi, dntimiizdey;
hafta igin, bu eylemi miimkiin oldugu kadar yogun ve sik bir gekilde d;.
siintin. Nerede ve nasil yapacaginizi hayal edin. Yapabilirseniz giinds
birkag kez defterinizden eylemin tarifini okuyun ve her firsatta bun
diiginmeye ¢aligin. Bunun igin kendinize bir hatrlatict belirleyebilirs
niz, saatinizi diger bileginize takmak gibi. Haftanin sonunda, eylemine
siklikta yapabildiginizi yazin. $imdi bu eylemi gergeklegtirme olasihg.

nizin ne kadar olduguyla ilgili tahmininizi yeniden puanlayin.

Bakig Ac¢isi Kazanma

Daphne, insanlan tekmeleme ya da onlara ¢elme takmayla ilgili di-
siincesinin israrcihginin bir gesit dnsezi olabileceginden kaygiliydi. Tan
r’nin, isaretler yollayarak insanlarla iletigim kurduguna dair bir dini ge
lenek vardir, Diigiincelerinizin Tanrr’dan gelen igaretler olduguna inanw
yorsaniz, bu diigiincelerin ne anlama geldigini anlamak igin bir din g
revlisi ile konugmalisiniz. Diigiincelerin (ve riiyalarin) dnseziler olabile
cegine dair bir batl inang da vardir. Insanlar, gerceklegen riyalart hak-
kinda gok¢a konugacaktir ve hikdyeler siklikla tekrarlanacakur. Bum
ragmen, gerceklegen her bir riiyaya kargilik gergeklesmeyen binlerces

oldugunu bilmek Snemlidir. Birgok kisi “dnsezilerinin® gerceklestigine
dair ddglince geklindeki riiyalan émirlerinde en fazla birkag tecriibe bil
dirirler. Ancak, siradan biri her gece birkag rilya gdrilr ve her gin akhn
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dan binlerce diigtince geger. Riiyalar ve diigiinceler, dnemli kararlara da-
yanak olacak cn iyi bilgi kaynag: olmaktan uzaktirlar. Daphne, diigtince-
leri sonucunda kariyerini degistirmesi gerekip gerckmedigini merak
ediyordu. Ancak, batil inanct ugruna, onu hemgirelikte kariyer yapmaya
yonlendiren etkenleri (hemgirelige ilgisi, sevecen ve merhametli olmasi,
maag1, ¢aligma saatlerinin kendisine uygun olmasi) dikkate almamasi
mantikhi olacak miydi? Takinulanin tekrarlanmasiyla ilgili daha iyi bir
agiklama bu boliimiin sonunda, diigiinceler ve diigtincelerin degerlendi-
rilmesiyle ilgili kisimda sunulmugtur (ayrica 7. Béliim’e de bakinz).

Bakig Agisi Kazanma

Diisiince-eylem kaynagmasinin bagka bir ydnii, ahlaka aykin bir ey-
lemle ilgili bir diiglinceniz olmasinin bu eylemi gerceklegtirmeye ahlaki
olarak egdeger oldugu fikridir. Daphne ve Richard, bu tiir diigiinceleri
oldugu i¢in berbat insanlar olduklarina ve ahlaksiz olduklarina inani-
yorlardi. Bu dogru bir bakig agist midir? $imdi sunlan dikkate alin: Is-
temeden gelse bile ahlaka aykir1 bir eylemle ilgili bir diigtinceye sahip
olmayi giinah ya da ahlaka aykir1 géren bazi dini inamiglar vardir. Bir¢ok
dinsel gelenek, bir diigiincenin istemsiz dogasini g6zoniine almaktadir.
Ornegin, bagka birinin egiyle cinsel iligkiye girmeye iligkin olarak bi-
lingli bir cabayla canlandirilan bir fantezi giinah ya da ahlaka aykiri ola-
rak degerlendirilirken, ahlaka aykir bir eylemle ilgili kendiliginden ge-
len bir diigiince boyle degerlendirilmez.

Tiksindirici takintilarin, sizin ahlakinizin biitlinii olmadigini akilda
tutmak da 6nemlidir. Diirtist ve ahlakli olarak gordiigiiniiz birini diisii-
niin. Size onun ahlakli oldugunu diistindiiren nedir? Eylemleri. Eger bu
kiginin, istenmeyen ve kabul gérmeyen diigiincelerden mustarip oldu-
gunu 6grenseydiniz, bu durum sizin onun ahlakina olan genel bakigini-
z1 ne kadar degigtirirdi? Diinya barigina yaptig: katki ve gergeklestirdigi
hayir igleri nedeniyle ahlak simgesi olarak goriilen Jimmy Carter (1977-
1981 yillar1 arasinda Birlegik Devletler bagkanlig1 yapmigtir), zihninde
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kendisini zina yaparken canlandirdigini itiraf ctinig ancak, asla béwle

bir gey yapmadigini ve asla da yapmayacagini sdylemigtir. Ayni kura y;,
zin igin de gegerlidir; ahlakimz, diigiincelerinizden daha fazlasidur,

ALISTIRMA 8.2:
BAKIS AGISINA GORE AHLAKSIZLIK

Defterinize, tamdiginiz en faziletli kiginin adimi yazin, kendi
hayatimizdan ya da medyadan bir kigi olabilir. §imdi de, tamdigimzen
ahlaksiz kiginin adin1 yazin, kigisel olarak tanidiginiz ya da medyadan
biri olabilir. Ayrica, bir eylem hakkinda bir diigiinceye sahip olmakl;
bir eylemi yapmak arasindaki farki diigiiniin. Gazeteden ya da tele
vizyondan tamdigimiz cinayet ya da cinsel istismar yapmug Kkisiler
diigiiniin. §imdi, tarihte iglenmig en biiyiik sugu diigiiniin. $imdi, en i
arkadaglarimizdan birkagini ve yakin aile iiyelerini listeleyin. Sayfann
altina dogru uzanan diiz bir ¢izgi ¢izin. En ahlakh kiginin adm
¢izginin en istiine ve en ahlaksiz kiginin adin1 da en alta yazin. §imd
de diger kigileri ne kadar ahlakl olduklarina gore ¢izgiye yerlestirin,
Simdi de kendinizi yerlegtirin.

Ahlaksiz eylemlerle ilgili diigiinceleriniz olmasinin sizi gercekten

ahlaksiz yapip yapmadigini tekrar diigiiniin.
Agagidaki, Richard’n gizgisi:

r— En ahlakl

-

~ Rahibe Teresa
T Laurie Ashraf
~ George Bal
- BEN

— Jennifer

~ Michael

— Clifford Olsen*

- Stalin * En az 10 gocudu hapsedip
+ Ensu ’ onlari 8ldlirmeden &nce tekrar tekrar
¢clu cinsel saldirida bulunan seri katil,

-
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Bilgiye Dayah Riskler Almak

Dirtilerinize gdre davranmayacaginizi, biitdin hafta hoyunca tize-
rinde diigtindiigiiniz dirtiyd gerqeklegtitmediginizi ve ahlaki degerle-
rinizin takintlanmiz digindaki etkenler tarafindan belirlendigini diy-
nir gdriinmemizi gegici bir siire i¢in rahatlatic) bulabilirsiniz. (ysa bu-
radaki amag sizi rahatlatmak degildir. Daha ¢ok; gergekgi bir degerlen-
dirme yapildiginda, takintimz dogrultusunda davranma ihtimalinizin
olduk¢a diigiik oldugunu ve bdylece, takintilar tarafindan temsil edilen
zarardan kimseyi korumaya gerek duymadan giinltk aktivitelerinize
baglama riskini alabildiginizi hatirlamaniza yardimei olmakutir. Gergek-
lesme olasihign ¢ok diiglik oldugunda bile bir zarar: énlemek igin haya-
unizi organize etmeniz gerektigini diigiiniiyorsaniz, sorumluluk deger-
lendirme ile ilgili agagidaki bélim 6zellikle dikkatinizi cekecektir.

Sorumiuluk DeJeriendirmesi

Sorumluluk degerlendirmesinin gu fikirleri yansitigim hatrlayin:

¥ Zaran 6nleyememenin, ahlaki acidan bakildiginda, ashinda
zarara neden olmak kadar koti oldugu ve

B Herhangi bir olumsuz sonug iizerinde bir etkiniz varsa,
o sonucu 6nlemek icin elinizden gelen her geyi yapma
konusunda tiim sorumlulugu iistlenirsiniz. Bu olumsuz
sonug olasiliginin ne kadar kiigiik oldugu énemli degildir.

Natalia, bir giin arabayla yaya gegidinden gegiyordu ve arabasinin
yoldaki bir geyin tistiinden gegtigini fark etti. Dikiz aynasindan bakt ve
bir qukur gérdd. Bir stire sonra aniden, farkina varmadan birini ezmig
olup olmadigint merak etti. Bu kaygi, ne zaman arag kullansa musallat
olmaya baglad1. Birine vurmug olup bunu fark etmemig olmasinin uzak
bir ihtimal oldugunu bir gekilde biliyordu ama bunu yapmig olduguna
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dair bir olasilik oldugu siirece muhtemel kurban: aragtirmasin, Veon,
yardim etmesinin kendi sorumlulugu olduguny diigtindd. Sonug y,
rak, gegtigi yollardan sik sik geri dndii ve yollarda yatan ya da om,,,,.
da taginan insanlar olup olmadigina, hatta yol kenarlanindaki kanaf,.
ra bile bakti. Natalia, bu gekilde bir kontrol yapmamanin, insanl,
gercekten oldiirmeye benzer bir ey oldugunu diisiiniyordu.
Isabelle, ailesi i¢in yemek hazirlamayi oldukga stresli buluyordg,
ozellikle de yagli teyzesi evlerine tagindiktan sonra. Yemekleri hijyeni;
olarak hazirlamay: bagaramayip ailesini kazara zehirleyebileceginde

korkuyordu. Bir konserve kutusunu agmadan 6nce, son kullanma tari
hini kontrol ediyor ve kutuda bir kusur (igine gé¢miig olma ya dajz
mukluk gibi) ya da bozukluk olup olmadigina bakiyordu. Kutuyua;
madan dnce, kapagini ve acacag sterilize ediyordu. Isabelle, bu tir dz-
lemler almadig1 takdirde ailesinin kazara gida zehirlenmesi ya da z.
hirlenmeye neden olan mikroba maruz kalmasimn digik bir ihtima]
oldugunu fark etse de, ayn: Natalia gibi, zarara neden olma ihtimalis:

fir olmadig1 siirece, zaran Gnlemek igin agini dnlemler alma.sl g.er.eld-
yordu. Onun bakig agisina gére, ayrintil 6nlemler almamak ailesini ze-

hirlemeye egdegerdi.

Bakis A¢isi Kazanma
Natalia, Isabelle ve Richard’in bagkalarina karg: sorumluluklarina

olan bakiglar abartilidir.

Zarara neden olma olasiliklarinin oldukga diigiik oldugunu bilirler,
ama ne pahasina olursa olsun zarara kargi miicadele etmeleri gerekt:
gini diigiiniirler. Sonug olarak hayatlarini, gerceklegme olasilig: olduk-
¢a diigiik olan olaylar1 6nlemek iizere diizenlerler. $imdi bunu incele-
yelim. Birgok insan gok kiigik bir olasiligin gergeklesmesini engelle
mek icin ug davraniglarda bulunmaz. Nigin? Giinkd insanlarin biyk
bir gogunlugu akillica ya da hesaplanmig riskler alir. Bircok insan, ki
¢lik cocuklarinin tuvaleti kullandiktan sonra, yiyecek hazirlamadan ya
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Gergekgl bir degerlendirme yapildi§inda, takintimz do§rultusunda
davranma olasiliimz oldukga dilsiiktiir. Bdylece, takintilar tarafindan
temsil edilen zarardan kimseyl korumaya gerek duymadan
glnldk aktivitelerinize baglama riskini alabilirsiniz.

da yemek yemeden 6nce ya da ¢ig et elledikten sonra ellerini yikama
aligkanhig1 edindiklerinden emin olmak igin benzer 6nlemler alacaktir.
Bu tiir 6nlemleri alirlar giinkii zararin ger¢eklesme olasilig bu dnlem-
leri almay1 hakli ¢ikaracak kadar yiiksektir, Hemgire olmak iin egitim
alan Daphne’nin dikkatle 6nlem almasi gerekir. Bunla birlikte, Daph-
ne, siipervizorleri tarafindan tavsiye edilen dnlemlerle yetinemez ve
dnlemlerle o kadar ¢ok meggul olur ki sonunda verimli bir gekilde ba-
kim hizmeti veremez hale gelir. OKB'si olan insanlarla, OKB’si olma-
yaninsanlar arasindaki en temel farklardan biri OKB’si olmayan insan-
larin, olasiliklar dagilimini bir rehber gibi kullanarak davranmaya is-
tekli olmalaridir; zarar riski gok kiigiikse, 6nlemler almanin getirecegi
bedel, algilanan yarardan daha fazladir. Zarar riski yiiksekse, OKB’si
olmayan kigiler 5nlem almaya yénelik davraniglarini yonlendirmek icin
kabul edilmig standartlan kullanabilirlerken, OKB’si olan kigiler bunu
yapamazlar,

Diinya iizerindeki herhangi birinin, bagkalanm zarardan korumak
icin Natalia, Isabelle ve Daphne kadar sorumluluk hissettigini hayal
edin. Insanlar daha giivende olabilirler, ama h4l4 zarar ortaya cikacak-
tr. Ciinkid her tiirli zaran 6nceden kestirmek ve hepsine kargi etkin bir
savunma yapmak olanaksiz olacaktir, Kugkusuz ki boyle olursa diinya
da duracakur. Insanlar enerjilerini, bitki yetigtirmeye, ticari stoklara,
mevcut iktidara, 6gretmeye vb. geylere odaklayamaz duruma gelitler.
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OKB'’nin bedellerini tammladigimiz Odak Aligtirmasy 6,5 baking,
Kendinize sunu sorun; gercekleyme olasihigys ¢ok dligtik olan olafa,
dnlemeye caligmak icin en 8nemli iligkilerinizi, lginizi vefveya kigisel
hayatinizi tehlikeye atmaniz akiler mi? §imdi de kendinize sunu sorun,
gerceklegme olasilifh cok dilgiik olan olaylan dnlemeye ¢aligmak icin
en dnemli iligkilerinizi, iginizi velveya kigisel hayatinizi tchlikeye atma
mz sizin ve hayatimzdaki dnemli kigiler icin adil mi? Kendi hayating
izerinde bir hakkiniz var ve hayatimizdaki énemli kigiler, kendi hayate

niza sahip ¢tkmanizi isterler,

Bakig Acist Kazanma

Zaran dnlemekte basarisiz olmak, zarara neden olmakla ahlaki olz-
rak egit midir? Isabelle ve Richard kesinlikle 6yle oldugunu diiginmek-
tedir. Bu konu, ahlaka aykin diigiincelerin ahlaka aykiri davraniglar:
esit oldugu konusuna benzer. Birlikte diigiinelim.
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Defterinize, takintinizin sonucu olarak ortaya ¢ikan zaran onleme
cabalarinizin hepsini yazin, Bunlar zorlantilari, kacinmalan ve etkisiz
hale getirmeleri (nétrlegtirmeleri) de kapsayabilir. $imdi, Odak Algtr-
mast 8.2'deki gibi, bir ¢izgi iizerinde, ¢izginin bir ucunda bulunan “en
fazla ahlakli”dan diger ucunda bulunan “tamamen ahlaksiz”a dogn
degigen farkli noktalar: igaretleyecegiz. Cizginin tizerine insanlarn
adlanim igaretlemek yerine, eylemleri ve eylemsizlikleri igaretleyeceksi-
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piz. {lk olarak, defterinizdeki bir sayfaya bir ¢izgi cizin. Birinin yaptig-
n hayal edebileceginiz olasi en kotii eylemi diigtiniin ve bunu, gizginin
en altina yazin, $imdi, birinin yaptig1 olasi en iyi eylemi déigiinin ve bu-
nu da gizginin en stiine yazin. §imdi de, en fazla ve an az ahlakl olay-
jarla iligkili her bir kag¢inma, etkisiz hale getirme (notrlegtirme) ve ba-
sa clkma tepkinizi vermeyiginizin ¢izginin iizerinde nereye denk gele-
cegini yazin. Bu aligtirmay yaparken, gercekei bir perspektifiniz olsun.
Isaretleyeceginiz ¢ok sayida maddeniz varsa birden fazla gizgi kullan:-
labilirsiniz. Agagida, yasli ve savunmasiz insanlara zarar verme dfigiin-
celeri olan Daphne’nin ¢izgilerinden biri goriilmektedir;

+= Fazlasiyla ahlakl Bu aligtirmanin amaci,
zarara aktif olarak neden olmakia
<+ Bagkasini kurtarmak igin dlsk olasiikh ve zararh bir olayi
kendi hayatimi riske atmak Snlemede basarisiz olmak arasinda
¢ok bdydk bir fark oldugunu
<+ Suyu ddkmils olabilecegimi anlamamza yardimc! olmakti.

disdnddddmde kontrol etmemek
T Bir gocudu 8idirmek

+ Tamamen ahlaksiz

Diisiinceler ve Digiince Kontrol(i ile

ligili Dedjerlendirmeler

Daphne ve Richard, digtincelerinin akillarina gelmemesi icin ok
¢2ba harcadiklar1 ve bu diigtinceleri istemedikleri halde diigtincelerin
niye geri geldigini anlamadilar. Bundan sonraki kisim, gok ¢abalama-
niza ragmen takintlarimizin neden var olmaya devam ettigini daha iyi
anlamaniza yardimci olmak igindir. Takintlannizin gelmeye devam et-
mesiyle ilgili baglica nedenler gunlardir:

B Takintlanin gelmemesi ile ilgili olarak ¢ok diig@inirsiniiz
ya da endigelenirsiniz, boylece onlar ironik olarak her zaman
aklimzdadirlar, yiizeye gikmaya hazirdirlar.
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B Gelmemeleri igin gok caba harcamaniza ragmen, onlary
anlamaya ¢abalarken takintilarinizi dddgiinerck ¢ok zamag
harcadimiz. Bu nedenle, diyet yapan kigi igin ylyecegin
sorun olmasl gibi takintlar da biytk bir sikints
haline gelmiglerdir.

8 Onlara digaridan baktiniz ve b8ylece durumlar, gérlintiler,
sesler, renkler, insanlar, medyada onlarla iligkili bilgiler ve
hisler (kizginlik, kaygi, engellenme, korku, dmitsizlik) giti
onlarla iligkili her geye karg1 agir1 hassas hale geldiniz.

Bakig AgisI Kazanma

Bir kez daha sdyleyecegiz; insanlarin, diigiinceleri izerinde sur
kontrolleri vardir. Bununla birlikte, bunun dogru oldugunu bilmek b
na inanmak anlamina gelmez. Agagidaki aligirma, kendi digiince si
recinizi daha iyi anlamaniza yardimci olmak icindir.
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Boliim 1: Aligtrmanin bu bdlimi igin bir saate ve iki elinize ihtve
ciniz var. $imdi goziinfizde, karmuzi bir fiyonk takmug ve siyah-pembe
puanh bir bikini giyen minyatiir beyaz bir kanig canlandirin. Bu ginin
tiyl zihninizde miimktin oldugunca canli olarak gekillendirin. Altmy
saniyeliine bu gdriintiiye konsantre olun, Altmug saniye sonra, bu
rintiiyd tekrar akliniza getirin ve bagka bir altmug saniye igin daha akd-
nzda tutun, Defterinize, bu gérlintlindn tanumin yazin, $imdi, bu &
giinceden kurtulun; onu zihninizden tamamen silin, §imdi, gelevek ket
sekiz saat icin kirmiz1 bir fiyonk takmug ve slyah-pembe puank bie bt
ni giyen minyatiir beyaz bir kanig ile {lgili hicbir digtincenix yok, Bu i
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digincelerinizin olmamas) igin ok gaba harcamalminiz, Aliyirmanin
bir sonraki kismini aradan kirk sekiz saat gegtikten sonra tamamiayn

Béliim 2: Gorintilyd zihninizden silmede ne kadar hagarliydinizs
Diigiince tekrarlamalarimzla ilgili ne fark ettiniz? GOrlntin(in kirmiz,
sivah ve pembe renklerle tetiklendigini hissettiniz mi? Gorlintinin k-
pek gdrerek ya da defterinizi gorerek ya da bir kitap gorerek tetiklendi-
gini hissettiniz mi? Kirk sekiz saat siiresince, dfigtinceleri tetikleyen gey-
lerin arttigini ve genel hale geldigini (baglangigta, diigtince bir kanig go-
rildiginde tetiklenmig olabilir, ama sonra, bir kdpek gorerek bile tetik-
lenmigtir) hissettiniz mi? Bu goriintiiyii kontrol etmenizi giiclestiren sG-
recin aynis1 takintilarinizi kontrol etmenizi de giiglegtirir. Bu siregler,
OKB'ye 0zgii degildir; OKB’ye 6zgii olan, diigiinceleri kontrol etme yete-
negi degildir, onlan kontrol etmek icin yapilan yaunmun diizeyidir.

BU BILGILERIN KULLANILMASI
Bu boliim, size diigtinceler ve diigtince siiregleri haklanda biiyik 6l¢i-
de bilgi verdi. Yine soyliiyoruz ki bizim buradaki hedefimiz sizi rahat-
latmak degildir. Hedefimiz takintilariniz zorlantlannizla birlesmeden
mantiklt riskler alabilir hale gelmenizdir. Bu b6limii okudugunuzda
daha iyi hissettiginizi diigiinebilirsiniz ama daha sonra takintilar geldi-
ginde, bu bilginin size yarar1 olmaz. Bu bilgiyi gerektigi anda kullan-

maya gereksiniminiz vardir.

ay niBals

.. ,_ ? TP FRON AT ICSTIRMA 8.6:
: TAKINTILARINIZIN UYGUN OLMAYAN
el e DEGERLENDIRMELER!NI osélsﬂmsx

Bu egzersiz, Odak Aligtirmasi 4.2'de yaptiginizla aynidir, ama bu
kez “dengeli degerlendirme” baglikli beginci bir siitun eklenmistir.
Olumsuz diigtincelerle baga g¢ikmada insanlara yardim eden uzmanlar
olan Greenberger ve Padesky (1995), kaygili ya da stresli oldugunuzda

m
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aklimza gelen ya da fark ettiginiz degerlendirmeler igin degil de, biy

konuyla ilgili hitlin bilgiyi hesaba katan degerlendirmeler igin by ify.

deyt kullanmglacdir. Once, gelecek hafta icin her sabah, 6gleve akgap,
takintimzi, bunun uyandirdigt duygularinizi ve o anki degerlendirp,
nizi kaydedin, Ama sonra, bu degerlendirmeyi bu kitapta gimdiye ,
dar verilen bilgiler g1ginda tekrar diigiintin. Béylece; sorumluluk, 3},
lak ve zarar kadar diglinceler ve dilglince siirecinizle ilgili yeni anlay,
gimz1 da hesaba katan bir degerlendirme ortaya gikar. Sonra da, higl,
rinizin yogunlugunu tekrar degerlendirin.

Agagida, Daphne'nin gizelgesinden bir sayfa goriilmektedir:

r
Sebsh

(mm ] Tokint:

12 $ubat Sakat bir insanin

" bastonuna vurma
dirttst

Duyquler

Korku ~ 90

Utang - 80

O Anki DeJerlendirme | Dengelenmis
Dederiendirme

Ben bir psikopat Bir psikopat olabilirim,

miyim? Bir parcam ama olma olasihijim

bunu gergekten insaniar: benden ]

yapmak Istemedikge koruyacak nlemier

bu tarz diglincelerim | almama gerek

olmayacaktir. Karakter | duymayacagim kadar

mi de§istirlyorum?

Bu tarz dUglincelerim
arttikga blyle
davranma e§ilimim de
artar. Toplum igin

bir bagbelasiyim. Bu
dlglncelerim oldudu
igin kbtQ blr Insanim.

dlsiik. Bu dlslnceler,
karlyerimi degistirmem
gerekti§inin bir isareti
olabilir ama daha
glvenilir bir bilgi bunun
simdilik miikemmel
bir karlyer seciml
oldugunu gBsterlyor.
Genel olarak ahlakh
bir insamm, ¢lnkd
topiumda bir gok iyl
$ey yapiyorum ve
birine zarar
vermiyorum ya da
patiamiyorum; benim
gibl bir insanin dlle
bu tarz dOsUncelert
ofabilir.

Korku - 30

Utang - 20
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-1 | =
wh | Takints | Duygquiar : O Anki Deferiendirme ' Denqelenmiy
| ; Dederiendirme
SR SN |
25ubat Slrahiden yere . Korku- 80 ! Hig su d8kt03um0 Suyu yere dokmQy
Ojjeden biraz su ddkililrse Sucluluk - 90 ddsOnmiyorum ama ° oimam mimkGn; buns
sonrd e birl dds0p | belkl d8kmUgOmdQr, ' cagmen, ofasilik dGyik,
' kendini yaralarsa? | ' ve efer herhangl Byle ki sinifa geg
| | bir sey olduysa by kaimamin bedell d5nlp
| | tamamen benim suyu kontrol etmenin
\ ‘ ' hatamdir. D3ktGJ0m ! potansiyel kazancmdan
l suyu temizlemek igin  daha blyGk. Birini
. gerl d3nmemek i Garesizce tuzaje
: ashinda birinl tuzala | d0slirmek ile yerde su
‘ ddsdrmek gibidir. olmadifindan gok emin
j oldu§unuzda ddnlp
‘{ kontrol etmemek
. arasinda gergekten
bidydk fark var.
, Korku =10
‘ Sugluluk - 15
12 Subat; Yash bir insana | Korku - 90 | Ben k&td bir insamim. Gegmigte hig vahgt
“Aksam | celme takip Sugluluk - 90| Bu diisiinceler ya da saidirgan
digirme arzusu |Utang -90 | istemediim halde davraniglarim olmads,
\ geimeye devam Bu tiir arzulanim olsa
: ediyoriar! Bir seyin bile bu sekilde davramp
isareti olmallar. davranmama konusun-
Belki bunu yapmak da bir segimim olabilir.
istemiyorum; belki Bdyle diigincelerim
soguk ve duyqusuz olmasi ile birini yarala-
bir insanim ve bu, mak arasinda biiyuk bir
hemsirelide baglama- | fark var; higbir sekilde
mam igin bir isaret. aym sey dediller.
Bu digiinceyl kontrol | Korku-20
etmemek birini tuzaga | Sugluluk - 20
disirmekle ayni. Utang - 15
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CESURCA BIR ADIM ATMA: YOZLESME

Bu boliimiin hedefi, zorlantilanmzi, ndtrlegtirmelerinizi ve kaginmal,,
rinizt kademeli olarak azaltarak sizi makul riskler almaya hazirlamgj
icin yardimer olmakuir. §imdi, akiler ve hesaplanmug riskleri tamame
alabilir durumda ya da almaya istekli olabilirsiniz ve maruz kalmaya h,.
zir olabilirsiniz. Eger 8yleyse devam edin! Bazi risklerin akilct ya da he.
saplanmug oldugu konusunda kugkulariniz olsa bile maruz kalmay,
baglamanizi fazlasiyla dneririz. Bazen, bir gey tizerinde tekrar tekrarko.
nugabilirsiniz ve bu ige yaramaz ama harekete ge¢mek yarar. Takintlz.
rinizla ilgili degerlendirmeleriniz degismeden once, risk almay1 dene.
yimlemeye gerek duyan bir kisi olabilirsiniz. Sonug olarak, bu bilgiy,
zorlantinin ya da nétrlegtirmenin bir gekli olarak kullanmaya baglayabi.
lirsiniz. $oyle ki; takintimiz oldugunda, kayginizi azaltmak ve kendinizi
bir siire icin daha iyi hissetmek amaciyla bilgiyi tekrar edebilirsiniz. By, °
uzun vadede size yardimci olmaz ve hatta OKB’nizi daha kotii halege. -
tirebilir. Riskler alarak, bilginizi teste tibi tutmalisiniz. Maruz kalma.
lardan ne kadar ¢ok kaginirsaniz, OKB’niz o kadar ¢ok siirecektir. '

Riskler alarak, bilginizi sinamahsimz.
Maruz kalmalardan ne kadar ¢ok kaginirsaniz, OKB'niz o kadar ¢ok siirecektir,
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6IRIS

Delia, dini inanglarini hayatinin her alanina tagiyan dindar, ortayagli ve
tutucu bir Hiristiyandi. Kirkli yaglarinin ortalarinda, onu yataga diigi-
ren ve sonraki hayati (izerinde daha yogun olarak diigiinmesine neden
olan, hayatimi tehdit edeci bir hastalik ortaya gikti. Delia’nin kafasi, bir
ginah igleyip islemedigiyle, tanrinin onu sonsuza dek lanetleyerek ce-
zalandinp cezalandirmadigiyla ve tanriyt memnun emek icin dogru ka-
ran verip vermedigiyle ilgili olarak agir1 derecede megguldii. Delia, gii-
nah (ikarma dualan ile tanriya giikranlarini tekrarliyor ve Hiristiyan va-
azlannda ve ilahilerinde dogru kararlar verdigine ve tanriyi memnun
ettigine dair igaretler (takintilarini rahatlatan dualar, sozler, vs.) aragti-
nyordu. Kugkularin azaltacak ayetleri bulmak icin durmaksizin kutsal
kitaplara bakiyordu. Arkadaglarini ve aile iiyelerini aym soruyu tekrar
tekrar sorarak bunaltmigti: “Sence Tanr’y1 giicendirdim mi? Ne yanit
verirlerse versinler Delia’1 tatmin etmiyordu. Birkag dakika icinde, on-

lann rahatlatmalarini “ama ya .......” diye baglayan ters bir mantikla
yok ediyordu.

Delia OKB tedavisi igin yonlendirildiginde, biitiin giinii giinah ve
cezaile ilgili kugkulanyla igkence icinde geciyordu ve Tanr’y: giicendi-

ns
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rebilecegi korkusu nedeniyle basit bir karar -Ornegin temizlik ile itz
bir karar- vermekte bile giilitk ¢ekiyordu, Ciarrocchi (19g7,), aun 4,
yath ahlaki inanglarin iman ile karigtirtlabilecegine dikkat cekmats,
dir. Pilgrim’s Progress ve St. Iglatius Loyola'nin yazari ve Cizrirler,
(Jesuits) kurucusu John Bunyan ve muhtemelen, Protestan reforn.

Martin Luther King gibi, dini takinti ve zorlantilari olan Ginlfi kig's
vardur.

DINI CESITLILIK

Bu bolim hangi dini inanca sahip olursa olsun, koyu dindar (keacs: -
dine agin1 derecede adamg) kisiler icin yazilmigtir. Dini takantilar 22
zorlantilari, teolojikt bir problem olarak degil de OKB ad: verilea 5 -
kolojik rahatsizhgin belirtisi olarak ele aldik. Bu bélimde yazilanz.
dini aligkanliklariniza uygulamakta giicliik cekerseniz, bu bélimce %
zilanlar uygulamaniz igin sizinle birlikte ¢aligacak bir din gorevlisi=s
danigmanhigina bagvurmak ige yarayabilir.

DIN, OKB'YE NEDEN OLUR MU?

Dini inanei olanlar OKB’ye daha mi fazla yatkindir? Dinin, takinoya vl
actigina dair bir kamit yok. Bununla birlikte, dini inancimzin ne o
gu ve dinsel deneyimleriniz, takinti ile ilintili kaygilarinizin tipini et
leyebilir. Takintih belirtilerin iceriginde kiiltiiriin bir etkisi vardu. O¢
negin, dini egitim ve uygulamalarin yasalar ve kiilttivel normbir tie &
lirlendigi iilkelerde, daha yiiksek diizeyde dinsel takintilara rastlanm
egilimi vardir (Steketee, Quay ve White, 1991).

- R anr——aone R TN

Dinin, takintiya yo! acti§ina dair bir kanit yok. Bununila blirlikte, dinl inaiiiuwga
ne oldugu ve dinl deneyimleriniz, takinti lle ilintill kaygilarimzin tipini @thiteyedum.
Takintih bellrtilerin igeriginde kQitlrln bir etkisi vardie
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DINE KENDINI ADAMA:
NE KADARI ASIRIDIR?

foglar ve dinle ilgili uzman kisiler, ytizyillar boyunca ah!alf tak'mt.l-‘
o gdinc kendini adamayla kangurilmamas: gereken “zihinle ilgili
:it:.}r:;stahk” oldugunu kabul etmiglerdir. Yﬁ.zylllardlr, Hiristiyan teo-
loglar ahlak takintisinin, korkudan ve hatali inanglardan kaynakland:-

gint kabul etmektedirler. Bu yiizden, takintili ku§lfulardaf1 mustarip
olan dindar kigiler, ahlaki kararlar verirken veya degerlendirme yapar-
ken bilinglerini kullanamazlar (Chiarrocchi, 1995). Greenberg (1994),
Yahudilerin dini kurallarinin, Hamursuz Giinii’'nde tutulan han?ur or}1-
cundaki kiigiik aksakliklar konusunda orug bittikten sonra e'nd1§eleml-
memesi gerektigi ve ayinin belli misralarinin ve béliimlci:nm.n a.sla tek:
rarlanmamasi gerektigini bildirmektedir. {slam bilgini Said-i Nursi,
ahlak takintis) jle ilgili iggrii saglayan ve biligsel davrainggl yaklagimin
OKB'yle ilgili agiklamasiyla tamamen drtiigen bir gozlemde bulun-
musgtur:

Teredd(it hastaligina yakalanmus kisiler! Tereddﬁtlerinizin birbmfle
benzedigini biliyor musunuz? Bir facial Siz onlara ne kadz'xr :)n”em verir-
seniz onlar da o kadar artarlar. Eger hi¢ énem vermezseniz olur‘let. f)n-
lari biiy(ik olarak gériirseniz, biiytirler. Kﬁgﬁk.olarak goriirseniz kiicii-
lirler. Onlardan korkarsaniz, gogalirlar ve sizi hasta ederler. Onlardan
korkmazsaniz, hafiflerler ve sakli kalirlar (Nursi, 1998). |

Dine kendinizi adamaniz, ruhani yagaminizin ya da hayanm.zm di-
ger alanlarini geligtirmek yerine bozuyorsa sinin agmig demektir.

HATALI DEGERLENDIRMELER VE INANCLAR

Daha 8nce, insanlarn dini takint1 ve zorlantilardan mustarip olmasina
’

den olan glinah, ceza ve kugku ile ilgili zorlayic1 diigiince tiirle.rin.den
o ttik. Biitdin dindar kigilerin zaman zaman, bir giinah 1§ley.1p 1§le-
szd‘;kle;i gergekten tdvbe edip etmedikleri ya da dini bir ritiieli dogru
me y

L L by 4
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bir gekilde yapip yapmadiklart ile ilgili ddginceleri olur. Gergek dind,,
bir kigi bu kugkulan akla uygun bir gekilde degerlendirebilir ve diizel,.
mesi gereken geyler olup olmadigina karar verebilir. Ote yandan, ahlaj
takintist olan bir kigi, yanhg ¢ikarimlara neden olan ve kugkunun hayj;
yogun oldugu yanhg degerlendirmelere kapilir. Dini takintiar ile eny,.
kindan iligkili degerlendirmeler; diigiince-eylem kaynagmasi, miikem.
meliyetcilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve diigtinceleri kontrol et.

meKtir.

Aligirma 4.1 ve Aligtirma 4.2’yi yaparak, OKB’nizde rol oynayan
baz1 degerlendirmeler hakkinda bir goriis gelistirmig olmaniz gerekir,
Asagida anlatilan tedavi 6nerilerini uygulamaya baglamadan énce by
egzersizleri tamamlamig olmaniz gok énemlidir. En belirgin dini t-
kintilarinizi, bunlarin sikhklarini, duygusal stres diizeyinizi, bunlan
nasil degerlendirdiginizi ve bunlara tipik olarak nasil tepki verdiginizi
(zorlantilar, notrlegtirme) net olarak belirlemeniz gerekir. Bu bilgiler,
bu kitaptaki tedavi énerilerini sizin OKB’nize uygulayabilmek ve teda-
vi egzersizlerine bagladifinizda geligme gosterip gostermediginizi de-
gerlendirmek igin gereklidir.

Bundan sonraki boliimler, dini takintilariniza gu anda verdiginiz
anlamlan sorgulayarak onlarin dstesinden gelmenizde size yardima
olacaktir. Ama oOnce bir uyari: Ciarrocchi (1995); “terapide yapilanlar
ahlaki ya da dini agidan bir gekilde yanlig olabilir,” seklindeki bir inan-
cin tereddiitlii insanlara 8zgii oldugunu bildirmektedir (sf. 80). Agag- -
da anlatlan terapi ahgtirmalarini ya da stratejilerini okudugunuzds;
“Benden bile bile, geytani ya da ahlaksiz bir gey diigiinmemi istiyorsu-
nuz,” ya da “Bana, bile bile, giinah ¢ikarmaktan uzak kalmami ya da
dua ettigim siireyi kisaltmami 6neriyorsunuz,” diye diigiinerek kaygils-
nabilirsiniz. Eger bu noktada takilirsaniz, maruz kalma aligtirmalan-
ni ve diger davraniggl deneyleri OKB'yi bilen bir din adamuyla ya da din
gorevlisi ile konugmanizi Oneririz. Bu kigi size, hangi aligurmalarindi-
ni standartlarinizi ve inancinizi ihlal etmeyecegi hakkinda tavsiyede
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bulunabilir. Bir yandan da, sizi, okumaniz ve OKB’nizi iyilegtirmede
ilk adimi atmaniz igin cesaretlendirecegiz. Agagidaki aligirmalardan
bazilanni okurken bile ¢ok kaygili hissediyorsaniz, bu fikirlerin sizin
degil, bizim fikirlerimiz oldugunu hatirlayin, Yani, bizim fikirlerimizi,
digincelerimizi okuyorsunuz; kendinizinkileri degil. Bizim yazdikla-
nmizin sorumlulugunu siz {istlenemezsiniz.

DEGERLENDIRMELERI SORGULAMAK

OKB déngiistinii kirmanin ilk adimy, obsesif digtincelerinizin anlam:-
nt degerlendirmenizi sorgulamaktir, Obsesif diigtincelerle ilgili cesidi
degerlendirmeler oldugunu hatirlaymn.

Disiince - Eylem Kaynasmasi:

Kotid Ddsdnceler Egittir K6t Davraniglar

Sikhkla, ahlak takintisi olan kigiler, giinah, ceza ve dine saygisizlik-
la ilgili istenmeyen diigiinceler {izerinde kontrol saglamak icin kendi
kendini engelleyen bir miicadele igindedirler. Strese neden olan bu
miicadele kismen “Koti digiinceler koti davramiglar kadar ahlaksiz-
dir,” inanci ile ortaya ¢ikar. Bu, Dr. Rachman’in “ahlaki diigince-eylem
kaynagmasi” olarak adlandirdig bir yanhhktir (Rachman and Shafran,
. 1999). Aklimzdan gegen ko, iffetsiz ya da ahlaksiz disiincelerin, ah-
" laki olarak bu digiincelerin eyleme dokiilmesine esit oldugu dogru
mudur?

Bakis A¢ist Kazanma

Alistirma 8.2°de giddet ve saldirganlik takintlanyla iligkili olarak
ahlaki diigiince-eylem kaynagmas: problemi ele alinmistir. lnang
(iman) meselesiyle baglantili olarak, bu varsayimin gegerliligini deger-
lendirmek i¢in ayni teknigi kullanabilirsiniz.

Asagida, Marie’nin “ahlak ¢izgisi”nin bir 6rnegi yer almaktadur.



 ALISTIRMA 93:
BAKIS AGISINDAKI AHLAKSIZ( 1Kk

T En ahlok
-~ /83

Rahibe Teresa

Bilty Graham
EGyokannem

Kilisedeki yardimet papaz

En Iyl arkadasim
BEN

Babam
Bana ihanet eden arkadagim

Katil

Serl katil
Hitler

En ahisksiz

Defterinize bir ¢izgi ¢izin ve bir ucuna, yliksek ahlaki karakterle;
nedeniyle begendiginiz kigilerin adlanni, diger ucuna da oldukga ah
laksiz buldugunuz insanlan yazin. Gizginin iki ucu arasina, farkh ds
zeylerde ahlaki ya da ahlaksizligi olan kigileri yerlegtirin. Bunu yapk
tan sonra, kendinizi de ¢izgi Gzerinde ahlaki degerinizle ilgili gorigi
n(izG yansitan bir yere yerlegtirin. Kendinizi ahlaki uca mi yoksa ahlak-

siz uca m1 daha yakin yerlegtirirsiniz?
$imdi, ahlaki tablonuzu tekrar gdzden gegirin ve her bir kigiyi ab-

lak gizgisinde neden oraya yerlegtirdiginizle ilgili nedenleri yazin. Baz

kigileri digerlerinden daha ahlakli yapan ne?

Bu aligirmadan dgrenebileceginiz iki gey var. Birincisi; muhtemeles,
insanlan diglincelerinden ya da tutumlarindan ¢ok davraniglarina gore
ahlakli ya da ahlaksiz olarak ikiye ayirdiniz. Diger insanlarin ahlaklany
la ilgili karar verirken bunu onlarin davraniglarina dayandirmaniz dals
olasidir. Sonug olarak; biri bagkalarina karg1 nazik olmanin énemi fize
rine gok konugsa ama bagkalar: igin higbir gey yapmasa ve bunun yerine
sadece kendi gikarim gozetse, bu kiginin yksek ahlakl: oldugunu dogi

llti%%}%{-}-.*..
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niir miisiintiz? Benzer sekilde, insanlarin girkin, berhat diigtinceleri tyls-
bilir ama ahlaksiz bir davranig yapana kadar onlari ahlakeiz olarak yar.
gilamaya meyletmezsiniz. Ahlak gizgisinden Ogreneceginiz hagka bis
sey, kendinizi bagkalarindan daha ahlaksiz olarak farz etme egiliminda
olup olmadigimizdir. Gergekten de bir katilden ya da bir seri karilden hi
raz daha m1 ahlaklhisiniz? Kendinizi yargilarken yanli ya da ¢ok acimasiz
mi davramiyorsunuz? Ahlak cizgisini, ahlaki degerinizle ilgili kendi de-
gerlendirmenizi diizeltmek igin kullanabilirsiniz.

Ahlaki bir yanlilik olan diiglince-eylem kaynagmasini sorgulamanin
bagka bir yolu, ahlaki kararlarinizin temelini incelemektir. Batlin tiksin-
dirici digiincelerin, imgelerin ya da diirtiilerin ahlaksiz oldugunu mu
varsaylyorsunuz? Diinya dinlerinin biyiik bir kismi, Hiristiyanhk da da-
hil; istenmeyen, kendiliginden gelen, iiziintii verici ve zorla gelen dé-
siinceler ile dlciliip tartilan ve isteyerek akla getirilen digiinceler arasm-
da bir ayrim yaparlar. Ornegin, Larry, Tanrr’ya sayip sovmekle ilgili di-
sinceler ve diirtillerden mustaripti. Dindar bir Katolikti ve bu dig@nce-
ler onda ¢ok bilyiik bir stres yaratiyordu. Kurtulmak icin siirekli dua edi-
yor ve giinah gikartiyordu. Diger taraftan Mike, ¢ocuklugu siiresince
dinle ilgili birkag olumsuz deneyimi olan ve bir yetigkin olarak da kilise-
den nefret eden bir ateistti. Mike, kiliseye, Tanr1’ya ve her tiir dine sik sik
say1p soviiyordu. Larry ve Mike’in benzer diigiinceleri olmasina ragmen,
ikisi arasinda biiyiik bir ahlaki farklilik vardi. Kilise, Mike’in didgiincele-
rini ahlaksiz ve giinah olarak gdrmektedir, ¢linki bunlar Tann'wn bile
bile reddedildigini géstermektedir. Larry’nin dilginceleri kirli ve ahlak-
s1z olarak goriilmez ¢iinkii bunlar, istenmeden gelmektedir ve kasith de
gildir. OKB adu verilen psikolojik bir hastaligun belirtisidiv. Ahlakh kigt
ler, diiglincelerinin iglevsel dnemini siklikla gdrmezden gelirler ve hata-
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Ahtakh kigiler, diglncelerinin iglevsel Snemini sikiikla qOrmezden qulirier
ve hatal bir sekilde, Istenmeyen, rahatsiz edicl digdncelerini
ahlaksiz ya da glnah olarak siniflandiririar.
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TAKINTILARLA BASA GIKMA

l bir gekilde istenmeyen, rahatsiz edici diigiincelerini kirli ya da glinah
olarak siniflandinirlar. Sonug olarak, yanlhiglikla bir yayaya carpmaki;
yolun kenarinda yiiriyen hig sevmediginiz birine kasten carpmak an;-
sinda biiydk bir fark oldugunu diginmiiyor musunuz?

Bu bdlim, ahlaki digiince-eylem kaynagmasi ad) verilen hatali de-
gerlendirmeyi ele almaktadir. “Koti” diigiincelerin “koti” davranigh-
1a egit oldugunu diiginiiyorsaniz, dini ya da ahlaki degerlerinize ters
diigen her tiirlii diigiince, imge ya da diirtiiniin ahlaksiz ya da glinah ol
dugu sonucunu ¢tkarma ihtimaliniz vardir. Oysa ki, ahlaki degerlen-
dirmelerde davraniglann diigiincelerden daha fazla hesaba katldiguy
soylemistik. Bu “koti” diigiinceler, “kotii” davraniglara ahlaki olarak
esit degildir. Ayrica, ahlakh olsun ya da olmasin bir diigiince ya da im-
ge kendisinin iglevine baghdur; isteyerek gelse de gelmese de ya dakas-
ti olsa da olmasa da. Tanimunda da gayet iyi belirtildigi gibi, takintilar
ahlaksiz olamaz iinki istemeden ve kasti olmadan gelmektedirler e
¢ok fazla stres yaratmaktadirlar. Takintilar, psikolojik bir sorunm
—OKB- {iriinddiirler, ahlaki bir sorunun degil.
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Onﬁmuzdekl bir ya da iki hafta siiresince, ahlaki diigiince-eylem
kaynagmas! inanglarim sorgulamayla ilgili bir pratik yapmak icin Abg-
tirma 4.1 ve Aligtirma 4.2’de ana hatlan gizilen cizelgeleri kullanm.
Bunlar, defterinizde yapilabilecek alignrmalardir. Her giin, birkag kex
baghca dini takintiniz akliniza geldiginde kendinizi yakalamaya ¢ab-
sin. Akliniza gelen diigiincenin gok ahlaksiz oldugunu otomatik olarzk
diigindyorsaniz bunu, degerlendirme stitununa yazin. $imdi de bu
inanc1 sorgulamak icin Ahigtirma 9.1°i kullamin. “Ahlak cizginizi® ve
diiglincelerin davraniglara ahlaki olarak egit olup olmadigimi haariaym.
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Dinl Takinti ve Zorlantilar

Kendinize, wakintilanin ahlaksiz olamayacagini hatirlatin, ¢linkd isten-
meden gelmekte ve rahatsiz edici olmaktadirlar, Tam tersine, diigtince-
i zorla akla gelmeyle ilgili bu dzellikleri, onu OKB’nin bir belirtisi
haline getirmektedir. Bu, dini ya da ahlaki bir problem degildir.

Ahlaki Miikemmeliyetgilik

Ahlaki diigtince-eylem kaynagmas: ile iligkili bagka bir hatali inang,
mikemmel bir ahlaki durum igin ¢abalamaniz gerektigi varsayimdr.
Bu durum, “Tanr’y1 her zaman memnun etmeye caligmak”, “asla yan-
g bir karar vermemeye ¢aligmak, ” ya da “hig giinah iglememeye calig-
mak” gibi bir sdzlerle ifade edilmektedir.

Bakig Acisi Kazanma

Bu hedeflere erisilmesi miimkiin mii? Gergeklesmesi olanaksiz
olan yiiksek kigisel ahlaki degerlere sahip olmamn herhangi olumsuz
sonuglari var midir? Bundan sonraki aligtirmalar, ahlaki mikemmeli-
yetgi cabalan sinamak ve daha az strese ve aciya yol acacak alternatif bir
bakig agis1 sunmak icin hazirlanmigtir.
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Bu aligirmayi, miikemmeliyetgi gabalarinizi ve bunlann ahlak ta-
kintisi tizerindeki etkisini daha iyi anlamak icin kullanabilirsiniz. Def-
terinize dort tane siitun cizin. 1k sttunu “ahlaki hedefler/degerler”,
ikinci stitunu “ahlaki hedeflere/degerlere ulagmanin yollan”, dciincd
s(tunu ahlaki ¢abalanniz siiresince ortaya ¢ikan “stres diizeyi®, dor-
diinc@ stitunu ahlaki hedeflere ulagmadaki “bagan diizeyi” olarak ad-
landinin. o’1n “hig” ve 100’(in “kesinlikle” anlamina geldigi o ile 100
arasinda bir derecelendirme dlgegi kullanin, Bu egzersizi aklimizda ka-
lanlan kullanarak yapma konusunda sikinti yagarsaniz, iki haftalik bir
dnem stiresince ahlaki mikemmeliyetgilik gabalanmiza dzel bir dik-
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TAKINTILARLA BASA CIKMA

kat vererek tamamlamaya galigin, Agagida, Bob’un ahlaki gabalam,,n
kaydiyla ilgili bir 6rnek verilmigtir.

!

f

: !
Ahlakl Hedeflere/ Deljeriere Stres Dlzeyl ‘ lagn ’%,m
‘ ™)

Ahleki
Ulagmanin Yollar (0 - 100) l

| Hedefier/Deerier

11, Bagkalanyla ' Tamamen d0r0st olduumdan (:F] 15
olan lietigimimde | emin olmak Igin konugmalar
: tamamen tekrariamak.

dOrdst olmak.
Bir yanhs anlagiimaya neden 77 ‘ 30

! oimadifimdan emin oimak i¢in
j bagkalarina slrekil sorufar
sormak,

Bir yanhishgin yayrima
olasiifin azaltmak icin sosyal
konugmalardan kaginmak.

- e ooe S—

2. Bana alt olmayan | Yanhghkla bir sey 62 %0
bir seyi asla almadijimdan emin oimak igin
almadifimdan dOkkanlara gerl ddnlp bakmak.
emin olmak,

Yanlighkla bir gey n 84
almadi§imdan emin oimak igin
cepleriml, clzdammi vs.
kontrol etmek.

Birisinin ofisinden ¢rkarken 90 22
kalem, kagit vs. almadi§imdan
emin olmak Igin sOrekii
kontrol etmek.

OKB'nizle iligkili beg ya da alt: ahlaki ya da dini deger belirleyebilir
siniz. Bu miikemmeliyetgi cabalarin kayitlarin1 tamamladiktan sonrs,
ne yazdiginizi bir gdzden gegirin. Digerlerinden daha fazla stres verid
olan baz degerler ya da uygulamalar var mi? Cok fazla caba harcs:
maniza kargin daha az bagarili olan belli bazi uygulamalar var mi? Bu
ahlaki inancla ilgili degerlerin bazilari OKB'nizde daha merkeaf bir
rolde mi? Degisim icin, en fazla stres yaratan takint: ve zorlantilannu:
Ia en fazla iligkili bu ahlaki inangla ilgili degerleri hedefleyeceksinia,

Mikemmeliyetci ¢abalannizin kayitlariny, size daha saghkh, daha

gercekei ahlaki ve dini degerler ve uygulamalar edinmenizde yardima
olmas! icin de kullanabilirsiniz. Ahlaki ya da dini hedefleriniain dinl



inanciniza yararhh mi1 yoksa zararli mi olduguna dair dneri almak igin
miikemmeliyetgi cabalarinizla ilgili kayitlari bir din gorevlisi ile ele alip
konugabilirsiniz. Din gorevlisinin dini hedefleriniz ve degerlerinizle il-
gili genel izlenimi ne? Hedefleriniz ya da degerleriniz, ait oldugunuz
dini toplulugun savundugu degerler ya da hedeflerle ne kadar uyugu-
yor? Din gérevlisi, dini ve ahlaki hedeflerinizin gergekgi ve ulagilabilir
oldugunu diigiiniiyor mu? Bu hedeflerin sizin dini inanciniz: gliclendi-
recegini ya da zayiflatacagini diigliniiyor mu? Bu hedeflerin ve degerle-
rin dindarligin dogal bir sonucu oldugunu mu yoksa bir OKB belirtisi

oldugunu mu diigtiniiyor?

Ahlaki miikemmeliyetgilikle ilgili inanglariniz izerinde bir din gd-
revlisi ile birlikte caligmaya dair iki uyarimiz olacak. 11k olarak, miikem-
meliyetgi cabalarla ilgili kayitlarinizi tamamlamig olmaniz gok 6nemli-
dir. Boylece, din gorevlisi hedeflerinizin ve degerlerinizin yazihi bir kay-
dim gorebilir. S6zlii bir miizakere genel bir konugma ile sonuglanacak
ve bu da hatah inanclan diizeltmede yetersiz kalacakur. Ikinci olarak,
din gorevlisinden dini hedeflerinizin, degerlerinizin ya da uygulamala-
nnizin uygun olup olmadigiyla ilgili siirekli onay istemekten sakinma-
lisiniz. Onunla birlikte miikemmeliyetgi ¢aba kayitlarinizi bir kez dik-
katlice inceleyin ve onun bu kayitlarla ilgili degerlendirmelerini yazin.
Bu goriigmeden sonra kafanizda sorular ve kugkular olsa bile, kayitlan-
mzi daha fazla irdelemekten kagimnmaniz gereklidir. Sirekli onay araya-
rak rahatlamaya ¢aligmak sadece, takintilaninizi daha kotii hale getire-
cektir ve diigiince sisteminizi degigtirme gabalarinizi baltalayacakur.
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Ahlaki miikemmeliyetci inanglarinizi sorgulamamz igin bir bagka

yararli uygulama, kir/zarar analizi yapmaktir. Aligtirma 9.3’e geri d6-

niin ve milkemmeliyetgi cabalarin kaydun ilk iki sdtununu kopyala-
.- . Y _ -




TAKINTILARLA BASA CIKMA

yin, Ik sirunda ahlaki ve dint hedetlerlnlz lle degerlerinlz, ikin "
tunda ise bu hedetlert ve degetlet! gerqekleytirme girlgimlerinizinpy
lan yer alacaktir, Ugitnett sittuna, bu allakl/dind hedefi gergekleyting,
gabasyla ilgili bieiin bedellert yuzin ve dtrdiinedi stituna da bu hegy
ten elde edilen biltiin yaratlan yazin, Agagida, Bob'un ahfaki hedet,,

rinden ilkinin, yani bagkalariyla olan iletigimde tamamen dirGst ol

min, kit/2arar analizi goritlmektedir.

R D e ]

Ahlaxd Ahlm Hodoﬂml ] Bu Hedefin Bedeller! ' Bu Hedefin Yererim
HedeMot/Dejerier Dederfare Ulagmanin | .
\ Yollan
l Basmanyla | hmamen diin‘lst - Bagkalariyla konustuktan : Tamamen diwGst '
olan oldujumdanemin  : sonra ¢ok 0zgln I oldu§umdan ;
fletisimimde  olmak iin . hissetmek. ’ eminsem bir sire -
. tamamen konusmalart l lc;in lyl hissediyorm, |
ddrdst olmak. tekradamak. © Konusurken, konugmaya :
| " konsantre olamayacak Tamamen dirGst |
'  Bir yanhs anlasllmaya kadar stresli olmak. ofdugumu bildigimde .
| neden olmadijimdan kendimi lyi ;
: " emin olmak igin | Sosyal lletisimden hissediyorum. !
' bagkalarina sirekli | kag¢indi§im Igin yalmz ve ’
| sorular sormak. | Yahtimig hissetmek. isa'min “diristor !
emrine uyuyonsx

3 Bir yanhghgin yayiima ! Arkadaslarim ve ailem, disinceyle
' olasiifint azaltmak ' kendi kendimi dzeltmeyi | kelimeyle ve

igin sosyal slrdGrd{i§dm igin bana davranigla. |
konugmalardan sinirlenlyortar. |
kaginmak. ‘ f

' : . Kendimi ve s8ylediklerimi
¢ok fazla tekrarladi§im
isin insaniarin tuhaf
oldufumu dligtindOklerin
! hissediyorum.
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: Kendim| ve styledikleriml
i dlzeitmek ve tekrar

etmekie Gok faxia xeman .
herciyorum, bu nedenle :
islerim bitmiyor ve daha .
fazia stres yagryorum,

Gok yavay olmam

nedenlyle ly yerimde i
\\J\ birkag kez uyan aidim, | )
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Dinl Takint: ve Zorlantilar

Bedellyarar sayfasina geri dontip bakin ve her bir ahlaki/dini hedef
ya da deger icin bu ahlaki/dini mikemmeliyetgiligi ne siklikla gergek-
lestirdiginizi o (asla) ile 10 ( her zaman) arasinda puanlayin. Bu hede-
fe ya da degere ulagmayla ilgili bagari oraninizi artirmak igin ne gerek-
li? Bununla ilgili ek bedeller neler olur? Buna deger mi? Bu haliyle, ah-
laki miikemmeliyetgilik ¢abalarinizin yararlan bedellerinden daha mi
fazladir? Bu bedel/yarar analizinin amaci, ahlaki/dini inancinizin isten-
dik, avantajh olup olmadigini ve dahasi ahlaki/dini mikemmeliyetgilik
icin cabalamanin gerekli olup olmadigini sorgulamaktir.

Ahlaki miikemmeliyetgi inanglannizin dini takint: ve kompiilsiyon-
lanniza 6nemli lciide katkis; oldugu sonucuna variyorsaniz, bu inang-
larin yerine daha saglikh hedefler ve degerler koymak gereklidir. Bu al-
ternatif inanglar, ait oldugunuz dini toplulugun gercek degerlerini da-

ha iyi yansitmali ve takintiniz ile ilgili kayg1 ve korkularinizi da kargi
koymalidur.
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Bu aligtarmayi kullanarak ahlak ve dini inanca bagh altematif hedef
ve degerler iizerinde caligabileceginizi ileri siirilyoruz. 1k siituna alter-
natif hedefleri/degerleri ve ikinci slituna da bu hedefleri ya da degerle-
ri gerceklegtirmek icin uyulmas: gereken kurallan yazarak Aligrma
9.4l yeniden yapin. Asagida, Bob’un din gorevlisi ile samimi bir gekil-
de caligarak miikemmeliyetgi cabalarini alternatif hedefler /degerler ile
degistirdigi alternatif hedefler /degerler tablosu yer almaktadur.

1‘270



TAKINTILARLA BASA CIKMA

[ At

| Ahlaki Hedeflere/ Dederiere

mmwmm Ulagmanin Yollsn

l Gergedi,
algiladi§im
haliyle,
baskalarim
kasten
kandirmadan
onlarla
paylasmak

-——

——— e

Tcecmls olaylaria ligili
hatirladikiarimi kendimi

" kisititamadan bagskalariyla

' paylagmak (“Emin degilim ama
« “Yoni, disindyorum da ..."”,
*“Yanilryor olabilirim ama ..."
qibi ifadelerden kaginarak)

Ne kadar slphe ya da stres

hissedersem hissedeyim sdzleri
i tekrar etmekten ya da olaylari
tekrar anlatmaktan kaginmak.

. Bir gSrigmede agik ve hizh bir

; sekilde konugmak ve her sdzclgl
| Ya da ifadeyi dile getirmeden

: dnce Bicip tartmaktan kaginmak.

Insanlara ne s8yledigimi anlayip
anlamadiklarini sormaktan

. kaginmak.

Hatirladi§im ofaylar ne kadar siiik

y2 da hatali olsa da insanlari

kasten kandirmadi§imi kendime
 hatirlatmak.

. Stres DUzeyl

i

(0-100)

Bager 00
[{v) 100,

Belirsizlige Tahammiilsdzliik

Daha 6nce de séylendigi gibi, agir ve insan1 giigsiiz diigiiren kugku

siklikla, titizligin 6zeliklerinden biridir. Rahatsizlik veren kugkunun

yarathg stresi azaltmaya yonelik olarak, dini takintisi olan kigilerbu

kugkuya kargi koymak icin mutlak diizeyde bir kesinlige ulagmaya gali-
sirlar. Erica, tanriy1 Gzecek bagislanamaz bir giinah” iglemig olmakla
ilgili 1srarci takint: tarzinda kugkulardan mustaripti, Tanrinn bdyle
bir giinah1 bagiglayamayacagina ve bu nedenle de kendisinin sonsuza
kadar lanetlenecegine inamiyordu. Erica’nin takintilari kugku geklini
aldi; bagiglanmayacak bir giinah igleyip iglemedigiyle ilgili olarak ne.
redeyse siirekli bir @iz@intdi halindeydi. Glinah: igledigine inanmiyordu

ama takintisi, “Bagiglanamaz bir giinah iglemig olabilir miyim?” gek-
linde bir soruya déniigtiyordu. Kugkularindan kurtulmak icin, affedil

120



Dinl Takinti ve Zorlantilar

meyi dileyerek zorlantih bir gekilde dua ediyordu ve belli bir diigtince-
nin ya da hissin “bagiglanamaz bir giinah” olup olamayacagin: bagka-
lanina sorarak onay ariyordu. Erica, giinah iglemediginden emin olana
kadar tekrar tekrar dualar okuyordu. Sorun guydu ki, istedigi emin ol-
ma diizeyine neredeyse higbir gekilde ulagamiyordu. Bu nedenle de
kugkulan, stresi ve tekrarh zorlantilan tiim giddetiyle devam ediyordu.

Bakig A¢isi Kazanma

Bakig agis1 kazanmak icin 6ncelikle, takint: tarzindaki kugkularini-
a1 etkili bir gekilde ortadan kaldirmak adina gerekli emin olma diizeyi-
ne ulagmanin mimkiin olup olmadigim digiinin. ikinci bir konu,
“Tann’y1 memnun ettiginizden”, “giinah iglemediginizden”, “ritiielle-
ri gergeklestirdiginiz icin temiz ve saf oldugunuzdan”, “biitiin giinah-
lanniz1 samimi bir gekilde ifade ettiginizden” emin olmaya galigmaya
yonelik eylemlerin ters tepki yaratip yaratmayacagidir. Emin olmaya ¢a-
hsmaya yonelik eylemlerin, takinti tarzindaki kugkularinizi ortadan
kaldirmaktan ¢ok, daha fazla arttirmasi miimkiin mii?
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Bu uygulama, yanh§ manglanmm ve emin olma 1ht1yac1yla ilgili de-
gerlendirmelerinizi gormenize yardimei olacaktr, ilk basamak, takin-
t tarzindaki kugkularinizin ortaya ¢ikardigi belirsizlige tahammiil ede-
memenin sizde ne tiir etkiler yarattigiyla ilgili bilgi toplamakarr, Oni-
miizdeki hafta her giin, kugkunuzun ortaya ¢iktig1 zamani, emin olma
diizeyinizi, emin olma duygunuzun ne kadar siirdiigiind, emin olmak
icin verilen ¢abalarin bedelini ve emin olmaya ¢aligmanin yararlanm
kaydedin. Agagidaki 6rnekte, Erica’nin “Acaba bagiglanamaz bir gi-
nah igledim mi?” geklindeki obsesif kugkulariyla baga ¢ikmak igin na-
sil bir kayit tuttugunu gorebilirsiniz.
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Erica’min takinti tarzindaki kugkusu: “Acaba sonsuza kadar cez.
landinimama neden olacak bagiglanamaz bir giinah igledim mi?”

Erica’nin emin olma kriteri: “Tanri ile aramda bir sorun olmadigin.
dan emin olmaliyim. Bunun igin de Tanr1’nin hatami bagigladigina da
ir higbir kaygim ya da kugkum olmamas: gerekir.”

Takintinin | Emin Oima D(lzovl} Emin Oima | Emin Oima - Emin Oimays
| Geldiyi (O=Hig; | Hissinin GCabalarinin Bedeller! ; Caligmanin Yararion
- Terlh/Saat| 100=Kesinllkie) :  Slres! |
[} — - —_ - e 4 — -_— e - .l it am ey e = . m——-
: 10 Eyl0i 64 10 dakika | Din gdrevlisiyle Sonunda
| OYleden telefonda konugurken | ba§islandi§ima
| Sonra bir saat harcadim, biraz ikna oldum.
' 2,35 higbir Is yapamadim.
{ On dakika igin gdrece
- Din gdrevlisinin de bir rahatlik hissi
| bosuna didindigini yasadim.
| sOyleyebilirim.
| Yeni bir ayet
| Cok Gziildim, agladim.| 8§rendim.
| Ben bagiglanmak icin
teminat aradik¢a
sphe daha da
artmis oldu.
Gdrecell bir rahathk
hissl sadece birkag
dakika sirdi ve
ardindan kugku
geri geldi.
11 Eyili 35 3 dakika | Cok caresiz hissettim | Zihnimi yijilan
Aksam ve kendimi 8idirmeyi | Iglerden uzak tuttum.
8.45 dlsOndOm.
Ev Isl yapmaktan
Bagislandiimdan kagindim,
emin olma durumum
‘ 8zellikle bugln igin
zorlayiciyd.

Takint: tarzi kugkularmizin birkagin kaydettikten sonra, tablonuzu
tekrar inceleyin. Ne siklikta makul diizeyde bir emin olma hissi yagadi-
niz? Cok ¢abaladiktan sonra bile, ne siklikta emin olma hissini yagayz-
madiniz? Emin olma hissi ne kadar stirdd? Bedeller yararlardan fazla
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Dini Takinti ve Zorlantilar

miydi? Emin olmayla ilgili ¢abalarinizin kugkuyu daha da arurdigina ya
da 1srarcit hale getirdigine dair bir kanit var miydi?

Belirsizlige tahammiil edememenizle ilgili bakig a¢isi kazanmanin
baska bir yolu, din gorevlisine emin olmayla ilgili degerlendirme kay-
dinin tamamlanmig halini géstermenizdir. Biitlin ahlaki kararlarda ya
daimanla ilgili konularda mutlak bir kesinlik olmasinin miimkiin, hat-
ta arzu edilen bir gey olup olmadigini din gorevlisi ile konugun. Bu
mutlak kesinlige ulagmak icin kat ettiginiz yolu ona gosterin. Ondan,
bes meslektagina tanrinin kendilerini bagiglamasi icin ne yaptiklarini
sorarak aragtirmasini isteyin. Kugku duyuyorlar mi1? Eger duyuyorlarsa
bununla nasil baga ¢ikiyorlar? Din gorevlisi size kiigiik aragtirmasinin
sonuglariyla ilgili bilgi versin. Ayni1 zamanda onunla dini kugkulariniz-
la ilgili olarak alternatif bir bakis acist iizerinde konugmaniz da gerek-
lidir. Bu alternatif bakig bir kez olugtuktan sonra bunu defterinize yaz-
maniz ve agagida anlatilan egzersizi uygularken bu yazdiklariniza bag-
vurmaniz gereklidir.

Kendini dine adamanin mihenk tagi imandir, emin olma degildir.
Aslinda kesinlik arayigi, imani baltalayabilir. Bu nedenle, alternatif ba-
kig, kigisel dini hayatta imanin énemini hatirlatici bir rol de icerecek-
tir. Erica, bir din gorevlisinin yardimiyla agagida anlatilan alternatif ba-
kig agisin1 edinmigtir:

Tann sevgi dolu ve bagiglayicidir. Biitiin insanlarin kendisiyle kigi-
sel bir iligkisi olmasinu ister. Ayrica, bir insanin bagiglanamaz bir gii-
nah iglemesi son derece uzak bir ihtimaldir ¢ilinkii bu, Tanr’nin bagig-
layic1 dogasina ters diigen bir durumdur. Tanrr'yla iligki kurmamiz
iman yoluyla olur, entelektiiel bilgi ya da emin olma yoluyla degil.
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i | ALISTIRMAOT:
{ KESINLIK IHTIYACINI SORGULAMAK |

Burada, kesinlige ulagmak igin yaptiginiz zarar verici cabalar b:.
rakmanizda size yardimci olacak iki davranigsal deney yer almaktadi,
llk deney, belirsizlige tahammiilsiizliiglin negatif sonugclarini dahs
ayrinth aragtirmak icin tasarlanmigtir. Gegmigte yaptiginiz ve kugku
yagamadiginiz bir gérev secin. Oniimiizdeki hafta siiresince, giin bo-
yunca stirekli, davranigtnizla ilgili kugkularinizdan bahsedin ve bu gi-
revi miikemmel ve tam bir gekilde yaptiginiza dair kendinizi rahatat-
maya caligin, Bu aligirmay yaparken duygularinizia ilgili neler olup
bittigine dair her tiirli gzleminizi yazin.

Ornegin, Erica, bu aligtirmay yapmak icin, sabahlar diglerini firga-
lamay1 hedef davranig olarak secti. Erica’nin sabahlan diglerini firgala-
masina dair takints tarzinda kugkulari hi¢ olmamugti. Bir hafta siiresin-
ce, Erica kendisini giin boyunca sik sik “Acaba bu sabah gergekten dig-
lerimi fircaladim m1?”, “Diglerimi firgaladigimi nereden bilebilirim?”,
“Belki sadece fir¢aladigimi hayal ediyorum”, “Belki giinleri kangtiriyo-
rum”, “Belki bu sabah fir¢alamay: unutmugumdur”, “Belki diglerimi
yeterince iyi firgalamadim ve diglerimin arasinda ¢iiriige neden olabile-
cek yiyecek artiklan kaldi,”diye sorguladi. Erica, diglerini fircaladigim
gosteren kanitlan aragtirarak da bu yiizeysel kugkulara kargilik verme-
ye ¢aligtr. Bu aligirmadan, insanin bir eylemi yaparken bir kugku iire-
tebilecegini ve mutlak bir kanit aragtirarak bu kugkunun asla bertaraf
edilemeyecegini 6grendi. Sonug olarak, emin olmak icin kanit aramak

kuskuyu kamg¢ilamaktadir,

Biitiin yanhig degerlendirmeler ve inanglar igin oldugu gibi, belirsiz-
lige tahammiilsiizliik i¢in de maruz kalma en iyi tedavidir. Stirekli, ta-
kinti tarzinda kugkular tiretme pratigi yapmak ve sonra da emin olma
ya da rahatlama igeren herhangi bir gey yapmaktan uzak durmak ge-
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reklidir. Brica igin bu, “Acaba affedilmez bir giinah igledim mi?” gek-
lindeki kugkusunu tetikleyen durumlarla ya da uyaranlarla yGzlegmesi
anlamina geliyordu. Bunun igin de, Erica’nin oturup glinah igledigini
diiginme geklinde giinde en az {ig tane yarim saatlik scans yapmas: ge-
rekti. Kayg1 diizeyi artsa bile, kendisini dua etmekten ve af dilemekten
alikoydu. Ayetler okumaktan ve diger insanlardan gfivence istemekten
de kagindi. Bunun yerine, “Acaba affedilmez bir gtinah igledim mi?”
seklindeki diigiincesine odaklandi. Zamanla, stres diizeyinin bu y(iz-
legme seanslan siiresince azaldigin fark etti. Dikkatini, bagiglanmaz
giinah diiglincesi tizerinde tutmasi da zorlagts, Emin olma istegi de da-
ha az yogun hale geldi. Bu da kuskularinda ciddi bir azalmaya yol agu.
Sonug olarak, Erica, dikkatini dagitan kugkulan ya da siirekli onay al-

ma ihtiyaci olmadan kiliseye tekrar gidebildi ve toplu ibadetlere aktif
olarak katilabildi.

Ddstincelerin Kontrolii

Takintilarinizi daha iyi ve hatta tamamen kontrol etmeniz gerektigi
inanci, sadece ahlak takintisinda degil aym1 zamanda takintih diigiince
sekillerinin birgogunda olan kék bir inangtir. OKB’si olan kigiler, zi-
hinsel kontrolden yoksun olduklarina ve takintilarinin nedeninin de bu
olduguna inanirlar. Zihinsel kontrolleri takintis1 olmayan kigiler kadar
olsaydi, OKB’leri olmazdi diye diigiiniirler.

Bu inang iki agidan problemlidir. 1lk olarak; bu inang, istenmeyen
ve stres yaratan diiglincelerin zihinsel olarak kontrol edilmesinin
miimkiin oldugunu varsaymaktadir. {kinci olarak da bu inang, takina-
lariniz1 daha fazla kontrol etmeye ¢aligtikga OKB belirtilerinizin sikh-
ginin azalacagini ve daha az stres yaratacagini varsaymaktadir. Peki
ama ya tam tersi dogruysa? Takintih dilgtinceleri kontrol etmek mim-
kiin degilse ve aslinda siz daha gok kontrol etmeye ¢aligtikca OKB'niz
daha kotiye gidiyorsa?
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Bakig Agist Kazanma
7. Bdliim, istenmeyen ve zorlayici dilgtincelerin ve takintilarin kop.

trold konusunu ele almaktaydi. Bu bdliimi ve dzellikle de “beyaz ay»
deneyiyle (Ahgtirma 7.1) ilgili deneyiminizi tekrar gdzden gegirin. Be.
yaz ay digiincelerini bastirma c¢abalariniz ne kadar baganihyds?

LISTIRMA 9.8:" " " 2aroed
"#» ¥ KONTROL VE DINI TAKINTILAR
PSRt S SN it St A
Ahgtirma 7.1'i tekrar yapin, ama bu kez beyaz ay1 digiincesininye-
rine en temel takintimiz1 koyun. Oncelikle, istemli bir gekilde, taknt-
iz hakkinda iki dakika diigiiniin ve konsantrasyonunuz her dagid:-
ginda bunu kaydedin. Daha sonra, iki dakikaligina takintinizi bastr-
maya ya da diigiinmemeye ¢aligin ve takint1 akliniza her geldiginde bu-
nu kaydedin. Gozlemlerinizi yazin. Odaklanarak dikkatinizi takintiniz
izerinde tutmakta, beyaz ay1 diiglincesi tizerinde tutmaya gére daha m
bagariliydiniz? Takint: tizerine konsantre olmanin beyaz ay: digiincesi-

ne konsantre olmaktan daha kolay oldugunu diiginmenizin sebebine!
Takintinin daha belirgin ve 6nemli olmasindan olabilir mi? Jimdi de

digiinceyi baskilama bagarimiza bakin. Beyaz ayilar1 baskilamada dini
takintilari baskilamaya gore daha mu bagarilydiniz? Takintinizi olduk-
ca 6nemli ve belirgin bir diigiince olarak zihninize yerlegtirdiginiz icin
takintiy1 kontrol etmek daha zor olabilir mi?

inancinizla ilgili bakig agist kazanmak igin iginize yarayacak bir
bagka uygulama, defterinize takintiyr kontrol etmenin neden Snemli
olduguyla ilgili bir agiklama yazmanizdir, Bu agiklamay: (kontrol se-
naryosunu) yazdiktan sonra, sizinle ayni dini inanci paylagan birkag ys-
kin arkadaginiza ya da aile iiyelerinize kii¢tik bir anket uygulayin, Dini
kugkulart kontrol etmeyle ilgili bakig actlarini 8grenin. Dini kugkulan
kontrol etme anlayiglan sizinkinden nasil farklilik géstermekte?

Stephanie, Isa ile Meryem'in cinsel iligkiye girdiklerine dair olduk-
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ca igreng ve dine hakaret iceren takintih dUglinceleri ve imgeleri olan
dindar bir Katolik’ti. Bu diiglinceler ve imgeler en ok kutsal ayinlere
katildig veya dua okudugu sirada ya da her ne zaman dini inancins ha-
tirlasa 0 zaman geliyordu. Stephanie, bu digiinceleri ve imgeleri aklin-
dan gikarmasimin gok dnemli olduguna inaniyordu. Diig@incelerin ak-
hinda kalmasina izin verirse kendisini kirli hissedecek ve kaygis: katla-
nilmaz bir noktaya tirmanacaku. Dine hakaret igeren digtncelerinin,
en sonunda hastaneye yatinimasiyla sonuglanacak bir sinir krizine yol
agmasindan korkuyordu. Bu sinir bozuklugunun kendisinde, ige geri
donememesi ve ailesini kaybetmesiyle sonuglanacak kalic: duygusal
hasarlar birakmasindan korkuyordu. Aslinda, Stephanie, hayanndaki
her geyin, dine hakaret iceren takintilar izerinde kontrol saglamaya
bagh oldugunu hissediyordu.

Stephanie, takintilani kontrol etmenin nicin énemli olduguyla ilgili
kontrol senaryosunu yazdiginda ve kiigiik anketini uyguladiginda, ki-
lisedeyken diger insanlann da akillarina ara sira, istenmeyen hatta
edepsizce diigiincelerin ya da imgelerin geldigini 6grendiginde sagirdi.
Bu diigiinceler, Stephanie’ninkiler kadar olmasa da, istenmiyorlardi ve
insanlarda bir gekilde sikinti yaratiyorlards. Stephanie aynca diger in-
sanlanin kendisininkiler gibi, bu diigtincelerin kontrol edilmesi gerek-
tigi ya da berbat sonuglar doguracaklanyla ilgili inanglan olmadigim
fark etti. Bunun yerine, kii¢iik bir dua okuyor ve sonra da “Allah’a ha-
vale et” diyorlards. Yani, dglinceyi aktif olarak baskilamaya caligmsyor,
bunun yerine bu diigiincenin zihinlerinde daha dogal bir gekilde hare-
ket etmesine izin veriyorlardi. Stephanie ile ayru dini inanca sahip ar-
kadaglani kendisine, istenmeyen diglincelerin dini inanglan igin bir
tehdit olduguna inanmadiklarim sdylediler. irademiz diginda aklimiza
gelen digincelerin glinah olmayacagina inantyorlards ve bu nedenle de

. “Takintryi ne kadar az kontrol edersem, o kadar abuk bir gekilde
)  kendijinden siitidegecektir.”
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bunlan kontrol etmeye ¢aligmiyorlardi. Bu disiinceler kendilerinin de.
gil de bir yabancimnmig gibi davraniyorlardi.

Bir ddgtinceyi kontrol etmenin alternatifi onu dnemsememektiry,
da takintiyr serbest birakmaktir. Zihinsel kontrolle ilgili kendi dene.
yimlerinize dayanarak, kontrolden kaynakli paradoksu avantaja gevire-
bilirsiniz. Takintimin kendi kendine siliklegmesine izin vermek sonun.
da takintinin ya da onun yaratngi stresin azalmasina yol agacakur. Ta-
kintiyr kendi haline birakmak baglangicta zordur. Dogugtan egilimi-
niz, onu kontrol etmeye, bastirmaya ya da uzaklagtirmaya ¢ahigma yj-
niindedir. Kontrol etme aligkanligindan ve zorlantilardan uzak durma-
nin tek yolu, zihinsel kontrole iligkin alternatif bir bakig agisi edinmek-
tir. Alternatif yorum gudur: “Takintiyr ne kadar az kontrol edersem, o
kadar ¢abuk bir §ekilde kendiliginden siliklegecektir.”
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Bir kez daha sdyliiyoruz ki yGzlesme ve davramgsal deneyler, tak-
tilar1 kontrol etmekten nasil vazgecilecegini dgrenmede dnemli bir ro-
le sahip. Bu baglamda kullanabileceginiz, Clark (2004), Rachman
(2003), Morrison ve Westbrook (2004) tarafindan tanimlanan birkag
“kars: kontrol” davranigsal deney var. Ornegin; “kontrol yok” deney-
leri ya da kontrols(iz gtinlere karg: “kontrol” giinleri aligtirmalarini uy-
gulamakla baglayabilirsiniz. “Kontrole” kargt “kontrol yok” gilnleri-
nin sizde ne tir etkiler yaratugini defterinize yazin. Ornegin, Stephs-
nie, kiliseye gitme ve dine hakaret iceren ddgilinceleri ve imgeleri ak-
hindan uzaklagtirma gabalanina kargilik kiliseye gitmek ve dilgiincele-
ri/imgeleri kontrol etmeden kendi hallerine birakmanin etkilerini kar
stlagtirdi. Asagida kontrolil degigtirmesiyle 1!3111 bir 8rnegin kayd: yer
almaktadur, .
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Stephanie, alternatif kontrol kaydindan, OKB belirtileriyle baga ¢ik-
masinin en iyi yolunun dine hakaret igeren diigiincelerini ve imgelerini
kontrol etmeye caligmaktan kaginmasi oldugunu 6grendi. Sonug ola-
rak, takintilar ve zihinsel zorlantilar1 zamanla neredeyse tamamen or-
tadan kalkti. Dine hakaret iceren diigiinceleri ve imgeleri igreng olarak
gérmeye devam etse de, takintiya kargt koymanin en iyi yolunun onun
kendiliginden, dogal bir gekilde siliklegip gitmesine izin vermek ve
onu kontrol etmeye yénelik her tirlii zorlanti veya tepkiden kaginmak
oldugunu dgrendi.

Tedavinizi hizlandirmak icin, “kontrol yok” gilinlerinden, takinula-
rinizi zorlantilarla kontrol etmeden, nétrlestimeden, kasten zihinsel
olarak kontrol etmeden uzak durmaya gecmek gereklidir. Dini takint-
lar1 ve zorlantlan azaltmanin en etkili yolu, kendi yizlegme ve tepki
dnleme seanslarinizi tasarlamanizdir. Bu, bir sonraki badliimde tanim-
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lanacak olan yiizlesme basamaklan listesi olugturup bu basamaklap,
uygulayarak yapilabilir. Ancak, 10. Bdlime gegmeden dnce dini takip.
tilarin tedavisiyle ilgili bahsedilmesi gereken bir konu daha var.

DINI DANISMANLIK VE OKB TEDAViISI

Bu bolimde hep, dini takintilarin ve zorlantilarin tedavisi i¢in hem psi.
kolojik tedavi hem de ruhani ya da dini danigmanlik almanin 6nemini
vurguladik. Bununla birlikte, tedavinin bagari gansini en st diizeye ta-
styacak psikolojik tedavi ile dini veya ruhani danigmanlikla ilgili dogru
kombinasyonu bulmanin zor olabilecegini kabul ediyoruz. Dini takin-
tilan tedavi edecek bir terapist segerken dikkat edilecek ti¢ husus var-
dur, 11ki, terapistin OKB hakkinda ise yarar bir bilgisi olmasidir. Takin-
t1 ve zorlantilarin tedavisi zordur ve deneyimsiz bir terapistin ellerinde
daha katiiye gidebilirler. Ikincisi, terapistin kayg: bozukluklan ve terci-
hen de OKB konusunda BDT (Biligsel Davraniggi Terapi) egitimi olma-
sidir. Cok sayida psikolojik teori ile terapi tiirii vardir ve birgok psiko-
log bu kitapta anlatilan terapi yaklagimina agina degildir. Ve tgiincu
olarak, terapistin dini takintilar1 ve zorlantilari tedavi etmede saygili ve
rahat bir yaklagimi olmalidir. Ahlak takintilarini tedavi etmek igin tera-
pistin dindar olmasi gerekmez, ¢iinkii ahlak takintilari OKB’nin bir su-
retidir. Bununla birlikte, terapist dini inanciniza saygili olmali ve iba-
detler ile OKB belirtilerini birbirinden ayirt edebilmelidir.

Size OKB’nizle ilgili olarak yardimci olabilecek, kendi dini inanci-
nizdan bir din gorevlisi ya da dini bir danigman bulmak daha da zor
olabilir. Aldiginiz dini damigmanhigin, psikolojik tedavi ile tutarlt olma-
s1 gereklidir. Eger degilse, stresinizi daha kotii hale getiren ve birbirine
ters diigen Onerilerle ve geligkilerle kargilagirsiniz. Din gorevlisi
OKB'ye biraz agina olmali ve ruh saghigi profesyonelleriyle birlikte ca-
ligma konusunda tecriibeli olmahidir. Ayrica, dini rehberinizin, dini
inancinizin ve dgretinizin ayrintilarini bilen biri olarak sizin goziiniiz-
de de iyi bir itibarinin olmasi 6nemlidir. Her geyin 6tesinde, hem tera-
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pistinizden hem de din gOrevlisinden, ahlak takintiniza yonelik olarak,
size olabilecck en iyi tedaviyi sunabilmeleri igin birlikte galigabilecekle-

rine iligkin giivence alabilmelisiniz,

CESURCA BIR ADIM ATMA: YUOZLESME

Bu béliimiin amact; zorlantilarinizi, ndtrlegtirmelerinizi ve kaginmala-
rinizi agamali olarak azaltarak, makul riskler almaya hazirlanmakta si-
ze yardimci olmaktir. §imdi tamamen, mantikli ve hesaplanmug riskler
alabilirsiniz, almaya istekli olabilirsiniz ve yiizlesmek igin hazir olabi-
lirsiniz; Gyleyse, yapin!

Bu tiir risklerin mantikli ve hesaplanmig olduguna dair hala
kugkunuz olsa bile, yiizlesmeye simdi baglamanizi fazlasiyla éneririz;
bazen bir gey hakkinda tekrar tekrar konugursunuz ve bu bir ige yara-
maz, ama cesurca bir adim atmak ige yarar. Takintimzla ilgili deger-
lendirmeleriniz degigmeden once risk alma deneyimi yagamaya ihtiya-
c1 olan tiirde bir kigi olabilirsiniz. Sonug olarak, bu yeni bilgiyi, takin-
tinin ya da notralizasyonun bir gekli olarak kullanmaya baglayabilirsi-
niz; yani, takinti geldiginde kayginizi azaltmak igin bu bilgiyi gozden
gecirebilirsiniz ve bir siire sonra kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz.
Uzun vadede bu size yardimci olmayacaktir. Aslinda, OKB’nizi daha
koétii hale getirecektir. Gergekten risk alarak, edindiginiz bilgileri test
etmelisiniz. Yiizlegmeden kaginmaniz ne kadar uzarsa, OKB’niz de o
kadar uzun siirecektir.

Gergekten risk alarak, edindiginiz bilgileri test etmelisiniz. Y0zlesmeden
kaginmaniz ne kadar uzarsa, OKB'niz de o kadar uzun sQrecektir.
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Risk Alma: Basa Cikma Stratejilerini
Asamali Olarak Devre Digi Birakma

BASA GIKMA STRATEJILERINI
ASAMALI OLARAK DEVRE DISI
BIRAKMANIN GEREKGESI

Bu kitap boyunca, takintilarimizin anlamuyla ilgili varsa SOT-
gulamanin dnemini vurguladik. Varsayimlannizi sorgulamanm ez
Onemli kismi, zorlantilar, nétralizasyonu, kaginmay ve diigince kee-
troliinii kullanmaktan uzak durarak onlarla yiizlegmektir. Takintth d2-
slincelerin sizi bir gekilde stresli ve rahatsiz hissettirdigini ve zorlana-
larin ve nétralizasyonun bu stresi azaltmanin yollan oldugunu ve en
azindan daha kotiiye gitmesini engelledigini hatirlayin. Bu, gegici ve
kestirme bir ¢ozlim. Baga qikma stratejileri; kagig, kaginma ve huzh bir
rahatlama saglayabilir, ama uzun vadede, takintlanniz ve onlann ger-
cek anlamlariyla ilgili yeni bir gey 6grenmenize izin vermeyerek ve size
stresin kendiliginden gidecegini anlama gansim asla vermeyerek
OKB’nizi canl tutar. Kendinize tekrar tekrar, baga gikma stratejilecinis
zin hicbirini kullanmaksizin takinunizi deneyimleme iznini verdigt-
nizde, takinul diigiincelerin aslinda giivenli bir gekilde zihninizden
atilabilecek diigilinceler oldugunu 6grenme gansiniz olacak.
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Yiizlegmede, kendinize, baga ¢ikma stratejilerinizin hicbirini kul-
lanmaksizin takintinizi deneyimleme iznini vereceksiniz. Takintinizla
ilgili stres sonunda azalacak, hatta baga ¢ikma stratejilerinizi kullan-
masaniz bile. Ve bu stres olmadiginda, takintilarinizin gergek anlam;-
ni degerlendirmek ya da saptamak igin ¢ok daha iyi bir durumda ola-
caksiniz. Kendinize ne kadar sik bir gekilde, takintilarinizi baga ¢ikma
stratejileriniz olmaksizin deneyimleme gansini verirseniz, duygusal
tepkileriniz o kadar hizli bir gekilde azalacaktir ve takintilarla ilgili de-
gerlendirmeleriniz de o kadar dengeli olacaktir.

HER SEFERINDE BiR ADIM ATMAK:
YUZLESME MERDIVENI

Takintilar, birgok etkene bagh olarak, ama en siklikla takintinin nere-
de ve ne zaman ortaya giktigina ve ortaya ¢iktiginda nasil hissettigini-
ze bagli olarak farkl diizeylerde strese neden olabilirler. Yiizlegme te-
rapisi, takintilarinizla gittikge artan daha zor kargilagmalan temsil
eden durumlarin belirgin bir listesini olugturmakla baglar. Bu listeyi,
ylizlesme merdiveni olarak adlandiriyoruz ¢iinkii ige, sizde orta diizey-
de stres yaratan merdivenin en alt basamagindaki durumlarla yiizles-
mekle baghyorsunuz ve sizde en fazla stres yaratan durumlan temsil
eden en iist basamaga kadar ¢ikiyorsunuz. Merdivenin her bir basama-
ginda, takinimzi aktif olarak uyaracak uygulamalar yapacaksiniz ve
baga ¢ikma mekanizmalarinizdan herhangi birini kullanmaktan uzak
duracaksiniz. Takintiniza odaklanacaksiniz ve sikintiniz belirgin bir
sekilde azalana kadar egzersize devam edeceksiniz. Ardindan, sikint
ortaya ¢cikmayana kadar egzersizi tekrar tekrar yapacaksiniz. Sonra da,
merdivendeki bir sonraki basamaga gegeceksiniz.

Takintimz, diirti geklindeyse (6rnegin, araba kullanirken direksi-
yonu yandaki geride kirmak ya da birini trenin éniine itmek gibi), ken-
dinizi dirtiyii ortaya gikartan duruma maruz birakacaksinz (yogun
bir trafikte araba kullanmak ya da trenin beklendigi platformda dur-
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mak gibi). Takintiniz, imge seklindeyse (6rnegin, sevilen birine zarar
vermeyle ilgili dehget verici bir goriintil), zihinsel olarak bu goriintiiye
konsantre olarak, onu ayrintil1 bir gekilde yazarak ya da kendinizi bu
gbriintliyd ortaya gikaran obje ya da durumlara maruz birakarak o im-
geyle yizleseceksiniz. Takintiniz, kugku geklindeyse (“Ya egcinsel-
sem?”, “Acaba pedofil miyim?” gibi), onunla herhangi bir gekilde meg-
gul olmadan kendinizi kugku duymaya maruz birakacaksiniz (kugku
duydugunuz geyle tutarli olan ya da olmayan bilgiler araghrmadan ya
da bazi insanlar1 gdrdiigiiniizde viicudunuzda cinsel uyarilma igaretle-
ri aramadan); yani, kugku anlamsizmug gibi davranacaksmz (farkl
hissediyor olsaniz bile).

Bu bdltim size, zorlantilar ve ndtralizasyonu durdurmada kademe-
li, kullanigh ve etkili bir plan geligtirmeniz igin yardime1 olacak. Bazi
insanlar, kullandiklan biitiin baga ¢ikma stratejilerinden birden bire
vazgegebilirler. Bu tiir biriyseniz, bu boliimiin en son kismina gegebi-
lirsiniz. Biitlin baga gikma stratejilerinizden hemen vazgegemeyecegi-
nizi diigliniyorsaniz, okumaya devam edin.

BU KADAR SIKINTI HISSETMEK TEHLIKELI MiDIR?

Kronik ve yaygin stresin saglik problemlerine yol agabileceéi dogrudur,
ancak, kendinizi takintilariniza maruz birakugimzda ortaya ¢ikacak
stres, yulardir stiregiden, amansiz ve saghk problemleriyle iligkili
stresten farkhidir. Maruz kalmanin yarathg kaygidan ¢an egrisi geklin-
deki basamaklarn tirmanmaya benzetilmistir. Yagadiginiz stres, genel-
likle yaklagik otuz dakika iginde azalmaya baglar ve stresin, yogunlugu
azalmadan bir saatten fazla siirdiigi ¢ok nadirdir. Bazi kisiler, takint
geldiginde ritiiellerini yerine getirmezlerse kaygilanirlar. Bu da, gliniin

Takintilarimiz igin kullandifjimz gegicl ¢bzdmler kisa vadede kazang saglarken
uzun vadede ac1 getirmektedir. Gegicl ¢dziimler olmadan takintilarinizia
\ yizlesmek, kisa vadede aci, uzun vadedeyse kazang anlamina gelir.

. * > -
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geri kalaninda bagka bir geye konsantre olmalarini engelleyerek canla-
rin stkar. Ayrica, bu his uzun bir siire boyunca ve normal iglevsellige
zarar veren bir yogunlukta devam etmez. insanlar, genellikle stresi
baglangigta ¢ok fazla bulmakta ve azalmasinin biraz zaman aldigin
sdylemektedirler. Bununla birlikte, birkag ylizlegme seansindan sonra,
stres az bir miktar daha artar ve daha gabuk bir gekilde azalma egilimi-
ne girer. Ve sonunda, takint1 daha az strese yol agar ve ayrica, bir baga
gtkma statejisi kullanmaya ¢ok az gerek duyulur. Takintilariniz igin
kullandigimiz gegici ¢oziimler kisa vadede kazang saglarken uzun vade-
de act getirmektedir. Gegici ¢dziimler olmadan takintilaninizla yizles-
mek, kisa vadede aci, uzun vadedeyse kazang anlamina gelir.

ALISTIRMA 10.1:
KENDi MERDIVENINiZzi iINSA ETMEK

il i X

arvens

S el e e e P e m bl s = . e b, 48 B - —

Yizlegme merdiveninizi inga etmek icin o (higbir gekilde stres yok) ile
100 (takintinin neden olabilecegi en yiiksek stres diizeyi) arasinda de-
gisen bir stres ol¢egi kullanacagiz. On basamakl merdiven; ndtralizas-
yon, zorlanty, diiglince kontrolii, kagma ve kaginma olmadan takintini-
z1 deneyimlediginiz on durum igerecek. Bu durumlar, yarattiklar stres
diizeyine gore 1’den 10’a dogru siralanacak. Bunu gostermek icin
Daphne’nin hazirladigi merdiveni 6rnek olarak koyduk. Listede bulu-
nan her aligtirmanin Daphne’nin nétralizasyon, zorlant, diigiince
kontrolii, kagma ve kaginma kullanamayacag: farz edilerek olugturul-
duguna dikkat edin.
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Ahgtirma ' Stres Dlizeyl -

o @ e =

10. Huzurevlndekl gece vardiyasmda q&nallu olarak gahslrken yeterlnce 100
temiz olmayarak yash bir insana zarar vermis olabilece§imle ilgitl takintim '
"9 r;uzurévlnde qénﬁllu olarak cahslrken Insanlara celme takacayimla ligii 90
takintim
8. Metrodaki platformdayken Insanlara celme takacadumla Ilqlll takintim | 85
1 (;evrede gok saylda potanslyel kurbamn olduou i;lek blr caddede ylrlrken . 80
insanlara celme takacagimia ilgili takmttm 4
6. Allemle birlikte iken onlara zarar vereblleceijimle ilgili takintim 70
5, Digarida kendi kendime iken ya da geng, sacjllklu Insanlarlayken insanlara 60
¢elme takacagimia ilgili takintim
4. Sinifa dogru yiriirken ve hademelerin etrafta olduklarim bilirken bir zarara 50
yol agabilece§imle ilgili takintim (silip siipiiriiimesi gereken seyler
dbkebilecegimie ilgili)
g 3. Arkadaglarimla birlikteyken insanlara ¢elme takabilecegimle ilgili takintim 50
! 2. Zarara yol agabilecegimle ilgili takintim, ama bu kez bagkalarindan ok 40
‘ bana zarar gelmesiyle ilgili takinti
, 1 Zarara yol agabilecegimle ilgili takintim, ama zararin kiigiik oldugju bir 30
. durumla ilgili
|

Daphne’nin merdiveniyle ilgili birkag seye dikkat edin. ilk olarak, takin-
tsinin yogunlugu olasi “kurbanlarin” ne kadar kolay zarar gérebilir oldu-
guna, onlara zarar vermenin ne kadar kolay olduguna (arkadaglariyla bir-
likteyken, yalniz oldugu zamana gore daha fazla kontrolii oldugunu his-
setmektedir), ve etrafta neden oldugu zarara miidahale edip bunu engel-
leyecek birilerinin olup olmamasina bagh olarak degismektedir (Hade-
melerin orada olduklarin ve dokiilenleri temizleyebileceklerini bildigi bir
zamanda). Bunlar farkli durumlarn, merdiven iizerinde farkl yerlere yer-
legtirilmesiyle ifade edilmigtir. Merdiveninizi olugtururken, takintiniza
tahammiil edilmesini kolaylagtiracak ya da zorlagtiracak bitiin etkenleri
diiglinmek isteyeceksiniz. Ikincisi, biitin bu durumlar, Daphne’nin dd-
zenli olarak kendini kolaylikla merdivene yerlegtirebilecegi durumlardur.
Bu, merdiveninizdeki hiyerargiyi planlarken dikkat edeceginiz dnemli bir

.. 148



TAKINTILARLA BASA GIKMA

konudur; merdivene yerlegtireceginiz biitiin durumlar, en azindan haf;.
da birkag kez yagadigimz durumlar olmalidir, Uglinciisii, gdreceksinizk;
Daphne, merdivenini olugturmaya kendisinde orta diizeyde stres yaraup
bir durum ile baglanmugtir, gok az diizeyde stres yaratan bir durum ile de.
gil. Bunun sebebi, cok az diizeyde stres yaratan aligirmalarin, stres dize.
yinizde belirgin bir dilgli§ hissetmeyeceginiz kadar kolay olmasidir. Ké-
peklerden korkuyorsaniz ve yiizlesmeye cok az stres yaratan bir aliganma
ile baglarsaniz (kiigiik, yumugak tiiylii, sevecen bakigh bir kdpegin resmi-
ne bakmak gibi), kopeklere olan duygusal tepkinizin abartili oldugum
Ogrenme gansiniz olmayacaktr. Ciinkii abartih diizeyde bir stres yagama-
yacaksiniz; yani stres diizeyiniz egzersizi uyguladiktan sonra, en bagu
gereginden fazla stres yagadiginizi anlamanizi saglayacak kadar azalmaz-
yacak. Ayrica, biraz yiiksekten baglamazsaniz, merdiveni tamamlamanu
¢ok uzun bir zaman alabilir.

Asagida, Xuan’in merdiveni goriilmektedir. Xuan, bir bigakla torun-
larina zarar verme gériintiileri geklindeki takintilardan mustaripti ve b
korkung goriintiileri tetikleyen herkesten ve her seyden uzak duruyor-
du. Ornegin, kirmizi renkten, televizyonda giddet iceren her tirld go-
riintiden, biittin sivri nesnelerden ve tabii ki torunlarindan. Bu goriin-
tiilerden 6du kopuyordu ve aklina geldiklerinde hemen bastriyordu.

- —— — e — e ——— e ——

- —— — - —_—

Alastlrma | Stres Diizeyi
10. Torunlat;m mutfakta benlmle blrllkteyken s—e_t);;e}l dogramak 100 i
9 Torunlarim yan odadayken elimde bir btq;lt—\; ;; ;;sld— b?r ;lemt;na—k 90

8. Siddet Iceren Iierhanql bir sey IzlemeI;I_t)i(t‘lti\;_l(— - ‘ - -35—"“
FTorunIanm etratta;;e—ru_al_(i;u;- q-;l—en gOrintdier .80

6 Torunla;lﬁu_r:;slmlerlne bakarken aklima gelen gdrintiler S ‘lo~

S Torunlar:m_;;fh dtelken ellr_n;; l—);bnl;a;;a-c.!a kesici bir alet tutmak 6.5—“’
4 Gbrﬂntﬂy_d—;a;u—])l; sekllde anlatmak T e
3 Ku‘mm qumek o i -—_ﬁ _;o:_:
| 2. Yoruntarm hakhunda konumak_ 1o
L\. OQIumun klrmlzu arabasini kullanmak | ; 40
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- Burada da Anke’nin merdivenini goriiyoruz. Buradaki biitiin aligtir-
malar1 uygularken bir din uzmanindan onay almak veya dua etmek gibi
baga ¢ikma stratejilerinden higbirinin kullanilmadigini varsaydigimizi

hatirlayin.

uhstnrma Stres Duzeyl

[10. Kilisedeyken incil okumak 100

] 9. Kilisede telafi duas: sirasinda aklima dine hakaret iceren en ké6ti 90

| dugincelerin gelmesi ve bununla ilgili higbir ey yapmamam

E Incil okurken aklima dine hakaret igeren en k&t disincelerin gelmesi 85

\ ve bununla ilgili higbir ey yapamamam

b _ o _
1. Dine hakaret igeren en kot gdriintGlerimin tarifini okumak 80

! 6. Dine hakaret igeren en ko6t gdrintilerimin tarifini bir kagida yazmak 15

| 5. Kilisedeyken dine hakaret igeren daha az k6t garantilerimin aklima 70

gelmesi ve bununia ilgili higbir sey yapmamam

-4, Bir incil okuma grubuna katiimak 60

— - = - - .- - — —
3. Asevinde gondll olarak ¢ahsirken dine hakaret iceren gdrintalerin 50

L aklima gelmesi

| 2. Ibadetini yarida kesmek 45

p— - — — . - - -
1. Evdeyken dine hakaret iceren daha az kotu gdruntulerimin akhma 40

gelmesi ve bununla ilgili higbir gey yapmamam

T
|
!
|
|
|

- — - A —— — —— - | — - . - - — —

Actklama: Merdiveninizi olugturmaya baglamadan dnce, gegitli ta-
kintilarinizi tamimlayin. Birbiriyle iligkili olmayan takintilanniz (araba
kullanirken direksiyonu yandaki geride kirmak geklinde bir takinn ve
tanriy glicendirecek bir gey yapmayla ilgili bir takint1 gibi) varsa, her bi-
ri i¢in farkli bir merdiven inga etmek isteyeceksiniz. Yukanidakiler gibi,
birden ona kadar numaralanmig on satirli ve iki siitunlu bir tablo hazir-
layin. Ornekteki merdivenlerde gordiigiiniz gibi, sol taraftaki siituna
“Egzersiz”, sag taraftaki slituna “Stres Diizeyi” adini verin. Jimdi, ta-
kintilarinizi, nétralizasyonlarinizi ve zorlantilarinizi gézden gegirin (Is-
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terseniz defterinizdeki Aligtirma 4.1 ve 4.2’ye bakabilirsiniz). Baga k.
ma stratejilerinizin higbirini kullanmadan takintlarinizin her birine
odaklanmanin ne kadar strese yol agacagim diigiiniin; yani zorlany,
ndtralizasyon, dlglince kontrolli, kagma ve kaginma kullanmak yo,
Takmtimzin yogunlugunu arttiran ve azaltan, ve noétralizasyonuny.
zu/zorlantilanmzi daha fazla ya da daha az yapmayi gerektiren etkenle-

ri ddgiintn,

Tablonun (st kisminda, sol taraftaki onuncu satira, en fazla stresya.
ratan olayy/durumu yazin (stres élgeginde go ila 100 arasinda puanlayz-
caginiz bir olay/durum olsun) ve sag taraftaki siituna bununla ilgii
stres dilzeyini yazin, §imdi de tablonun en altina, sol taraftaki birinci
satira gecin ve yalnizca orta diizeyde strese neden olan bir olay/durum
yazin (stres dlceginde 30 ila 40 arasinda puanlayacagmiz bir olay/dv-
rum olsun). Tablonuzdaki altinci satira gegin ve yiiksek diizeyde amaen
yiiksek dilzeyde olmayan bir olay/durum yazin (stres 6lgeginde 60oilazo
arasinda puanlayacaginiz bir olay/durum olsun). Ayni prensipleri kulla-
narak diger satirlar1 da doldurun,

Takintiniz siiresince, stresinizi vefveya notralizasyon davramgininy
da zorlantinin israr derecesini etkileyen etkenleri cegitlendirebilirsiniz.
Ytizlegme ahigtirmalar yapmak igin, bir sonraki boliimde yer alan belir-
li §nerilere bakin, Merdiveninizdeki basamaklarin bir tag tizerine yazil
madigini aklimizda tutun ve bir durumun sizde yarattig: stres diizeyin-
den emin degilseniz endigelenmeyin. Sonradan, basamaklar arasindz
gerektigi sekilde degisiklik yapabilir ve merdiveninizi, varsayimlanniza
en uygun gekilde olugturabilirsiniz.

YOZLESME ALISTIRMALARINI UYGULAMAK

§imdi iyi igleyen bir merdiveniniz var, sira yiizlesmeye geldi. Yiizlegme
yaparken, birinci basamaktan baglayip onuncu basamakta bitirmek su-
retiyle merdiveninizdeki her bir duruma iligkin egzersizi sirasiyla ger
ceklestirin. Ornegin, Daphne kiigiik bir zarara sebebiyet verme ile ilgl
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ukintisiyla yiizlegerek baglayacak ve normal baga ¢ikma stratejilerini
kullanmayacak. Bunu gergeklegtirmek igin kendisini, kalabalik bir alig-
verig merkezinde aligverig yapmak ya da kalabalik bir caddede ylirimek
gibi takintisin1 uyandiracak durumlarin igine kasten sokmayi planliyor.
Kiiciik zarara iligkin takintisini deneyimlerken, bu takintiya odaklana-
cak ama baga ¢tkma stratejilerinden herhangi birini kullanmaktan kag-
nacak. Stresi azalana kadar bu durumun iginde kalacak. Sonra, m{im-
kiin oldugunda ¢abuk bir gekilde kendisini bu durumun igine yeniden
sokacak ve yine herhangi bir baga gtkma stratejisi kullanmadan takinu-
sini deneyimleyecek. Bu egzersizi miimkiin oldugunca sik yapacak.
Daphne, herhangi bir takintisini, planladigi yiizlesme seanslarinin di-
sinda yagarsa, yine, baga ¢ikma stratejilerini kullanmaktan uzak dura-
cak. Kiigiik bir zarara yol agmayla ilgili takintisi siiresince ortaya gikan
strest, rahatsiz edici olmayan hale geldiginde, Daphne, merdivenindeki
bir sonraki basamaga ge¢mek igin hazir duruma gelecek.

Xuan, egzersizlerine oglunun arabasim miimkiin oldugunca fazla
kullanarak baglayacak. Eger arabay kullanirken takintis: gelirse, aliga-
geldigi baga ¢ikma stratejilerinden herhangi birini kullanmaktan uzak
duracak. Araba kullanmak dnemsiz bir stres yaratuginda, Xuan merdi-
venindeki bir sonraki basamaga gegmek icin hazir hale gelecek, Siz de
merdiveninizde benzer bir gekilde yol almalisiniz. Yiizlegme egzersiz-
lerini uygularken (¢ basit kural vardir:

1. Neyiizlegme siiresince ne de sonrasinda takintinizin ortaya
ctkardig stresi azaltmak i¢in baga ¢ikma stratejilerinizden
herhangi birini kullanmayin. Baga ¢ikma stratejilerini
kullanmay yiizlegme seansi sonrasina ertelememeniz,
yani seans sonrasinda da kullanmamaniz 6nemlidir.

2. Stresiniz, belirgin bir gekilde azalana kadar o durumun
icinde kalin.

3. Algtirmayr miimkiin olan ilk firsatta tekrarlayin,
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iyl BIR YOZLESME SEANSI
UYGULAMANIZ ICIN ONERILER

Agagida, stirekli bir ilerleme elde etmeniz igin 6neriler yer almaktady

Planlayin ve Sik Sik Tekrar Edin

Aligtirmadan yaralanmaniz i¢in, bir hafta icinde yeterince sik olarak
uygulama planladiginizdan emin olun ve aligtirmay1 nasul, ne zaman ve
nerede yapacaginiza karar verin. Ne kadar sik yaparsaniz o kadar jy
olacaksiniz. Aragtirmalardan, uzun vadede stresi azaltmada, on gin
boyunca giinde bir kez yiizlesme aligtirmasi yapmanin, on hafta bo-
yunca haftada bir kez yiizlegme aligtirmasi yapmaktan daha etkili oldu-

gunu biliyoruz. Eger stresleri uzun bir siire icin yiiksek diizeyde kalr-
sa, bazi insanlarin birkag yiizlesme denemesinden sonra denemeleri
biraktiklar olur. Aligtirmalan ne kadar sik yaparsaniz, ilk bagta sikin-
tinizin o kadar diigiik olacagini ve o kadar hizli azalacagini hatirlaym,
Algtirma diizgiin bir gekilde yiritildiginde, gimdiye kadar, stresi
azalmamug bir kigiyle kargilagmadik. Aligtirmalari birakmaman:z gere-
kiyor. Bu, bir fiziksel egzersiz programina baglamaya ¢ok benzemekte.

dir, Baglangicta, egzersizler zordur ve yararlari azdir. Bununla birlike,

ne kadar ¢ok yaparsaniz o kadar kolaylagir ve o kadar ¢ok yararini gor-

meye baglarsiniz.

Stresi Hissetmeye Hazir Olun

Aligtirmalan yaparken stres hissetmeye hazir olun. En énemli nok-
ta bu! Stresi, gergekten hissetmezseniz, bu uygulamadan hig yarar gor-
mezsiniz. Kaygi ve OKB tedavisinde diinyaca tinlii bir uzman olan Dr.
Martin Antony, insanlara stresle savagmamalarini, onu kabul etmeler-
ni tavsiye etmektedir (Antony ve Swinson, 2000). Ayrica, uygulama si-
resince bagarilarini ne yaptiklanna goére degerlendirmelerini tavsiye et-
mektedir, ne hissettiklerine gore degil.
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Alistirmalar) Gergek Hayatta Uyqulayin

Yizlegme ahigtirmasinin kurallan planladiginiz yiizleme seansla-
rinda kullanilir, aynen gercek hayatta zaman zaman durumlar ile ken-
diliginden karsilagtiginizda yaptiginiz gibi. Eger yilzlegme seanslari-
mzda baga ¢ikma stratejlerinizden kaginmayi sinirlandirirsaniz, kendi-
niz igin igleri zorlagtinrsinz; eger baga ¢ikma stratejilerinizden bazs
durumlarda (6rnegin, planlanmug yiizlesmelerde) uzak durup bazi du-
rumlarda (6rnegin, takintiniz yiizlegme seansi digindayken geldiginde)
uzak durmazsaniz, kendinize baga gtkma stratejilerinizden kagindigs-
nizda stres yagadiginizi ama onlar kullandiginizda daha iyi hissettigi-
nizi 6gretmis olacaksiniz. Beklendigi iizere, bu durum, bir sonraki se-
fere onlardan kaginmanizi oldukga zor hale getirecektr.

Israra Direnin!

OKB tedavisinde diinyadaki en iyi uzmanlardan biri olan Dr. Gail
Steketee, su anki ve 6nceki ylizlesme egzersizleriyle baglantih biitin
basa c¢ikma stratejilerine direnmenizi tavsiye etmektedir (Steketee,
1999). Gegici ¢6ziim saglayan baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmanin
¢ok cazip olmasi ve stresinizi azaltmas sizi gagirtmasin. Bu normaldir,
ama 1srara teslim olmamalisiniz, 6zellikle de stres fazlayken ve israr
glicliiyken. Stresiniz yiiksekken baga ¢ikma stratejilerinizi kullanirsa-
niz, o anki rahatlama size ¢ok iyi gelecek ve bir sonraki sefere onlan
kullanmayla ilgili 1srara direnmek daha zor olacaktir. Eger dayanama-
yip 1srara teslim olursaniz, en kisa zamanda alighrmay yeniden yapin.

Bazen insanlar, bir yiizlesme denemesini kendi kendilerine aligtr-
madan sonra nétralizasyon ya da zorlantlarini yapacaklanina soz vere-
rek tamamlarlar. Bu, uygulamanin amacini bozmaktadur. 1lk olarak;
yiizlegme siiresince sikintinizi azaltmaya galigmamalisiniz. Ikinci ola-
rak; uygulamanin amaci, baga ¢ikma stratejilerinizin ashinda gereksiz
oldugunu ve eylemi gerceklestirdiginizde aligirmay: yaparkenki agin
cabanin anlamsiz hale gelecegini grenmenize yardimci olmaktr,
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Basamaklari Kend! Hizinizi

Kendinlz Ayarlayarak Tirmanin
Kendi lnzimzda gidin, Bger Ik basamakta (durumda) stresiniz bir.

ka¢ gitn icinde sdnerwe, ki kugkusuz sdneccktir, bir sonraki basamag,

gegin. Stresinizin azalmasi igin, ylizlegme aligtirmalarini yapmaniz biy

hafta stirerse, o halde bu bir haftayi bu ige ayirin, Eger bir haftadan faz.

la surerse, belki basamak biraz ytiksck olabilir ama siz kendinizi ma.
ruz biraktiginiz kogullar1 degistircrek duruma uyum saglayabilirsiniz,
Bazen, belirli bir ylizlegme aligtirmasinin ne kadar stres yaratacagyl
ilgili tahmininizde yanilabilirsiniz. Bazen insanlar, durumun umduk-
larindan ¢ok daha fazla ya da qok daha az stres yarattigini fark ederler
Bdyle bir geyle kargilagirsaniz, bu durumu merdivendeki uygun yere
yerlegtirin ve diger basamaklar {izerinde ¢aligin.

Ustiinde galigtiginiz basamaktan daha iist basamakta yer alan bi
gercek yagam olayi/durumu ile kargilagtiginizda ne yapmalisiniz? Dr.
Steketee (1999), 0 anda iizerinde ¢aliguginiz basamaktan daha dst ba-
samaklarda yer alan durumlar igin baga gikma stratejilerini kullanabi-
leceginizi belirtmektedir; bununla birlikte, daha dst basamaklardaki
durumlar icin bir baga gtkma stratejisi kullaniyorsaniz, son ddnemde
pratigini yaptiginiz basamaklardaki egzersizleri tekrar yapmanizi §id-
detle tavsiye etmektedir. Bdylece, baga ¢ikma stratejilerinizin kullan-

mindan uzak durmanin da pratigini yapmig olacaksiniz.

Yizlesmeye Devam Edin
Yeni bir basamaga gectiginizde, daha alt basamaklardaki bitin de

rumlarla yiizlegmeye devam etmelisiniz. Eger Xuan, merdivendeki be
ginci ve alinci basamaklar1 tamamladiktan sonra oglunun arabasin
tekrar kullanmaktan, torunlariyla konugmaktan ve aklina gelen gdrir-

tiiyti yliksek sesle tarif etmekten kaginmaya baglarsa, takinti ortaya gik-
tg1 andaki stresi ve bagka baga gikma stratejileri kullanma konusund-
ki giddetli istegi tekrar artacaktir. Bunun nedeni, korktugu durumlarls
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kargilagtinldiginda, stresli bulmadig sadece birkag deneyim yzapamy
olmasidir. Ayni sey sizin takintlanniz igin de gegerlidir; takinty sres-
siz bir gekilde yagamay1 onu stresli bir gekilde yagamaya gére daha ¢ok
istersiniz.

Kendinizi Odullendirin

Yiizlegme, cesaret ve cok ¢aligma gerektirir. Bu nedenle, baganl bir
yizlesme yaptiginiz icin her hafta kendinizi 6diillendirmek isteyebilis-
siniz. Kendinize yeni bir CD alma, diganida bir aksam yemegi yeme,

liks ve keyifli bir banyo yapma ya da sizin icin ddillendirici olan neyse
onun s6ziini verin.

Bagar1 saglamanin yollanyla ilgili kisa bir 6zet:
Yiizlesme icin Oneriler

1. Hafta boyunca sik sik uygulayabileceginiz, diizenli olarak
yapilacak ve tekrarlanacak yiizlesme alignrmalan planlayin;

bunlarin uygulanmasin: saglamak icin gerekirse giinlik
planlarinizda degigiklikler yapin.

2.  Sikint1 yagayacaginizi bilin.

3. Sikintiyla savagmayi denemeyin, birakin Gistiiniize ¢oksiin /
her yaninizi sarsin.

4. Baga cikma stratejilerinizi kullanmak icin giddeti bir istek
duyacaginizi bilin ama bu isteklere yenilmeyin! Yenilirseniz,
hi¢ zaman yitirmeden yeniden deneyin ya da daha iyi
yaptiginiz bir aligirmaya geri donerek onu tekrarlayin.

- N
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5. Yilzlegme aligtirmalarint mimk{in oldugunca ¢ok ve miimk,
oldugunca yakin zaman araliklariyla yapin.,

6. Baglangigta stresinizin azalmasi uzun zaman alirsa cesaretin;,
kirilmasin; denemeye devam edin.

7. Uygulamayla ilgili bagarinizi ne yaptigimz ile degerlendirin
aligtirma siiresince ne hissettiginizle degil.

8. Kendi hizimiz1 kendiniz ayarlayin. Boylece, siirekli
deneyeceksiniz ama baga ¢ikma stratejilerini kullanmaya
direnemeyecek kadar ¢cok yorulmayacaksiniz.

9. Simdiye kadar bagarih oldugunuz basamaklardaki
aligtirmalar1 yapmaya devam edin.

10, Bagarli yiizlegme seanslari i¢in kendinizi her hafta
ddiillendirin.

N T AT T
R ALISTIRMA 10.2: o 7 4 s

L YUZLEsM.E ALISTIRMALARI YKPMAK APy

Defterinize, merdivendeki birinci basamagi ne zaman, nerede ve
nasil yapacaginizi kaydedin. Defterinize, bu ahigtirmalar bir cizelge
halinde yazabilirsiniz, bdylece onlar1 uygulamak i¢in zaman kazanitsi
niz. Her hafta igin en azindan dért, hatta miimkiinse daha fazla yizles
me seans planlayin, 1k 8nce, bir yiizlesme seansina baglamadan, ger
cekten ne beklediginizi ve ne yapacagimzi iyice bilene kadar “iyi bir
ylizlesme seansi igin dneriler”i tekrar okuyun. Yiizlesmenin yorucu ol
bilecegini ve ilk bir ya da iki hafta i¢in yaptiginiz goniilld aktiviteleri d2-

Vo ek sty —
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ha az yapimak isteyecegingzd hatuliomak Onemlidir, Ayrica, normalde
olduiunuzdan daba fuzda gergin olabilirsiniz, Her zaman biyle olma-
vacagunt aklimzda tutung klz e kadar quk tekrardarsaniz ylizleyme se-
anslart o kadar az qaba gerektirecek,

simdi, ilerleyelim! Her ytzlegme seansindan dnce ve sonra gunlar,
kaydeding

Tarih ve saat
" Durum
R Stres dilzeyi (o ile 100 arasinda)

Ylzlegme scansi sirasinda:

®  Takintiya odaklanmug olarak kalin ve stresi yagayin (kendinizi
iginde bulundugunuz durumdan hicbir gekilde gtkartmaymn).

®  “Bu zor bir gey ama eger yaparsam ige yarayacak,” ya da
“Bu stres nahog bir gey ama tehlikeli degil,” ve “Bunu
yapabilirim,” gibi climleler sdyleyin (durumu dnemsememe,
azimsama ya da dikkatinizi takintinin size ifade ettigi
tehditten bagka bir geye verme ¢abasina girmeyin).

B Gelecekte ne olacagini diginmek yerine §u anda kalmaya
¢aligin (ylizlegmenin sonuglarini felaketlegtirmeyin).

Teslim olur ve baga gtkma stratejilerinizi kullanirsaniz, ilk firsatta
yeniden deneyin, Bger yine baga ¢ikma stratejilerinizi kullanirsamz, bu
kez aligtirmanin tizerinde degigiklik yapin ve uygulanabilir hale geti-
rin. Takintiyl, bir baga gikma stratejisi kullanmadan deneyimlemenin
giivenli olduguna dalr cesaretiniz] arttirmasi igin 8 ve 9. B8ldmleri tek-

rar gbzden gegirin. - - :
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1k haftanin sonunda, o hafta boyunca olan stres diizeyinizi, Aligtir.
ma 5.1'de gosterildigi gibi bir grafik tizerine ¢izin. 1k yiizlesme sean-
sindaki stres dizeyinizi igaretleyin. Farkli bir renk kullanarak, ikinci
yiizlegme seansindaki stres diizeyinizi igaretleyin. Ve bu gekilde devam
edin. Baglangigta, stres diizeyinizi ¢ok yiiksek bulma ve yavag¢a digti-
giini gérme olasiliginiz vardir. Ama sonunda, stres ¢ok daha azdir ve

daha gabuk bir gekilde diger.

YUZLESME NASIL YAPILIR?
Insanlanin, yiizlesme yaparken kargilagabilecegi birgok durum var-
dir. Bu béliim, tipik durumlan tanimlamakta ve bunlarla kargilagildi-

ginda ne yapilacagini anlatmaktadir.

Merdivende Ne Zaman Ust Basamada Gegilebilir?

Birkag tekrardan sonra, belirli bir durumdaki (basamaktaki) stresi-
niz oldukea diigiikse (20 ila 25 arasindaysa), merdivende bir iist basa-
maga ge¢menin zamani gelmis demektir. Yine, bu basamak igin de

yiizlesmeyi ne zaman, nerede ve nasil yapacaginizi planlayin ve her haf-
ta icin en azindan dort yiizlegme seanst belirleyin. Bunu, merdivenin
en iist basamagindaki aligtirmay1 rahat¢a uygulayana kadar yapmaya
devam edin. Bununla birlikte, merdivenin her bir basamagindaki alig-

tirmalar1 uygulamaya devam etmeniz gerektigini aklinizda tutun.

Takintiniz Siirekli Devam Ederse Ne Olacak?

Bazen takintilar, 6zellikle de kugku seklinde olanlar, neredeyse dai-
mi olabilitler. Bunun tistesinden gelmenin yolu sonuna kadar vazgec-
memektir; kendinizi takintiya maruz birakmalisiniz ve bunu yaparken
baga ¢ikma stratejisi kullanmamalisiniz. Biz bu kitabin iki yazar ola-
rak, siirekli kugku geklinde takintilar1 olan kigilerle gahgtik. Bu kigiler,
kugkulariyla baga gikmak icin bagka bir yola bagvurmadan kugkulanm
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sitrekli deneyimlemek zorundalards; yani, kugkuyu iyilegtirmek icin
kontrol etmek ya da onay aramak gibi bagka bir gey yapmadan onu de-
neyimlediler. Bu, ilk birkag hafta stiresince gok zordu, ama her durum-
da sebat gdstermek ise yaramaya bagladi ve kugkular daha az yogun ve

daha az sik hale geldi.

Birden Cok Merdiveniniz Varsa Ne Olacak?

Takint1 geklindeki diiglincelerinizi yansitan birden ¢ok merdiveni-
niz olabilir. Ayni anda iki merdiven {izerinde ¢aligmanizi, her birinde-
ki egzersizleri ayn1 yogunlukta yapmanizi éneririz.

Zorlantilar ve Nétralizasyon, Onemli ve

Gerekli Eylemlerin Asiri Formlari Oldugunda

Yiizlesme siiresince, hepsini ortadan kaldirma nihai hedefiyle, baga
¢ikma stratejilerinizin her birinden uzak durmaniz gerekecek. Bunun-
la birlikte, baz1 baga gikma stratejileri normal ve gerekli eylemlerdir (el-
lerinizi ytkamak, dua etmek, ¢ocuklarimizin giivenligini kontrol etmek
gibi). Baga cikma stratejileri, yalnizca, akilei olan kriterlerin (“Cocu-
gum arka bahgede oynuyordu ama gimdi sesi gelmiyor”) aksine takin-
ti geklindeki korkulardan (“Gocugumu kucakladigimda belki de ona
sivri bir geyle zarar verdim, ama bundan haberim yok”) kaynaklandik-
larinda ve agin1 gekilde tekrarlandiklarinda (B8lim 2'ye bakiniz.) zor-
lanti formundalardir ve sorun yaratirlar. Ornegin, OKB'si olan bazi ki-
siler bir saatte birkag kez el yikarlar, Ancak, el yikamak uygun temizlik
standartlarinin saglanmas: igin gerekli bir eylemdir, Daphne, hemgire
olmak igin egitim aliyordu ve yeterince dikkatli olmayarak birine zarar
verebilecegiyle ilgili diigiinceleri vardi. Ilaglar hazirlayp dagitirken,
ilact vermeden dnce ilacin tliriini ve dozajini tekrar tekrar kontrol edi-
yordu. 1laci verdikten sonra, hata yaptigim ddigtintip kaygilaniyordu ve
ilag gigesini ve hastamn ilag dozaj gizelgesini kontrol etmek igin geri
déndyordu. Daphne, ilag hazirlayip dagitma gérevini bu ig igin ayrilan
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siirede tamamlayamiyordu ve siklikla bagkalarindan yardim istiyordy
Biitdn saghk profesyonelleri iglerini yaparlarken ¢ok dikkatli ve diirsy,
olmak zorundadirlar, ancak Daphne’nin kontrol davraniginin skl
igini uygun bir gekilde yapmasini bozacak bir diizeydeydi.

Anke'nin giicli dini inanglari hayatinin ve kimliginin 6nemli birey
parcastyd1. Dine hakaret i¢eren diigiinceleriyle ve imgeleriyle baga ¢ik-
mak icin dua ediyordu. Dinine bagli bir Hiristiyan olarak, Anke’nin du-
a etmesi ¢ok 6nemlidir, ancak Anke’nin dua etme siklig1 ve dua eder-
ken yagadigi stres aslinda, tanri ile arasindaki iligkiyi bozuyordu. Tabii
ki, Anke’nin dua etmeyi tamamen birakmasini istemiyoruz, ¢iinkG by
dini ibadetlerinin en temel formlarindan biri. Bagka bir 6rnege baka-
lim. Kenjiro’nun dért yagindaki oglunun yer fisugina alerjisi vard: ve
Kenjiro, oglunun kuruyemiglerle temas etmesini énlemekle o kadar
megguldii ki bu durum, evden ¢ikmasina neredeyse hig firsat vermiyor-
du. Hig kugkusuz ki, kuruyemiglerle temasi engelleyecek onlemler ge-
reklidir, Ancak, Kenjiro’nun énlemleri oglunun toplumsal ve duygusal
gelisimini bozacak kadar agiriydi.

Bu durumda, orta yolu nasil buluruz? Biz, insanlara éncelikle, ta-
kintryla iligkili konularda yetkin bir kigi belirlemelerini ve bu kigiden,
davranmgin uygun bigimlerini olugturmak i¢in damgmanlik almalanns
oneriyoruz. Daphne’nin durumundaki birinden, hem katildign egitim
programi hem de caligtig1 saglik merkezleri tarafindan 6nerilen 6nlem
almaya yonelik standartlari kendine sdylemesini ve 6nlemlerini bunlar
ile sinirlandirmasini isteriz. Anke’nin durumundaki birinden, ne sik-
Iikta ve hangi gartlar alinda dua etmesiyle ilgili tavsiye almak iizere bir
kez bir din gorevlisine gitmesini ve sadece bu prensiplere gore dua et-
mesini isteriz. Kenjiro’den bir alerji uzmanina, gocugunun kuruyemis-
lerle temas etmesini engellemek igin uygun mesafenin ne olmas ge-
rektigini danigmasini ve 6nlemlerini bununla smirlandirmasim isteriz.

Bir eylemi gergeklestirmenin uygun olup olmadigiyla ilgili olarak
kesinlikten ziyade bir miktar belirsizligi kabul etmek zorunda oldugu-
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nuzu diiglinebilir ve kendi kararlariniza giivenebilirsiniz. Bunu belirle-
menin ikinci pratik ve uygun yolu gudur: eger OKB oldugunu hissedi-
yorsaniz, OKB’dir! Yani, bir eylemi gergeklegtirme isteginizin, uygun
bir prensip yerine OKB tarafindan ortaya gikartildigini hissediyorsa-
niz, muhtemelen OKB’dir ve siz bu eylemi gergeklegtirmekten sakin-
malisiniz.

SORUN GIDERME

Bu b6liim, yiizlegmeyle ilgili genel sorunlari ve bunlarin istesinden na-
sil gelinecegini anlatmaktadir.

Stresiniz Cok Diisiik Dizeydeydi

Eger stresiniz fazla degilse, bu, merdivendeki basamagin ¢ok di-
sk oldugu anlamina gelebilir (yani, durum baglamak i¢in tam anla-
miyla bir stres yaratmiyor demektir). Yiizlesme merdiveninizi inga
ederken, stresinizin nasil olacagini her zaman dnceden tahmin ede-
mezsiniz ve gercekten korkutucu oldugunu diigiindiiginiiz durumla-
nn aslinda gok kotii olmadigint fark edebilirsiniz. Eger boyleyse, bir
iist basamaga ¢ikin.

Stresiniz gok diistik diizeydeyse, yiizlesme siiresince stresinizle bag
etmek icin bazi baga ¢tkma stratejileri kullandiginiz anlamina gelebilir,
Yiizlegme seansi siiresince ne olup bittigine bakmaniz gerek. Aslinda
stresinizle baga ¢ikmak igin; dikkatinizi bagka bir geye vermek (Xuan,
oglunun arabasini ilk kez kullanmaya ¢alignginda takintilarindan ka-
cinmak i¢in yiiksek sesle miizik dinledi) gibi baz1 stratejiler mi kullani-
yordunuz, ya da kendi kendinize giivence mi veriyordunuz (Daphne
caddede yiiriirken kiigiik bir zarara neden olmayla ilgili takintist aklina
geldi, kendine “sadece iki bina daha kaldi ve sonra deneyi bitirecegim
ve aligirmay bitirir bitirmez zorlantimi yapacagim” diye tekrar tekrar
sbyledi), ya da gercekten zorlanti ya da nétralizasyonu mu kullaniyor-
dunuz? Notralizasyonu ya da zorlantiy1 kullandiginizin bir gdstergesi,
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stresinizin baglangicta artmas ve sonra da gergekten ¢ok hizh bir se.
kilde azalmasidr.

Stresiniz Cok Yiiksek Diizeydeydi

Bir kez daha belirtelim ki, bir durumun ne kadar stres yaratacagin,
dnceden tahmin edemezsiniz. Eger stresiniz sizi tiiketiyorsa ve bir ba.
sa ¢tkma stratejisi kullanmaya direnemiyorsaniz, ya bir basamak geri-
ye gitmeniz ya da aligirmayi daha az stres verici bir hale getirmek Gze-
re degigtirmelisiniz.

Stresiniz Azalmadi

Uzun bir siire icin obsesyonunuza odaklaniyorsaniz ve stresiniz
azalmiyorsa, bu basamagin ¢ok yiiksek oldugu anlamina gelebilir ve
bir basamak geri gitmeniz gerekir. Bu, bir gegit notralizasyon davrans-
§1 veya zorlanti kullaniyorsunuz anlamina da gelebilir. Aragtirmalardan
biliyoruz ki, kontrol etme ritielleri uzun siiren ve hatta artan stres ile
iligkili olabilir. Ornegin, yiizlesme seansinizda zamaniniz1 diigiinceyi
rasyonalize ederek (bu diigiincenin gerceklesmeyecegini ya da pedofil
veya katil olmadigimiz1 kanitlamak gibi) geciriyorsaniz, stresinizin
azalmasl olast degildir. Diiglincede temsil edilen davraniga (takint
olan asil imge yerine, “torunlanimi 6ldiirmek” kelimelerine odaklan-
mak) odaklanmaktan kaginmak gibi, durumun bazi yénlerine odak-
lanmaktan kaginiyor olmaniz da miimkiindiir. Boylece, takintiya olan
tepkiniz de sénmez. Yiizlesme zamaninizi tek bir baga ¢ikma stratejisi
bile kullanmadan, takintiya odaklanarak gecirdiginizden emin olma:
niz gerekir. Son olarak, baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmamann so-
nuglarina odaklanmaktan uzak durdugunuzdan emin olmak istersiniz;
bunun yerine, sadece halihazirdaki takintiya odaklanin. Yani, o ana
odaklanmaya devam edin ve sonugla daha sonra ilgilenin.
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Yizlesme, Glnlni{z{ Berbat Ediyor

Yizlesme seansindan sonra, diigiincenin bilhassa israrci bir gekilde
gelisini deneyimleyebilirsiniz. Bu da yizlegmeyi birakmak igin bir ne-
den degildir. Baga ¢ikma stratejilerinizden sakinmay siirdiirmeye ihtiya-
aniz olacak. Tekrarl ytizlegme yaptikca, diigiinceniz tarafindan canini-
an daha gok sikilmak yerine daha az sikilir hale gelecegini aklinizda tu-
tun; yine sdyliiyoruz, sebat etmek dnemlidir. Kot giinlerde, yiizlesme
yapmaya isteksiz oldugunuzu fark edebilirsiniz, ¢iinkii daha kirilgan
hissedersiniz; ya da iyi glinlerde, biraz eglenmek istediginizde de ytizleg-
me igin isteksiz hissettiginizi fark edebilirsiniz. Bu durumda, insanlara
sbyledigimiz gey sudur; kot bir glin gegiriyorsaniz, bu glinii yiizlegme
yaparak biraz daha kotiilegtirmenin ne sakincasi var? Ayrica, keyfiniz az-
ken, yiizlesmenin koti bir giine etkisi aslinda ok gliclii olabilir; kendi-
nizi bilhassa kotd hissederken, diigiinceniz yoluyla daha az stresli hale
gelebilirseniz, giicli ve degerli bir dgrenme deneyiminiz ile siradan ve iyi
ginlerde olacak ylizlesmeniz buna kiyasla daha kolay gelecektir. lyi bir

ginde yapilan ylizlegme, gergekten gii¢ld olabilir, dyle ki daha fazla ka-
zanabilirsiniz ve bagarimizin tadini daha fazla gikarma gansiniz olabilir.

Kaygryla ligill Belirtileriniz Sizi Boguyor
Bazi kigiler, katlanilmaz olan kayg: tepkilerini tetikledigi igin takin-
. ilarim1 sorunsal bulabilirler. Ornegin, Kong Lee cocuklara zarar verme
takintis1 aklina geldiginde; kalp ¢arpintisi, bag dénmesi, nefessiz kal-
ma, mide bulantisi hissedecektir. Ardindan, bir kalp krizi gegirebilece-
gini diiglinerek agir1 derecede dzilecektir. Kong Lee, yiizlegme fikrini
kabul etmeyi oldukga gii¢ bulmugtur ¢iinki kayg tepkisi ¢ok carpicidir
ve iziiciidir. Burada, bu sorunun sistesinden gelmek i¢in bazi strateji-
ler yer almaktadir. ilk olarak, kayg belirtilerinin, bir tiir olarak hayatta
kalmamizi saglayan ve hepimizin sahip oldugu en eski tepki olan “kag
ya da savag” tepkisinin harekete gecmesi ile ortaya ciktigin1 bilmek ve
_ haurlamak 6nemlidir. “Kag ya da savag” tepkisi harekete gectiginde;
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beyin, vileudu dlimcil tehlike olarak algiladigi geylere kargt hayan;
kalmaya haziclar. Kan akig, kol ve bacaklardan uzaktaki biiyiik kag
gruplanna vonlendirilir. Bu, cller ve ayaklarda karincalanma duyumla-
nina yol agabilir. Kaslara olan kan akinmm artirmak igin kalp atg hiz.
mz artar. Bu atig ok belirgin olabilir ve bir kalp krizi gegiriyormug g-
bi hissedebilirsiniz. Kandaki oksijeni arttirmak igin nefes alig veriginiz
artar. Bununla birlikte bazen, tkanma ve bogulma duyumlarinin yan
sira baygnlik ve bag donmesine yol agan derin olmayan sig nefesler go-
raldr. Sindirim hizlanabilir ya da yavaglayabilir. Biitiin bu tepkiler do-
galdir ve tehlikeli degildir. Beyniniz en sonunda bu tepkiyi devredigi br
rakacakur. Bu nedenle, viicudunuzdaki degigimler artmaya devam et-
meyecektir. Cok ¢esitli oldugunu veya bir kalp krizinin gostergesi oldu-
gunu dlistindiginiz birgok belirtinin aslinda kayginin normal belirt-
len olmasi olasidur,

Fiziksel durumlarla ilgili endigenin iistesinden gelmek igin ikinci
bir strateji, takintilarla yiizlesmede dzetlenen prosediiriin aymsini kul-
lanarak kendinizi korktugunuz belirtilere maruz birakmakur. Orme-
gin, kalp aum hizindaki artigtan korkuyorsaniz, kasten kalp aum hizi-
miz1 artracak geyler yapin (hemen kogmak ya da hizh adimlarla yiri-
mek ya da kogarak merdiven gikmak gibi) ve birakin viicut duyumlan-
n1 yagasin. Eger hizh nefes alip vermekten korkuyorsaniz, burnunuzu
tnkayarak ve agzimza bir pipet koyarak pipetin icindeki delikten nefes
alip vermeye caligin. Eger bag donmesi hissinden hoglanmiyorsaniz,
kendinizi donen bir sandalyeye oturarak dondiiriin ve viicut duyumlz-
nni yagayin. Bu duyumlara gabucak aligacaksiniz ve size daha az sikin-
t1 vermeye baglayacaklar.

YUZLESME EGZERSIZLERI VE AILENIZ

Dr. Steketee, OKB'si olan kigiler ve aileleriyle kapsaml bir gekilde ¢a-
ligmugtir. Aile bireylerinin, baganisizhklara ve geligim hizina karg: eles-
tirici olmanun aksine, ¢aba ve kazanglara kargi destekleyici ve cesaret-
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Jendirici olduklan takdirde kigiye yardimci olabileceklerini ogiitlemek-
tedir (Steketee, 1999). Ayrica, aile bireylerinin yizlesme seanslani ve ri-
wiellerden uzak durmak igin fikirler Gretmeye destek olarak yardima

‘olabileceklerini de séylemektedir.

. OKB'li kigilerin aile Gyeleri siklikla, yardim etmek isterler ama nas

yardim edeceklerini bilmezler. Aile dyelerine, sevdikleri birinin swes

wasadigim gdormek ¢ok Gziict gelir ve siklikla, bu stresi azaltmak i¢in

‘ellerinden geleni yaparlar; stirekli onay vermek, takintiy: tetikleyen du-

rumlardan kaginmasinda kigiye yardimer olmak, zorlanulara ve ndtre-

lizasyon davramiglarina tahammiil gdstermek ve kiginin “kurallarina”
- uymay1 kabul etmek gibi. Bu durum kisa vadede aile Giyelerinin stresini
azaltmaya yarar ama uzun vadede, takintinin yerlesmesi zorlana ya da
 ndtralizasyon gibi bir iglev gormeye baglar. Takintniz geldiginde, di-
--getlen yardimimiza kogarsa, onlardan size yardim etmekten sakinma-
larini istemeniz gerekecek.
* Takinularla ilgili stresinizi azaltmak icin ailenizi de iin icine dahil
“eme egilimindeyseniz, size yardim saglamayr birakmak onlar i¢in
- 6nemli olacakar. Onlara, okumalan icin bu kitab: ya da en azindan bu
" bolimii veya 6nceki bolimlerden bazilanmi vermek isteyebilirsiniz.
+ Eger kasa vadede stresinizi azaltmaniza yardim etmenin ashnda uzun
- vadede sizi daha ¢ok strese sokacagim anlarlarsa, ksa siireli swesinize
* daha iyi karg1 koyabilirler. Daha sonra onlarla nazik ve saygih bir gekil-
* de isbirligi yapma isteginiz olacak ve onlara baga ¢ikma stratefilerinize
kanlmay azaltabileceklerini gosterebileceksiniz, Buna kargihik, talana-
" lanniz yogunken ve rahatlamak icin ¢garesiz hissederken, yardum azal-
- oklannda onlara kargi saygili olmay: planlamamz gerekir. Agadda, &-
kinnlar siresince stresli oldugunuzda, aile Gyelerinin sizi *kurtarmak-
~ran” w73k durmalanna yardimer olmak igin baz: bilgiler yer almakeadir:
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®  OKB'nizin iyilesmesinde yiizlegmenin amacini ve 6nemini
anladiklarindan emin olun (onlari, kitabi ya da en azindan
bu béliimii ve dnceki boliimlerden ikisini okumaya davet edin),

B Yardim ctmek isterlerse size ne sGylemeleri gerektigini
dnceden belirleyin, aksi takdirde onlan kaginmaniza ve
stresinizi azaltmaniza dahil edersiniz. Igte bazi 6rnekler:
“Senin i¢in bunu yapmamam konusunda anlagtik, ¢iinki
yaparsam bu OKB’nin igine yarar, senin degil.” Ya da “Sana
bununla ilgili bir yardimda bulunmayacagima dair
anlagmamiza uyuyorum, béylece sen de daha iyi olacaksin.”

®  Takint yogun oldugunda duygularinizin giddeti de artabilir.
Insanlar size yardim etmeye karg1 direng gosterdiginde,
ani bir ¢ikig yapmaya yonelik diirtiiniize karg: direnin.

® Kiginin gabalarini takdir edin; sizin i¢in o anda baga ¢ikma
stratejilerine boyun egmek kolay oldugu gibi, sizin yardim
ricalariniza boyun egmek de bu kisi igin kolaydir.

m  Aile dyeleri en ¢ok yargilayic1 olmayan ve destekleyici bir
yaklagimi benimsediklerinde yardimei olurlar; alayciligin ve
dnemsizlegtirmenin sizin iyilesmenizde bir iglevi yoktur.

®  Aile dyeleri, size kazanglariniz1 hatirlatarak, ¢abalannizi

dverek, ve ylizlegme seansi siiresince diginizi sikmaya
degecegini hatirlatarak destek saglayabilirler.
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ALISKANLIKLARDAN BIR ANDA VAZGEGME

Bazi insanlar, biitiin baga ¢ikma stratejilerini kullanmay: birden bire
birakabilirler. Bunun bir zarar1 yoktur. Aslinda, dinyadaki en bagarili
OKB tedavi programlarindan bazilan bunu égiitlemektedir. Aniden bi-
tirmenin anahtari, gergekten bitirmektir; yani, her seferinde stresi
azaltmak igin zekice bir baga gikma stratejisini ya da bazi kaginmalan
. fark ettirmeden kullanmamak ve ritiiellerden kaginmada tutarh dav-
. ranmaktir, Sigaray1 birden bire birakan insanlar, kendilerine bagka bir
- sigara igin higbir gekilde izin vermezler. Eger bu sekilde birakmak isti-
- yorsamz takinularinizi kontrol etmek igin kullandigimiz biitin baga
¢tkma stratejilerinin ayrintili bir envanteri oldugundan ve bunlan bi-
rakmaya hazir oldugunuzdan emin olun. Stresli hissetmeye ve bunun
. nahog oldugunu ama tehlikeli olmadigini aklinizda tutarak buna kat-
‘lanmaya hazir olun. Ozellikle de stres diizeyiniz gercekten yiiksekken
- pes etmekten ve baga gikma stratejisi kullanmaktan kaginmaniz gerek,
ciinkii rahatlama gok fazla olacak ve bir sonraki sefer strateji kullanma-
-va direnmek gok daha zor olacakur.
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Kazanc¢larinizin
Sirekliligini Saglamak

KAZANCLARINIZI GOZDEN GEGIRIN

OKB ile baga ¢ikmadaki bagar en iyi, takintili diigiinceler geldiginde
onlara verdiginiz tepki ile degerlendirilir, takintih diigiincelerin yoklu-
gu ile degil. Bir¢ok kisinin zaman zaman takintili diigiinceleri oldugu-
nu bildirdiklerini hatirlayin. OKB’si olmayan kigileri OKB’li kigilerden
ayiran, OKB’si olmayan Kkigilerin takintih diiglincelerinin anlamlanm
agir1 diizeyde yorumlamamalar, bu diigiinceler tarafindan strese gir-
memeleri ve ayrica, sonunda sorun yaratan baga ¢tkma mekanizmala-

r gelistirmeye gerek duymadan onlar1 6nemsememeye hazir olabil-
meleridir.

Bu kitapla birlikte, OKB ile baga ¢tkma iizerinde ¢aligmaya bagladi-
ginizdan beri durumun nasil degigtigini anlamak i¢in, bagladiginizda
belirtileriniz ile birlikte nerede oldugunuzu ve simdi nerede oldugu-
nuzu gozden gegirin. 2. Boliime geri doniin. Aligtirma 2.2, 2.4 ve
2.5°te diiglincelerinizin sikliginin ve {iziiciiliigiinin ne kadar oldugu-
nu degerlendirdiniz, baga ¢ikma stratejilerinizin ne kadar gerekli ve
kontrol edilemez oldugunu degerlendirdiniz ve diigtincelerinizi kon-
trol etmek igin diigiince kontrol stratejilerini ne kadar kullandiginizi
degerlenirdiniz. Ne kadar yol aldiginizla ilgili fikir edinmek igin bu Gi¢
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egzersizi yine yapm. Eger yamtlarimzda sola dogiru bir kayma van,
(yani, dl¢egin bir ucundaki o'a dogru), kesinlikle bazi kazanimlang,,

olmug demektir.

Eger yamtlanmiz degigmediyse, ya da istedigiiniz kadar degiymed;.
lerse, bu durumda yiizlegmeye devam etmek, takinuls dtgtineelerinizm
anlamuyla ilgili yanhg degerlendirmeleri yakalamak ve daha dengeli by
bakig olugturmak igin digtince kayitlarindan yarar gorebilirsiniz, far
psikolog ya da bir psikiyatrist gibi egitimli bir profesyonclin yardimina
ihtiya¢c duymaniz miimkiindiir. lyi egitimli bir terapist, direke olarak
sizin OKB belirtilerinize dzel gelistirilmig ve tedavideki engellerin (v
tesinden gelmenize yardimci olabilecek, yapilandiriimig bir terapi pla-
n1 hazirlayabilir. Size yakin bir ruh saglhigi uzmani bulmak igin sizin
bolgenize ait sar1 sayfalara bakabilirsiniz. Yasadiginiz cografi bolgede-
ki terapistlerin adlarini veren web sayfalari olan birkag ruh saghigi mer-
kezi vardir. Agagida birkag verilmistir:

B The Obsessive-Compulsive Foundation

The Anxiety Disorder Association of America

-
B The Association for Advancement of Behavior Therapy
B The Academy of Cognitive Therapy*

KAZANCLARINIZIN SUREKLILIGINI SAGLAMAK
ICIN STRATEJILER

Kazanclarinizin siirekliligini saglamak igin 6ncelikle ylizlesme merdi-
veninizdeki diigiincelerle, durumlatla, yerlerle, kisilerle vb. yiizlesmeye
devam etmeniz gerekir. Oriimceklerden korkan Stefan’1 diigiiniin. Eger
tedavisinden sonra ériimceklerden tekrar kacinmaya baglamasi soylen-
seydi, 6rimceklerden korkmama tecriibesi onlardan korkma deneyi-
miyle kiyaslandiginda ¢ok az oldugu igin 6riimcek korkusunun ger

R

* Editdrin notu: Ulkemizde bu konuda Billgsel Davranig¢i Terapller Dernegi ve Kogni-
tif ve Davramgg) Terapiler Dernedi'nden destek ve ySnlendirme alabilirsiniz.
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 donmesi mimkiindi, Bir dridimceck gdrditgtinde, bunu korkulacak bir
sev olarak hatirlamaya, zararsiz bir gey olarak hatirlamaya gore daha
yatkindir. Bylelikle, eger yiizlegme merdiveninizdeki durumlarla yfiz-
lesmeyi durdurursamz, bu durumlarla ilgili yakin hafizaniz; uzak, ne-
gatif ve sayica fazla olan anilariniz tarafindan golgelenebilir,

[kinci olarak, herkesin zaman zaman takintilar deneyimledigini ha-
nelaymn. Siz de zaman zaman, bazilarinin digerlerinden daha yogun ol-
dugu takintilar deneyimleyeceksiniz. Kazanglarinizin stirekliligini sag-
lamak igin, takintilara bu kitapta 6grendiginiz gekilde yanit vermeyi
sirdirmeniz gerekmektedir. Bu, bir takint: sizi strese soktugunda bu-
nu fark etmek, onun anlamina yénelik degerlendirmenizi tanimlamak,
daha dengeli ve gercekgi bir degerlendirme yapmak anlamina gelmek-
tedir. Takintiya yamit olarak eski baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmaya
baglamamaniz dnemlidir. Baz1 insanlar, kontrol etme, onay arama vb.
kullanilarak etkili bir gekilde ¢oziimlenebilen takintilan deneyimleme
ve bu stratejilerden birini kullanarak kestirmeden ¢6ziime gitme tuza-
gina diigerler. Deneyimledikleri kontrol hissi ve rahatlama ¢ok mem-
nuniyet vericidir, takintiya yanit olarak bu stratejileri tekrar kullanma-
lan olasidir ve sorun yaratan bir baga ¢ikma stratejisi kullanmadan ta-
kintiya dayanma fikri gekici olmayan bir hale gelir. Takint: 1srarci dav-
ranir ve onceden etkili olan baga gikma stratejisi daha az etkili duruma
gelir. Haftalar icinde, hem israrct takintlar hem de zaman alici zorlan-
tlar ve notralizasyon davramglari gosterme ihtiyaci ile soruna geri do-
nil§ yapabilirsiniz.

Bu nedenle, kazan¢larimzin siirekliligini saglamada 6nemli olan,
herhangi bir takintihi diigiinceye yanit olarak zorlantilart, nétralizasyo-
nu, diglince kontroliini ve kacinmayi kullanmayla ilgili biitiin dirtile-
re kargi direnmeye devam etmektir. Takintih diigiincelerle baga gtkma-
da eski yollar: kullanmaya baglarsaniz, OKB’nizin size Gistiin gelmesi
olasidir. Bu eski stratejileri kullanmaktan uzak durabilmenin bir yolu
dayeni stratejileri gbzden gegirmeye devam etmektir. Alighrmalariniza
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ve bu kitaba tiim enerjinizi verin ve OKB ile ilgili bir sorununuz ol
sa bile biitiin materyali ayda bir kez gibi gdzden gegirin, Bu, OKB'nyg
israrciigindaki onemli etkenleri ve bunlarin dstesinden naal pelinece.
gini hatirlamamiza yardim edeccktir.

BELIRTILERIN GERI GELMESINI KONTROL ETMEK

Gunlik hayatinizda deneyimlediginiz stres ve kaygi miktarinin OKg
belirtileriniz tizeride 6nemli bir etkisi olabilir. Bir kaygi yanits bir key
tetiklendiginde (6rnegin sikigik bir zamanda yetistirilecck igler, eli k-
laginda bir dogum ya da nahog bir uygulamanin gézden gegirilmesi),
tehditlere karg1 daha duyarh hale gelebilirsiniz. Bu, nétr ya da kit
olaylar tehditkar bir tarzda yorumlamaya ve olumsuz, istenmeyen bir
ddgtince gibi potansiyel tehdit olan herhangi bir seye kargi tepki verici
hale gelmeye egilimli olmak demektir. Stresli zamanlarda, takintinizin
daha yogun bir gekilde geri gelme ve tekrarlama olasilig1 oldugunu bi-
lin. Steketee (1999), kayma (lapse) ile niiksetmeyi (relapse) birbirinden
ayirmaktadir. Niiksetme, tamamen geligmis OKB’ye geri donigtir.
Kayma, eski baga ¢ikma stratejilerinin geri geligiyle iligkili takint ve
dirtilerin oldugu ve diger stres yaratan etkenlere katlandiginizin tipik
bir igareti olan gegici bir durumdur. Takintinin ya da eski baga ¢ikma
stratejilerini kullanma diirtiilerinin yinelemesinin OKB’nin geri geldi-
gine isaret ettigini varsaymamaniz, bunun yerine, niiksetmeye donis-
meden once kontrol altina alabileceginiz bir kayma olarak gormeniz
onemlidir. Bir niksii 6nlemeye yonelik biiyiik 6l¢lide kontroliniz ol-
dugunu unutmayin.

a) takintimin anlamina yonelik hatali bir degerlendirmeyi
tanimlayarak ve diizelterek,

b) eskibaga cikma stratejilerinizi kullanmaktan uzak dururken
kendinizi bir takintiya maruz birakarak,

c) stresinizi kontrol ederek bunu yapabilirsiniz.
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Burada, kazanglannizin sirekliligini saglamak icin gerekli stratejile-
tin bir 6zeti ver almaktadir. 11k bolam, kazanglarimzi nasil siirdiirecegi-
nizden bahsetmektedir. llerlemenin devamhligimi saglamay kendinize
hatrlatmak icin, bunu ara sira yeniden okuyun. ikinci bolim, eger ta-
kinuniz, zorlantiniz ya da notralizasyon stratejilerinizin geri gelmeye
bagladigini fark ederseniz ne yapilacagindan bahsetmektedir. Eger boy-
le bir gey olursa, bu listedeki biitiin stratejileri izlemenizi tavsiye ederiz.

Kazanglarin Siirekliligini Saglamak Igin Stratejiler

1. Diizenli olarak, kendinizi ylizlegme basamagindaki
durumlara maruz birakmaya devam edin.

2. Ayda bir kez ya da o civarda, biitiin alighrmalan gozden
gecirin ve OKB ile ilgili gercekler ve bunlarla nasil baga
cikilabilecegiyle ilgili olarak bilgilerinizi tazeleyin.

3. Basarimizi, takintinizin ne siklikta geldigi yerine bu takintinin
ortaya ¢ikigini nasil yénettiginize gore degerlendirin.

4. Yasaminizdaki stres etkenlerini azaltin ve azaltamadiklanimzi
kontrol etmek icin becerilerinizi geligtirin.

OKB Belirtilerinin Geri Gelmesini
Kontrol Etmek Igin Stratejiler

=

Panige kapilmayin. Belirtilerin geri gelmesi, OKB’nin geri
geldigi anlamina gelmez; belirtilerin artg iizerindeki kontrol
biiytik dl¢iide sizin elinizdedir.
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2, Takintilanmizy degerdendirmienizi tanunlagin ve doy; o i
bakig agis: geligtirerck hatalt yorunilainialanim HodxeiAnn
gelin; kitaptaki ilgili bolitmleri gieden yeginm,

3. Eski baga qtkma stratcjilerinizi kullanimakidn has cafarinde
uzak dururken kendinizi takintiya imaruz hirabini, biav aé kadar
ufak ya da etkili gdziikse de kestirme ¢ivziin dnijisspe
direnin.

4. Yagamimzdaki stres etkenlerini azaltin ve azaltarsdavimz
kontrol etmek igin becerilerinizi geligtirin.

STRESLE BASA CIKMAK

Stresli zamanlar, belirtilerin geri donmeye baglayabileceg zzzniar al-
dugundan, stres etkenlerinin ortaya ¢ikabilecegini 5ngormek g raaya-
bilir. Steketee (1999), belirtilerin ne zaman geri gelebileceg=1 dngir-
mek igin stresli durumlarin ve giinliik giicliiklerin listesini raymuma
onermektedir. §imdiki aligtirma bunu yapmaniza yardima oiacssar.

U ALISTIRMA T

5 sm:s YARATAN ETKENLERI TANIMLAMAK

Bu alx§t1rma, takmttyl ve eski baga ¢ikma stratejilerisd Reilpmma
diirtisiinii geri getirebilecek durumlarin listesini ¢ikartvanyz yardim-
c1 olacaktir. Yagam olaylarina herkes farkl: gekilde tepkd veus ve bt ki
i icin stres etkeni olabilecek bir gey, bir digeri icin olinayabis., Bu lis-
teyi olusturdukga, genel anlamda stres etkenlerinin neles wkadiecegini
diigiinmek yerine, kigisel olarak sizi ne tiir olaylatiit y& da dwwmlan
(izdiigtine odaklanin, Bir bebegin dogumu, igteki bit teifi, daha genis
bir eve taginma gibi pozitif olaylarin da gok stresli plabthsesim akb-
nizda tutun, Bazi yagam olaylarin1 ya da dutuitlarifit, ORIt micade
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le ettikten ¢ok sonrasina kadar stres etkeni olarak animsamayabilirsi-
niz. Asagida, baglamaniz igin farkli tiirde stres etkenleri bulunmakta-
dir. Bu liste kesinlikle eksiksiz degildir, sizin olabilecek farkh tiirlerde-
ki biittin stres etkenlerini belirlemenize yardimei olmak igindir.

Ailesel / Kisisel Stres Etkenleri

Biiytik aile toplantilari (cenazeler, yilbagi, $iikran Giind,
bayramlar)

Yakin bir aile tiyesinin hastalig1(baglangici ya da kdtilegmesi)
Yakin bir arkadagin ya da aile iiyesinin 6limi

Evlilik (kendinizin ya da ¢ocugunuzunki), dogum,
boganma/ayrilma

Esle iligkideki giicliikler, cocuklarla iligkideki giicliikler
Mali giicliikler

Bir arkadag ya da aile iiyesi ile catiyma/anlagmazhk
Taginma, biyiik bir tadilat/onarim

Hareketli, kogugturmacah giinliik programlar; evdeki ve
isteki birbiriyle yarigan talepler

Insanlarla ilgili giiclikler ya da sosyal organizasyonlarin
talepleri (komiteler, hayir 1§len spor takimlan, drama
gruplan, koro gibi)
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®  Diniya dairkg: zuliimler veya topludan diglanma/soyutlanma

B Giivenli olmayan muhit

m  Sosyal izolasyon (soyutlanma)

Isyerindeki Stres Etkenleri

B Sikiciya da zor bir ig, igyerinde sinirl 6zerklik

m  [ste 5nemli sorumluluklarin olmasi

W Terfi, daha alt bir pozisyona indirme ya da zayif performans
elegtirileri

m [gyerindeki igten cikarma tehditleri
B Zor patron ya da miidiir, i arkadaglariyla catigmalar
B Cokfazlayada¢ok az ig

B Sikici ofis kurallan, giiriiltili igyeri

B Hareketli igyeri

B Geligim igin sinith caligma odasi, diigiik ig tatmini, digik
(icret

B jgyerinde haksizlik, cinsel, irksal ya da bagka tiirlii istismar

®  [syerinin fiziksel yaralanmaya uygun olmasi
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Defierinize, biittn kigisel ve iyyerighe (egeruyymbanatulirse) ififi, 40
snda micadele entiginiz ya da pelecebie kathanacayimizs vabrgn mtig)-
niz stres etkenlerini listeleyin, pitirdiginizde listrnizi gonsden yesirin.
Bu stres ctkenlerinden herhangi birinin yogunlugu degisirge ya 4a
stres etkenlerinin sayisi degisirae takantlaninizin sikhifsnin ook antabi-
lecegini bilin, Gelecekte yapmak isteyeceginiz yey, stres ethenlerinin
fazlasiyla farkinda olmakur, Takintimz tekrarladijinda panije Yapl-
mayin ; bir stres etkeniyle mticadele ettiginizi ve takintinizin sikhizgnin

bir stireligine artugini hatirlayin,

STRES YONETIMI

Durumun taleplerinin onlarla baga gikma becerinizi agmasini bekledi-
ginizde stres yagarsimiz. Bu durumda, stresi azaltmann iki yolu vardr.
ki, durumun taleplerini azaltmakur, tkincisi, durumun degistireme-
yeceginiz yonleriyle ilgili etkili baga ¢tkma yollan gelistirmektir,

Durumun Taleplerini Azaltmak

Stres, birgok durumda, durumla ilgili dengelenmemis yorumlar se-
bebiyle ortaya gikabilir. Hangi d(igtincelerin stresinizi harckete gecirdi-
gini belirlemek icin bu kitapta 6grendiginiz becerileri kullanmak ve
duruma dengeli bir bakig acis: getirdiklerinden emin olmak isteyebilir-
siniz. Ornegin, stresiniz, “Herkesi her zaman memnun etmek gerekir;
eger bunu yapmazsam kot bir insanim demektir,” ya da “Kendim icin

zaman ayirmak ya da igleri kendi programima gore yapmak bencillik-
tir,” ya da “Biri benden bir gey yapmami isterse onu mutlaka yapmals-

yim,” gibi hatali dligtinceler tarafindan ortaya gikaniliyor olabilir. Bu

tiir dtiglinceleri, onlarin dogrulugunu destekleyen kanitlari ve destekle-
meyen kamitlan gézden gegirerek belirlemeniz ve degerlendirmeniz

gerekir. Stresiniz, kendinizden gercekgi olmayan taleplerde bulunma-
nizla da ortaya gikartiliyor olabilir. Kendinizden beklentileriniz, ben-

zer bir pozisyondaki bir arksdaginizdan beklentilerinize gore daha faz-
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Stresl azaltmadaki llk adim, durumu hatal olarak dederlendirip goreksiz ym. h
stres yaratmadiJinizdan emin olmaktur. )

- -poo- ——- —~ ¢ — ) w a

laysa, bunlart azaltmay: diigiinebilirsiniz. Stresi azaltmadaki ilk adim,
durumu hatali olarak degerlendirip gereksiz yere stres yaratmadiginiz-

dan emin olmaktir.

Tabii ki, objektif olarak bakildiginda stres yaratan bircok durum
vardir. Bazen, durumu ya da bu durumla iligkinizi degigtirerek stresi
azaltabilirsiniz. Ornegin, iki beyzbol liginde oynamaktansa birinde oy-
namay se¢ebilirsiniz ya da yonetim kurulunda olmay: reddedip bazi
ozel giinlerde goniillii olarak ¢aligmayi kabul edebilirsiniz. Her hafta
yerine iki haftada bir kez misafir agirlamayi segebilirsiniz. iligkiniz bir
stres kaynag ise, damigmanlik hizmeti almay: diigiiniin. Bu tiir segim-
ler yapmanin bir yonii, 6nceliklerinize karar vermektir. Boylece, genel-
likle isteyerek yapilan ama bedelleri yararlarina agir basan durumlar ve
aktiviteleri tanimlayabilirsiniz. Se¢cim yapmanin diger bir yoni de ka-
pana kisildigimz diigiindiigiiniizde bile secenekleri aragtirmakur. Or-
negin, Kareem kendisinin ve ailesinin siirekli dini hoggoriisiizlige ma-
ruz kaldig1 bir muhitte yagiyordu. Bu durum, fazlasiyla stres vericiydi
ama eger taginirsa irksal hoggoriisiizliige teslim olacagim diigiindi ve
boylece kendisini iyice kapana kisilmig hissetti. Bununla birlikte, icin-
de bulundugu durumun yarattigi stresin ddiil ve bedellerini tarttiginda,
dini hoggoriisiizlikle miicadele etmenin bedellerinin buna degmeye-
cegine karar verdi. Kareem, dini hoggoriisiizliikle miicadele etmenin
bagka bircok yolu oldugunu belirledi. Sorunu daha hoggdriild bir mu-
hite taginarak ¢6ziimledi ama bulundugu bélgedeki okullarda ve gesit-
li topluluklarda dini hoggoriisiizliikle ilgili konugmalar yaparak mica-
delesine devam etti.

Hepimizin hayatinda, stres yaratan durumlar vardir ama bagka se-
genegimiz yoktur ve bu durumun iginde kalmaya devam ederiz (stresli
bir igyeri ya da hasta bir aile tiyesi gibi). Bu tlir durumlarin taleplerini

%4 e —
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gzaltmanin bir yolu, onlar tizerinde daha fazla kontrol kazanmakur.

purumun kendisini kontrol edemeseniz bile, bunu kendiniz icin daha

idarc edilebilir hale getirmek suretiyle durumun bazi yonlerini kontrol

edebilirsiniz. Ornegin, cok sey istenen bir iginiz varsa, giin icindeki en

dnemli iglerinizi tamamlamak icin thtiyaciniz olan zamani ajandaniz-
da programlayarak ve onceligi daha az olan igleri (daha az énemli ses-
li mesajlari ya da e-postalari yanitlamak gibi) de bunlara gére planlaya-
rak bu is izerinde kontrol saglayabilirsiniz. Bu tip dnceligi olan isleri
yapuginiz siire iginde talepler geldiginde, “Yetigtirmem gereken bir ig
var, su anda calisiyorum, ama dgleden sonra saat 4’te sana yardim et-
mek icin biraz vaktim var, o zamana bir toplant1 ayarlayalim ister mi-
sin?” diyerek durumu idare edebilirsiniz. Ailenizden biri hastaysa, bu
kisiyle ya da bu kigiye bakim veren kisiyle gegirdiginiz siireyi program-
layin ve bu siire diginda yanitladiginiz telefon goriigmelerinin miktari-
niazaltn (acil aramalar harig). Bu durum “$u an bir igle ilgileniyorum.
Bu aksam arayacagim ve o zaman konugmay: tercih ederim, o zaman
biitiin dikkatimi bu konuya verebilirim,” diyerek idare edilebilir. Ben-
zer sekilde, bagkalari icin yapilacak olan getir-gotiir igleri dnceden
planlanabilir (“Yarin bog siit gigelerini almak igin geldigimde, kitapla-
nve sabahligini getiririm”).

Talepkir durumlar izerinde kontrol saglamanin bagka bir yolu,
lizerinde uzlagilmig gorevler/igler icin insanlarin yardimini isteyerek
yapilacak isleri paylagmaktir (“Oniimiizdeki Cuma annemin iki dok-
torla randevusu var. Onu ilkine gétiirebilirim ama ikincisine gotiire-
mem. [kinci randevuya sen gotiirebilirsen ¢cok memnun olurum.”) Bir
ricay! biitintiyle kabul etmektense bir bélimiinii kabul etmek de ige ya-
rayabilir (“Seni almak i¢in arabayla oraya kadar gelemem ama seni tren
istasyonundan ya da otobiis duragindan alabilirim.”) Eger tutarl, ki-

S S

Stresi azaltmanin ikl yolu vardir: Sizden talep edilenleri azaltin ve durumun
dedistiremeyeceginiz ydnleriyle basa gikmak Icin etkili yollar gelistirin.

e C——
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bar olur ve sinirlarinizi pekigtirirseniz, insanlarin bu sinirlara ne kaday
iyl uyum sagladigini goriip sagiracaksiniz.

Stresli durumlar, bagkalarinin size nasil davrandigiyla da iligkili ols-
bilir. Ailenizi se¢emezsiniz ve ¢aligma arkadaglarimizin kim olacagm
kontrol edemeyebilirsiniz. Bagkalarinin nasil davranacagini da kontrol
edemezsiniz. Bununla birlikte, bagkalarina sintr koyabilirsiniz ve hoyle-
ce size ydnelik davraniglari daha az zorlayicy, iziicl ve uygunsuz olacak-
tir. Ornegin, varsayalim ki bir caligma arkadaginiz sizin de ihtiyaciniz
olan bir ofis gerecini kendi hakkina diigen siireden hep daha uzun sfre
kullaniyor. Bu durumla baga ¢ikma gekliniz ya stres yaratir ya da stresi
azaltir. Bu siire boyunca, caligma arkadaginizin yaninda elinizden geldi-
gince iyi bir gekilde usulca burnunuzdan soluyarak ¢aligabilirsiniz. An-

cak, dfke ve engellenmiglik duygularini kontrol etmenin yanina bu ig ar-
kadagtyla birlikte caligma zorlugunun eklenmesi ciddi diizeyde stres ya-
ratir. Bu durumdaki kigilerin cogu, dfkelerini bardagi tagiran son dam-
laya kadar saklarlar ve sonra “Bana ya da zamanima hi¢ sayg1 duymuyo-
sun!” gibi bir ifadeyle patlarlar. Bu ifadenin, diger kisiyi savunmact ha-
le getirmesi miimkiindiir. (“Zamanina saygi duymuyorum derken ne
demek istiyorsun! Gegen hafta, sana iglerini yetigtirmende yardimci ol
mak i¢in X, Y ve Z’yi yaptim!”) Ayrica, “Bana sayg1 duymuyorsun” soru-
nunun ¢oziilmesi oldukga zordur ve boyle bir ifadenin ardindan bagla-
yan tarigmada ana soruna deginilmeyecektir. Sonug olarak, ig arkada-
sinuz o ofis gerecine ihtiyaciniz oldugunu gercekten anlamayacakur (-
negin, izerinde ¢aligtiginiz proje tipinin ve onu bitirme ihtiyaci iginde
oldugunuzun farkinda degildir). I arkadagimizla iligkiniz daha gergin
bir hale gelir ve probleminiz hicbir zaman tam olarak ¢8ziilmeyebilic.
Bu tarz bir durum, stresi azaltan bir gekilde de yonetilebilir. Burada
énemli olan, durumu agik, net iletigimle ve ig arkadaginizin daveange
n kotiiye yormadan halletmektir. Yani, ig arkadagimizin, davranigimn
sizin Gzerindeki etkisiyle ilgili gercekci bir anlayig geligtirdigini san-
may1n. Size bariz goriinen ihtiyaglar bagkalarina gogu kez daha az be-
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| lirgin goriinmektedir. Duyarsizhk ve diigiincesizlikle yapildigini farz
- etiginiz davramigin sikhikla sadece anlayig eksikliginden kaynaklanma-
. sigagiticidir; bu nedenle de agik iletigime ihtiyag vardir, b arkadagini-
g, siz Kizgin ya da tizgiin degilken yaklagin ve gencl bir sorun (i arka-
" daginiz size saygi duymuyor) olarak algiladiginiz geyden ziyade spesi-
-+ fiksorunu (s9z konusu gereci kullanmak igin yeterli zaman kalmama-
~ s objektif bir gekilde aciklayin. Daha sonra da bu durumla ilgili ne ya-
~ pilmasini istiyorsaniz onu sdyleyin: (“X projesi iizerinde ¢aligiyorum ve
bilgisayar: her giin tam ii¢ saatligine kullanabilmeye ihtiyacim var. Fark
etim ki projen igin senin de her giin bilgisayan kullanmaya ihtiyacin
var. Bu durumda, her ikimizin de ihtiyacimiz kadar zamanimiz oldu-
gundan emin olmak icin bir program hazirlamak istiyorum.”) Bu yak-
lagimin yaran; diirtiiler, karakter ve kisilik konulari igin igine kangip
asil meseleden uzaklagmadan is arkadagiizin spesifik problemi (her
gun belirli bir siire icin bilgisayan kullanmaniz gerektigi) agik bir ge-
kilde anlamasidir. Her ikinizi de tatmin eden bir anlagmaya varincaya
kadar ¢oziimleri konugabilirsiniz.

Benzer stratejiler, davraniglari sorunlu olan aile bireylerine yonelik
olarak da kullanulabilir. Ornegin, ailenizde, bir aile toplantisina kanlip
katilmayacagini hi¢ haber vermeyen ve geldiginde yemege bir katkisi ol-
mayan birileri varsa, i¢inizden bunu kendilerine hak gérdiklerini kiz-
gin bir sekilde sdylemek gelebilir. Isyerindeki sorunda oldugu gibi, bu
tarz bir tepki ¢Oziilmesi zor bir problem (bunu kendine hak gormek)
ortaya cikartir ve diigmanlik, kargi suglama ve genellikle ige yaramayan
tarigmalarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Daha ige yarar olan segenek gu-
dur: “Bizimle birlikte aksam yemegi yemek istersen, bir tath ya da bir
salata —sana kalmug- getirebilirsen ok memnun olurum ve gelip gelme-
yecegini cargambaya kadar 6grenmem lazim, yemegi ona gore hazirla-
yacagum.” Bu tepki, direkt olarak sorunlu davraniga (gelip gelmeyecegi-
ni bildirmeme, yemege katkida bulunmama) igaret eder, ki bunu degis-

tirmek “kendine hak gérme”yi degistirmeye gore daha kolaydir.

.
i .
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Hepimizin, kendi sorumluluklarini bagkalarina yikma konmenad,
yetenekli olan insanlarla basa etmesi gerckir. Bu sizin basitnza watd,
ginde, bunu dogrudan, agik bir ifade ile dile getirebilirsiniz Cirnag;y
yardiminizi isteyen ama makul olmayan bir ricaya nygon hir zamt 4,
barca “Sana bu konuda yardimci olaman. Bu haftaya yetigtiesmnere yoss
ken iglerim var." Bagka bir yol, ricanin bir kismuna yardimes oderveps va
bul etmektir: (“Konuyu aragtirman icin sana yardimer olarnarn ateis bes
rada yaptigim igi bitirir bitirmez sana ige yarar buldugum kaynakizsy,
listesini yollayabilirim.”) Burada 6nemli olan, tutarlt bir mesaj vormae
ve yalvarmalara teslim olmamaktir. Kirik plak gibi davranmak burasa
gercekten ige yarayabilir. Bu teknik, diger kisinin taleplerine tamarsms
ayn1 mesajla yanit vermeyi igerir. Ornegin, bir ig arkadasiniz “Ro keris
da gergekten yardima ihtiyacim var, aksi halde bagim derde girecei.” 3%
zin cevabiniz: “Sana bu konuda yardimci olamam. Bu haftaya yetistr-
mem gereken iglerim var.” Onun yaniti: “Ama bu igi senin yardinnn ol
madan yapamam!” Sizin yamtimz: “Evet, anliyorum. Sana bu konzda
yardimci olamam. Bu haftaya yetigtirmem gereken islerim var.”

Soruna iligkin acik iletigiminizden sonra diger kisinin sorunu kabc:
etmeye ya da ¢6z(im bulmaya yanagmamasi miimkiindir (“Humm, 6e3-
miizdeki hafta giin boyunca bilgisayara ihtiyacim olacak, yani basmm
caresine bakmak durumundasin”; aile bireyleri, ricaniza kulak asmaz
ve size 6nceden bildirmeden ve yemege bir katkida bulunmadan ale
toplantisina gelebilirler). Siireg icinde, ricanizi birkag kez tekrarlavarak
kararli olmay deneyebilirsiniz. Eger kararliysaniz, ricanizi gérmezden
gelmek gittikce daha zor hale gelebilir. Eger kararh olmak ige yaramaz-
sa, bu kiginin dahil olmadigi bir ¢6ziim (Miidiiriiniize, “Projeyi, teshm
tarihine yetigtirmekte zorlaniyorum ¢iinkii bilgisayara talep ¢ok ve ben
onu projeyi yetigtirmem gereken siirede kullanamiyorum,” diye durs-
mu bildirin) diretmeniz gerekebilir. Ya da bu kiginin sizin istediginiz ge-
kilde davranmayacagini kabul edin ve gelecekte benzer bir geyin olma-

 sint bekleyerek buna gére davranin (agagidaki Srneklere bakiniz),
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Asagida, degigtirebilecefiniz stresli durumlarla ilgili talepleri azalt-
mak icin stratejilerin bir dzeti bulunmaktadir.

Stresli Durumlarin Taleplerini Azaltmak lcin Stratejiler

L Stresinizi ortaya ¢ikartan digiinceleri degerlendirin; stresiniz
durumla ilgili hatali diigiinceleriniz tarafindan mi ortaya
ctkartilliyor yoksa sizden gergekgi olmayan taleplerde
bulunulmasiyla mi?

2 Onceliklerinizi degerlendirin; stresli durumla ilgilenmeye
devam etmenin bedelleri yararlarindan daha mu fazla?
Oncelikleriniz, durumu degigtirmenin bedellerinden daha m
agir basar? Eger degilse, durumu degistirin.

3. Eger durumu tamamen degigtiremiyorsaniz, izerinde biraz
kontrol edebildiginiz yonlerini belirleyin, bunlar
diigiindiigiiniizden daha fazla olabilir.

+ Asagidakilere bakarak stres yaratan durumlar tizerinde
miimkiin oldugunca kontrol saglayin:

Bagkalariyla olan sorunlan ¢dzmek icin agik, dogrudan ve net

iletigim kurun:

® O anki belirgin probleme odaklanin (genel problem olarak
algiladiginiz geye degil).

® Diger kiginin davraniglarini kdtiiye yormayin,

® Her ikiniz igin de ige yarar bir ¢6ziim iizerinde uzlagm,

m Konugtugunuz siire boyunca mesajinizi iletirken kibar
ama kararli olun.
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®  Onceligi fazla olan gorevleri planlayin ve bunlara zaman ayirin,

®  Makul olmayan ricalar1 kibar ama kesin bir gekilde reddedin
ya da gorevin sizin i¢in makul olan kismini tistlenmeyi

kabul edin.

B Bir seyi ne siklikla yapacaginizi planlayin, bagkalarinin ricala-
rin1 yerine getirme kogullariyla ilgili sinirlarinizi olugturun:

B Bagkalanyla program yapacaginiz zaman, siirekli onlara
uymak yerine spesifik bir zaman belirleyin.

®  Bagkalan icin getir gétiir igleri ya da bir iyilik yapacaginiz
zaman, onlara uymak yerine siz bir program yapin.

B Sizinle benzer diizeyde sorumlulugu olan kigilerden yardim
almay1 deneyin.

5. Bagkalarinin ne yaptigini kontrol edemeyeceginizi hatirlayin;
sadece, onlara ne yapmalarini istediginizi s6yleyebilirsiniz.

Dedistiremeyeceginiz Stres Yaratan Etkenlerle
Basa Cikmak

Hayatinizdaki stres etkenleri Gizerinde sinirh bir kontroliiniiz varsa,
onlan dylece kabul etmek ¢ok ige yarayabilir. Kabul etmek, stres yara-
tan kogullardan hoglanmak ya da onlan onaylamak demek degildir.
Daha ¢ok, sdz konusu stresli durumun var oldugunu ve bu durum kar-
sisinda gafil avlanmak ya da cileden ¢ikmak, iiziilmek yerine bunun
olacagini beklediginizi 6grenmeyi kendinize kabul ettirmektir.
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Koruyucu Davranislar

vapabileceginiz geylerden biri, stres etkeninden zaman zaman
yzaklagmanin bir yolunu buldugunuzdan emin olmakur. Ornegin, bu
gtres ctkeninin tizerine kafa yormak yerine dgle yemegine ¢ikin, birile-
rinden hasta ya da vagh birine bakmaniza yardimer olmalarini isteyin ve
wtle ¢tk Bagka bir koruyucu davranig, stres kaynagi digindaki odil-
fendirici aktivitelere dahil olmanizdir. Dahil olabildiginiz 6diillendirici
aktivitelerin sayisi ya da kalitesi ne kadar fazlaysa, herhangi bir aktivi-
e, biitin yagam doyumunuzda ya da iyilik halinizde daha az 6nemli
olacaktir - elbette, stres kaynaginin kendisine zit olarak, onlan gergek-

ten ddillendirici kilan bir diizey, yogunluk ve hizdaki aktivitelerden
s0z ediyoruz.

Ugiinci bir koruyucu davranus, stresinizi bogaltacak saghkl, pozi-
tf bir yol olugturmaktir. Bir arkadagla engellenmiglikler hakkinda ko-
nugmak, makul bir diizeyde yapildikga, iyi bir yol olabilir; oysa ki, stres
Gzerinde ¢ok diiglinmek ya da konugmak, stres etkeninin gergeklikle-
rini kabul etmenize yardim etmek yerine engellenmiglik duygulanmzi
yogunlagtirabilir. Ayrica, eger engellenmiglikleriniz, bagkalariyla olan
lletisiminizin ana konusu ise sosyal destek aginizi tiiketme riskiniz var
demektir. Bazi insanlar, sorunlarini aralarda ve ogle tatilinde ig arka-
daglaniyla konugarak ig stresleriyle baga cikarlar. igyerindeki zorluklar-
lailgili olarak sosyal destek istemek 6nemli olmakla birlikte, igin ve/ve-
ya bazi ig arkadaglarinin ya da miidiirlerin eksiklikleri iizerinde ¢ok ka-
fa yormak, tipik olarak sorunlarin biiyiitiilmesine ve hicbir sekilde ¢d-
ziim dretilmemesine yol agar. Ayrica, bu tiir konugmalarda, igyerinde-
ki soylentilerin daha fazla yanhg anlagilmaya yol acarak “gercege® do-
niistigiinii unutmayin. Daha saghkl bir secenek, aralannizi ve dgle ta-
tillerinizi digarida oturarak, yiriyiig yaparak, okuyarak, vb. gekilde ige
bir mola verip gegirmektir. Ik bagta, gruba kaulmaniz icin bir baski
olabilir ama eger tutarli davranirsaniz, bu bir siire sonra ortadan kalka-
cakur. Fiziksel egzersiz, birgok insan igin, stresi bogaltmanin mikem-

13,
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mel bir yoludur. Bunu, kendi baginiza (yiiriyiise ya da koguya gtkmak),
bir grup aktivitesiyle (salon spotlari, raketle oynanan oyunlar) ya da
spor salonuna giderek (aerobik simflan, kardiyo egzersizleri, agirlik

caligmalar) yapabilirsiniz.
Asagida, degistiremeyeceginiz stres etkenlerinin taleplerini azalt-
mak i¢in olan stratejilerin bir 6zeti yer almaktadur.

Degistiremeyeceginiz Stres Etkenleriyle
Basa Cikmak Icin Stratejiler

1. Stresi kabullenin; onu, yakin gelecekte degigmesi miimkiin
olmayan ve tepki vereceginiz degil de, birlikte yagayacaginiz ve
uyum saglayacaginiz bir gey olarak kabul edin.

2, Sizi sagirtmak ve 6fkelendirmek yerine strese neden olan
durumlar diigliniin.
3. Strese kargi koruyucu davraniglariniz olsun:
W Stres etkeninden zaman zaman uzaklagtiginizdan
emin olun.

m Stres kaynag: disinda olan, dahil oldugunuz 6diillendirici
aktivitelerin sayisi ve kalitesini artirin.

m Stresinizi bogaltmak icin saghkli, pozitif yollar bulun.

Aligirma 11.1°de tammladigimiz stres etkenlerini gdzden gegirin ve
en biiyik beg tanesini belirleyin. Bu beg stres etkenini her biri bir say-
faya gelecek gekilde defterinize yazin. Her bir stres etkeni icin, giddeti-
ni azaltmak adina ne yapabileceginizi (stres etkeninin kendisini ya da
bazi y6nlerini degistirerek) ve onunla baga ¢ikma yeteneginizi gelitir-
mek i¢in ne yapabileceginizi (ona nasil tepki verdiginizi degistirerek)
belirleyin. Bu nerilerin her birini daha iyi yapabilmek icin bir aksiyon
plani hazirlayin.,
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= Kitabt tumamlachiniz I¢in tebrikler. Umarnz verdigimiz bilgiler ve
aneriler alzin l¢in yararl olmuytur, Onerdigimiz tarzda degigiklikleri
ppabilmek qok fazla cesarct gerekir, Cesaretin, sadece bir geyden
korkmamak olmadigin bilmeniz Onemlidir; cesaret ayn1 zamanda, bir
geyden korkmak ama onunla bir yekilde ylizlegmektir.
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malarindan otiirii 6diller almigtir. Dr. Purdon, halen Dr. A. Clark ile
birlikte Kanada Sosyal ve Begeri Bilimler Aragtirma Kurulu’nda Stan-
dart Aragirma Bursu’na ve Ontario Ruh Sagligi Vakfi Aragtirma Bur-
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te, ‘Clark-Beck Obsesyon Kompulsiyon Envanteri’ adli OKB'yi élgen yeni bir
dleek yayimlamugtir ayrica ‘Kognitif Teori ve Depresyon Terapisi Bilim-
sel Vakfi’ yazarlan arasindadir. Emosyonel bozukluklarin biligsel temel-
lerini aragtirmak icin cok sayida burs almigtir. Dr. Clark, Kanada Psiko-
loji Dernegi'nin asil dyesidir, Kognitif Terapi Akademisi’nin kurucu
liyesidir ve Kognitif Terapi ve Aragtirma’nin yazarlarindan biridir.
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'Takintilarla
Basa Cikma'y
yararli
bulduysaniz

‘Sema
Terapi’

ilginizi ¢cekebilir!

Kuramsal kisimlar ve uygulama kisimlart olmak izere iki bolum-
den olusan bu kitap, ‘Sema Terapi' ile yeni tanisanlar igin kapsam-
i bir giris; alanda deneyim sahibi olanlar iginse, Sema Terapi'nin
diger bilissel davranis¢! terapilerden nasil ayrildigi Gzerine ayrin-
tili bir tartisma saghyor.

'Sema Terapi', kisilik bozuklugu ve kronik depresyon gibi uzun
stireli ruhsal saghk sorunlari olan kisilere yardim etmek igin, bilig-
sel davranis¢! terapi tekniklerini kisilerarasi, yasantisal ve psiko-
dinamik terapi dgeleri ile birlestiren bir yaklasimdir. Bu yaklagim,
bircok olumsuz bilissel durumun ge¢mis deneyimlere dayandi§inu
ileri siirer ve sonug olarak degisimi ortaya ¢ikarmak amaciyla, ne
gatif diisiince ve davranislara meydan okumak ve onlari degistir
mek icin modeller sunar.

Psikonet Yayinlari ¢ info@psikonet.com ® www.psikonet.com


http://www.pslkonet.com

‘Takintilarla “yaftreyd, Yng o et §, Wiastn

S TAVATI
""" YENIDEN
Yeniyden KE$F EDIN ;,

Kegfedin' Daha Sevgi dolu,
cesur ve 5

iretken -

ilginizi ¢cekebilir!

Tatmin etmeyen iliskiler, evhamlarla dolu bir hayat, nedensiz ye-
re dijerlerinden asagi hissetmek... Biitlin bunlar fark etme@en
kabul ettigimiz inanislarimizi degistirerek ¢ozilebilir. Bu kendine
zarar verici diislinme ve hissetme kaliplarina “gema” adi veril-
mektedir. ‘Hayat! Yeniden Kesfedin', mutluluga ulagmanizi engat-
leyen bu girdaplardan nasil kurtulacaginizi gosteriyor.

Kisilige islemis ve tedavisi zor sorunlar icin gelistirilen ve ot-
kinligi bilimsel olarak kanitlanmis ‘Sema Terapi'nin yaraticilanin-
dan Jeffrey E. Young ve Janet S. Klosko, ilaglarin yardimi ve uzun
siren geleneksel terapiler olmadan, semalarinizi testler aracthigt
ile fark edip, Biligsel Terapinin devrim niteligindeki ilkeleri ile de-
gismenize yardimci oluyor.

Psikonet Yayiniari ¢ info@psikonet.com ¢ www.psikonet.com


mailto:info@psikonet.com
http://www.pslkonet.com

‘Takintilarla Basa Cikma'yi
yararh bulduysaniz

'lyi Hissetmek TV’
ilginizi cekebifir!

‘lyi Hissetmek’
ruhsal saglik alaninda merak edilen ve ¢6zim aranan
konularla ilgili, cagdas ve kamita dayali bilgiyi, internet
lizerinden canh yayinda sizlerie bulusturuyor.
www.iyihissetmek.tv
adresi iizerinden programi izleyebilir,
facebook ve twitter araciligiyla sorularinizi iletebilirsiniz.

iyihissetmektv n lyihissetmek tv


http://www.iyihissetmek.tv

TAKINTILARLA BASA CIKMA

Takintili Duslnceleri Yonetmede
Etkisi Kanitlanmis Teknikler

Hepimizin zaman zaman siradisi distnceleri olur. Ornegin, goziimuzin
ondne soyle bir gorunti gelir; akan trafikte arabamizi birdenbire ters
bir yone dogru sirebiliriz ya da aksam yemegi hazirlarken kullandigimiz
bicagl alip sevdigimiz birine zarar vermek icin kullanabiliriz. Bir¢cogu-
muz, bu tir dusinceleri hic 6nemsemez, ama kimilerimizin zihni sirek-
i bunlarla mesgul olur.

Siddet iceren, hos olmayan, dine saygisizlik iceren dustncelerden,
ne kadar deneseniz de kurulamiyorsaniz, bu kitap size yardimci olabi-
lir. Bu tir takintili dusunceler, obsesif-kompulsif bozuklugun (OKB) be-
lirtileri olabilir. OKB tanisi almigsaniz ya da tani almamis olsaniz da bu
tur dusinceleriniz varsa, bu kitaptaki guvenli ve etkili teknikler tekrar
huzura kavusmaniz igin size yardimci olabilirler.

Takintilh distinceleri yonetme sureciniz, takintili dustncelerin nigin
Israrci olduklarini ve bu disunceleri tedavi etmek icin profesyonellerin
kullandiklari yollari kesfetmekle baslar. Kendi takintili dustncelerinize
anlam vermeyi de 6grenirsiniz. Ardindan, kitap sizi, takintili distncele-
rinizi yonetmenize yarayacak ve bu disuncelerin yasam kaliteniz lze-
rindeki olumsuz etkilerini sinirlayacak bir dizi givenli ve kontrolli ylz-
lesme egzersizine dogru yoénlendirecektir.

"...OKB Uzerine yazilmis en iyi kitaplardan biri...”



