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GUundem

March ve Mulle'in (1998)'deki kitabi "Talking Back to

OCD" nin Uzerinden 22 yil ge¢mis durumda.

Cocuk ve ergenlerde OKB'nin tedavisinde ana yaklasim
degismedi.

Degisen ne?

Zorlayici dusiince ve duygularin bize dikte ettigi gibi
degil, degerler dogrultusunda yasamak bakis acisi geldi.

Maruz birakma-tepki 6nleme (MB-
TO) uygulamalarina, inhibe edici 6grenme (inhibitory
learning) ve degerlere adanmis maruz birakma (values-

# . guided exposure) kavramlari eklendi.

»_+ Dayanikhhk, gonulli olma (willingness) ve psikolojik
-7 esneklik kavramlari ile, tedaviye bakig agimiz degiti.

"OKB ile Savas" yerine "icinden gecme" bakis acisiyla
bakmaya basladik.
Bu sunumu bu yonelimle hazirladik...



Obsesif Kompulsit
Bozukluk

* Obsesif kompulsif bozukluk (OKB) siklikla
cocukluk caginda baslayan, kronik seyirli
ve yasam kalitesini bozan 6nemli bir ruh
sagligi sorunudur.




Terminoloji

KLINIKTE COCUK/ERGENLE
CALISIRKEN

Obsesyon Takinti

Kompulsiyon Takintili davranis
intrisif diisiince Dalici duistince istenmeyen, davetsiz

dusinceler

Exposure Maruz birakma Yasantisal deneyler
Response prevention Tepki 6nleme
Rituel Rituel, torensel davranislar Torensel davranislar
Experiential avoidance Yasantisal kagcinma Kacinma davranislari

Inhibitory Learning Engelleyici 6grenme Yeni 6grenilen bilgi



Obsesyonlar

Obsesyonlar mantiksiz, hos olmayan, )

mudahaleci, 1srarci, ve tekrar eden diirti (Orn
zarar vermek), fikir, dustince (Orn Kirlenme) ya
da gorsel imaijlar (Orn korkung gortntiler) dir.

Bir anda, istemsiz ve davetsiz olarak gelirler.

n

icerik olarak “uygunsuz”, “sikinti verici”,
“kurtulunmasi gereken” dustinceler, durtiler
ya da gorsel imajlar olarak yorumlanir ve
kaygl, korku, endise ya da ofke gibi rahatsiz
edici duygular uyandirirlar.

Cocuklar bunlari tGzuntu, koti dusinceler, kotu
sesler, kotu goruntuler

Bedensel duyumlar (6r. kirlilik, kipirti)
Sebebi bilinemeyen bir tehlike

Eksiklik ya da yanlis olma duygulari olarak
anlatabilirler ya da...

Anlatmak icin gerekli sozciiklere sahip
olmayabilirler.



Kompulsiyonlar

Giuizel olmadi!!!

,/ Cok bu,
 Kompulsiyonlar ise obsesif dislinceleri
&= > etkisiz hale getirdigine inanilan, bu nedenle
A e

mantiksiz, sacma gibi gortinseler de
yapmak zorunda hissedilen davranislar ya
da zihinsel eylemlerdir.

* Kompulsiyonlarin amaci obsesyonlardan
kaynaklanan sikintiyi azaltmak ya da
korkulan bir olayi engellemektir (6rn. hasta
olmak).

lic de
nzemedi

 Kompulsiyonlar

» Korkulan olayla gercekci bir sekilde baglantili
degildir (6rn. sevilen kisiye zarar gelmemesi icin
nesneleri simetrik olarak dizmek)

e Asiridir (0rn. her gin saatlerce dus almak).

e Kompulsiyonlar bazi kisilerde anksiyete ve
sikintiyr azaltsa da haz icin yapilmazlar.



A- Obsesyonlarin, kompulsiyonlarin ya da her ikisinin birlikte varhgi: Obsesyonlar (1) ve (2) ile
tanimlanir:

1- Kimi zaman zorla veya istenmeden geliyor gibi yasanan, cogu kiside belirgin bir kaygi ya da
sikintiya neden olan, yineleyici ve sirekli dislinceler, itkiler ya da imgeler.
2- Kisi, bu distincelere, itkilere veya imgelere aldirmamaya ya da bunlari baskilamaya calisir

ya da bunlari baska bir dislince ya da eylemle ylksuzlestirme (bir zorlantiyi yerine getirerek)
girisimlerinde bulunur.

B. Takintilar ya da zorlantilar kisinin zamanini alir (6rn. glinde bir saatten cok zamanini alir) ya da

klinik acidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da 6nemli diger bir
islevsellik alanlarinda islevsellikte diismeye neden olur.

C. Takinti-zorlanti belirtileri, bir maddenin (kotiye kullanilabilen bir madde, bir ilag) ya da baska bir
saglhk durumunun fizyolojiyle ilgili etkilerine baglanamaz.

D. Bu bozukluk, baska bir ruhsal bozuklugun belirtileriyle daha iyi aciklanamaz



icgérii olup olmadigi mutlaka degerlendirilmelidir.

* icgorii iyi ya da oldukga iyi: Kisi, takinti-zorlant
DS M_S bozuklugu inanislarinin kesinlikle ya da
olasilikla gercek olmadiginin ya da gercek

ObSESIf olabileceginin ya da olmayabileceginin ayrimindadir.

i * icgorisii koti: Kisi, takinti-zorlanti bozuklugu
KOm pU|SIf inanislarinin olasilikla gercek oldugunu dusundar.

Bozukluk

JPNTEI zorlanti bozuklugu inanislarinin gercek olduguna
(Va rsa Belirti ﬂIZ) kesin olarak inanmaktadir.

* icgoriisii yok/ sannisal inanislar: isi, takinti-

* Tikle iliskili: Kisinin o sirada ya da ge¢miste bir tik
bozuklugu 6ykisu vardir.
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Epidemiyoloji

-------

* Prevalans % 1,2

* ki pik yapma zamani var:

* 10 vyas civarinda (erkeklerde sik) (Yavas bir baslangic) (Kronik seyir daha
sik)

e 17-20 yas arasinda (Ani bir yasam olayi ile baslama oykusu siktir)

i : e é‘-"si. - e



* Cocuk ve ergenlerde komorbidite istisna degil, kuraldir.

» OKB olan ¢ocuklarin %85'inde 1 komorbid tani ve %50'sinde birden fazla
komorbid tani bildirilmis (Lewin ve ark 2010)

* Depresyon ortalama %30 (%19 — 90)
» Tik bozuklugu cocuklarda %25, ergenlerde %10 (Geller 2006)
 DEHB, cocuklarda %51, ergenlerde %36 (Geller 2006)

« Diger kaygi bozukluklari, bipolar duygulanim bozukluklari, karsi gelme bozuklugu,
durtu kontrol bozuklari

« OSB olan ¢cocuklarda OKB



Normal gelisimin parcasi olan térensel
davranis ve inanclar

2-5 yas Yemek, banyo ve uykuya dalma davramiglarinda ntieller

3-5 vas Tekrarlayici oyun aktiviteler: (bloklardan kule yapma)

5-6 yas Grup oyunlar ile 1lgili kati kurallar (1p atlama gibi)

6-11 yas Batil inanch oyunlar ( yalan soylerken yapilan ¢apraz parmak)
Kolleksiyon yapma ( pul kolleksiyonu gibi)

12 yas ve Unlii insanlarin yaptig: aktivitelerle asin mesgul olma, spor

sonrasl karsilagsmalar ile 1lgili batil inanglar (karsilasma 6ncesi dua etme)

Kaynak: King, Leonard ve March, 1998




llgi alanlari, hobiler, tutturma davranislari

* Aileler takinti kelimesini bir seyi israrli bir
bicimde istemek, aklina koydugunu mutlaka
vapmak istemek, tutturmak ya da belirli bir

Neler konuya ¢ok merakli olmak hep o konu

hakkinda konusmak istemek gibi davranislar

Obsesyon icin kullanabiliyorlar.

deél |? * Bizim soz ettigimiz takintilar (obsesyonlar)

! ise sahip olmak istemedigimiz, varlig
rahatsiz eden, karsi koymaya calistiginiz
disince, dirtl ya da imajlardir. ’

 Bu animelere merakli olmaktan farkli bir /
seydir.
Y 4




* Obsesyonlarin icerigi hemen herkes
tarafindan bildirilen dalici disuncelerle

benzerdir.
* Obsesyonlar;
Da | 1IC] * Dalici disuncelerden daha fazla sikinti verir.
o * Daha sik ortaya cikar.
dU§Unce|er  Daha uzun surer.
Ve . O'I_os"esyonlar dalici disiincelerden daha 6nemli
gorundr.
O bSGSVO N ‘a I * Obsesyonlarla miicadele etmek icin caba
gosterirsiniz.
Yani aradaki fark onlara verdiginiz 6nem ve onlara ’

karsi takindiginiz tutum, onlari deneyimlemeye ne
kadar acik oldugunuzla iliskil V4

o
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OKB’de onemli bulunan alti inang alani

Abartiimis sorumluluk,
Diistincelere dnem verme (Ust bilissel cerceve - Kendimi kot hissedersem bu basima ‘
kot bir sey geleceginin habercisidir, kaygiliysam kesin kotu bir sey olacak.)

Abartili tehdit algisi (Yeterli veri olmadan durumun guvenli olmadigini dusunurler. Kapi
kolunda kir gorirsem silmem normal ama hi¢ kir olmadan dokunmak istememe OKB’dir.)

Dusuncelerin kontrol edilebilirligine iliskin inang
Mukemmeliyetcilik

Belirsizlige tahammulsuzluk. (Stpheyi sifira indirmek isterler,
belirsizlige tahammoulleri yoktur. Ama sifira indirmek imkansizdir.)



Ust Bilisler (Meta-cognitive framework) Wells & Mathews (1994)

* Diisiince-Eylem Kaynasmasi
Ozellikle ahlaki, dini, cinsel obsesyonlarin gelisimini aciklayan bir modeldir Biyisel
dusunce: Kotu bir seyi disinmenin onu yapmakla esdeger oldugu ya da kotu bir olasiligi
disinmenin o olayin olma olasiligini artirdigina iliskin giclt inang. Kendime zarar
vermeyi distintyorsam bu kendime zarar verecegim anlamina gelir. Bu fizyon ne
kadar fazla ise rituller o kadar artiyor. (Rachman 1997)

* Diisiince-Olay Kaynasmasi
Olay hakkinda dlistincelerin olmasinin olayin gergeklesecegine ya da olayin olmus oldugu
anlamina geldigine dair inang¢ Ornegin, “bir arkadasimin ‘kaza gecirdigi dustincesi’ aklima
gelirse, gercekten arkadasim kaza gecirebilir” Boyle bir sey distiiniyorsam bunu gecmiste
yapmis olabilirim, hatirlamasam da onemli degil. (Wells 2011)

* Dlstince-Nesne Kaynasmasi
Duistince ve hislerin nesnelere transfer edilebilecegine, bunun sonucunda da distincelerin ve
hislerin gercek hale gelebilecegine, daha da tehlikeli olacaklarina, kacinilamayacak hale
geleceklerine ve/veya nesneleri bozacagina olan inanctir. Ornegin “bir ‘kara
kedi’ gordligliimde ‘bir sevdigimi kaybedecegim’ dislincesini durduramamak. (Wells 2011)



Kontrol

Insan dusuncelerini kontrol
edebilecegini varsayar. Yanlis bir sey
yapmasa da sadece dusunceleri
nedeniyle kendini suc¢lu hisseder.

"Ailemi bigcakla oldurecegim, ne kadar
kotu bir kizim, sikinti, bu dusunceyi
notralize etmek igin bir sey yapmam
lazim, bicaklari kaldirmazsak bu
dusunceyi gerceklestirmek istiyor
olabilirim.”

"Kompulsiyonu yapmazsam bundan
sorumlu olurum, onlemek igin bir sey
yapmamak benim sorumlulugumda.”

"Bir kisiye zarar gelme riski varsa ben
bunu engellemek igin bir sey
yapmiyorsam bu benim
sorumlulugumdadir.”
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Ugurlu sayilar gozetmek, mantralar tekrarlamak
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Davranissal kompulsiyonlar ve ritueller yapmak
\_

>
Guvenlik arama davranislari: Kacinma, onlem

almak, aile bireylerini katmak
\_

i
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Alle bireylerini
katmak

« OKB olan ¢ocuklar o kadar israrcidirlar ki
dediklerini yaptirirlar.

 Ailelerini de kompulsiyona katarlar,

— Alle bireyleri dogrudan sorulara yanit
vererek ya da temiz malzeme
saglayarak yardimci olurlar.

— Dolayli olarak "anne pencereleri kontrol
eder misin?" seklinde aile bireyleri dahil

/ At edilebilir.



Sik Gorulen Obsesyon ve Kompulsiyonlar

Obsesyonlar

Kontaminasyon, igrenme (%32-87)
Kendisinin ya da baskalarinin

zarar gormesi

Konusma, sorma, itiraf etme ihtiyaci
Zarar verme

Cinsel disunce ve durtiler

Dinsel temalar

Simetri / kesinlik ihtiyaci

“Gerekirse” diye nesneleri biriktirme

Kompulsiyonlar

Yikama, temizleme

* @Guvence arama,

 Tekrarlama

e Soru sorma, anlatma, itiraf etme
e Dokunma

* Duaetme,

* Sayma

e Siralama/dizenleme/dizme

e Biriktirme

 Kontrol etme



Mukemmeliyetcilik

« Kendisi ve baskalari icin ¢itayi
yuksek tutmasidir.

* Yuksek hedeflere ulasamadiginda
kendisini ¢ok kot hisseder.

« Kusursuz gorunmeyecegqi /
davranamayacagi ortam ve
etkinliklerden kacginir.

« Hata yaptiginda sevilmeyecegine
ve deger verilmeyecegine inanir.

« Baskalari kusursuz olmadiginda
Ofkelenir.




Belirsizlige
tahammulsuzluk

* Pek cok psikopatolojide goriilen transdiyagnostik bir
risk faktoriddar.

* Belirsizlige tahammulsuzlik, baslangicta YAB
baglaminda tanimlanmistir, ancak sonraki
arastirmalar, OKB, sosyal anksiyete, saglik kaygisi,
depresyon ve yeme bozukluklarinda da bir risk
faktorl olarak varhigi gosterilmistir.

* Bireyin belirsizligi degerlendirme sekline bakilir.

* Belirli bir tetikleyici gz 6nline alindiginda, ylksek
diizeyde tahammiuilsiizligi olan biri belirsizligi "Eger
emin degilsem denememeliyim" olarak
degerlendirir.

* Tahammulsuzlik seviyesi disuk olan biri belirsizligi
" Eger emin degilsem, bir seyler 6greniyorum
anlamina gelir" seklinde degerlendirebilir .




Belirsizlikle ilgili inanc ornekleri:

Belirsizlikleilgili inanglar genellikle iki genel kategoriye ayrilir:
Belirsizligin kendisi ve davranislariicin olumsuz etkileri oldugunadairinanclar.
Belirsizligin adaletsiz oldugunave her seyi mahvettigine dairinanclar.

Kararsizoldugumda ¢okiyi calisamiyorum.

Belirsizlik beni savunmasiz, mutsuz veya lGizglin yapiyor.
Gafil avlanmayadayanamiyorum.

Belirsizlik her seyi mahveder.

Kararsizsam eglenemem.

Emin olamiyorsam hatalar yapacagim.



Yasantisal Kacinma

* Diger canlilardan farkli olarak
insanlar, sadece itici olarak
tanimladiklari dissal uyaranlardan
degil, olumsuz olarak
degerlendirdikleri belirli 6znel
yasantilardan (dustinceler, duygular,
anilar) da kacarlar.

* Bu durum “yasantisal kacinma”
olarak adlandirilir. Yasantisal
kacinma bireyin kendisini rahatsiz
eden 6znel yasantilari
deneyimlemeye karsi isteksiz
olmasi, bunlarin sikligini azaltmaya
yonelik istemli olarak yaptigi
eylemlerdir.







DORDE TAMAMLA (DOTS

Dikkat dagitma

Televizyon, telefon,
bilgisayaroyunlaribasinda
zaman gecirmek, alisveris
yapmak, temizlik yapmak

vb

2

Vazgecmek, kacinmak
Bizde ortaya gikarttiklar
dislincelerve duygular
nedeniyle baziinsanlardan,
mekanlardan,
aktivitelerdenve
durumlardan uzak durmak.

3

Disunce

Dislince diizeyinde
onlemleralmak (Geg¢misi
tekrartekrar ele almak,

olumlu disiinmek,
baskalarinisuglamak, 6z

elestirivb)

A

Madde kullanmak, kendine
zarar vermek

Alkol, sigara, asiri yemek,
kendine zarar verici
davranislar.



* OKB'de
 Zihin isleyisini kontrol etmek
istemek,

* Kendisine ters gelen dlistince,
istek ya da gorsel imajlari aklina
getirmemeye calismak

* Obsesyonlari gidermek amaciyla
zihinsel cozimlemeler yapmak

tipik yasantisal kacinma oérnekleri

***Sorunu azaltmak yerine daha
da artmasina neden olur.




Tedavi planinda kacinma davranislarini bilmek cok 6nemli

Obsesyon ve kompulsiyonlari tetikleyen kisilerden, yerlerden ve durumlardan kagcinma davranislari.

Ornegin, kirlenme obsesyonu nedeniyle kirlenmeye daha az maruz kalmak amaciyla toplumsal durumlardan
(6rn. restoranlar, toplu tuvaletler), zarar verme disiincesine sahip kisiler sosyal etkilesimlerden
kacinabilirler. (Maskeye bakmadan gecmek, bir koluyla degmemeye ¢alisma ornekleri)

e Okula gitmek istememe

* Etkinliklere katilmama

* Evden ¢ikmak istememe

* Arkadaslarla disarida bulusmama
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GUvence Arama Davranislarr

* Yanitini kismen de olsa bilinen, ama yuzde yiz emin olunamayan bir seyi baskasindan
tekrar duyarak kaygiyi azaltmak amaciyla sorulan sorulardir.

* Tekrar tekrar ayni soruyu sorma

* Guvence saglamakicin belirli bir yaniti duymak zorunda olma

* Asiri derecede bilgi arastirma, internetten, uzmanlardan, kitaplardan
* Ayni seyi defalarca soyleme ya da ayni sey icin ozir dileme



Kacinma yetmeyince

 kaygi belirtileri artar

* yorgunluk

* utancg

* valnizlik

* denetimi yitirme duygusu




1. Adim: Katilimcilar kendi sahip olduklari dalici
(intrisif) dusincelerini_ onlerindeki bir kagida
yazacaklar. Bende yok demeyin, arastirmalara gore:

e Ortalama bir kisinin zihninden bir giinde
4000-6000 dustince gecer, bunlarin bir kismi
sizde OKB olsun ya da olmasin intrisif
dusincelerdir.

s
e

* Klinige basvurmayan kisilerde %90-99
oraninda gunluk girici duslince, imge
ve durtulerin oldugu bildirilmektedir.

2. Adim: Katilimcilar varsa, sahip olduklari
obsesyonlari ve varsa kacinma davranislarini ve
kompulsiyonlarini_kagida yazacaklar.

3. Adim: Katilimcilar distincelerle ilgili anket
formunu bireysel olarak doldurup, grupla birlikte
tartisacaklar.




DUSUNCELERLE ILGILI INANISLARIMIZ

Dusulncelerimizi kontrol edebiliriz.
* Dogru
* Yanls

Dusulincelerimiz karakterimizi yansitir.
* Dogru
* Yanls
Dusulincelerimiz icimizde olanlari gosterir.
* Dogru
* Yanls
Bir seyi distunursem onun olma olasiligi artar.
* Dogru
* Yanls

Bir sey distiniyorsam bu aslinda onu
istedigimi gosterir.

* Dogru

* Yanls

Sadece hasta insanlarin aklina istemedigi
distnceler gelir.

* Dogru
* Yanls
Her dusiince degerlidir.
* Dogru
* Yanls

Bir dij?ijnce tekrar tekrar aklima geliyorsa
onemlidir.
* Dogru
* Yanls
Mutlu olmak icin olumlu seyler disiinmeliyiz.
* Dogru
* Yanlis



* Kompulsiyonlara gére daha kisa suren, fark edilmesi daha zor, goze
carpmayan rituellerdir.

Arabayla birisine carpma korkusu olan kisinin direksiyonu daha siki tutmasi
gibi.
e Kapi koluna degen birinin elini pantolonuna silmesi gibi.

* Bir kez nefes vermek, nefes tutmak gibi.



Zihinsel RitUeller

* Obsesyonlariya da onlarin neden oldugu kaygiy1 azaltmakicin kullanilan 6zel kelimeler,
cimleler, imgeler, sozler.

* Tekrar tekrar 6zel bir sekilde ve sayida dua etmek.

* Listeleri tekrar tekrar icinden tekrarlamak.

* Olaylari, durumlari sirekli olarak zihinde yeniden canlandirarak tekrar tekrar gozden gecirmek.
* Sahip olunan obsesif duslince, duygu ya da bedensel bir hissi anlamaya, analiz etmeye calismak.

* [stenmeyen distinceleri durdurmaya, bastirmaya calismak.




Zihinsel RitUeller

* Danisanasorulmazsa cogu kez gbézden kacan, obsesyonlarla karisan ve tedavi sirecini aksatan
dusiincelerdir.

e Ornek:

e Olim kelimesini duydugunda ya da gérdigiinde icinden belirli sayida yasam kelimesini
soylemek

* Aklindan koti bir distnce gecince tobe demek, dua etmek.

* Diuslinceniz sizde bir endiseyi rahatlatiyorsa ve istemli olarak soyliiyorsaniz "zihinsel rittel"dir.

* Kayglyitetikleyen ve istenmeden gelen bir diislince ise "obsesyon" dur.
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Tedavi planini olusturabilmek igin temel

korkuyu bilmek cok 6nemli "

s ’ cew oD o P T o # N TR Y v e R R Sty 1 N 2
T = - ot ol 2 . b,,*%-“;%

« Ornegin, kirlenme korkusunun nedeni
e Hastalanmak mi, yakinlarinin hastalanmasi mi, 6lim mu, bogaz agrisi, kusma gibi hastalik semptomlari mi?
e Tiksinti mi, sperm bulagsmasi mi?
* Dini kaygilarmi?
e Travma oykist ma?

e El yikama kompulsiyonunun altinda yatan sey:
* Mikroplar ve hastalanma korkusu mu?
e Tiksinti mi?

* Ahlaken kirli hissetmek mi?



Ornek 1.

* Sokakta babasiyla ylrirken yabanci birisinin yanindan gecince
kendisinin de yabanci olacagini distinip anne babasina "bir sey olur
mu?" diye soran 8 yas erkek cocugu.

 Tetikleyici: Yabanci birisini gormek (Arap, zenci)
* Obsesif intrizyon: Yabanci olacagini disinmek

Bu noktada sormazsaniz cocuk size korkulan sonucun ne olacagini soylemez,
cogu kez kendisi de farkinda degildir.

* Yabanci olmak neden korkutucu? Yabanci olursan ne olur? (Onemsedigi,
deger verdigi hangi konuya dokunuyor? Yabanci olmakla ilgili bir ani, bir olay,
bunun aklina ilk disttgl an bulunabilir belki.

* Korkulan sonuc: Multeci olmak (denizde bogulan bebegin fotograflarini
goriince ben de bir giin bu duruma diser miyim diye distiinmus)




Degerlendirme

* Yasa gore degiskenlik gosterir

* Ergenlerle calisirken YALE-BROWN OBSESYON KOMPULSIYON OLCEGI (Y=BOCS) yari yapilandirilmis
gorusme formu oldukca kapsamli bir degerlendirme olanagi sunar.

* Cocuklar icin Yale-Brown Obsesyon-Kompulsiyon Olgegi (CYB-OKO): Goodman ve arkadaslari

tarafindan 1986 yilinda gelistirilmis olan bu 6lcek, klinik goriismeye dayanan yari yapilandiriimis bir
sorgulama formudur.

* Degerlendirme, cocuk ve ebeveynin verdigi bilgileri temel alarak gértismecinin klinik yargisina gore
yapilmaktadir.

* Obsesyon siddeti puani, kompulsiyon siddeti puani ve her ikisinin toplamindan olusan toplam siddet
puani elde edilir. (Ylcelen ve ark. 2006)

https://iocdf.org/wp-content/uploads/2016/04/05-CYBOCS-complete.pdf



Cocuklar ve Gencler icin dlcekler

ADIS-C ve ADIS-P Yari yapilandirilmis gorisme formu

« Cocuklar icin Yale-Brown Obsesyon ve Kompulsiyon Olcegi (CY-BOKO) Yucelen, A. G., Rodopman-Arman, A., Topcuoglu, V.,
Yazgan, M. Y., & Fisek, G. (2006). Interrater reliability and clinical efficacy of Children's Yale-Brown Obsessive-Compulsive Scale
in an outpatient setting. Comprehensive Psychiatry, 47(1), 48-53.

* Obsesif Kompulsif Bozukluk Olcegi Cocuk Formu. Secer, I. (2014). Obsesif kompulsif bozukluk élcedi cocuk formunun Tiirkceye
uyarlanmasi: Giivenirlik ve gecerlilik calismasi. Egitim ve Bilim, 39(176).

e Child Obsessive Compulsive Inventory (OCI) (E. Foa) 42 maddelik, kendini degerlendirme dlgegi, Daha sonra 21 maddelik kisa
formu gelistirilmis. Tlrkce gecerlilik V. Gormez

* Padua Envanteri (PE-41) Besiroglu L ve ark. Obsesif- kompulsif belirtilerin degerlendirilmesi: Padua Envanteri’nin Tiirk
toplumunda gecerlik ve giivenilirligi. Tiirk Psikiyatri Dergisi. 2005,;16(3):179-89.

* Obsesif inanislar Olcegi (0i0-44) Boysan M ve ark. Obsesif inanislar Olcegi-44’iin (O10- 44) Tiirkce Formunun Gegerlik ve
Giivenirligi/ The Validity and Reliability of the Turkish Version of the Obsessive Beliefs Questionnaire-44 (OBQ-44). Noro-
Psikyatri Arsivi. 2010;47(3):216.

* Maudsley Obsesif Kompulsif Soru Listesi (MOKSL) Erol N, Savasir I. Maudsley obsesif kompulsif soru listesi. XXIV. Ulusal
Psikiyatri ve Norolojik Bilimler Kongresi Bildiri Kitabi, Ankara, GATA Basimevi; 1988. p.107-14.

» Cocuklarda Anksiyete ve Depresyon Olcegi-Yenilenmis (CADO-Y) (Original ismi
ile: Revised Children’s Anxiety and Depression Scale (RCADS)



Hazirlayics, Tetikleyici, Siirdiiriicii ve Koruyucu Etmen Ornekleriyle Biyopsikososyal Formiilasyon

Alanlar Biyolojik Psikolojik Sosyel
Etmenler Genetik, gelizimsel, Bilizsel yape, i Sosysl ~ Highiler Sosyal - Cevre
nbbi, mizag etmenierl catigmalar we Alle/akraniar fa@er KiUlode fetnik, sosyal
savunma dizgelen., risk etmenleri
benlik alg:si, sisteme iliskin
belirtilerin anlam konular
H .lm Allede CKE, galizimszsl Guvensiz baglanma, Cocukiukts anne Yokzulluk, duguic
|Predisposire) bozukiuklar (Difer cuygulanim depresyonunave =leigl SOSyOSKONOMm Kk
(lndnehllldﬁ) Anksyete B, DENS, dozenleme sorunian, siddete marus kalma, dizey, ergenifite
OSB, Tk, duyusal davranizsal SIESN yIFT= IFN snsbsbsolma, =ik
regiGlasyon borukiukian inhibisyon, dGstk sorumiuviuk verilmes, yadaruh sashs
benlik alm=n, biizsel cezalandirma, eviilik hizrmetierindan
capumElar ganigmaian YETEnnoe
yararlsnsnams
Tetlkleylcl Ciddi uibs hastahk y= Ergeniik beglangpa ya Yakin aile bireyinin kaybs Yakin zamanda go¢,
(Presipitating) daysraisnma artan da liseden meuniyet yadaaynima, taginma cestakieyic
ISttes) sliolyadamacde Bibi gelisirrssigecls nedaniyle arcadas kayb, hizretiarini yeme
kullanim donemlerinde kimlik kagileraras travrma, askran {or. bakim destek
y=0% Fayngma zorbshg, “Uzgun hizmeti, uygun oxuls
bireylesmes cangmalan  olmakianss sGvende yerlastirine)
olmak yidie”
Simwrdiriicis Suragan hasalik, Kendine zarar vencl Suragan euvilix Surcegen tablkaliya
(Perpetusting) biflgsel yswarazisisrys Lag =tme goniamien cEngmMmSian, anabasbanin dadusmeanc |l manae
da ogrenms gucluosc vdirms reddeden empatiden yoksun ckul ortam,
rederivie iplavssi izl yaprm olmas, gslhigamssl oleays tugakiararas gog
borusiuvlar travman ik yenidean uymayan beklarcier sorurilan, sukarel
v=antifama acidoan uyEunsuz
hiprTstiar
Koruyucu Yiksax zeca duzeyl, Safhch ousunsbilme, Olumiu ansbhsba-goouk Toplumssl dayanigma
(Protectave) uyumlu mizag, S duypulanirm iligkilen, de=mekleyia destekieyici so=yal

yetenak y= ds bacenlar,

guzEilik fgercix

sy=risyabilme, clurmiu
kEndilik Sgm uyurnrs
yornelik bas etme
becenisn

=osy=l cavre va genis alle

covra, rslovsst
cocuk/ale sasori




Surddracu faktorler: (hepsi birbirini tetikler)

Duygusal rasyonalizasyon (Heyecanlaniyorsam gergekten korkacak bir sey vardir.)
Guvenlik arayici davraniglar (Ratueller, nétralize etme)
Kacinma davranislari
Obsesyonlarigizleme
Dusunceleri kontrol etmeye calisma
» Dikkat dagitma
* Birisiyle bu dusunceleri konugma
« Zihninden olaylari yeniden gozden gegirme

Tehdit iceren ipuclarina secici dikkat '



OKB'DE TERAPI ILK SECENEK

* Hafif ve orta dizeyde OKB tanili olgularda ilk secenek BDT.

 Komorbid durum varsa olguya 6zel tedavi plani olusturmak
gerekir.

* Cocuklarda obsesif kompulsif bozuklugun tedavisine yonelik

en kapsamli
calisma ‘Pediatric Obsessive Compulsive Disorder Study Team

(POTS 2004)



ACT

«Denetiminin disinda olani
kabul edip, yasamini iyilestiren
~eylemlere kendini adamak»




e Farkindalik (mindfulness) ve kabul
(acceptance) temelli mtdahaleler

* Duygu ve disunceleri degistirmek
yerine bunlarin islevlerini ve bireyle

ACT ( <a bU| Ve kurduklariiliskileri degistirmeye
odaklanilir.
Ka raril || k  Amac davranis repertuarini
[C] genisletmek (daha genis, daha esnek ve
Te d p 51 ) daha etkili bir davranis repertuari
gelistirmek)

* Degerlere adanmis somut eylemler.



ACT

* ACT'In en temel iki parcasindan birisi

* Bir kusun 2 kanad::
* Farkindalik becerisi
* Adanmis eylemler




Ana DoOn

Yargisiz Farkindalik
ve Baglamsal Benlik

)

Acik Ol
Ayrisma ve Kabul

Gerekeni Yap

Degerler ve
Adanmis Eylem




Diger Bilissel
BEVIEIaING

Terapilerden
Farki

e «Bozukluk» olarak tanimlanan durumlarda,
«yasantisal kacinma» temel etkendir.

* SUregiden aci ic yasantilara verilen
tepkilerden kaynaklanur.

* |c yasantilardan kurtulma cabasini durdurup,
anlamli yasami kurarken distince ve
duygularimizi yanimizda tasiriz.



ACT In

Gelisimi

1. Skinner’in uygulamali davranis analizinin
(ABA) klinik durumlara uyarlanmasi (Hayes
1984)

2. lliskisel Cerceve Kurami’nin (ICK) Skinner
sonrasl dil, sozel denetim ve o6zellikle kurala
dayali davranisin ele alindigi bir yaklasim
olarak gelismesi (Hayes ve ark. 2001)

3. ACT’in ICK temelli, timuyle gelismis,
butunlesmis bir islevsel baglamcilik
yvaklasimi olarak yayginlasmasi




Islevsel Baglamcilik

* Yabani ot yararsiz mi? Sokullp
atilmal mi?

e Davranisin gercege uygunlugu
degil, ise yarayip yaramadigi ele
alinir.

* ise yarar davranis, kisiyi 5nem
verdigi seyler dogrultusunda
harekete geciren davranistir.



lliskisel
Cerceve
Kurami

OKB’DE DIL VE BILIS
BAGLANTILARI




Dilin Etkisi

Dil sembolik bir iletisim
aracidir. 16-18 aya kadar
iliskisel 6grenme baslar.

Blyudiikce ortak bilgiye
dayali daha karmasik ve
incelikli bir toplumda dil
yoluyla sorun ¢ozebilir,
Ogrenir ve katihm
saglarlar.

Cocuklar dili kullanarak
nesneleri adlandirir,
isteklerini anlatir ve

yasantilarini paylasmaya

baslarlar.

Baskalarinin deneyimini

sozel yolla i¢sellestirme
yetisi ve «kurala dayali
davranislar» tehlikeli

durumlarda deneyimden

0grenmeye gerek
kalmadan korunmayi
saglar.

mooo oo oo o o T R, oo



liskisel
Cerceve
Kurami
BEEE]

Frame Theory,
RFT):
Acilarimizin
Kaynagi Dildir

Keyfi iliskisel Tepki: Uyaranin fiziksel
ozelliklerinden bagimsiz olarak kurulan
baglantilar

Birbiriyle timuyle iliskisiz de olsa her seyle her

sey arasinda iliski kurma becerisi.

Or. Tahtaya vurmak

https://youtu.be/XvnEnl1Y-gcQ



Ozetle iliskisel Cerceve Kurami

PARENT SHOUTING @

\

W
N
T — &

| AMTO BLAME FOR THE SHOUTING | AMBAD

VALY

\J v \‘\ [ \ /\ \ /ﬁ\\ /X 7’; ‘\V / ‘
( I ¢ 3 N wan:.“ s,@ETe _‘
PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY

(ACT Auntie - https://www.youtube.com/watch?v=XvnEn1lY-gcQ)



Kural GGdumli Davranis

«Calisip da
basaramazsam aptal
derler. Calismadigim icin
basarisiz olmayi tercih
ederim.»



Pliance: SOz dinlemek.

«Kabanimi giyersem
annem memnun
olur.»

Yolumu GPS'e gore
bulurum.

Kurala Dayali Davranisin Asamalari

Tracking: Dogal
sonuclari yasanarak
ogrenilen davranis
tekrarlanir. «Kabanimi
glyince usumuyorum.»
Yolumu etrafima
bakarak bulurum.

Augmentals: Henuz
yasanmamis soyut
sonuclar ongorualur:
«Kendimi sicak tutarak
sinav donemini
hastalanmadan
atlatabilirim.»



CICIEIENE]

Davranis
Sorunlari

Pliance sorunlari: «isteneni reddeder ya da eksik yaparsam kétii bir cocuk
olurum» => Hep baskalarini memnun etme ¢abasi, edilgenlik, baskalarinin
isteklerini kendininkilerden 6nce tutma, OKB'de or. «K6tl cocuk oldum» =>
stk sik beni seviyor musun sorulari, 6zlr dileme.

Tracking sorunlari: Yalnizca kisa dénemli sonuclari gozetme. «Kopya
vermezsem kotl davraniyorlar» => kopya verme => zorbaligin giderek
artmasi. OKB'de: «Odevim tam dogru / diizgiin olmadi» => defalarca silip
yeniden yazma => zaman yitirme ve yorulma

Augmentals sorunlari: Augmenting esneklik kazandirir ve uzak hedeflere
yonelmeyi saglar ama kisa donemli sonuclari goz ardi ederek kendi
dogrularina gére davranmak davranissal kagcinma ve patolojiye yol acar.
OKB’de: «Basarisiz olursam ezigim demektir» => hic boyle bir deneyim
yasamamis olmasina karsin basarisizlik riski tasiyan eylemlerden (or. bir
sinava ¢alisma) kagcinma, calismaya baslayamama, sinava gitmeme.




Cocuklar ve gencler icin mindfulness
tanimi

 Amy Saltzman ABD’den cocuk ve gencler icin mindfulness konusunda calismalari, egitimleri,
kitaplari olan yazarlardan birisi. “Still Quiet Place” isimli kitabinda su tanimlamayi kullaniyor:

* “Mindfulness yasamda, simdi ve burada olana, sefkatle ve merakla odaklanmaktir.”

* Cocuklara bunu anlatabilmek icin kictk parcalara béliyoruz:
* Ne yapmak? Odaklanmak
* Neye odaklanmak? Yasamda, simdi ve burada olana
* Nasil odaklanmak? Sefkatle ve merakla



Neuroscience of Mindfulness Meditation in 4 minutes

DMN: Hayal kurarken, rutin bir is
yaparken aktif olan yol...

/
R L £ P Self-referential
C thinking

~ -

2. Rumination

In Summary,

Default Mode Network=
Ruminative network

Directs awareness to
PAST / FUTURE - ignores
the present

Default Mode
Network

“Uyanik dinlenme” halindeyken aktive olur. Etrafta olup
bitenlere odaklanmadigimizzaman. DMN, kisi gecmisi ve

gelecegi dusindigiinde veya i¢ gozlem yaptiginda da devreye

girer

Task Positive
Network

https://www.youtube.com/watch?v=vo_VANW35b0

TPN: istemli dikkat ederken
aktif olanyol....

THERE CAN BE
ONLY ONE

At any one time

Attention-Demanding
Tasks

In Summary,

Task-Positive Network
= HERE & NOW

Task-Positive Network ON
= PRESENT

NO PAST, NO FUTURE,
ONLY THE PRESENT..

no worry, there is no past, there is no
future because the DMN is inactivated




|. Self-referential
thinking

DMN (Otomatik Pilot)

2. Aumination

* Dalip gitmek kosullara bagl olarak iyi ya da kotu olabilir.
* Duygusal maliyeti kendini elestirme, ruminasyon ve mutsuzluk.

e 2012 yilinda yapilan bir arastirmada denekler doért gruba ayrilir ve
yaraticilik gerektiren bir gorevi yerine getirmeleri istenir. Gruplardan
birine gorevi yerine getirmeden 6nce dalip gitmeyi tesvik edici bir
etkinlik yaptirilir. En iyi performansi da bu grup elde eder.

* *Bu sunumun vyarisindan fazlasini dalip giderken hazirladim ©

https://www.youtube.com/watch?v=vo_VANW35b0



Belirli bir anda sadece bir sistem aktif
olabiliyor...

Ly
PESS \‘\\ R All you have to do, is
~_." ONLY ONE -“ _ I Bring your attention to your

~

T~<QYSTEM CAN BE~ breath, a sound, or a sensation

ACTIVE AT ANy (TPN)

' T, ONE TIME ~.> 2. When you notice your mind
T N wandering (DMN)... Bring it back

%4

https://www.youtube.com/watch?v=vo_VANW35b0

And again, only one system can be active I\ \\
at any one time. By activating the TPN we

take over, Activate your TPN again by
bringing your attention back to your




Zihnin icinde olmak - Yasamda olmak

Two modes of mind

Conceptual

Comparing

Planning BEHEING

Analysing
Goal-setting

Remembering

o\ thoughts
Seeing Tasting Touching \ . feelings
Hearing ~ Smelling <




1. Yargisiz Farkindalik (Mindfulness)

. Merak
. Empati
. Sefkat
Etkin Dinleme
Kendini agma

Duygusal Tonu izleyip Tanima (Tracking) Becerileri

® N O U0 A W N

. Saghkh Sinirlar Belirleme



Tanisma, terapi iliskisi kurma

Terapi iliskisi kurulmadan terapi yapilamaz
«Terapist ve danisan arasindaki karsilikl ve duygusal isbirligi»

* jlk gérismede cocugun kendisini rahat hissetmesi ve eglenmesi cok énemlidir. ilk seansin dnemli bir
boliumu bag kurmaya ayirilmalidir.

* Cocuk ve genclerin terapiyi kabul etmelerinin 6n kosullari terapinin ne ise yarayacagini anlamalarndir.

* Terapotik iliskinin merkezinde ilk karsilasma anindan itibaren terapistin sicak, icten, yargisiz, dirlst ve
glven verici tutumu yer alir.

* Terapi oturumlarinin ilging ve eglenceli olmasina gayret etmek, hem terapiye olan motivasyonlarini
sirdirmek hem de 6grenmeyi kolaylastirmak acisindan ¢cok 6nemlidir.



W Terapi Iliskisi Kurma

* Terapiyi cocugun gelisimsel ozelliklerine gére uyarlanmalidir.
e Terapinin hizi cocuga gore ayarlanmalidir.

 Cocuk aktif olmali, lliskiyi zenginlestiren en dnemli seylerden birisi
BDT'ye 6zgl “isbirligi icinde arastirma”™dir.

 Karsilikli birbirini tanima: Terapi iliskisi kurmayi saglayan
yvaklasimlardan birisi de terapistin de kendisi hakkinda bazi 6zel
bilgileri paylasmasi, karsilikh birbirini tanima calismasidir. Bununla
birlikte cocugun ilgilerini, yeteneklerini 6grenmek ve terapi slirecinde
icerigi bunlara uygun olarak dizenlemek gerekir.



Terapistin Durusu

* Cocugun yasina ve bilissel dizeyine uygun bir dil kullanan

* Cocugun ilgi alanlarini, meraklarini, gticli oldugu alanlari bilen ve terapide arag olarak bunlari
kullanan

* Antrenor
* Amigo

* "Ben OKB'li insanlarla calistyorum ve bilgi ve deneyimimi seninle de paylasacagim.
Ancak OKB'nin senin yasamini nasil etkiledigi konusunda en iyi uzman sensin. Birlikte iyi bir takim
olup, hayatini OKB'den geri almak icin ¢alisabiliriz. Bu sana nasil geliyor?"



Terapide GUc Birligi

* Busorunla bas etmeyi 6grenebilmek icin bir takima ihtiyacin var. Bu nedenle sen, ben, anne ve baban
bir takim olarak calisacagiz.

* Senin gorevin bize yasadigin zorluklari anlatmak.

* Benim isim ise biraz 6gretmenlige biraz antrenorlige benziyor. Sana takintilarin ile bas etmeni
saglayacak bazi teknik ve beceriler 6gretecegim.

* Tabi bunlari evde ve diger ortamlarda uygulayabilmenicin de annen baban sana destek olacaklar.

* Butakimda yer almasiniistedigin baska birileri var mi?



: * Duygusal hedeflerin
davranissal hedeflere

donusturilmesigerekir.

Davranissal hedefler

_| e d ef terapiye yon verir ve
. Olculebilirler.
pe ‘ | rl eme Teflon tava ya da 6rdek sirti

metaforu

Motivasyon saglar

«Bilmiyorum»




ACT MATRIKSI

Algisal Deneyim, Dis Diinya

UZAKLASTIRAN EYLEMLER DEGERLER DOGRULTUSUNDA
EYLEMLER
Seni 6nem verdigin seylere
yaklastiran neleryapiyorsun/
yapabilirsin?

Zor duygu ve dusiincelerle bas
etmek icin neler yapiyorsun?
Hangi kisi, durum, mekanlardan
kaciniyor, uzak durmaya
calistyorsun?

Uzaklasma Yakinlagma

Hangi hisler, dusinceler, durtiler,
isteklerle savasiyorsun, bunlardan
kaciniyor, bastirmaya
calisiyorsun?

Takilip kaldigin, seni asagi ceken,
itip kakan, hangi disincelerin
var?

Zihinsel Deneyim, i¢c Diinya



Yaratici Umutsuzluk

1. adim:

Sialalaf 2.- a-dlrr): Sgrunu cozmek
icin simdiye kadar ne
yaptilar (burada da Gizim (s
hikaye, rol playing
yapilabilir.)

tanimlatmak.
Konusma
balonlari,

3. adim: Bunlar

ise yaradimi ?

cizim..

Sonra “Sorunu biliyoruz,
simdiye kadar neler yaptiginizi

da biliyoruz, bunlarin ne kadar ATIEIES SRS LE0 &L CISee

ise yaradigini da? Sorunu ¢6zdi i\eyrfardgr;qfstril\(/lé Ztcrni(eaxll(
mi ?” ise yaramadiginda ne yapmay :

hissettin ?




Degisime hazir olup olmadiginin degerlendirilmesi

Bunu
degistirmenin
en zor yani ne?

Neler ters Olabilecek en
gidebilir? kotu sey neidr?

Denemek icin Basarili olmak
dogru zamanda I IETE
miyiz? ihtiyacin var?




Merak et (anda olma)
Gonillu ol (acik olma)

Onem verilene dogru ilerle

Bunaldiginda (ACT Uclemesi)

({OKB'yi késede saklanan kiiglik korkmus bir cocuk olarak hayal etsen ve onun elinden tutup gikarip nasil
cesur olunacagini gostersen, onunla iliskin nasil degisirdi?» (Sedley ve Coyne, 2020)



o
e

«O halde bu kaygilar yasaminda dnem
verdigin kararlari disunlrken ortaya

Acinin Amaca Donusmesi gikiyor»

«lki diinya olsa: Birinde bu aciyi hic

- tatmamis olsan, digerinde ise onu cok iyi

bilsen. Cok deger verdigin birisi bu aciyi

ilk kez yasarken anlayis ve destek icin

sana bas vursa, hangi dinyada olmayi

secerdin?» (Kelly Wilson, akt. Lou

Lasprugato)

«Fedakarligin anlami gibi bir
anlam bulundugu anda aci, aci
olmaktan cikar.» (Viktor Frankl)




Onam alma

* ACT konusulmaz uygulanir. Her
oturumdan bir eylem planiyla
cikilir.

e Gitar calmak gibidir. Konserden
once alismak gerekir.

e Zamanzaman bir mola verip
uzerinde durmanin yararli olacagini
dusindugim bazi noktalari daha
yakindan incelememiz icin sana bir
isaret verebilir miyim?




Psikoegitim

* TUm terapi surecinin temelini olusturur.
 Amac danisana ve ailesine OKB'nin nasil ¢calistigini, nasil stirdigiini ve ¢oztim yollarini konusmak.
* Psikoegitim degerlendirmeler sirasinda kurulmaya baslamis olan iliskinin gliclendirilmesi icin onemli
bir basamaktir.
e Cocugun/gencin gelisim diizeyine uygun bir dil
e Cocugun/gencin ilgi alanlarindan 6rnekler, metaforlar kullanmak
* Mizah
* Sempati, sicaklik ve gliven verme
* Psikoegitim ilk seanslara 6zgu degildir, terapi siiresince her seansta 6rneklerle, metaforlarla, oyunlarla
terapinin icindedir.

e Tedavi motivasyonunu saglama ve tedavinin olumlu sonuclanacagina iliskin umut asilamayi da
icermelidir.



Psikoegitim-
DUsunceler

Zihnimizde gtinde 5000-
10.000 dusulince olusur.

Caglar boyunca icerik degisse
bile zihin boyleydi.

* Hepimizin zihni boyle.

e Timundu fark edip, timune
yanit verirsek neler olur?

Ona, P. Z. (2019). The ACT
Workbook for Teens with OCD:
Unhook Yourself and Live Life to the
Full. Jessica Kingsley Publishers.
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Zihin cok
kurnazdir!

Sedley B ve Coyne L (2020) Stuff
That’s Loud: a teen’s guide to
unspiraling when OCD gets noisy

Beynimiz tehlikeli ya da aci verici olani
kontrol etmek ister demistik Ya. Bunun icin
helz el(gek disi iddiayi yapabilir, her numarayi
cekebilir.

S6zlnu dinlemezsen ¢ok kotl seylerin
olacagini sezinletir. Hatali ya da eksik
oldugunu hissettirerek surekli kontrol etmeni
ister.

Cok sinsidir: Ozellikle énem verdigin bir isi
yaparken sesini yukseltip ondan kurtulmak
icin bir davranis yapmani ister.

Kendine bunun OKB oldugunu soylemek bile
ise yaramayabilir. OKB ondan kurtulmak icin
yaptigin her seyi bir rahatlama / kurtulma
torenine cevirebilir.



Radio

Doom + Gloom
Russ Harris

: H =4
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Felaket Haberleri Radyosu

https://www.youtube.com/watch?v=Bu2kOEGXAV0o&t=85s




" Dusunceyi baskilama egzersizi:

* Bir “Beyaz ayi”yi1 gozunlzin 6nunde canlandirin, neye benziyor, buyukligu nasil,
nerede? Vb..

e 30 sn suresince beyaz ayiy1 dusinmemeye calisin.

* Ne oldu? Bir dusunceden kurtulmaya calistin ama olmadi. Sence neden olmadi?
Yeterince ¢abalamadigin icin olmamis olabilir mi? Yada fazla gayret etseydin neler
olurdu? Ornegin sana bir milyon TL verecegim ama beyaz ayiy1 disinmeyeceksin
desem, disunmemeyi basarabilir miydin? Gunun geri kalaninda “beyaz ayr”
distinme desem ne olur?

e “Beyaz ayi”"nin senin icin 6zel bir anlami var miydi? Peki senin icin anlami olan bir
dustinceyi dusunmemeye calismak nasil olurdu?



Beyaz ay!

* Siz nasil bir beyaz ayi hayal ettiniz?




%

e Sonra “Beyaz ayiyi elinize alin” komutu verilir.

* Danisan “Hayali olarak mi?” diye sorarsa “Hayir, gercekten elinize
alin” denir. "Alamam, gercek degil" gibi bir yanit Gzerine duslinceler
de gercekmis gibi gorinurler ama sadece dustncedirler.

e Burada oturup birini éldirdigimuzi dastnsek, tutuklanir miyiz?
e "Hayir, cinku sadece dustunduk."

e Evet dusiinceler gercek degildirler. iyi ya da kotl, mutlu ya da mutsuz,
rahat ya da korkutucu olsunlar.



Metaforlar:

e Zihin icin:
e Dlsunce Gretme makinasi
* Duslnce jeneratoru

COCUéa Ve « 3. sayfa haberleri yazan gazeteci
Sileve OKBY IR

* Beyin hickirigi

anlatmak + illdzyonist

e Dolandirici

* Halat cekmeye zorlayan bir dolandirici

* Yapiskan canavar (gooey monster)
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OKB'yi
adlandirmak

e OKB'yi adlandirma sirecince amac¢ ¢cocugu korkutmak
degil, gliclendirmektir.

* Harry Potter hayranlari OKB'yi Lord Voldemort'a
benzetmek isteyebilirler. (Korkutucu ve zorlu bir
rakip!)

* Oysa OKB bizim ona verdigimiz glicle hareket ediyor.
* Daha az korkutucu ve ezici bir karakter daha uygun.

Cocuk ve Ergenlerde OKB Tedavisi - BDT Temelli Bir Yaklasim
Cevirmen: Klinik Psikolog Pelin Ardani¢c 1. Baski Ocak 2020



« Dalici dusuncelerin evrensel oldugu, insanlarin %
80-90'Iinda dalici dustncelerin normal olarak
gozuktugu bilgisi cok 6nemili.

« OKB olanlar anormal insanlar degiller, dalici
disunceler normalize edilmeli, sen bu tarz
dusuncelere (silly thoughts) sahip normal
birisin denmeli.

PS|koeg 1tim - Problem tek basina tetikleyici degildir.

« Bir cocuk balkondayken atlama dusuncesi gelse
ama bu sacma diye dusunce kaygi olur mu? Diye
sorabiliriz danisana. Cocuk buyuk olasilikla "olmaz"
der. Bu dusuncenin anlami yok.
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ACT Bakis Acisiyla OKB

* OKB'yi bir korku filmi gibi gorin.

e Korku filmini izlerken heyecanlanirsiniz hatta korkarsiniz ama
bir yandan da bunun bir film oldugunu bilirsiniz ve film biter.




/Zihin neden bunca

kandirmaca ICIN ¥« Tum canllarda yasamda kalma ve
ugrasiyor? ) soyunu stirdirme igguidusy vardir.
Dusun ki ilk caglarda diinya cok
tehlikeli bir yermis ve beyin en azindan
soyunu surdurecek kadar insani
yasamda tutmak zorundaymis. Bunun
icin stirekli tetikte olmasi gerekirmis.

Caveman Mind Metaphors e-book:
https://drive.google.com/.../0BO3Nk3f
BQGWijbzNjUkcyYW.../view

Beyni asiri duyarh bir alarm sistemine
benzetebiliriz.



Magic Castle
Uziintl bizi baskalarini
yardima davet eder,
destek saglar ve
yitirileninyerine konmasi
icin caba gosterilir.

ortaya gl.kararak karst karsiya oldugumuz Korku ve kaygi duygulari tehlikeyle karsi karsiya oldugumuzda
tehlikenin savusturulmasinisaglar. kacma / savasma / donakalma tepkilerinden birini tetikler.



Duygu tanimlama ve anlatim zorlugu

e Duygularin konusulmadigi ortamlarda blyuyen cocuklar kendi ic yasantilarini
adlandirmakta guclik cekerler. Bu durumda terapist cocugun beden dilindeki
gelismeleri izleyerek ne hissettigini sorar.

* Yalnizca olay ve distince ifade eden cocuklari bu duygunun ne oldugu
konusunda egitmek gerekebilir.



Geng Savasci ve Korku

Bir zamanlar genc bir kadin savasgi vardi. Ogretmeni ona korkuyla
savasmasi gerektigini sdyledi. O bunu yapmak istemedi. Bu ¢cok saldirgan
goruntyordu. Fakat ogretmeni bunu yapmasl gerektigini soyledi ve
girisecegi bu savas icin ona talimatlar verdi. Savas gunu geldi ¢atti. Ogrenci
savascl! bir yanda durdu, korku diger tarafta durdu. Savasci kendini cok cok
ufak hissediyordu ve korku buyuk ve ofkeli gortntyordu. Her ikisinin de
kendi silahlari vardi. Genc¢ savasci hareket gecti ve korkuya dogru gidip yere
kapanarak sordu, "Sizinle savasmama izin verir misiniz?" Korku, "Bana
Iznimi isteyecek kadar saygl duydugun icin tesekkur ederim." dedi. Sonra
genc savascl soyle dedi, "Sizi nasil yenebilirim?"....




Geng Savascgl ve Korku

Korku yanitladi, "Benim silahlarim hizli konusmam ve yuzune g¢ok
yaklagsmamdir. O zaman cesaretin kirilir ve ne soylersem hemen
yaparsin. Eger soyledigimi yapmazsan hi¢ gucum kalmaz. Beni
dinleyebilir ve bana saygi duyabilirsin. Hatta benim tarafimdan
Ikna bile olabilirsin. Fakat eger soyledigimi yapmazsan hi¢ gucum
kalmaz." Bu sekilde ogrenci savascl korkuyu nasil yenecegini

ogrendi.

Pema Chodron Hersey Darmadagin Oldugunda - Zor Zamanlar icin
Yurekten Ogutler. 2014, Okyanus Yayincilik



https://www.kitapkoala.com/product/search/yazar/pema-chodron
https://www.kitapkoala.com/product/search/yayinci/okyanus-yayincilik

Artmis sorumluluk duygusu hakkinda konusmak

* Aileme zarar verecegimi dusunmem kotu biri oldugumu gostermez mi ?
— Hayir sende OKB oldugu anlamina gelir. ‘

« Kotu dusunceler gunahkar oldugum anlamina gelmez mi ?
— Hayir sende OKB oldugunu gosterir.

 Yakisikli birini goruince seks yapar miyim dusuncesi benim escinsel
oldugumu mu gosterir?

— Senin escinsel olup olmadigini bilemem ama bunlar sende OKB oldugunu
gosterir.



Psikoegitim-Aileye ve Cocuga

* OKB Simariklik, tutturma, israrcilik, dikkat cekmek icin yapilan,
uydurma davranislar degildir.

* Kisiyi ve cevresindekiler tam anlamiyla gic¢suz birakan, rahatsiz edici,
kontrol edilmesi zor istenmeyen deneyimler ve davranis kaliplaridrr.

2 temel bilgi:
1. Obsesyonlar;kaygi, belirsizlik ve sikinti uyandirir

2. Kompulsiyonlar, zorlayici ritieller, kacinma davranislari; kaygiyi ve
sikintiyl azaltmaya yonelik girisimlerdir.
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A Cocukdar Igin

-P.‘.&.’;‘{‘" OKB

Dr, Nursu Cakin Memik
Dr. Oziem Yildiz GUndogdu

USTESINDEN GELMEK

GCOCUGUNUZUN
KORKU VE
ENDISELERIYLE
BAS ETMEK

Cathy Creswell, Lucy Willetts

Psikoegitimde cocuk, ergen ve aile ile paylasilabilecek kitaplar.




BEYNIMIZ

e Mantikl olani savunur.
e Kurallar koyar.

* Yara almamaya, “uygun” olani
secmeye programlidir.

* Fakat bazen bunu o kadar
yogun yapar Kki....

e Kendi zihnimizin icinde
hapsoluruz.




ACT BAKIS ACISI

e ACT bakis acisina gore kaygi ve depresyondan bagimliliga, ruhsal
sorunlarin cogunun temelinde bu surec yatar.

* Yani dustince ve duygularin oltasina takiliriz ve uzaga gitmeye
baslariz.

 ACT e gore negatif dusiinceler sorun yaratmazlar. Ancak biz

* Onlara kapilirsak, %100 gercek olduklarina inanirsak, bizi kontrol etmelerine
izin verir ya da onlarla savasirsak (Flizyon, kancaya takilmak) sorun yaratmaya
baslarlar.



Yagantisal
Kacinma

Biligsel
Birlesme

Kavramsal Gegmis ve
Gelecegin Baskinligi

/ ACT Psikopatoloji
Modeli

Psikolojik Katilik

Degerlerle Kurulan
Bagin Zayif Olmasi

Kavramsal Benlige
Baglanma

islevsiz Davranis

Kabul
Acik ol

Ayrisma

Diigtinceni izle

An'da Olma

Simdi ve burada ol

Psikolojik
Esneklik
- Simdi, burada ol, agik ol
\ ve geregini yap

Gozlemleyen Benlik
(Baglamsal Kendindelik)
Farkindalik

Degerler
| Neyin énemli oldugunu
hatirla

Degerler
Dogrultusunda
Yapilacaklar

Harekete geg, geregini yap



e Alistirmalar icin:

 Once izin iste. “Bu durumla basa ¢cikmanda
yardimci olacagini disindigim bir egzersiz
Yaga ntisal var. Bunu bir denemek ister misin?”

egrze rsizler * Danisanin tepkilerini iyi gbézlemle, saygih ol.

e Danisanla birlikte yap, danisanin tzerinde d
egil.




BILISSEL BIRLESME
(Fusion)

Dlsunceleri %100 gercekler
olarak kabul edip, onlarin
davranislarimizi

yonlendirmelerine izin vermek.

Dlsunceleriniz size ne
yapmaniz gerektigini soyler siz
de bunlari yaparsaniz.
Dustncelere verdiginiz deger 5
duyuya verdiginiz degerden
daha onemli oluyor.

AYRISMA
(Defusion)

Aklhimizdaki distincelerden,
resimlerden, anilardan
olustugunu fark edip, bir adim
geride durup, onlarin gecip
gitmesini izlemek.

Yalnizca birer kelime, birer
resim olduklarini hatirlamak.



BIRLESME AYRISMA

Birlesme halinde bir dislince size su sekillerde
gorunebilir:

Kesin dogru

Uyulmasi gereken bir kural

Boyun egilmesi gereken bir emir

En kisa zamanda kurtulmaniz gereken bir tehdit

Gecmis ya da gelecege ait olsa da hemen su anda
gerceklesmekte olan bir durum

Bltln dikkatinizi vermeniz gereken cok 6nemli bir sey

Hayatinizi kotilestirse dahi gitmesine izin vermeyeceginiz

bir sey

Ayrisma asamasinda bir disince soyle tanimlanabilir:

Dogru olabilirveya olmayabilir, énemli olan iSLEVidir.

Uyulmasi gereken bir kural degildir
Boyun egilmesi gereken bir emir degildir
Sadece kafanizinicindeki kelimeler, resimlerdir

Bu disincenin hayatima yon vermesine izin verirsem
daha zengin, dolu ve anlamli bir yasama yardimci olur
mu?

Onemliya da 6nemsiz olabilir, dikkatinizi ne kadar
vereceginize siz karar verirsiniz

Ona sikica sarilmak ya da uzaklastirmak, yok etmek
yerine kendi ahenginde gidip gelmesine izin verilebilir.



BIRLESME AYRISMA

Birlesmenin ginluk dilde kullanilis:
Dusuncenin tuzagina dismek

Dusuncelere dolanmak

Dusunceler tarafindan ele gecirilmek

Disuncelere sikica sarilmak, gitmesine izin
vermemek

Dlsunceler tarafindan kusatilmak

Gunlik dilde ayrisma:
Fark etmek
Gozlemlemek
Bir adim geri gidip diusunceleri
izlemek

Gelip gitmelerine izin vermek

Agindan kurtulmak
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Dustncelerin islevi, amaci,
niyeti, etkileri baglaminda ele
almak ayrismayi ve kabull
kolaylastirir. (Aslinda zihnim
bana yardim etmeye calisiyor,
beni korumaya calisiyor, bu

normal....)

UNCEYE YENI BIR BAKIS ACISI:
UNCENIN ISLEVi NEDIR?

Q

dogru yanlis diye
siniflandirmak yerine «Sence
zihnin neden bunu yapiyor?»
«Bu dusincenin islevi ne?»
sorusu daha yararll...

\
(Y~
/ \

Dusunceleri olumlu, olumsuz,

~N\

/

@
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* Bir distinceye sahip olmak elinde bir
kalem/seker tutmaya benzer. Elinde bir
kalem tuttugunda sen de onun bir parcasi
oluyor musun? Bu senin de kalem/seker
oldugun anlamina mi gelir? Istedigin zaman

Ayr|§ma kalemi elinden birakabilir misin?

(derSiOﬂ) e Zihninizde “kotu bir cocuk” oldugunuzu

soyleyen bir disince oldugunda bu senin
“kotiu bir cocuk” oldugun anlamina gelir mi?
Sozlukten “kota kisi” tanimina baksak senin
fotografini mi goruruz?

/
7




Takintilarini géziinin
onlindeymis._gibi-i

eTakintilariniso
eTakintilarinin sarkisini soyleme

Herhangi bir durumu 6nem verdigin

seyler ugruna korkularinin tGzerine gitmek
icin kullanma

Giivenli Ulkemden Ayriliyorum

ke

ONEM VERDIGIN
SEYLERE GIDEN VIOEZ'>
4

Kontrol noktasy

Takintilariniyazma Guvenli Glkeden ¢citkmaya gonulli olma




Deliteralization Ses degistirici

T TITCHENER’S REPETITION
Ses Degistirici

AndroidRock Eglence Limon-limon
PEGI 3

Reklam igeriyor

Kirli-Sozlikten bakalimanlamineymis?

Sarki olusturmak, siir yazmak



w believe them, struggle with them, or simply notice them?
Defusion -
m w 3. O I'm noticing
&

N N I'm having
il il

) , . I'm noticing
[am Stuprd i having the .tkought lm having the thought t h O u g h t *te
"I'm Stupid"

"'m Stupid"
Defusion
Notice your thoughts while holding theM‘/l@ﬁ@@g;

https://www.youtube.com/watch?v=kwlYXupjoal



1. Neler kaciriyorsun?

Ellerin

d U§U ncelerin 2. Yapman gereken islere dikkatini ne kadar
verebilirsin?

olsa...

3. Onem verdigin seyleri yapmak icin nasil
harekete gecebilirsin?




DIKKAT 11!

e Ayrisma calismalari erken donemde, bag kurmadan
yapilirsa dalga gecilme, onemsenmeme olarak algilanabilir.
* Ayrismanin amaci:
* [stenmeyen distincelerden kurtulmak degildir.
* Dahaiyi hissetmek de degildir.

« Amac: islevsel olmayan bilissel siireclerin davranis
uzerindeki etkisini zayiflatmaktir.




OKB’de obsesif dislincelerle butiinlesme, distinceleri kesinlikle
uyulmasi gereken kurallar olarak algilama cok belirgin.
* Mindfulness ile dislinceleri fark etme, yargisizca gozlemle ve ana geri donme.

* ACT ile sadece dlisincedir, diisincelerden ayrisabilme calismalari, dustince ile
araya mesafe koyma.



Dusunce Farkindaligl

*  Bulundugunuz yerde rahat ve dik bir pozisyon alin.
Gozler kapali veya agik olabilir. Simdi nefesinize
odaklanin, nefesinizi en rahat bedeninizin neresinde
hissedebiliyorsunuz? Su an nefesiniz nasil?

* Simdi bedeninizdeki duyumlara bakin, bas, govde, eller
ve ayaklarda hangi hisler var ve bunlar andan ana nasil
degisiyor gozlemleyin.

* Nefes ve beden duyumlarinin farkindaligi sizin icin hep
geri donebileceginiz bir capa olsun, dikkatiniz her
dagildiginda yeniden, nazikce nefesinizle ya da beden
duyumlarinizla geri getirebilirsiniz.

* Dikkatiniz nefeste ya da bedendeyken simdi farkindalik
alanini agalim ve herhangi bir duslince belirdigi anda
bunu yakalamak icin bekleyelim. Bir fikir, yorum, yargiya
da bir gorilintii ya da bir dirtu belirdigi an bunu fark
etmek igin uyanik olalim.




Dusunce Farkindaligl

Herhangi bir distince belirdigi an iginizden
nazikce "Duslince" diyelim ve kendimizi
yeniden ¢capamiza geri getirelim.

Herhangi disiince belirdiginde bedenimizde
neler oluyor bunu fark edelim...

Simdi yine capamiza donip, nefes ve
bedendeki duyumlariyla kalmaya devam
edelim. Bir distince belirdiginde nazikge ve
yargisizca "disliince" diyelim ve serbest
birakalhm, belirdigi gibi gitsin ya da dylece
kalsin ve nefese geri donelim.

Simdi hazir oldugumuzda yeniden gozlerimizi
acip, buraya geri gelelim.




DUsunce Farkindaligi-
Inquiry

* Nasll bir deneyimdi? Neler fark etttin?

* Genelde yanitlar su sekilde oluyor "Guzeldi, degisikti, zordu,
kolaydi, odaklanamadim, beceremedim galiba, sikiciydi..."
TUm bunlar zihnimizin yorumlari ve aklimiza ilk gelen bunlar
oluyor. Gergek yasamdaki deneyimleri de bu sekilde
yorumlayarak yaslyoruz.

*  Bizim asil sordugumuz seyler ise gercekte ne yasadigimiz,
beden duyumlarinin ne soyledigi "kipirdama ihtiyaci
hissettim, dikkatim dagildi, dagilinca kizgin hissettim,
nefesimin hizlandigini fark ettim..." Gibi deneyimler.

* Meditasyonda yapma-yapamama yok. Her ne yasiyorsaniz
onu deneyimlemek yeterli. Asil farkindalik burada basliyor.

* Herhangi bir diistince belirdiginde buna karsi tutumumuz ne
oluyor? "Pesinden gitmek, kabul etmek, savagsmak, yok
saymak" ya da basit¢e "Dlslince" diye etiketlemek ve
gitmesine ya da orada 6ylece kalmasina izin vermek.




YASANTISAL
KACINMA

Istenmeyen duygu,
disince ve
deneyimlerden uzak
durmak ya da tamamen

kurtulmaya calismak.

N

KABUL

Istenmeyen, aci veren
duygulara, hislere, anilara
zihnimizde bir alan yaratmak.

Onlarla cekismeyi birakip,
olduklari gibi orada
kalmalarina izin vermek.



Nesnelestirme
alistirmasi
ornegi

e 15 vyas, bulas obsesyonu ve yogun «korku» duygusu
e Korkuyu bedeninde nerede hissediyorsun?

* Nasil bir his?

 Bir sekli var mi? Neye benziyor?

* Rengivar mi?

* Isisinasil? Sicak, ihk, soguk?

e Buyulklagi ne kadar?

* Hareket ediyor mu yoksa yerinde mi duruyor? Durdugu yerde bir
hareketi var mi? Titresme, zonklama gibi?

* Yuzeyi nasil?

e Simdi bir - iki dakika durup dikkatini nefesine verebilir misin?
Nefesini her aldiginda bu balik aginin ¢cevresinden dolastigini hayal
et. Dolasiyor ve orada ona yer aciyor. (Onun) orada durmasina izin
veriyor. Nefesini verirken yine onun cevresinden dolasip cikiyor.
Birkac¢ yavas nefes alip verelim birlikte.

* Ne oldu?

* Onu her fark ettiginde bu alistirmayi deneyebilir misin? Ona
merakla, ilgiyle bakmayi deneyebilir misin?

(Gorsel: https://www.tum.de/nc/en/about-tum/news/press-releases/details/30241/)



e Bataklik

* Deniz topu

* Buz tutma alistirmasi
* Ac yavru kaplan

L * Demons on the boat (video)
D | ge r https://www.youtube.com/watch?v=z-wyaP6xXwE

* Passangers on a bus
https://www.youtube.com/watch?v=yd KxEJiJjY

metaforlar

* ACTing Out the "Passengers on the Bus" metaphor
https://www.youtube.com/watch?v=hdeA-FKDLLc

* Struggling with Internal Hijackers ,
https://www.voutube.com/watch?v=NdaCEO4WtDU/

> 4



https://www.youtube.com/watch?v=z-wyaP6xXwE
https://www.youtube.com/watch?v=yd_KxEJiJjY
https://www.youtube.com/watch?v=hdeA-FKDLLc
https://www.youtube.com/watch?v=NdaCEO4WtDU

: : : * Danisanlar
Istenmeyen Misafir disuncelerinifark
etmeyi ve kabul etmeyi
ogrendikce, onlarin
ortaya cikisini pasif bir
sekilde beklemek yerine
Istemli olarak onlari

The Unwelcome Party Guest - an Acceptance & Commitment Therapy (ACT) Metaphor

‘ davet etmeye
yonlendirilirler.
[ 2

Eu straltcejji, hastanin

] ~ Yoy L~ ontrol duygusunu ve

A‘—.'—f—-‘éh%.—. ustaligini artirir ve

DAY W g o A A uyarlanabilir basa ¢ikma

*6‘ = . stratejilerini uygulama
e ' firsati sunar.

https://www.youtube.com/watch?v=cOS
SKArYbZU (ACT The Unwelcome Party
Guest an Acceptance & Commitment
Therapy Metaphor)

> >l o) 349/420

(8] 204-2041419 thu..png A



https://www.youtube.com/watch?v=cOSSKArYbZU

OKB’de obsesyonlarin neden oldugu duygulari kontrol etme ¢abasi cok
belirgin, rahatsizlik verici emosyonlardan kacinma ve bunlari yok
edebilmek icin kompulsiyonlar

* Minfulness ile rahatsiz eden emosyonlari fark etme, onlardan uzaklasmadan,
yok etmeye calismadan varliklarini kabul etme calisiliyor.



KAVRAMSAL GECMIS VE
GELECEGIN BASKINLIGI

Kisinin zihni ya gecmiste
kalmistir ya da korkulan
gelecektedir.

ANDA OLMAK

Anda olanin, burada
gerceklesenin ne oldugunu
gorebilmek.

Gecmis deneyimlerin ve
gelecekte olacaklarin
cekistirdigi bedenlerimizin
veniden dzgurlesebilmesiicin
olanla kalmak.

Miucadele etmeden, kontrol
etmeye calismadan olan her
neyse fark etmek.



Yargisiz farkindalik OKB’de anda olmak
baglamindane sagliyor?

e OKB’de zihin devamli zamanda
gemiste ya da gelecekte gezinti
halinde (ya.... olursa), otomatik
pilotta ve obsesyonlarin |
kontrolinde. 'Y

* Mindfulness ile simdiki ana
odaklanmak, obsesyonlari
ve durtdleri yargisiz bicimde
fark etmek ve gdzlemlemek.

(Gorsel:https://www.tumblr.com/blog/view/serenit
yquest)




KAVRAMSAL

BENLIGE BAGLILIK
Kendimizle ilgili
tanimlamalarimizla
butlinlesmek, hikayenin
kendimiz oldugunu duistinmek.

«Ben ne disinuyorsam oyum.»
«Ben degersizim» Degersizlik bir
kavramdir. Bu senin hakkindaki
her seyi tanimliyor mu?

BAGLAMSAL
BENLIK

(Gozlemleyen
Benlik)

Yasamimiz boyunca
disuncelerimizi,
duygularimizi,
yasadiklarimizi gézlemleyen,
degismeyen tarafimizdir.



GOkyuzu Metaforu

e Dlstince ve duygulariniz hava durumu
gibidir. Devamli degisir, ama ne kadar kotu
olursa olsun gokylzine zarar veremez.

* Two minute mindfulness — sky and weather
https://www.youtube.com/watch?v=0UGO
/nemtkFM




* OKB’de "Ben takintiliyim, ben OKB'liyim" kabullG vardir.
(Kavramsal benlik)
* Mindfulness'ta kendini bir bitln olarak deneyimleme (Baglamsal benlik)
e Gokyuzi metaforu

“Sen OKB’den cok daha fazlasisin”, sahip oldugumuz distinceler ve duygular
bizim kim oldugumuzu belirlemez.



Renkleri degisse de
bukalemun degismez
(Dixon MR. 2018)



Internal Struggles by Dr. Russ Harris-Satranc
TahtasI Metaforu

fami
{iigcr‘%iving
N
CurioSihy {\

https://www.youtube.com/watch?v=dz_nexLqY_8



DEGERLER

DEGERLERIN ZAYIF, (Bizim igin

BULANIK, KISITLI neyin onemli

OLMASI YA DA HIC oldugunu

OLMAMASI bilmek)
Kendimizle ilgili tanimlamalarimizla Secilmis yasam yonergelerimiz,
blutlinlesmek, hikayenin kendimiz ne ydne gidecegimizi

oldugunu distinmek. :
belirleyen pusulamiz ve o

«Ben degersizim» Degersizlik bir yonde ilerlememiz icin bize

kavramdir. Bu senin hakkindaki motivasyon saglayan..
herseyi tanimliyor mu?



Obsesyonlar 6nem
verilen seylerleilgilidir

Kendine soyle sorsan: Neden buradayim? Neyle ilgili
yardim istiyorum? Benim icin en énemli olan seyler neler?
En cok neleri seviyorum? Ben nasil bir insanim? Nasil bir
insan olmak istiyorum? Nasil bir insan olarak buyimek
istiyorum?

Para ya da satin alinabilecek seyler disinda yasaminlailgili
3 sey dileyebilecek olsaydin neler olurdu?

Sana yukli bir miras kalsa bu parayi ne yapardin?

Aklina cok mutlu bir aniyi getir. Bu aninin en ¢cok mutluluk
veren yani ne?

Seksen yasina geldigini hayal et ve seni ¢ok iyi taniyan
insanlar senin hakkinda bir konusma yapiyorlar. Neler
soylemelerini isterdin?

Degerler degisebilir.

Degerler ya da bunlarin ugruna benimsenen hedeflerle
blutinlesmek de sorun olabilir.



DEGERLER-

DL

YARLILIK

PARANIN K]

UzZU GIBI

AR BIR
DIR

Degerler ve duyarlliklar bir jetonun iki yuzi gibidir (Kelly Wilson).
Ofkelendiren, endiselendiren, siirekli gindemde kalan durumlarin
ardinda mutlaka bir deger gizlidir.

Yakin bir arkadasiyla iliskisi bozulduktan sonra bununla ilgili gecmek
bilmeyen Gzluntusunu konusurken, «Burada seni asil Gizen,
endiselendiren sey nedir? Sorusuna «O’nun beni tamamen unutacak
olmasi» yanitini verdi ve sonra da «insanlarin yasamlarinda bir iz
birakmis olmak senin icin cok 6nemli olmali» yorumuna coskuyla
«evet» yanitini verdi. «O zaman bu senin bir degerlerinden birisi»



Deger Ornekler

Patience Friends Bravery Creativity Foirness
__*‘
Kindnes Honesty
Truth

Laughing




 OKB’de kararlar ve davranislar rahatsizliktan kacinmaya odaklidir, rijit
ve tekrarlayici davranislar vardir. Degerler belirsizdir.

 ACT ile degerlerin belirlenebilmesi ve benim icin en nemli olan nedir sorusu d
ogrultusunda kararlar ve davranislar.

e ERP calismalarina katilmaya istekli olmak icin onlari yasamaya baglayan,
onemsedigi degerler motive edici bir glic olarak kullanilir.




DEGER

ODAKLI
EYLEMLER

(Geregini Yap)

ISLEVSIiZ
DAVRANISLAR

Eylemsizlik, durtisellik ya
da kaginmak

Degerlerin gosterdigi
yonde hareket etmek.



HEDEF PLANLAMA VE DEGE

ODAKLI EYLEM iCiN BES ADIM

1. Adim

Size rehberlik edecek
degerleri belirleyin.

2. Adim

AKILLI hedefler belirleyin.
(Somut, degerler
| dogrultusunda olan, anlamli
fark yaratacak, gercekgi,
zamani belirli)

5. Adim

Taahhit edin, en az bir kisiyle
paylasin.

Q

3. Adim
‘ Faydalari belirleyin.

4. Adim

Engelleri tanimlayin (i¢sel ve
dissal zorluklar)




OtobuUsteki
Yolcular

“Hic otoblise bindin mi? Orada hangi kurallar vardir? Yolcular otobusu kullanabilirler mi? Bir yolcu
otobusu kullanmaya karar verirse ne olur? Otobls s6fori icin de kurallar var midir? Istedigi yerde
durabilir ya da yolculardan birini disari atabilir mi?

Terapist aileye ve cocuga, otobusiin s6foriiniin ¢cocuk oldugunu, disincelerinin ise yolcular oldugunu
anlatir. Kaygi yaratan obsesif dustinceler, yerlerinden kalkip otobisu kendi istedikleri yere stirmeye
calisan yolculara benzetilir. Yolcular otoblisii sliremez, bu s6fortin gorevidir.

Bu metaphor canlandirma yoluyla daha iyi anlasilir bir hale getirilebilir. Sirayla terapist, ¢ocuk ve anne
baba otobis s6fort olurlar ve digerleri onu yolundan ¢ikarmaya kendi istedikleri yerlere gétliirmeye
cahisirlar. Bir kisi de ¢ocugun asil varmak istedigi yer yani "deger"ini temsil eder.



Diger adanmis
eylem metaforlari

 Teknedeki canavarlar
(https://www.youtube.com/w
atch?v=z-wyaP6xXwE&t=169s)

e Mindi — icimizdeki korsanlarla

savasim
(https://www.youtube.com/w
atch?v=NdaCEO4WtDU)




Aracimizin lastigi patlayip yolda kaldigimizda yolculugun sonu geldi saniriz.
(Dixon 2018) (Gorsel: www.youtube.com/watch?v=KXkNQzfwBOk)




Obsesyonlar Ornek: Kardesime zarar verebilirim disincesi

Ust bilisler: Obsesyon hakkindaki disiinceler (zarar verme

dislincelerim varsa, en azindan onlardan kurtulmaya
calismiyorsam, bu benim hakkimda ne anlama gelir?)

O K B ! d e Bi ‘ i§ ‘ e r Zihinsel kompulsiyonlar

OKB kavramsallastirilmasinda bilisleri bilmek ¢cok 6nemli

MB-TO bilislere meydan okuma ve sonunda degistirmek icin
en etkili yol.




Bilissel calismalar icin 6nemli not:

Bilissel calismalar Zihninizi yeni ve olasi yorumlara
3561 Gally ‘ acik hale getirmek icin kullanilir.

e Korkulan sonuclarin kesinlikle e Bir an durup dustinmek, tetikleyici
olmayacagina dair kendinizi ikna ya da obsesif dustinceyi farkh bir
etme yolu olarak disinulmemeli. bakis acisiyla yorumlamak

e Obsesyonlarlailgili kaygi e Obsesyonlar, korkulan sonuclar ve
duymamak icin nedenler Gretmek belirsizlik riskiyle karsi karsiya
icin kullanilmamal.. gelmek icin cesaret kazanmak icin

kullanilir.




Cocuklarla bilissel calismada
onemli noktalar:

Cocugun bilissel gelisim dlizeyine dikkat edilmeli.
* Dahasomut
* Dahainteraktif
* Dahasempatik
e Daha oyunbaz
* Rol canlandirmalarla, kuklalarla
* Sik sik ne anladigi kontrol edilerek yapiimali.




Ornek

* 8yas, erkek, basketbol oynamayi seviyor

e "Duvara degdim bir sey olur mu?" Sorularini anne ve babasina giinde 20-30 kez soran bir cocuk ile
ikinci gorismede oynanan basit bir canlandirma oyunu:

* OKB'yeisim verdik: Obur

e Obur, bizim yanitlarimizla beslenen ve beslendikce blylyen obur bir canavar. Devamli acikiyor,
aciktikca bize sorular gonderiyor, biz yanit verdikce bunlarla beslenip blyuyor.

* Ben OKB oldum, minik kagitlara soru yazip gonderdim, danisan kagidi alir, bir sey olmaz derse, kagidi
bana geri atmis olacak, ben de onu yiyip beslenecegim. Beslendikce blylyorum. O sirda basket
oynuyor, oyuna devamli

* Baska ne yapabilir?
e "Sana geri atmam, alip, ¢cope atarim."
* "Sen bana atsan da ben elime almam, bana deger ve yere duser."



e 1. Zarardan Kacinma
* Yikiciinanclar ¢ok belirleyicidir. (Zarar verebilirim
distincesivarsa yapacagim, yapabilirim
: anlamina gelir). Danisanlar oncelikle bu yikici
O K B d - inaclarin olusmasini dnlemek isterler. Bu tir OKB

Bilislerin 2

olgularinda MB-TO en etkin yontemdir.

e 2. Eksiklik/Igrenme Duygusu

A n a Tu ru Hos olmayan, afektif duyular, beden duyumlari 6n
plandadir. Danisan 6ncelikle bunlari azaltmak, ortadan

kaldirmak ister. Tedavide bilislerle calisma ise

yaramayabilir. Korkulan duslinceyi ciritmekten ¢ok ’
iliskili duygu ve duyumlarla birlikte kalabilme seklinde
davranissal deneyler planlanmaldir. /

o




* ERP'de geleneksel bakis acisi korkulan
uyariclya maruz birakmanin, onunla yuz yize
gelmenin "alisma" (habitiuation) saglayacagi

FRP ve hipotezi Uzerinden yuriyordu.

L * Beynin nasil 6grendigi Uzerine yapilan
Iirlgelley|C| arastirmalarin bulgulari bu hipotezle
Ogrenme celisiyor.

Inhibitor  Bugiin artik biliyoruz ki.. ERP arachgiyla,
( , y obsesif disinceyi ("banyolar beni hasta
Learni ng) edecek") gecersiz kilmak icin, yeni bir

ogrenme ("banyolar gtivenlidir")
gelistiriyoruz. Buna inhibe edici 6grenme
deniyor. /

o




I1k 6grenmeyi yok etmis
olmazsiniz, yalnizca eski
ogrenmeyi gecersiz kilmak ic¢in
YENI ogrenmeyi ekleyebilirsiniz.
Ornek: "Bisiklet siirersem

Senin i¢in ne geliyor? Herhangi
bir sey?

("Diismek"? Bu geldi mi?)




RFET

* Bisiklete binme durumunda, c¢ogu insan birg¢ok kez dustukten
sonra bisiklete binmeyi ogrenir. Bu sirada soyle bir kural
olusturabilirler: "Bu bisikleti surmeye
¢alisirsam, duserim."” Dogru kural, degil mi?

 Tam bu noktada bisiklete binmekten ka¢inirsak ne olur? Birey
asla ogrenmez, sonsuza_kadar bisikletten korkar ve hayatinin
geri kalaninda buyuk eglenceyi ka¢irir!

* Denemeye devam ederse ve sonunda basarili_olursa, o zaman
yeni o6grenme (yani, "Bisiklete binmeye ¢alisirsam,
muhtemelen dusmeyecegim”) ge¢mis oOgrenmeyi gecersiz
kilacaktir é@r. '‘Bisiklete binmeyi denersem , o zaman
muhtemelen disecegim ).

* Yine: korku kurali asla terk etmez, Eercek cevresel olaylara
dayanan yeni kurallara karsi gucunu kaybeder.

https://cognitivedefusion.tumblr.com/post/84186770732/relational-frame-
theory-part-viii-treating-mental



Psikoegitim (MB-TO neden gerekli?)

* Terapide konusulan 6gretilen seyleri 6grenmek X Uygulamak

* Teknikleri terapistten dinlemek, tzerinde konusmak, okuyarak bilgi edinmek yabanci bir tlke
hakkinda uzaktan bilgi toplamaya benzer. Ama o ulkede gidip yasamaya benzemez.

e Terapinin ise yaramasiicin o tlkeye seyahat etmeli, havasini koklamali, insanlariyla tanismali ve
yemeklerinin tadina bakmalisin.

* Varsa onceki deneyimlerini konusmak 6nemlidir.
* ERP bizi korkutan, rahatsiz eden seylerle zorla, istemeden yiiz yize gelmek degildir.
 Bir teknigi 6grenmek ve robot gibi uygulamak degildir.



”
* Daniganlarinizdan \
e Guvenli alanlarindan ¢cikmalarini

* Kendilerine rahatsizlik verecek seyler \
yapmalarini
G Uven || b||’ * Sonucu belli olmayan bir duruma
atlamalarini
d | din * En buyuk korkularina yaklasmalarini

isteyeceksiniz.

varatmak:

* Bunu yapmalarina nasil yardimci
olacaksiniz?

* ACT burada degerler ve gonilli olma,
istekli olma kavramlarini getirdi.

* Terapist olarak onlara gtivenli bir alan
yaratarak.




Merak-Macera

* Eger genclerin dntinde inandiklari bir
deger, glicli bir motivasyon, onlari
heyecanlandiracak bir sey varsa neler
yapabildiklerine inanamazsiniz.

e Ornek:

* Bungee Jumping, hiz trenleri
* Challange modalari




Degerler

Gencler icin degerler onlari harekete gecirecek en 6nemli araclardan birisi.



ACT-ERP
Terapistl
olmak

ERP seanslari sirasinda sizin de akliniza milyonlarca disiince
gelecek.

*  Dogru hedefte miyiz?

* lyi bir planlama yaptik mi?

* Yaisler ters giderse

* Ya daha koti olursa, ya dissosiye olursa,

* Beni dava ederse...
Bunlarin timuna fark edin ve "dlslince" olarak etiketleyin.

Kendinizden emin olmaniz 6nemli, sizin kaygili olmaniz onlari
daha da endiselendirir.

Onlara acik davranin, korkutacak seyler sdylemekten
¢cekinmeyin, ona inandiginizi hissettirin.

Bebekler glivende hissettikleri zaman kesfe cikarlar.




"Zorlama"
(Coercion)
dan
kacinin

"Bu deneyi yaptirmam gerekiyor, yapmazsa terapi
sonucu basarisiz olur". Bakis agisi olmamal.

"Seni hi¢cbir zaman istemedigin bir sey yapmaya
zorlamayacagim. Ontine secenekler sunacagim ve
sen sececeksin."

Deneylerden 6nce "Birbirimize ac¢ik olmamiz
onemli, isler ters giderse, bir yerde tikanirsan,
ihtiyacin olan bu degilse, bu ise yaramiyorsa bunu
bana litfen soyle. Taktik, stratejidegistirebiliriz,
baska yollar bulabiliriz.

Terapist olarak siz de mikemmel olmama, hatalara
acik olma konularinda model olmus olursunuz.




ERP
"Dene ve
vanil" ile
oiden bir
terapidir

R on

Hem danisanin hem de terapistin duygu
dizenleme becerisi, yogun bir duygu ile
kalabilme becerileri cok 6nemli.

Duygu yikseldiginde farkindalik alanimiz daralir,
sadece tehditlere odaklanir ve hemen kagmak
isteriz.

Bu noktalarda terapist bu durumu fark edip,
"durma digmesine" basip, "su an ne oluyor
birlikte bakahm" diyebilmeli.

Bunun icin kokleme alistirmasi (grounding) ya da
danisanin dnceden dlizenli meditasyon pratigi
varsa "3 dakikalik nefes araligi- 3DNA"
kullanilabilir.




Inhibe edici 6grenmeyi optimize etmek (daha etkil;
hale getirmek) icin(Craske ve ark 2014):

1) Beklenti ihlali (Expectancy violation)

2) Derinlestiriimis sonme (Deepened extinction)

3) Aralikli gticlendirilmis sénme (Occasional reinforced extinction)
4) Guvenlik sinyallerinin kaldirilmasi (Removal of safety signals)
5) Uyaran cesitliligi (Stimulus variability)

6) Birden cok baglam (Multiple contexts)

7) Erisim ipuclari (Retrieval cues)

8) Duygu etiketleme (Affect labeling)

9) Reconsolidation (Yeniden pekistirme)

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing exposure therapy: An
inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.




Beklenti hlali

*  Bir beklentinin karsilanmadigidurumlar, sonucuna sasirdigimiz durumilar, gli¢lii ve unutulmaz deneyimler
olabilirler. Beklentiile sonugarasindaki uyumsuzluk ne kadar buiylikse, sonug o kadarilging, akilda kalici
olur. (Sihirbaz metaforu)

* Nekadar akildakalici olursa, tekrar geri cagirilmasi o kadar hizli ve kolay olur.

e Klinikipuclar:
*  Birmaruzbirakma deneyi planlanir.
* Onceden bilissel yeniden yapilanmayapilmaz.

* Deneyden dnce korkulan sonucun ne oldugu konusulur.

*  Onceden, deney sirasindayada sonra SUDSdiizeyinisorulmaz.

* Danisanin dikkati korkulan uyranave korkulan sonucun gerceklesmemesine gekilir. "Yaninda
oriimcekle oturdun ve o lizerine atlamadi, bundan ne sonugcikariyorsun?"

* Deneydensonra"Ne olacagindan korktun? Gergete ne oldu? "Bu neden sasirticiydi? Ne 6grendin?"
Gibi sorularla pekistirme yapilir.

*  Korkuazalanakadar durumda kalmakyerine, danisanin 6grenmesigerekenlere odaklanilir.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing
exposure therapy: An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-
23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/




Derinlestirilmis sbnme
(Deepened extinction)

*  Maruz birakmayi birden fazlahedefle birlestirerek yapmak, niiksi 6nlemek agisindan daha etkili.
*  Oncetetikleyicilerayriayri ¢alisilir ve sonrabunlaribirlestirilir.

* Herikitetikleyicinin aynikorkulan felaketi 6ngoriyor olmasigerekir.

* Hayalive gercek maruz birakmalarin birlestirilmesi de etkilidir.

« Ornek:"Zarar verme obsesyonlariolan danisan"
* Elinde bigak varken sevdigi kisinin yaninda durmak. (in vitro)
* Sevdigikisiye zararverdigini hayal etmek (in vivo)
» Sevdigikisiyanindaiken, elinde bigak varken, onazarar verdiginihayal etmek.

*  Ornek:Panik bozuklukicin

¢ Bedensel duyumlaramaruzkalmaicin kahve (kafein) icmek.

* Kalabaliklariniginde olmaya maruz kalmaicin AVM'ye gitmek.
¢ Derinlesmeicin AVM'de kahvei¢cme calismasi.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing exposu
An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Birden fazla korku
nesnesini
birlestirmek




Aralikli SOnme

* Yeni 6grenmenin daha kolay ve hizli geri
cagirilmasi icin yeterince Uzerinden gidilmis
olmasi gerekir. Bu nedenle belirli bir dizende
maruz kalma pratigini surdlirmek gerekir.

* Nuks onleme icin maruz kalma gérevlerinin
dizenli olarak yapilmasina uygun terapi
planlamasi yaplilir.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing expos
An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Guvenlik saglayan davranislarin
kaldirilmasi

* Maruz birakma calismalari sirasinda guvenlik
saglayan davranislarin yapilmasi yeni 6grenmenin
gerceklesmesini engeller. (Kollukla yiizme metaforu)

 Oncelikle danisana guivenlik saglayici davranislarin
neden kullanilmamasi gerektigi aciklanmalidir.

* Maruz birakma deneyi sirasinda "Su anda felaketin
olmasini dnlemek icin herhangi bir sey yapiyor
musunuz?" ya da "Su anda nasil hissettiginle basa
cikmak icin bir sey yapiyor musun?" Sorulari ile
kontrol saglanabilir.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing exposu
An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Uyaran cesitliligi ve degiskenlik

 Maruz birakma icin uyaranlari, stireleri, yogunlugu
degistirmek yeni 6grenmenin pekismesini ve geri
cagirilmasini arttirir.

e Kaygl hiyerarsisine uymayin. Danisanin online bir
yemek menusu verir gibi verin ve "Hangisinden
baslamak istersin?" Diye sorun. En az korkulandan
baslanacagi ile ilgili herhangi bir bilgi vermeyin.

* Daha yuksek duzeyde kaygi ve fizyolojik uyariima
beklenir. Aliskanlik kazanma hedeflenmez.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing expos
An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Birden cok baglam

* Yeni 6grenmelerin gerceklestigi baglamlarin
cesitliligi de onemlidir.

* Terapi odasinda yapilan bir deneyden sonra, dis

#B5
ortam deneyi ve sonra dis ortamda ve danisan

evde kendi basina iken, dis ortamda kendi basina ¢f~
iken gibi strekli ayni hedefi farkli baglamlarda _
calismak gerekir.

e Farkh ortam, farkli gtin, hayali (in vivo), gercek
(in vitro), interoseptif baglamlari calismak

Kir. _ . o
Craske, M. (%.(?ﬁ'(raeanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing exposu

An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Erisim ipuclari

* Yeni 6grenmede hatirlamayi, geri cagirmayi
kolaylastiran bazi ipuclari kullanmak gerekebilir.
Ancak bunlarin da glivenlik saglayici bir objeye
donidsmemesine dikkat etmek gerekir.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Duyguyu etiketleme

* Maruz kalma deneyi sirasinda danisan hissettigi
duygusal tepkiyi yuksek sesle isimlendirir.
(Basitce adlandirmak-anlattirmak degil)

* Prefrontal korteks aktivitesi, limbik sistemdeki
aktiviteyi engeller. Limbik sistemi aktive etmek
icin dilsel bir islem (bilissel yeniden yapilanma
yapmadan) kullanilir.

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizing exposu
An inhibitory learning approach. Behaviour research and therapy, 58, 10-23.

https://www.psychologytools.com/articles/delivering-more-effective-exposure-therapy-in-cbt/



Degerler ugruna adim adim maruziyet (Zurita Ona 2019)

Degerlerim ugruna korkumlayiiz yiize gelmeyi se¢tigim durum nedir? Bu benim i¢in neden 6nemli?

Degerlerim ugruna korkumla yuz ylize gelmek icin atacagim minik adimlar neler?

Ona, P. Z. (2019). The ACT Workbook for Teens with OCD: Unhook Yourself and Live Life to the Full.
Jessica Kingsley Publishers.



II Hiz Treni Metaforu

* Hiz treni metaforu: Hic hiz trenine
bindin mi? Nasildi? Korkmus muydun?
Neden binmistin? Burada amacg
cocugun iyi bir nedenimiz oldugunda
bize zor gelen seyler de yapabildigimizi
anlamasina yardimci olmaktir.

https://www.praxiscet.com/events/stuff-thats-loud-
integrating-erp-act-youth-anxiety-ocd-sep-2019/




O B belirlilik ister, onu belirsizlikle sasirtin!
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Belirsizige tahammul etmek degil- Belirsizlige bir

deney, bir macera gibi bakabilmek

* Kisinin belirsizlikle ilgili kendilerine
ozgu inanclar belirlendikten sonra,
bunlari test etmek icin davranissal
deneyler planlanir,

e Ornek:

* Daha once hi¢c yemedigi bir
meyveyi yemek

* Daha onceden hicg gidilmeyen
bir restorana gidip, daha 6nce
hic yenmemis bir yemek
siparisi vermek.

https://www.praxiscet.com/events/stuff-thats-loud-integrating-erp-act-youth-anxiety-ocd-sep-2019/



Yolun D&nemecinin Otesinde

Yolun dénemecinin 6tesinde

Belki bir kuyu, belki bir kale,

Ve belki de daha fazla yollar var.

Bilmiyorum ve sormadim.

Donemecten onceki yolda oldugum slirece,

Sadece donemegten 6nceki yola bakarim.

Cunkda tek gorebildigim sey donemegten onceki yol.
Benim icin baska yere bakmak iyi olmayabilir,

Ya da goremediklerime bakmak.

Sadece nerede oldugumuza dikkat edelim.

Burada olmanin icinde yeterince guzellik var, baska yerde degil.




Yolun D&nemecinin Otesinde

Eger yolun 6tesindeki donemegte birileri varsa,

Yolun 6tesindeki donemecte ne olduguna dair endiselenmeye devam etsinler.
Onlar icin, bu bir yol.

Eger bizde oraya ulasacaksak, oraya ne zaman ulasacagimizi bilecegiz.

Simdilik sadece orada olmadigimizi biliyoruz.

Burada sadece donemecten 6nceki yol var ve dénemecten dnceki yolda,

Donemeci olmayan yollar var.

Fernando Pessoa

Ceviren: Ziimra Atalay




* Aile ile isbirligi icinde olmadan cocuklarla ve genclerle psikoterapi yapmak
olanaksizdir (Friedberg ve McClure 2015).

* KDT’de ailenin katihmi giderek daha fazla 6nem kazaniyor (Peris ve
Piacentini 2014).

 Ailenin tedaviye katilimi ve Aile temelli OKB tedavisi ayri bir sunum konusu
olacak kadar énemli oldugu icin bu sunum kapsamina alinmadi.



* ACT for OCD: Abbreviated Treatment
Manual Put together by Michael P. Twohig ,
University of Nevada, Summer 2004

* "Treatment of Pediatric Obsessive-
Compulsive Disorder: Utilizing Parent-

COC u k Ve Facilitated Acceptance and Commitment

Therapy " baslikli yazinin yazari Jennifer
e rge n ‘ e rd e Yardley, bu bir tez calismasi ve oldukga
detayli anlatilmis. Sonra bunun dergide
yayinlanmis makale hali ise "TREATMENT OF
O K B ACT PEDIATRIC OBSESSIVE COMPULSIVE
DISORDER UTILIZING PARENT-FACILITATED

proto kolleri: ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY"

yazari JENNIFER Y. BARNEY yani ayni kisi

SURUCU, O., & USLU, R. 1. (2019). Cocuk ve Ergenlerde Obsesif Kompulsif Bozuklukta Kabul
ve Kararlilik Terapisi. Turkiye Klinikleri Cocuk Psikiyatrisi-Ozel Konular, 5(3), 54-63:



OKB TANILI COCUKLARDA ANNE BABA ESLIGINDE UYGULANAN ACT iLE TEDAVISI

SEANSLAR | TEKNIKLER

Kaygi hakkinda psikoegitim, Ev ¢alismasi:Obsesyonlarve onlara verilen yanitlarin kaydedilmesi

[

“Bilgisayarireset” etme metaforu, Mindful nefes egzersizi, “Beyaz ay1” metaforu, Ev calismasi:
Evde mindful nefes alistirmasi

“Anksiyete dalga gibidir” metaforu, Cikolatali kek alistirmasi, Kabul calismasi- parmak kapani
alistirmasi ve bataklik metaforu, Ev calismasi: Evde “kaygi dalga gibidir” metaforunu kullanmak
Kabul-Otobustekiyolcular metaforu ve aktivitesi, Ev calismasi: Dustinceleri fark etme alistirmasi

Ayrisma- “Zihniniyiriyuse cikar” alistirmasi, istekli olma- “Képegi oksama” ve “Hiz treni”
metaforlari, Ev calismasi: Zihni tepki vermeden dinleme alistirmasi ve davranissal deneyler
“Elinde seker/kalem tutma” metaforu, “Sesleri dinleme” meditasyonu Ev ¢calismasi: “Elinde
seker/kalem tutma” metaforunu kullanma

Degerler “Kalp seklinde kutu” alistirmasi, Ev calismasi: Degerleri aklinda tutmak, davranissal
deneyler

Kabul- “Eve giden yolu hatirlamak”, Ayrisma- Duygularin rengi, sekli, disincelerle sarki yazma,
komik sesler, “Otobustekiyolcular” metaforu, Ev alistirmasi:

Ayrisma alistirmalari gozden gecirilir, Su an- “Sinema perdesi” meditasyonu, Tedavinin sonu

(Barney 2017)
tartismasi



Covid-19 Doneminde OKB

* Hastanede Covid kliniginde calisan bir doktorun kacinma davranislari ile
normal covid klinigi olmayan bir klinikte calisan kisinin kacinma davranislari
ayni degil.

* OKB'de abartili ve yasami dnemli derecede sikintiya sokan kompulsiyonlar
vardir. Kilavuzda onerilenleri yapmasina ragmen kaygisi azalmayan kisilerde
yardim almak gerekir.

* Neler yapmak gerekir: Haberleri cok fazla takip etmemek, dogru kanallari
takip etmek.

* Belirsizligi kabul



» Tebrikler! Cok uzun bir yol katettiniz. OKB ile birlikteliginizde bundan

sonraki hayatinizda kullanabileceginiz pek ¢cok beceri, taktik 6grendiniz.
Bunlar bundan sonra hep sizinle olacaklar.

* Cin atasozl "Bana bir balik verirsen bir glin doyarim. Bana balik tutmayi
ogret, boylece 6mur boyu karnimi doyurabilirim."

* Bu terapi strecinde hayatinizi OKB'den geri almak icin "balik tutmay!”
ogrendiniz ve ben tim kalbimle 6mur boyu "balik tutmanizi" diliyorum. J.
Abramowitz, OKB'yi Yenmek, 2019
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Exposure Therapy for Children
with Anxiety and 0CD

Exposure Therapy for Children with
Anxiety and OCD: Clinician's Guide to
Integrated Treatment 1st Edition

by Tara S. Peris (Editor), Eric A. Storch
PhD (Editor), Joseph F. McGuire (Editor)

- Wdrkbook
for OCD

Mindfulness, Acceptance & Exposure Skilis to
Live Wall with Obsassive-Compulsive Disorder
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MARISA T. MAZZA, FaxD <
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The ACT Workbook for OCD
Mindfulness, Acceptance, and Exposure
Skills to Live Well with Obsessive-

Compulsive Disorder

Marisa T. Mazza

IHE ACT

UNHooK YoURSELF AND
LIVE LIFE To THE FULL

The ACT Workbook for
Teens with OCD Patricia
Zurita Ona
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Stuff That's Loud

A Teen's Guide to UnspiralingWhen OCD
Gets Noisy

Ben Sedley and Lisa W. Coyne

® teen's guide Yo srmpraling when OCD gots neiry

* https://www.praxiscet.com/events/stuff-thats-loud-

integrating-erp-act-youth-anxiety-ocd-sep-2019/

LIVE ONLINE COURSES
Stuff That’s Loud

Integrating ERP and ACT for Youth with Anxiety and OCD

“ CE Hours available (How do | get my CE?)

Lisa Coyne, PhD | Leading ACT expert and author
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@& Ben Sedley, PhD, PGDipClinPsyc | Clinical psychologist and author
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-=axs Help Young People Thrive
online training

DNA-v - The model for applying Acceptance

and Commitment Therapy and Positive
Psychology to young people will now be available
in an online, self-paced training.

go to this link

www.praxiscet.com/DNA-V

Learn how to work with young people in an
innovative and exciting way:
The model is appropriate to children and adolescents, however, this
course will focus on adolescents 12 to 20 years.
Suitable for all professionals working with young people -
therapists, counselors and teachers.
‘Works with individual counseling sessions all the way up to whole
class learning.

Course includes:

* Videos will show you how to apply the work, see case
conceptualization, watch client therapy sessions and
classroom lessons.

* Get printed materials and resources.

* No time limit on content. Learn at your own pace.

Your trainers:
Internationally acclaimed trainers, authors and youth researchers,
with best selling books and training in ACT and Positive psychology.

Louise Hayes, PhD - Prof. Joseph Clarrochi, PhD -

clinical psychologist, ACT leading researcher in ACT and

peer reviewed trainer, positive psychology for youth,

speaker and author speaker, author and ACT peer
reviewed trainer.

* https://www.praxiscet.com/DNA-v
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