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Tesekkurler

Hi¢ kimse yalniz yarimez ve hayat yolculugunda yarurken, size katilan, yaninizda yuruyen ve yol
boyunca size destek olanlara tesekkur etmeye nereden baslamali? Her zaman kosulsuz sevgi ve
destekleriyle hirsimi besleyen ve beni basarmaya iten annem ve babam Ferne ve Les
Abramowitz'den baslamaktan mutluluk duyuyorum.

Bana klinik psikolojiyi bir bilim olarak takdir etmeyi ve OKB'nin siklikla yanls anlasilan ve gizli
semptomlarini anlamayi 6greten en etkili 6gretmenlerim Kathy Harring, Joel Wade, Arthur Houts,
Edna Foa, Marty Franklin ve Michael Kozak'a tesekktr ederim.

GOruUsleriniz bu kitabin sayfalarinda dolasip duruyor.

Ayrica, yillar boyunca birlikte calisma sansina sahip oldugum tim OKB'li kadin ve erkeklere
ve sevdiklerine tesekkur etmek istiyorum. Klinik ve arastirma ¢alismalarimda siki calismam icin
bana ilham verdikleri gibi, bu ¢calisma kitabini olabildigince kapsamli hale getirmem i¢in de beni
motive ettiler. Farkinda olmadan, onlar da bu ¢alismaya muazzam bir katkida bulundular.

Okuyucular, editorlerin yayincilik sektorinun gercek is gict oldugunu nadiren takdir
ederler. El yazmalarini satir satir, kelime kelime okurlar ve neredeyse yazar kadar konuya dahil
olurlar. Editérim Chris Benton, isine ve bu konuya o kadar 6nem verdi ki, bu kitabi yazarken
vicdanim oldu. Yapici geri bildirim ve olumlu pekistirmenin mikemmel bir karisimiyla dilime ve
sunumuma ustalk katti. Ayrica, beni bu ¢alisma kitabini yazmaya tesvik eden The Guilford
Press'ten Kitty Moore ve Anna Brackett ile serinin editéri Martin M. Antony'ye de tesekkdrler.

Son olarak, ama kesinlikle en az 6nemli degil, sansh yildizlarima, beni seven esim ve en iyi
arkadasim Stacy ve ¢ok gurur duydugum harika kizlarimiz Emily ve Miriam icin tesekkir ediyorum.
Bu proje uzerinde calisirken gosterdiginiz sabir icin tesekkir ederim. Bir kitap yazmak, klinik bir
uygulama surdirmek, bir Gniversitede 6gretim gorevlisi olarak calismak ve bir arastirma
laboratuvari yénetmek, bilimsel bir dergi editért olmak, bir psikoloji b6lumunin yardimci baskani
ve bir meslek kurulusunun baskani olmak ve iyi bir koca ve baba olmak kolay degil. Her zaman
onemli seyleri 6ncelik sirasina koyma becerimle é6vinmdus olsam da, hepimiz birkac kez (uygun
bir sekilde) kararlarimi sorguladiginizi hatirlayacagiz. Yine de, bu kitabi yazarken goésterdiginiz
anlayis ve fedakarliklar icin tesekktir ederim. Dunyada benim i¢in sevginizden ve mutlulugunuzdan
daha 6nemli ve anlaml hi¢bir sey yok; ben bunun icin yasiyorum.
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Takintilar ve zorlantilar sizi durduruyor mu?

Belki de hi¢ bu sekilde disinmediniz. Sonugta, hayatiniz muhtemelen tamamen durmad..
Ancak bu satirlari okuyor olmaniz, obsesif-kompulsif bozuklugun (OKB) sizi bir sekilde engelledigini
gOsteriyor; ister gitmek istediginiz yere gitmenizi engelliyor, ister yapmak istediklerinizi yapmanizi
engelliyor, ister baska bir seye harcamaniz gereken zamani galiyor, isterse de sadece size rahatsizlik
veriyor olsun.

Takinti ve zorlantilarin sizi durdurmasini engellemenin yolu, kendi yolunuzu bulmaktir
Bu kitaptaki adimlari takip edin.

Umarim sizin i¢cin hem 6dullendirici hem de zorlu bir yolculuga hos geldiniz.

Odiillendirici ciinkii bu kitapta égreneceginiz becerileri uygulayarak muazzam bir ilerleme
kaydetmeniz muhtemel. Bir dustnun: Artik takintil distuncelerle micadele yok. Kaginma yok. Basa
¢ikmak icin zorlayici davranislara bel baglamak yok. Gunlik hayatinizda daha az kisitlama. Kulaga
hos geliyor, degil mi?

Zorlayici ¢inkd OKB'yi yenmenize yardimci olacak becerileri kullanmayi 6grenmek pratik ve
(yutkunarak) biraz siki calisma gerektiriyor. Daha 6nce yardim almayi denediniz mi? Belki tedavi ise
yaramadi. Su anda bir terapiste gidiyor musunuz? Belki de OKB'yi nasil dogru sekilde tedavi
edecegini bilen bir profesyonel bulmak zordur. Belki de yardim almayi diisiindiiniiz ama hig
yapmadiniz. Ne yazik ki, OKB'si olan kisilerin cogu kalifiye bir ruh veya davranis sagligi uzmanindan
asla yardim almiyor; bu da bu kitabi yazmamin ana nedenlerinden biri. Bu, OKB semptomlariniz
hakkinda bir seyler yapmaya yonelik ilk girisiminiz olabilir. Durum ne olursa olsun, bu calisma
kitabini secerek, onu destekleyen yarim ylzyillk bilimsel arastirmalara sahip bir programi se¢mis
oldunuz. Bu arastirmalarin bir kismini ben ylrittim ve ayrica OKB'si olan sayisiz kisiyle calistim. Bu
yuzden bu sorunu ve nasil tedavi edilecegini herkes kadar iyi anliyorum. Bu kitabi yazarken, OKB
icin en etkili tedaviyi ( maruz birakma ve tepki énleme adi verilen bir bilissel davranisci terapi turu)
sizin icin en kullanici dostu formatta erisilebilir kilmak icin en son bilimsel bilgiden ve klinik
uzmanhgimdan yararlandim.

Bu calisma kitabinin ikinci baskisini neden yazdim? ilk baskinin yayinlanmasindan bu yana
OKB tedavisindeki heyecan verici ve etkili bilimsel gelismeler, takintilar ve zorlantilar hakkindaki
diistince ve tedavi bicimimizi dénistirmeye basladi. Ornegin,
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2 giriis

Artik kabul ve kararlilik terapisinin veya ACT'nin ("ACT" ayri bas harfler olarak degil, tek bir kelime olarak
telaffuz edilir) etkililigini biliyorum; bu, OKB'yi anlamak ve ele almak icin yeni bir bakis agisi saglar. ACT,
takintilar ve kaygiyla micadele etmenin bosuna oldugunu vurgular ve bunun yerine, bu ve diger
istenmeyen 6zel deneyimlerle nasil iliski kurdugunuzu degistirmenizin 6nemini vurgular, boylece anin
tadini cikarmanizi veya sizin icin 6nemli olan her seyi yapmanizi engellemezler. Yaptigim arastirmalar,
ACT'nin, gecmiste bu yaklasimdan faydalanmakta zorlandiysaniz size yeni bir umut vermek icin maruz
birakma ve tepki 6nleme tedavisini nasil gelistirebilecegini (ancak yerini alamayacagini ) géstermektedir .
Buna gore, bu kitabi giincellememin bir yolu, bu tedavi programindan en iyi sekilde yararlanmaniza
yardimci olacak ACT tekniklerini tanitmaktir.

Bu yeni baski, maruz kalma ve tepki 6nleme alanindaki nérobilimdeki gelismeleri de iceriyor.
Ornegin, beynin nasil 6grendigine dair arastirmalar, korkulan bir uyarana alismanin maruz kalma
terapisinde en dnemli faktor oldugu yonundeki geleneksel distinceyle celisiyor.

En 6nemlisi, maruz kalmanin takintil distincelerin ("tuvalet beni hasta edecek" gibi) Gstesinden gelmek
icin yeni 6grenmeler ("tuvalet guvenlidir" gibi) gelistirmesidir. Bu tur 6grenmeye engelleyici 6grenme
denir ve arastirmalar, terapistlerin maruz kalma ve tepki 6nlemeyi uygulama bigcimlerinde buyuk
degisikliklere yol acarak, bunlarin optimize edildiginden emin olmalarina yardimci olmustur; érnegin, her
maruz kalma uygulamasini takintili korkunuzu yenmek icin dikkatlice ayarlayarak ve ardindan egzersiz
sirasinda kaygi seviyelerinin azalip azalmayacagdi konusunda endiselenmek yerine, maruz kalmalari birgok
farkli durumda tekrarlayarak. Su anda klinigimizde maruz kalma ve tepki dnleme programlarini daha da
guclendirmek icin ¢ok sayida "engelleyici 6grenme stratejisi" kullaniyoruz. Bu nedenle, bunlari bu kitapta
maruz kalma terapisi uygulama konusundaki 7. ve 8. Adimlara da entegre etmem gerektigini biliyordum.

Bu konuda mevcut diger bir¢ok kitabin aksine, burada anlattigim tekniklerin tamami iyi tasarlanmis
klinik deneylerle kapsaml bir sekilde arastiriimistir. Bu kitapta anlatilan yéntemler terapétik bir sekilde
uygulandiginda, insanlarin genellikle OKB semptomlarinda énemli bir azalma ve hayata devam etme
becerilerinin arttigi bilimsel bir gercektir. Temel olarak, terapide faydali oldugu kanitlanmis stratejileri
alip sizin igin bir kisisel gelisim formatina uyarladim. Kogcunuz olacagim ve bu sorunun Ustesinden
gelmenize yardimci olacak tim pUf noktalarini 6gretecegim. Ayni zamanda destekciniz olacagim ve size
sebat etmeniz icin gereken cesareti verecegim.

Sorununuz ne kadar ciddi? Belki de OKB sizin icin "bazen olan" bir sey ve yalnizca belirli durumlarda
yolunuza ¢ikiyor: umumi tuvaleti kullanmak zorundasiniz; isten ¢ikan son kisisiniz ve kilitlenmekten siz
sorumlusunuz; bir bicak, beyzbol sopasi veya savunmasiz bir insan ya da evcil hayvan gériyorsunuz ve
bunlar siddet uygulama konusunda istenmeyen bir distinceyi tetikliyor. Ya da belki de takintilar ve
zorlantilar, sizin i¢cin en 6nemli olan seylere mudahale eden strekli yoldaslardir: iligkiler, aile, dini ve
manevi yasaminiz, is ve diger alanlar. Belki de strekli istenmeyen cinsel dustnceleriniz ve bir giinah
islediginize veya korkung bir hata yaptiginiza dair sipheleriniz veya korkulariniz var; ya da korkung bir
seye sebep olmaktan sorumlu oldugunuza dair surekli bir endiseniz var. Belki de isler hicbir zaman "tam
olmasi gerektigi gibi" gitmiyor ve onlari daha mikemmel bir sekilde dizenleme veya dizenleme ihtiyaci
hissediyorsunuz. Takintilar ve zorlantilarla ne siklikla sorun yasarsaniz yasayin, umarim saglik, 6zgarlik
ve hayata daha fazla katilim igin bu 10 adimlik yolculukta bana katilirsiniz. Her adimda buna degecegini
dustnuyorum.
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giriig
Ben Kimim?

OKB ile ilk karsilasmam 1994 yilinda Memphis Universitesi'nde klinik psikoloji alaninda doktora
ogrencisiyken gerceklesti. Terapistlik egitimi alirken, cok tatli ve nazik bir kadinla calismakla
gorevlendirilmistim. Kadin, uykusunda cildirip ailesini 6ldureceginden korkuyordu. Tim bigaklari
kilitli tutuyor ve surekli olarak Tanri'ya, anlamsiz distincelerine gore hareket etmesini engellemesi
icin dua ediyordu. Elbette, OKB hakkinda kitaplar ve arastirma makaleleri okumustum, ancak hicbir
sey beni bu sorunu ilk agizdan duymaya ve bu kadinin ne kadar aci ¢ektigini gérmeye hazirlamamisti.
Profesorlerimin gozetiminde, sonunda maruz birakma ve tepki 6nleme yontemlerini kullanarak
takintilarinin Gstesinden gelmesine yardimci oldum. OKB'ye olan ilgim artti ve kendi arastirmami
yaparak, daha fazla klinik deneyim kazanarak ve OKB alaninda ¢alisan diger klinisyenler ve bilim
insanlariyla is birligi yaparak daha fazla sey 6grenmeye karar verdim.

Doktora egitimimi tamamlayip Philadelphia'daki Kaygi Tedavisi ve Calismalari Merkezi'nde (su
anda Pensilvanya Universitesi'nin bir parcasi) profesyonel kariyerime baslama sansina sahip oldum.
Bu merkezde, dinyanin 6nde gelen OKB uzmanlarindan Dr. Edna Foa, Dr. Michael Kozak ve Dr.
Martin Franklin'in danismanligi ve gézetiminde calistim. Bu sorunla mucadele eden kisileri
degerlendirerek, tedavi ederek ve inceleyerek gecirdigim 4 yil, bir klinisyen ve bilim insani olarak
kariyerim icin paha bicilmezdi.

2000 yihinda Minnesota, Rochester'daki Mayo Klinigi'ne tasindim ve Mayo OKB ve Anksiyete
Bozukluklari Klinigi'ni kurdum. Bu klinige, 6zverili psikiyatrist ve psikologlardan olusan bir kadroyla
bir tedavi ve arastirma programi sunuyoruz. OKB'li kisiler Amerika Birlesik Devletleri'nin ve
dinyanin dort bir yanindan Mayo'ya geldi. YUzlerce hastaya kisisel olarak danismanlik ve tedavi
hizmeti verdim ve OKB'li danisanlarina nasil yardimci olabileceklerini 6grenmek isteyen ¢ok sayida
terapiste egitim ve slipervizyon verdim. Ayrica Mayo'dayken ilk Gg OKB kitabimi (profesyoneller
icin) yazip duzenledim ve arastirmalarim, egitimlerim ve klinik ¢alismalarimla 6grendiklerimi
baskalarinin da faydalanmasi icin basil olarak yayinladim.

2006 yilinda, Psikoloji ve Norobilim Profesori olarak gorev yaptigim Chapel Hill'deki Kuzey
Carolina Universitesi'ne (UNC) gectim. UNC Anksiyete ve Stres Bozukluklari Klinigi'ni yénetiyorum.
Bu klinik, dncelikli olarak OKB ve ilgili anksiyete sorunlari olan kisilere hizmet veren bir ayakta
tedavi klinigidir. Rolum, gelecegdin psikologlari olan doktora 6grencilerine egitim vermek ve
danismanlik yapmak, onlara OKB'yi nasil anlayacaklarini, inceleyeceklerini ve tedavi edeceklerini
6gretmektir. Ekibimiz, bu sorunla iliskili aclyi en aza indirebilmek i¢in OKB'nin énlenmesi ve tedavisi
Uzerine arastirmalar yirattyor. Basarilarimiz arasinda, ¢ift terapisi alaninda uzman Dr. Donald
Baucom ile is birligi yaparak OKB icin cift temelli bir tedavi programi gelistirmek de yer aliyor. Dr.

ACT alaninda Michael Twohig ve inhibitdr 6grenme alaninda Joanna Arch da OKB i¢in maruz
birakma ve tepki 6nlemeyi sinerji haline getirmemize yardimci oldu. 2012 yilinda, OKB Uzerine
bilimsel arastirmalar ve klinik makaleler yayinlayan Obsesif Kompulsif ve Ilgili Bozukluklar
Dergisi'nin bas editért oldum . Ayrica, bdlgenin doért bir yanindan hizmetlerim icin Chapel Hill'e
gelen OKB hastalarini neredeyse tamamen tedavi etmeye adadigim kaguk bir 6zel muayenehanem
var.

Basitce sdylemek gerekirse, isimi seviyorum. Insanlarin hikayelerini takdir ediyorum ve her
yeni bireyin takintilarini ve zorlantilarini anlamaya calismanin zorlugundan keyif aliyorum.
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4 giriis

Benim icin 6dullendirici olan ise, sizin gibi insanlarin takintili distincelerden ve korkulardan, anlamsiz rituellerden
ve kaygidan hayatlarini geri kazanmalari icin maruz kalma ve tepki 6nleme prensiplerini uygulamalarina yardimci
olmak. Bu ise olan ilgim ve sevgim, ayrica bir klinisyen ve bilim insani olarak sahip oldugum olagantsti egitim

ve deneyim g6z 6nune alindiginda, OKB'li kisiler icin bir calisma kitabl yazmak, yiz ytize calisamadigim tim
insanlar icin yapabilecedim en iyi sey gibi gérindu. Umarim bu kitabin bilim ve sanatin sundugu her seyi

icerdigini gorursunuz.

Bu Calisma Kitabi Size Nasil Yardimci Olabilir?

Psikoloji ve psikiyatri alanindaki uzmanlar, maruz birakma ve tepki 6nlemenin OKB i¢in en etkili tedavi yontemi
oldugu konusunda hemfikirdir. Dinya ¢apindaki merkezlerde binlerce hasta Gzerinde ¢alisiimistir. En azindan
bir miktar iyilesme saglama olasiliginiz %60-70'tir ve bir tedavi kirinu tamamlarsaniz, OKB semptomlarinizda
%50-70 oraninda bir azalma gérme olasiliginiz vardir. Bu ayni zamanda genellikle yasam kalitenizde 6nemli
iyilesmeler anlamina gelir. Size basari garantisi veremem, ancak siki ¢alisirsaniz bu tedavi yonteminden fayda

gOreceginizden emin olabilirsiniz.

Hastalarimla yaptigim ¢alismalarda ve arastirmalarimda, OKB'nin Ustesinden nasil gelinecedi konusunda
cok net bir sey ortaya ¢ikti: adim adim ilerleyen bir sureg. Biligsel Davranisci Terapi'nin bu kadar etkili olan
maruz birakma ve tepki 6nleme bicimi, terapi boyunca ilerlerken kendi basarilarinizin Gzerine insa etmeniz
sayesinde basarili oluyor. Bu nedenle, yerel kitapginizda bulabileceginiz digerlerinin aksine, bu ¢alisma kitabi
adim adim bir formatta yazilmis ve 10 adim tedavi asamalarina karsilik geliyor. Her adimda, takinti ve zorlantilarla
ilgili sorunlarin Gstesinden gelmek icin temel stratejileri 6gretmek Gzere tasarlanmis egzersizler ve uygulamalar
yapacaksiniz. Okurken yaninizda bir kalem veya tikenmez kalem bulundurmanizi ve bos ¢alisma kagitlarinin ve
formlarin kisisel kullaniminiz icin kopyalarini ¢ikarmanizi tavsiye ederim, bdylece bunlari énimuzdeki aylarda

kullanmaya devam edebilirsiniz (indirme ve yazdirma hakkinda bilgi icin icindekiler tablosunun sonuna bakin).

Bu bir kisisel gelisim kitabidir; yani kendi basiniza kullanmaniz i¢in tasarlanmistir; ancak profesyonel
yardima ihtiya¢ duymaniz halinde kalifiye bir ruh sagligi uzmaninin tedavisinin yerini almasi amaclanmamistir .

Bu kitabi asagidaki sekillerde kullanabilirsiniz:

* Bir terapistle calismanin tamamlayicisi olarak. Aslinda, bu kitabi yazma nedenlerimden biri de kendi
hastalarimin ve danisanlarimin tedavi strecinde kullanabilecekleri iyi bir kaynak bulmakti. Eger terapiyi ¢ok fazla
basari elde edemeden denediyseniz, terapistiniz OKB tedavisinde uzman olmayabilir. Sevdiginiz ve gtivendiginiz
bir klinisyen bulduysaniz (etkili terapinin kritik bir unsuru), terapétik iliskiyi zenginlestirmek ve terapistinizle OKB
sorunlari hakkinda konusmak icin ortak bir dil olusturmak adina bu kitabi onunla paylasmak isteyebilirsiniz.

Tedavinize eslik eden bu calisma kitabi, terapinizi ileriye tasiyabilir ve ona bir yapi kazandirabilir.

+ Surekli profesyonel bakim gerektirmeyen OKB semptomlari i¢in yardim. Bir¢ok kisinin takinti ve zorlantilar
icin profesyonel yardim almamasinin bir nedeni, bozuklugun "subklinik" dedigimiz bir tirtine sahip olmalaridir;

yani sorunlari ciddi degildir.
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giriis 5

Resmi bir OKB tanisi almaya yetecek kadar. Ancak bu, hayatlarinin etkilenmedigi veya iyilesmeden
fayda gérmeyecekleri anlamina gelmez. 1. Adimda, sorunlarinizin distindiguinuzden daha ciddi olup
olmadigini ve tanisal degerlendirme igin bir ruh saghgi uzmanina gériinmeniz gerekip gerekmedigini
anlamaniza yardimci olacagim. Degilse, bu calisma kitabiyla kendi kendine tedavi sizin icin uygun
olabilir. Depresyonda hissediyorsaniz (ki bu OKB!'li kisilerde yaygindir) veya intihari disunuyorsaniz,
elbette hemen bir doktora gérinmelisiniz.

+ OKB ile ilgili sorunlariniz varsa ve ek duygusal destek ariyorsaniz. Burada okuyacaginiz hikayeler
ve ornekler (gergek insanlar, gercek semptomlar ve gézlemledigim gercek basarilarin bir karisimi)
OKB'den kurtulma mucadelenizde yalniz olmadiginizi anlamaniza yardimci olacaktir. Danigmanlk
verdigim kisiler, takinti ve zorlantilarin hayatlarina girmesinden sorumlu olmadiklari halde, kendilerini
rahatsiz eden semptomlardan genellikle utanirlar. Utang ve sucluluk duygusu, OKB'nin masum
insanlarin hayatlarina davetsizce girdigini gérdikge ortadan kalkan, iyilesmenin éniindeki engellerdir.

« Destek aginizi kolaylastirmak igin. Bu calisma kitabi, arkadaslarinizin, aile Gyelerinizin ve ruh
sagligr uzmanlarinizin OKB hakkinda daha kapsamli bilgi edinmelerine, neler yasadiginizi daha iyi
anlamalarina ve sorunlarinizla basa ¢ikmaniza yardimci olacak bazi araglar 6grenmelerine yardimci olabilir.

OKB'si olan ve hi¢cbir zaman bir akil veya davranigsal saglik uzmanina gériinme firsati bulamayan
bircok kisiden biriyseniz - hele ki OKB'li kisilere basarili bir sekilde yardimci olmak icin gereken egitim
ve deneyime sahip bir profesyonele hi¢ gidemeyen bir kisiyseniz - size OKB hakkinda bilgi verme ve
iyilesme yolculugunuza baslama firsati buldugum icin mutluyum. Bu kitabi bir terapistle calisirken de
kullaniyorsaniz, beni tedavinize dahil ettiginiz icin tesekktr ederim. Yardimci olmaktan mutluluk
duyarim. OKB konusunda ¢ok fazla deneyimi olmayan bir terapistseniz, size rehberlik etmekten
mutluluk duyarim. Umarim bu kitap ¢alismalarinizda faydali olur.

Icinde Neler var?

Yeni bir tedavi programina baslama konusunda her turlt farkli duyguya sahip olmak normaldir.
Bir yandan kendinizi sikismis hissediyorsunuz; ama diger yandan degisim kaygiya yol acabilir. OKB'yi
geride birakmak isterdiniz, ama bunu basarmak i¢cin ne gerekir? Tum bu karmasik duygularla, kafaniz
karisik ve savunmasiz hissediyor olabilirsiniz. Bu kitaptaki tedavi programi, duygularinizi daha iyi
anlamaniza yardimci olarak sizi guclendirecek. Ayrica, korku ve kaygi karsisinda daha esnek olmaniza
yardimci olacak ve bu deneyimlerin hayattaki hedeflerinize ve degerlerinize dogru ilerlemenizi
engellememesini saglayacaktir.

Bu calisma kitabi ti¢ b6lumden olugmaktadir. 1., 2. ve 3. Adimlari iceren 1. Bélim, OKB'nin
belirtileri, nedenleri ve mevcut tedavi yontemleri hakkinda bilgi edinmenize yardimci olacaktir.
Birkacg farkl takinti ve zorlanti tird vardir ; Bolim I'de, tedavi tekniklerini 6zel ihtiyaglariniza gére
uyarlayabilmeniz icin belirli alt tarleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmenize yardimci olacagim. Son
olarak, OKB'yi, sonraki adimlarda kullanacaginiz tedavi stratejilerinden en iyi sekilde yararlanmaniza
yardimci olacak sekilde nasil anlayacaginizi 6greneceksiniz.

Bolum II'de OKB icin etkili tedavi stratejilerini kullanmaya hazirlanacaksiniz.
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6 giriis

Ozellikle 4. Adimda tedavi planinizi gelistireceksiniz ve 5. Adimda maruz kalma ve tepki énleme gibi zorlu igleri

yapmak icin motivasyonunuzu korumaniza yardimci olacak bazi egzersizleri tamamlayacaksiniz.

Bolim III, calisma kitabinin kalbi ve ruhudur. 6, 7, 8 ve 9. Adimlarda, OKB tedavisinde ok etkili olan Biligsel
Davranisgi Terapi tekniklerini (maruz birakma, tepki 6nleme, bilissel terapi ve ACT) uygulamaniza yardimci olacak
adim adim talimatlar verecegim. Bu teknikler birlikte, OKB'yi canli tutan dislnce ve davranis kaliplarini degistirmenize
yardimci olacaktir. 10. Adimda, OKB sorunlarinizi tamamen geride birakabilmeniz icin uzun vadede gelisiminizi
strdirmenize yardimci olacak planlar gelistirmenize yardimci olacagim. Sagladigim 6rnek calismalar, calisma
kagitlari ve formlar, bu programdan en iyi sekilde yararlanmaniza yardimci olacaktir. Calisma kitabindaki her adim
bir 6ncekinin Gzerine insa edilmistir. Ornegin, 2. Admda gerceklestirdiginiz 6z analiz, tedavi programinizi tasarlayip
uygularken 3., 4., 5. ve 6. Adimlarda kullanilacaktir. Bu nedenle, adimlari sirayla okumanizi ve tzerinde calismanizi

siddetle tavsiye ederim.

Artik 6ntintzde ne oldugunu bildiginize gore, programa baslayalim. 1. Adim, daha iyi ve daha zengin bir hayata
dogru yolculugunuzun baslangicidir; kaygiyla micadele etmek icin daha az zaman harcayacaginiz, ¢alismak,

eglenmek ve sadece kendiniz olmak icin daha fazla zaman harcayacaginiz bir hayat.
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Pant |

Ulasmak
OKB'yi bilin
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ALEI 1

OKB 101

Belirtileri Ogrenmek,
Nedenleri ve Tedavileri

Sunu bastan agikca soyleyelim: OKB, hastalari ve sevdikleri icin gercekten yipratici olabilen gercek
bir psikolojik rahatsizliktir. Bu, uydurdugunuz veya kendinize simarttiginiz bir sey degil. Bunu siz
istemediniz - ancak takintili distinceler ve kaygi varken distince ve davranis biciminizi degistirmeyi
6grenmek, onu hayatinizdan ¢ikarmanin kesinlikle anahtaridir.

OKB belirtileri hakkinda disinmenin en iyi yolu, onlari dogru tirde yardim alinmadan
kurtulmanin ok stresli, verimsiz ve zor oldugu istenmeyen 6zel deneyimler ve davranis kaliplari
grubu olarak dustiinmektir. Ozel deneyimler, zihninize istemediginiz halde giren anlamsiz
dustnceler, imgeler ve stipheler (obsesyonlar ) icerir . Genellikle ¢cevredeki bir sey tarafindan
tetiklenen bu tir zihinsel midahaleler, kotl veya zararli bir seyin olabilecegi korkusu ve
belirsizligiyle birlikte kaygi veya rahatsizlik duygularini tetikler. Ayrica vicudunuzda ¢arpinti, kas
gerginligi ve mide bulantisi gibi degisiklikler de fark edebilirsiniz (buna "savas ya da ka¢" tepkisi
denir). Bu 6zel deneyimler de kaygiyr azaltmak ve takintili dustincelerle basa ¢ikmak icin bir seyler
yapma durtisunu tetikler. Ritteller (bazen zorlayici ritieller olarak da adlandirilir) ve kaginma
stratejileri, OKB'si olan kisilerin takintil distncelerle micadele etmek, gtivenlik ve kesinlik
duygusunu yeniden saglamak ve kaygili duygulari azaltmak icin girdikleri davranis kaliplaridir.

Buradan ¢ikarilacak iki 6nemli mesaj var:

1. Takintilar kaygi, belirsizlik ve rahatsizliga neden olur .
2. Zorlayici ritueller ve kaginmalar kaygi ve rahatsizliginizi azaltma girigsimlerinizdir .
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Zorlayici ritteller ve kaginma davranislari, zaman zaman takintili kaygiy, belirsizligi ve diger istenmeyen
6zel deneyimleri kisa vadede azaltmada basarili olsa da,
Bu stratejiler uzun vadede ters tepebilir . Bunun nedeni, OKB ile iligkili 6zel deneyimlerin strekli geri
doénmesi ve kendinizi ayni ritUelleri ve kaginma davranislarini tekrar tekrar yaparken bulmanizdir. Zamanla,
bu kaliplar o kadar yogunlasir ki, insanlar 6zel deneyimleriyle kaginma ve
5796 D LSl ritellerle (ki bunlar zaten ters teper) mucadele etmeye calisarak ¢cok fazla enerji

R (S Gl harcarlar ve hayatin 6nemli alanlari sekteye ugrar.

mi?

OKB Nedir ve Nedir? Olumsuz?

Amerikan Psikiyatri Birligi'nin besinci baskisi yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El
Kitabi'na (DSM-5) gére, OKB, giinde en az 1 saatinizi alacak kadar ciddi ve dnemli kisisel sikintiya veya

gunluk aktivitelere miidahaleye neden olan tekrarlayan saplantilarin veya zorlantili rittellerin varhgi olarak
tanimlanir. Bu ¢alisma kitabindaki tedavi stratejileri OKB icin oldukca etkilidir, ancak okudugunuz tanima
uyan sorunlara yardimci olmak icin 6zel olarak tasarlanmistir. Baska bircok bozukluk da tekrarlayan dustince
veya davranis icerir ve ne yazik ki bunlar bazen OKB ile karistirilir. Oyleyse, OKB'nin ne oldugunu 6grenmenin
yani sira ne olmadigini da 6grenelim . OKB yerine asagidaki sorun tirlerinden herhangi birine sahip
olabileceginizi disunudyorsaniz, bu ¢alisma kitabi size gore degildir.

Obsesif-Kompulsif Spektrum Bozukluklari

Asagidaki "takintili" ve "zorlantili" sorunlardan herhangi birini yasiyorsaniz isaretleyin:

Tekrarlayan sa¢ ¢ekme, deri yolma veya tirnak yeme

Tikler veya Tourette sendromu (6rnegin, géz kirpma gibi ani yiz hareketleri, bogaz temizleme
veya homurdanma gibi istenmeyen sesler, vicudun farkli bélgelerinde ani kas hareketleri)

Kompulsif kumar oynama veya hirsizlik

Kompulsif cinsel aligkanliklar (6rnegin, iliskileri veya islevselligi etkileyen asiri pornografi kullanimi)

Kendine zarar verme davranisi (6rnegin, kesme)
Kompulsif alisveris, satin alma ve biriktirme
Belirli seslerin veya gurultilerin neden oldugu asiri sikinti

GOrunusunuzin bir kismina gereksiz yere takilip kalmaniz (6rnegin, vicut dismorfik bozuklugu)

Ciddi bir hastaliga sahip olma konusunda asiri mesguliyet (6rnegin, hipokondri/saglik kaygisi)
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Bu sorunlar, OKB ile bazi értlisen 6zelliklere sahip olsa da (tekrarlayan dislinceler ve karsi konulmasi zor
davranislar), asagidaki tabloda gosterilen ayni turden kisisel deneyim ve davranis kaliplarini icermezler. Bu

nedenle, kendilerine 6zgu bir tedavi yaklasimi gerektirirler. Belirtileriniz bu
Takintih bir-

kompulsif spektrum
OKB'den ziyade bozukluk mu?

kategoriye daha uygun gorunuyorsa, bir ruh sagligi uzmanina danismanizi
oneririm.

Obsesif-Kompulsif Kisilik Bozuklugu

Sizi tanimlayan kisilik 6zelliklerinden herhangi birini isaretleyin:

Ben detaylarla ve kurallarla mesgulim.

Insanlarin benim istedigim gibi davranmalari konusunda israrciyim ve bunu yapmazlarsa sinirlenebilir veya cok tiziilebilirim.
Mukemmeliyetciligim islerimi yapmami engelliyor.

Esyalarimi baskalariyla paylagsmakta zorluk ¢ekiyorum.

Calismaya ve Uretkenlige asirt baglyim.

insanlar bana sik sik inatci veya kati oldugumu séyliyorlar.

Etik ve ahlak konusunda son derece vicdanl ve kati olabiliyorum.

Cogu insan gibiyseniz, muhtemelen bu kutulardan birkagini
isaretlemissinizdir. Ancak bu 6zellikler hayatinizda zorluklara neden
oluyorsa, obsesif-kompulsif kisilik bozuklugu veya OKKB adi verilen
bir sorununuz olabilir. OKKB, benzer isimlere sahip olmalarina ragmen
OKB'den farklidir. Ayni distince, duygu ve davranislari paylasmazlar.

Obsesif kompulsif kisilik
bozuklugunuz (OKB) yerine
obsesif kompulsif kisilik
bozuklugunuz olabilir mi ?

OKB'NIN U¢ BOLUMU

OKB ile ilgili 6zel deneyimler Ozel deneyimlere yanitlar Yasam kalitesi Gzerindeki olumsuz

etkiler

 Takintilar—muidahaleci

* Zorlayici ritGeller, "mikro ritteller", + Onemli aktivitelere, iligkilere ve hayatin

istenmeyen tekrarlayan zihinsel ritteller, kaginma diger alanlarina midahale

dusunceler, stipheler ve

imgeler

« Istenmeyen 6zel deneyimlerden + Ozel deneyimlerle savasmaya

« Takintilar tarafindan kisa sureli kacis saglayin calismanin neden oldugu

tetiklenen kaygi, korku ve

belirsizlik * Ozel deneyimler

« Vlcut duyumlari (yaris
(kalp, bag dénmesi vb.) kayginin
bir parcasidir

« Zaman alan ve yasami etkileyen

yerlesik aligkanliklar haline
gelir

kendilerini etkilemezler

yasam Kkalitesi

11
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OKB gibi davranis kaliplarina sahip degildir ve bu ¢alisma kitabinda kullanilan tedavi tekniklerine de yanit vermez.

OKB'ye Sahip Olmak Nasil Bir Seydir?

Asagidaki dort kisinin de gdsterdigi gibi, bir kisi icin OKB'ye sahip olmak, bir baskasi i¢in oldugundan cok farkh
olabilir. Ancak, bu kisilerin ¢ok ¢esitli semptomlarinin altinda, 11. sayfadaki tabloda gdésterildigi gibi, kisisel
deneyimleri, davranis kaliplarini ve bunlarin yasam kalitesi Gzerindeki etkilerini fark etmeye baslayacaksiniz.
Asagidaki hikayelerde bu kaliplarin birbirleriyle nasil iliskili oldugunu gérebiliyor musunuz?

Shannon: Hi¢ Gerceklesmeyen Araba Kazasi

"Belirtilerim, evden ilk kez uzakta yasamaya basladigimda basladi. Yolda bir kosucunun veya bisikletlinin, karsidan karsiya
gecen birinin, hatta baska bir arabanin yanindan gectigimde, belki de bir kazaya sebep oldugum dustncesi aklima gelirdi.
Ornegin, 'Ya suradaki kosucuya farkinda olmadan carparsam?' insanlarin éliminden sorumlu olma distincesi akimdan

¢tkmiyordu. Ayrica polisin kapima dayanip kaza mahallinden kagtigim icin beni tutukladigi gorintiler de vardi.

"Arabamla kimseye zarar vermedigimden emin olmak icin strekli kontrol ederdim.
Ama kisa slirede kontrolim kontrolden ¢ikti. Birine veya bir seye carpacagimi disiindigum yerlerden
defalarca gidip gelip, emin olmak icin araba kullaniyordum.
Birkag kez kontrol etmeme ragmen hala stiphelerim vardi. Bazen arabadan inip yol kenarinda ceset olup
olmadigini kontrol etmem gerekiyordu. Elbette, mantikli zihnim bunun tamamen anlamsiz oldugunu
biliyordu; gercekten birine ¢arpsaydim veya kaza yapsaydim (degil mi?) bunu kesinlikle fark ederdim. Yine
de kontrol etmek bana gliven veriyordu. Her seyin yolunda olduguna dair bir garantim olmadigi stirece

sonsuza dek bu takintiya kapilacakmisim gibi hissediyordum."

Mike: Titiz Kablo Adami

"Kablolu TV tesisatcisi olarak siirekli farkli insanlarin evlerine giriyordum. iste o zaman yasadigim kasabaya
tehlikeli kirleticiler yayiyor olabilecegimi disiinmeye basladim. Diyelim ki EIm Sokagi'nda yasayan birinden
mikrop kaptim ve sonra ayni giin Maple Sokagi'ndaki bir aileye bulastirdim? Masum birinin -belki bir
¢ocugun- korkung bir hastaliga yakalanmasi benim hatam olurdu. Ayrica zehirli bocek ilaglari veya gubre
puskurtulmus ¢cimlere basmis olabilecegimden de endiseleniyordum.

Ya bunu birinin evine kadar takip etseydim? Ya orada bir bebek yasayip benim ylridigum yere sirinerek
gelseydi? Bu takintili "ya séyle olsaydi" dustincelerini kafamdan atamiyordum.
Sanki uyanik oldugum her an yanimdaydilar.

"Bu duslinceler ve korkularla basa ¢cikmak icin nereye bastigimi dikkatlice izledim ve ¢imenli alanlarda
yurumekten kagindim. Ayrica insanlarin evlerine girmeden 6nce ellerimi ovusturup ayakkabilarimi sildim.

Hatta eve gidebilmek icin rotami bile ayarlamaya basladim.
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Ev ziyaretleri arasinda dus alip Uniformami yikadim. Tabii ki, yaptigim tim o kaginma ve temizlik yuzinden,

kablo sirketindeki isimi kaybettim."

Stephanie: Dogum sonrasi OKB

“Her sey oglum Tyler dogdugunda basladi. Onu her degistirdigimde aklima penis kelimesi geliyordu ve oraya
dokunmayi dustntyordum. Bu dusuncelerden kurtulmak igin cok ugrassam da, strekli geri geliyorlardi.
Baska seyler distinmeye calistim ama cinsel distnceler her zaman galip geldi. Neden? Gizlice bir pedofil
miydim? Bu distncelere gore hareket etmem an meselesi miydi? Sonunda Tyler'i degistirmekten kaginmak
zorunda kaldim; her seyi kocam yapti. Zavalli cocuk, kocam isten eve gelene kadar kirli kiyafetlerle oturmak
zorunda kaldi. Ayrica kocama surekli dustincelerim ytzinden beni kotu biri mi sandigini soruyordum. Bana
iyi bir insan olduguma dair glivence veriyordu ama amansiz sorgulamalarimdan bikmisti. TUm bunlar

iliskimize ve yeni ailemize zarar veriyordu.”

Steve: "Tam Dogru Degil" OKB

"Gunlerim, her seyin 'esit' ve 'dengeli' oldugundan emin olma ihtiyaciyla gegiyor. Beynim surekli bunu
disunuyor; sanki otomatik pilottaymis gibi. Bundan nefret etsem ve keske boyle disinmeseydim de, bunu
gérmezden gelemiyorum veya bir kenara koyamiyorum. Ornegin, tek sayilar benim icin bir sorun ciinkii
dengesiz olduklarini distindyorum. Tek bir sayiyla karsilasirsam, 'dengelemek’ igin bir seyler yapmam
gerekiyor. Mesela, bugiin 23 e-posta mesaji aldigimi biliyorsam, 24 yapmak icin kendime bir tane daha
gondermem gerekiyor."

Her sey mukemmel, dengeli veya dengeli olmazsa kotu bir sey olmayacak dedil, ama her seyin "tam olarak
dogru olmadigi" yoninde ezici bir his var icimde. Ve sanki bu his sonsuza dek stirecek ve ben de bunu
dustinmekten akhmi kagiracagim gibi geliyor. Bu ytizden, bu hissin Gstesinden gelmek igin, bu ritGelleri
yapmaya zaman ayiriyorum.

Maalesef o kadar ¢ok zamanimi aliyorlar ki, neredeyse hig keyif alamiyorum ve hicbir sey yapamiyorum.”

Bu hikayelerde OKB!'li bireylerin 6zel deneyimlerini (distnce ve hislerini) ve

Bu kisilerle kendiniz davranis kaliplarini fark ettiniz mi? Kaginma ve rittellerinin, yani bu kisilerin kaygilarini
arasinda ne gibi kontrol etme bigimlerinin, sadece basarisiz olmakla kalmayip hayatlarina nasil engel
benzerlikler fark oldugunu gérdiniz mu? Bilissel Davranisgl Terapi'de dnemli bir ilk adim, bu deneyimleri
ettiniz? ve kaliplari kendi dustncelerinizde, duygularinizda ve eylemlerinizde nasil tespit

edeceginizi 6grenmektir.

Bu Konuda Yalniz Misiniz?

Kaygi evrensel bir deneyimdir; herkes korku veya endise hissetmenin ve bu duyguyla iliskili yarisan dustnceleri
ve vucut hislerini deneyimlemenin nasil bir sey oldugunu bilir.
Yetiskinlerin yaklasik %20'si, yani beste biri, hayatinin bir noktasinda klinik olarak siddetli kaygi yasayacaktir.

13
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OKB'YI TANIMAK

OKB ise yetiskin nifusun %2-3'Und, yani her 40 kisiden yaklasik birini, yani yalnizca Amerika Birlesik Devletleri'nde 6 milyondan
fazla yetiskini etkiliyor. Ustelik bu sayiya, OKB kriterlerini tam olarak karsilamayan ara sira takinti ve ritiieller yasayan
milyonlarca kisi dahil degil. Gérecegimiz gibi, neredeyse herkesin hayatinda bir noktada takinti ve ritGelleri vardir. Farkinda
olmasaniz bile, muhtemelen anksiyete veya OKB sorunlari olan baska insanlar taniyorsunuzdur. Yani OKB'den muzdaripseniz,

yalniz degilsiniz.

Her yasta baslayabilse de, cogu insanda OKB, bircok toplumda insanlarin daha bagimsiz hale geldigi
ve daha fazla sorumlulukla karsi karsiya kaldigi ergenlik déneminin sonlarinda veya 20'li yaslarin
baslarinda gelisir. Onceki hikayeleri okurken fark etmis olabileceginiz gibi, sorumluluklar genellikle
OKB'de rol oynar. OKB sorunlarinin ne zaman basladigini tam olarak belirlemek zor olabilir ve takinti ve
zorlantilarin ilk ne zaman ortaya ciktigini hatirlamamaniz da pek énemli degildir. Anlasiimasi gereken
daha 6nemli sey, OKB oruntuleri bir kez gelistikten sonra, bunlardan kendi basiniza kurtulmanin zor
olmasidir. Bu yuzden ne kadar erken baslarsaniz o kadar iyi olur.

Ve baslamanin yolu, OKB'nin bir parcasi olan dustince, duygu ve davranis turlerinin farkina varmaktir.

OKB Kafaniza Ne Tur Fikirler Sokuyor?

En yakin arkadasiniz yeni bir arabaya veya yeni bir agka "takintili" oldugunu iddia edebilir. Bir zamanlar
bir spor kahramanina veya muzik grubuna "takintih" oldugunuzu hatirlayabilirsiniz. Ancak takinti
teriminin bu kullanimlari, OKB'li birinin deneyimlerini 6nemsizlestirir. Bir psikolog icin takintilar, bir sey
hakkinda ¢ok fazla diisinmekten ¢ok daha fazlasidir. OKB'de takintilar, midahaleci, uygunsuz, anlamsiz,
rahatsiz edici ve UzUcl g6rinen, surekli ve istenmeyen distnceler, sipheler veya imgelerdir. OKB!'li
kisiler icin takintilar, bir seye karsi yogun ilginin tezahtru degildir. Aksine, distnceler ve stphelerdir.

* sahip olmak istemediginiz,
* gérmezden gelmeye veya direnmeye calistiginiz (genellikle basarisizlikla sonuglanan) ve

+ Kendinizi rahatsiz, endiseli veya glivensiz hissetmenize neden olan .

Bu, yeni bir araba hayal etmekten tamamen farklidir.

Bu calisma kitabi, OKB ile iliskili takintilara yardimci olmak Gzere tasarlanmistir. Ancak, farkh bir
sorunun varhgini distiindiren ve farkli tedavi yaklasimlari gerektirebilecek baska tiirden tekrarlayan
olumsuz distnceler de yasayabilirsiniz. Asiri endise,

Ornegin, yaygin anksiyete bozuklugunun (YAB) bir isaretidir. Takintilardan farkli olan endiseler, is ve
okul, iliskiler, kararlar, saglik ve finansal durumlar gibi gercek yasam konulariyla ilgilidir (6rnegin, "Ya
isimi kaybeder ve sokakta kalirsam?").

Tekrarlayan olumsuz distncelerin bir baska bicimi olan ruminasyon , siklikla takinti ile karistiriimaktadir.
Ruminasyonlar, depresyon belirtileridir ve bir aksilik, kayip veya Ustesinden gelemediginiz bagka bir
sorun gibi gercek bir olumsuz olay hakkinda tekrarlayan dusunceleri icerir. Olumsuz dlsunceleriniz
takintidan ziyade endise veya ruminasyon kategorilerine daha uygun gériintyorsa, OKB veya bu
sorunlardan birine sahip olup olmadiginizi belirlemek icin profesyonel bir degerlendirme almanizi
oneririm.
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Saplanti Turleri

OKB'nin bir parcasi olan takintilar genellikle (ama her zaman degil) asagidaki genel kategorilere ayrilir: (1)
zarar veya hatalardan sorumluluk, (2) kirlenme, (3) simetri ve diizen, (4) siddet ve saldirganlik, (5) seks ve
(6) din ve ahlak. Bu kategorilerin her birindeki en yaygin takintilar asagida listelenmistir. Listeleri okurken,

zihninize takilip kalmis gibi gériinen, size buyuk bir kaygi veya sikinti veren, i .
L o LT Genellikle hangi takintilara
kacinma veya rittellere yol agcan veya gunltk rutininizin éniine gegen takintilari

ipsin?
isaretleyin. sahipsin?

1. Zarar veya hatalardan sorumluluk

Asagidakilerle ilgili yogun kaygi veya endiseler:
Bagkalarina zarar verebilecek hatalar yapmak
Kendi dikkatsizliginiz yiziinden baskasina zarar vermek
Felaketlerden (6rnegin yangin, hirsizlik, diger trajediler) sorumlu olmak
Kotl veya korkung bir seyin olmasini 6nlemek igin yeterince sey yapmamak
Arabanizla birine carpmak

Kotl sans veya felaketlerle iliskilendirilen sayilar veya kelimeler (6rnegin, 11 Eylul veya 13)

2. Kirlenme
Asagidakilerle ilgili yogun kaygi veya endiseler:
Vicut atiklari veya vicut sivilari (6rnegdin, kan, tukuaruak, idrar)

Kir veya mikroplar

Zehirli kimyasallar ve diger malzemeler (6rnegin, pestisitler, glibreler, asbest, temizlik sivilarr)

Belirli yerler veya belirli kisilerle temas

Hayvanlardan veya boceklerden gelen mikroplar veya hastaliklar

Kirlenme nedeniyle hastalanmak

Baskalarina bulasma (bu bir bulagsma ve sorumluluk takintisidir)

Kirlenmis olmanin ne kadar igreng hissettirdigini (hastaliktan korkmaktan ziyade)

3. Duzen ve simetri
Sunlarla meggul olmak:

Dulzen ve kesinlik

Bir seyin tam olarak dogru sekilde diizenlenmedigine dair fikirler
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Sol-sag dengesi veya simetriye ihtiyag

Cift veya tek sayilar

4. Siddet ve saldirganlik

Istenmeyen diistinceler, imgeler ve yogun korkular:

5. Seks

Zarar vermek istemedig@iniz insanlara veya hayvanlara zarar vermek (6rnegin, sevdiklerinize ve evcil

hayvanlariniza)

Siddet goruntuleri veya dusunceleri

Siddetle iliskilendirilen kelimeler (6rnegin 6lim, cinayet, silah)
istemediginiz halde kendinize zarar vermek ( intihar diistinceleri haric)

Kufurler, irkg hakaretler, hakaretler ve kuflrler - belki de incitmek istemediginiz birine saldirgan

seyler sdyleme veya bagirma durtisu

istenmeyen, saldirgan dirtiilere gore hareket etme disiinceleri

istenmeyen distinceler, imgeler, durtiler ve asagidakilerle ilgili yogun korkular:

Yasak veya tabu cinsel konular (6rnegin, zina, tecaviz)
Escinsellik (eger heteroseksuelseniz) veya heteroseksuellik (eger escinselseniz)
Cocuklara tacizde bulunmak, ensest iliskide bulunmak veya hayvanlarla cinsel iliskiye girmek

Sapik olmak

6. Din ve ahlak (vicdan)

Asagidakilerle ilgili istenmeyen distnceler, imgeler, sipheler ve yogun korkular:

Kafur ve kutsal seylere saygisizlik

Dininizin 6gretilerini yeterince iyi takip ediyor musunuz?
Tanri ile iliskiniz

Glinah, cehennem ve ceza

Ahlak, dogru ve yanlis

Istenmeyen veya ahlaka aykiri konular (6rnegin kifir distnceleri)

7. Cesitli takintilar

Asiri korku ve mesguliyet:

Ciddi bir tibbi hastaliga (6rnegin kanser) sahip olmak veya bu hastaligin teshisi konmus olmak
OKB disinda baska bir seye sahip olmak (6rnegin sizofreni)

Fiziksel gorinimunuzin bazi yonleri
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Bu farkli takinti turleri arasinda bile, icerik kisiden kisiye degisir. Asagidaki tablo, her kategorideki belirli
takintilarin 6rneklerini gostermektedir.
Takintilariniz bu kategorilerden birine tam olarak uymuyorsa endiselenmeyin: herkesinki biraz farklidir ve bu
durum bu ¢alisma kitabindan faydalanma yeteneginizi etkilemeyecektir.

Ancak takintili dustlinceler tabloda listelenenlerden daha da sagma olabilir.
Karsilastigim daha az yaygin olanlardan bazilari sunlardir:

* Rhona, belirli bir cografi bélge olan Pocono'da kirlenmekten korkuyordu.
Pensilvanya'daki daglar.

* Ron, komiinyon ekmeginden kirintilarin ic camasirina diismis olabilecedi ve bu nedenle isa Mesih'le
cinsel iliskiye girmis olabilecegi konusunda takintili bir siipheye sahipti.

Kategori Takinti 6rnekleri
Zarar veya hatalardan * Ya haplarimi yere dustrursem ve bir cocuk alirsa?
sorumluluk

« Evimde yangin ¢ikmasindan ben sorumlu olabilirim.
+ Arabamla birini yaralayabilirim ve farkinda olmayabilirim.
* 13 sayisi sevdigim kisiye ugursuzluk getirebilir.
Kirlenme, + Kapi kolundan bulasan mikroplarin bana bulastigi dustincesi.

mikroplar, hastalik,

) . * Tuvaleti kullandiktan sonra yikanmayan biriyle tokalasirsam ne olur?
zehir ve igrenme

» Bebege dokunursam mikroplarimi ona bulastirmis olurum.

« Zararli bir kimyasala veya hastaliga maruz kalmis olabilirim.

Dizen ve simetri » Masanin daginik olmasiyla ilgili distnceler.
* Tek sayilar hakkinda dastnceler.

* Her seyin "tam olmasi gerektigi gibi" olmasi gerekir.

Siddet, seks, ahlak ve dinle « Kufir etme, kott yorumlarda bulunma veya irkgi ifadeler kullanma dustinceleri.
ilgili takintilar . . R - .

« Sevdigim birine zarar verme veya onu 6ldirme dusinceleri.

* Ya kontrolimu kaybedersem ve korkung bir sey yaparsam?

+ Blytkannem ve bulytkbabamin seks yaptigi gorintuler.

* Birinin genital bolgesine bakma istegi.

+ Kesinlikle pedofil olmadigimdan emin miyim?

+ Uygunsuz cinsel iliskiye girme dusinceleri.

« Istenmeyen kufiir igerikli gérintuler, drnegin carmihta ereksiyon halindeki Isa'nin gériinttsu.

* “Ya farkinda olmadan bir glinah islersem ve Allah bana ¢ok kizarsa?” gibi stipheler

17
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* Scott, hamile kalabilecegdi gibi anlamsiz bir distinceyi tekrar tekrar yasiyordu .
* Shari'nin kocasini yanhslhkla aldatmis olabilecegi yoninde bir takintisi vardi
farkinda olmadan tamamen yabanci biriyle seks yapmak .

Takintilariniz hangi temaya/temalara ait? Hangi bicimleri aliyorlar? Takintili imgeler , istenmeyen
zihinsel resimlerdir; 6rnegin, sevdiginiz birinin bir araba kazasinda paramparca oldugu tekrarlayan bir
goérantd. Takintil dartuler, zararl veya uygunsuz seyler yapma yonundeki istenmeyen dirttler veya
dustncelerdir; 6rnegin, sevdiginiz birine irk¢i bir hakarette bulunma veya onu dévme durtisu. Takintili
sUpheler, kesin olarak bilmeniz gerektigini disindigunuz bir sey hakkinda surekli belirsizlikle
karakterize edilir; 6rnegin, o 6lu kusun Uzerinden gectiginizde kuduza maruz kalip kalmadiginiz,
yanlislikla korkung bir eylemde bulunup bulunmadiginiz, aslinda escinsel mi yoksa heteroseksuel misiniz
ve 6ldugunuzde cennete mi yoksa cehenneme mi gideceginiz. Diger takinti trleri, sizi rahatsiz eden
ancak zihninizden uzaklastirmakta zorlandiginiz istenmeyen kelimeleri, sayilari veya fikirleri icerebilir.

Karsi sayfadaki calisma sayfasini kullanarak en énemli ¢ takintinizi belirleyin; tedavi programinizda
ilk olarak hangilerini hedef alacagiz? En 6nemli U¢ takintinizi belirlemekte yardima ihtiyaciniz varsa,
kendinize hangi takintilarin sizi en ¢ok rahatsiz ettigini veya en ¢ok kaygilya neden oldugunu sorun.
Hangilerini hedeflemek icin en isteklisiniz? Hangileriyle en cok mlcadele etmeye calisiyorsunuz?
Hangileri en ¢ok zaman alicy, yikici ritlellere veya kaginma kaliplarina yol agiyor?

Saplantilar: Caninizi Acitan Yerden Vuruyor

Takintilarinizi daha dikkatli incelemek icin hayatinizdaki en énemli seyleri, yani en ¢ok deger verdiginiz
seyleri distnun. Hastalarimdan genellikle duydugum yanitlar arasinda saglik, aile, din ve Tanri, is veya
okul, para, iliskiler ve itibar yer alir.

Karsi sayfadaki calisma kagidina, en cok deger verdiginiz seylerin bir listesini yapin. Ardindan, en 6nemli
Uc takintinizin listesine tekrar bakin ve bu takintilarin hayatta en ¢ok deger verdiginiz seylerle nasil
iliskili oldugunu dustnadn. Bu iligkiyi calisma kagidinda aciklayin.

Cogdu insan, takintili distncelerinin, imgelerinin ve stphelerinin en 6énemli gérdukleri seylerle, yani
en ¢ok deger verdikleri veya deger verdikleri seylerle baglantili oldugunu sdyler. Bu, takintilarin neden
bu kadar kisisel, tehdit edici ve korkung gériindigunu agiklar. Sonugta, kisinin hayatindaki en 6nemli
alanlar hakkinda surekli olumsuz distncelerle bombardimana tutuldugu bir ortamda kim bdyle
hissetmez ki? Bircok OKB hastasi ile ¢calisirken gézlemledigim bazi genel kaliplari distnin:

* Hata yapmaktan kaynaklanan sorumluluk konusunda takintili sipheler, kendilerini cok akilli ve
dikkatli sanan veya sorumluluk sahibi pozisyonlarda bulunan kisilerde siklikla goralr.

» Mikrop ve kirlenme takintilari, genellikle mikroplara ve kirlenmeye deger veren kisiler tarafindan bildirilmektedir.
temizlik ve kendilerinin (ve sevdiklerinin) saglklarini korumalari.
« Siddet ve saldirganlik iceren takintilar, bunlari distnen insanlar arasinda siklikla géralar.

Kendilerini hassas, sefkatli ve nazik olarak tanimlarlar.
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En Buyuk Ug Takintim

+ Aile bireylerini incitme takintisi genellikle gti¢lu aile baglari olan ve akrabalarini ¢cok seven ve 6nemseyen
kisilerde gorulur.

+ Dini saplantilar cogunlukla dini ve Tanrt ile iliskilerini ¢ok ciddiye alan kisilerde ortaya ¢ikar.

+ Cinsel saplantilar, kendilerini son derece ahlakl géren veya cinselligi kimliklerinin dnemli bir parcasi olan
kisilerde siklikla gorular.

OKB Kendinizi Daha lyi Hissetmenizi Saglayacak Neler Yaptirir?

Insanlar takinti teriminde oldugu gibi, zorunluluk ve zorlantili kelimelerini de asiri kullaniyorlar .

Klinik agidan bakildiginda, OKB'deki zorlayici ritieller, takintih distnceler, kaygi, belirsizlik ve fiziksel hisler gibi
OKB ile iliskili kisisel deneyimlere verilen tepkilerdir. Kimse kaygili veya endiseli hissetmekten hoslanmaz, bu
nedenle OKB'li kisiler dogal olarak kaygly! azaltan ve kendilerini daha glivende hissettiren bir tir davranis
sergileyerek takintidan kurtulmaya ve rahatsiz edici duygulari azaltmaya veya kontrol altina almaya calisirlar.
Bdyle bir "glvenlik arayisi" davranisi asirlya kacacak sekilde ve genellikle kisinin kendi kendine koydugu kurallara

gore tekrarlandidinda, buna zorlayici ritiel denir. Daha 6nce tanistiginiz OKB hastalarinin su 6rnegini hatirlayin:

Hayatinizda en ¢ok deger verdiginiz seyler nelerdir?

Hayatinizda en ¢ok deger verdiginiz seylerle takintilariniz arasinda nasil bir iliski var?
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» Shannon, arabasiyla yayalara carpma konusundaki takintil korkularina tepki olarak kompulsif kontrol rittelleri

gergeklestiriyordu. Bu kontroller, zarar vermekten sorumlu olmadigina dair bir giivence gérevi gértyordu.

* Mike, mikrop ve kirletici maddelerin yayilma korkusuna yanit olarak yikandi ve temizlendi.
Bu durumun kendisini ve digerlerini givende tutmanin tek yolu oldugunu dusutntyordu.

* Steve, her seyin "tam olarak dogru olmadigi" yénundeki takintili distiinceye yanit olarak dengeleme ve
dizenleme ritUelleri gerceklestirdi. E§er her seyi dizene koymazsa, rahatsizlik hissinin onu "cildirtacagini"

hissetti.

Muhtemelen bu tiir stratejilere asinasinizdir, ancak belki de takinti ve kaygiyla basa ¢ikmak icin yaptiginiz tek
sey bu degildir. Bu kadar tekrarlayici veya kural odakl olmayan, yani zorlayici olmayan bagka stratejiler de

kullanabilirsiniz. Biz bunlara "mini ritieller" diyoruz; 6rnegin, kirlenmeyi gidermek icin ellerinizi hizla pantolonunuza

silmek gibi.

Belki de takintili ve mini ritGellerinizin bazilarini (veya tamamini) zihninizde
gerceklestiriyorsunuz - bunlara "zihinsel rittieller" deniyor. Stephanie'nin cinsel takintilarini Cok fazla disunmeden
yonetmek icin kullandigi stratejiler arasinda zihinsel ritteller de vardi. Bebeginin penisine guvenlik arayisina

dokunma dusuncesi aklina geldiginde kendi kendine bes kez "Bunu yapmak istemiyorum" yonelik kiictik

diyordu. eylemlerde bulunuyor musunuz?
Ayrica, her seyin yolunda olduguna dair glivence arayarak takintili rahatsizlig

azaltmaya calisabilirsiniz. Glvence arayisi, 6rnegin bir akrabaya ayni sorulari tekrar tekrar sormak (6rnegin, "Pedofil

olmadigimdan emin misin? Emin misin? Gercekten emin misin...?") ve her seferinde ayni gliven verici cevabi duymak

zorunda kalmak veya belirli takintili korkunuzla ilgili web sitelerini tekrar tekrar

Glvence verme, OKB'de incelemek gibi zorlayici olabilir. Glivence arayisi zihinsel olarak da gerceklesebilir,
¢cok 6nemli ama ¢ogu 6rnegin konugmalariniz gibi seyleri tekrar tekrar zihninizde gézden gecirirseniz
zaman g0z ardi edilen bir (6rnegdin, irkci hakaretler kullanmadiginizdan emin olmak igin).

ritGeldir, bu yizden bu
programda diger rittellerden ayri
tutarak ele alindigindan emin olacagiz. Bu rittiellerin gériintimleri farkli olsa da, temel amaclari her zaman kendinizi
glvende, emin ve kontrol sahibi hissetmenizi saglamaktir.
Dolayisiyla, hepsi takintili kaygt, sikinti, sucluluk ve belirsizlikle micadeleyi temsil eder. Asagida bu farkli rittel tarleri
hakkinda daha detayli bilgi okurken, kullandiginiz ritiel ttrlerini ve bunlarin hepsinin takintili distinceleri ve OKB ile

iliskili diger istenmeyen kisisel deneyimleri kontrol etme girisimleri oldugunu disunun.

Kompulsif Ritueller

Kompulsif ritteller, takintili kaygiyr azaltmak ve giivenlik duygusunu geri kazandirmak igin tekrar tekrar (ve genellikle
belirli "kurallara" gore) gerceklestirdiginiz davranislardir. Elbette, bu ritleller, bastirmak igin tasarlandiklari takintili
korkularla karsilastirildiginda agikga asiri ve gergekgi degildir. Cogu kompulsif ritiel, (1) kontrol etme, (2) arindirma,
(3) tekrarlayan eylemler ve (4) dizenleme ve diizenleme dahil olmak tzere su genel kategorilere girer. Karsi sayfadaki
tabloda en yaygin olanlardan bazilari listelenmistir. Tabloyu okuduktan sonra, farkl ritiel tirlerinin listesini inceleyin

ve cok fazla zaman alan, direnmesi zor olan ve hayatinizin 6nune gegenlerin yanindaki kutulari isaretleyin.
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Kategori

Kontrol ediliyor

Dekontaminasyon

1. Belirtiler, Nedenler ve Tedaviler

Yaygin zorlayici ritteller

+ Kaplya, pencereye veya sobaya geri donerek her seyin yolunda oldugundan emin olun.

kapall, kilitli veya kapali

* Yol kenarini veya haberleri kontrol ederek herhangi bir araba olmadigindan emin olmak
neden olabileceginiz kazalar

* Faturalari dogru 6dediginizden emin olmak igin zarflari yeniden agin

« RitUel olarak el yikama

+ Her kullandiginizda dug almak veya kiyafet degistirmek
banyo

* Magazadan satin alinan tim yiyecekleri eve girmeden 6nce yikayin

Rutin eylemleri tekrarlamak ¢ El yazisi mikemmel olacak sekilde banka ¢eklerini yeniden yazmak

Siparis verme/dizenleme

1. Kontrol

* Bir 15tk anahtarini birkac kez agip kapatmak

* Bir kapidan birkag kez girip ¢ikmak

* Giysilerinizi dolabinizda belirli bir sekilde diizenlemek

+ Sag tarafinizla duvara dokundugunuz icin viicudunuzun sol tarafini
duvara sirtmek

Asagidakileri kontrol etme ve tekrar kontrol etme (sadece bir veya iki kereden fazla) konusunda karsi konulmaz bir dirtu:

Kapilar, su musluklari, pencereler ve cihazlar kapali, kilitli, kapali veya fisi ¢ekilmis

Bir sey kaybolmamis veya eksik degil (6rnegin, clizdaniniz)

Korkung bir hata yapmadin veya yanlis bir sey sdylemedin

Sevdikleriniz gtivende

Felaketler yasanmadi

2. Dekontaminasyon

Belirli kurallara gore yapilan asiri yikama veya temizleme, sunlariicerir:

El yikama

Dus alma, banyo yapma, kisisel bakim veya dis fircalama

Ozel tuvalet rutinleri (6rnegin, silinirken)

Kiyafet degistirmek

Cansiz nesnelerin temizlenmesi (posta, magazadan alinan esyalar, camasirlar)

El jelleri veya diger dezenfektanlarin kullanimi

Kirlenmeyi 6nlemenin veya gidermenin diger yollari (6rnegin eldiven kullanimi)
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3. Tekrarlama
Asagidaki tirden eylemleri tekrar tekrar gerceklestirmek:

Kapidan ge¢mek, merdivenlerden inip ¢cikmak, 1sik digmelerini acip kapatmak, sandalyeden kalkmak,

kiyafet giymek veya ¢ikarmak gibi rutin aktiviteler

Yeniden okuma veya yeniden yazma

Dokunma veya vurma

Tekrar ederken sayma

istenmeyen disiinceler veya gériintiiler ortadan kalkana kadar bu anlamsiz davranislari tekrarlamak

Felaket sonuglarini (6rnegin, kétl sans, 6ltm) 6nlemek icin bu davranislari tekrarlamak

4. Siparis verme ve dizenleme

Esyalari belirli bir dizende dizenlemek (6rnegin, kiyafetler, kitaplar)
Tek bir saylyr nétrlestirmek icin cift sayilya kadar sayma
Dengeyi saglamaya calismak (6rnegin, sol ve sag)

Seylerin "tam olmasi gerektigi gibi" gériinmesini saglamanin diger yollari

Mini RitUeller

Genellikle uzun suren kompulsif rittellerin aksine, mini ritteller kisa surelidir ve ¢cok incelikli ve gizli olabilir. Aslinda,
bunlari OKB sorununuzun bir parcasi olarak bile fark etmeyebilirsiniz. Jerry ailesiyle araba kullanirken, arabay bir
agaca carparak herkesi éldirme konusunda takintili distinceler yasardi. Takintilarini gidermek icin, direksiyonu
daha siki kavrayarak arabanin kontrolini kaybetmediginden emin oldugu bir mini rittel kullanirdi. Bunu OKB'nin
bir parcasi olarak fark etmese de, bir takintiyla basa ¢ikmak icin kullaniyorsaniz neredeyse her sey bir mini rittel
olabilir. George, kapi kollari, asansor dugmeleri ve benzeri seylerle temasin tetikledigi takintili kirlenme korkularina
sahipti. Korktugu ylzeylerle temas ederse, George "mikroplari temizlemek" ve kirlenme korkusunu azaltmak icin

elini hizla pantolonuna veya gémlegine sildi.

OKB sorunlariniz arasinda mini ritteller de var mi? Asagidaki listeyi inceleyin ve takintili kaygiyla basa ¢citkmak

veya onu azaltmak icin kullandiginiz kisa stratejilerin yanina bir onay isareti koyun.

Mikroplardan kurtulmak icin ellerinizi veya kiyafetlerinizi hizla ovusturmak veya sallamak

Takintili kaygiy veya kéti bir sey olabilecegi hissini azaltmak icin baska bir tir kisa eylemde bulunmak
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Mini rittel eylemim(lerim):

Kendinizi takintidan veya durumdan baska bir aktiviteyle uzaklastirmaya calismak

Dikkatimi dagitan aktivitem(lerim):

Zihinsel Ritueller

Brooks, aile tyelerinin 6limuyle ilgili takintil distncelere sahipti. Bu distnceler ne zaman tetiklense (rnegin
6lum kelimesini gérduginde ), Brooks kendi kendine 10 kez yagam kelimesini tekrarlamak zorundaydi . Bu rituel,
olum takintilarini "iptal ediyor" veya "etkisiz hale getiriyordu". Connie ise "asiri gururlu" davranarak giinah isleyip
islemedigi konusunda takintil stipheler tasiyordu. Kaygisini azaltmak igin, Tanri'nin onu cezalandirmayacagini
hissedene kadar sessizce dualarini tekrar tekrar ediyordu.
Ayrica o gun yaptidi her aktiviteyi zihninde tekrar tekrar analiz ederek, asiri gururlu davranmadigindan kesinlikle
emin olmak zorunda hissediyordu.

Bu programda bu tur ritlellere 6zellikle dikkat etmemiz gerekiyor. Fark edilmeyen ve ele alinmayan zihinsel
ritleller, basarili bir tedavinin 6ninde engel teskil edebilir.

Tipki bir bilgisayar virtstinin, tim bulasmis dosyalari silmediginiz stirece
Kendinize sunu sorun:

L bilgisayarinizi mahvedebilmesi gibi, virtsiin yayllma sansi da olmaz. Tipki bir
* Bu, kaygimi azaltan bilingli

bilgisayar virtsu gibi, zihinsel ritielleri de gdzden kagirmak kolaydir ¢iinku

A o [
Sl U 0 27 bunlar disa dénuk davranislardan ziyade distncelerdir . Bu, sizin disinizda

oyleyse, zihinsel bir ritGeldir. . . o . . . e
yiey kimsenin onlarin varligini bilmedigi anlamina gelir. Daha da kétusu, zihinsel

ritGeller takintilarla karistirilabilir ( profesyoneller bile bazen onlari birbirinden
* Yoksa bu, kaygimi tetikleyen
ayirmakta zorlanir).

istenmeyen bir distnce mi?

Eger dyleyse, bu bir

Asagida zihinsel rittel tlrlerinin bir listesi bulunmaktadir. Takintilarla basa
saplantidir.

¢tkmak icin kullandiginiz zihinsel eylemleri isaretleyin:

Takintilari ve kayguyi etkisiz hale getirmek icin 6zel kelimeler, sozler, resimler veya ifadeler disinmek

Dualarinizi (zihninizde) belirli sayida veya 6zel bir sekilde tekrar tekrar séylemek
yol

Surekli olarak kendinize listeleri (6rnegin, yapilacaklar listelerini) tekrarlamak
Zihninizde diger konulari (konusmalar, aktiviteler) tekrar tekrar gézden gegirmek

Sahip oldugunuz takintili bir diisiincenin, duygunun veya bedensel hissin anlamini analiz etmeye veya

anlamaya calismak

istenmeyen distinceleri durdurmaya veya bastirmaya calismak



Machine Translated by Google

24 OKB'YI TANIMAK

Guvence Arayan Ritueller

Bircok bulasici hastalik uzmani, Lillian'a umumi tuvaleti kullanarak Ebola virtisii kapmayacagini séylemisti. Yine de, kesin emin
olmak icin Ebola hakkinda bilgi edinmeye ve kan testi yaptirmaya devam etti. Marcia, her hafta birkag kez papazini telefonla arayip
cennete mi yoksa cehenneme mi gidecegini soruyordu ("insanlar cennete gitseler bile yine de cennete girebilirler miydi?").

Cehennem takintilari vardi ve "yeterince iyi bir Hristiyan" olmadigindan endiseleniyordu.

"Tanri'nin beni sevdigini dusinuyor musun?"

"Utu kesinlikle kapali mi?"

"Hastalanma ihtimalim nedir?"

"Birine zarar verme dusuUncelerimi gerceklestirecek miyim?"

"Cok fazla seks disunursem sapik miyim (ve ne kadari ¢cok fazladir )?"
"Kocama gercekten asik miyim?"

Kendinizi surekli bu tir sorular sorarken buluyorsaniz, OKB'nin genellikle gézden
kacan bir parcasi olan guvence arayisini deneyimliyorsunuz demektir. Lillian'in 6rneginde
oldugu gibi, cevabini zaten bildiginiz seyler hakkinda gtivence aradiginizi fark edebilirsiniz.
Marcia gibi, kesin garantilere sahip olmak yerine yalnizca inang veya kanaat temelinde
cevaplayabilecegimiz dogaustu, varolussal veya felsefi sorulara kesin bir ¢6zim ariyor
olabilirsiniz . Belki de glivence arayan sorulari dogrudan sormak yerine, ¢ok belirgin
olmadan soruyorsunuz. Belki de sadece duslncelerinizi itiraf ederek veya diger
insanlarin nasil tepki verdigini gézlemleyerek guvence almaya ¢alisiyorsunuz. Gizli
kalmak istemeniz anlasilabilir, ancak OKB sorunlarinizin Gstesinden gelmek icin bu
stratejileri ritUeller olarak kabul etmeniz ve tedavide bunlari hedeflemeniz gerekecektir.

Elliott bocek ilaglarindan korkuyordu. Bu kimyasallara maruz kalmanin bir giin kansere
yakalanmasina neden olacagindan endiseleniyordu. Kompulsif yikanma ve temizlik disinda, Elliott
bitmek bilmeyen sorular soruyordu. Cok endiseli oldugunda, yerel magazalari ziyaret eder ve bir
kasiyeri sikistirarak bocek ilaglariyla ilgili riskler hakkinda dizinelerce soru sorardi: "Gegtigimiz
hafta bocek ilaci sikilmis bir yerde yarimek gavenli mi?" "Zemine bécek ilaci sikilan yerde yirimek
icin ne kadar beklemeliyim?" "Bu Urunu kullanmak kansere yol acabilir mi?" "Pestisitlerin kokusunu
alabiliyorum, bu cok yakin oldugum anlamina mi geliyor?" ilginc olan sey, Elliott'un glivence arayisi
sorularinin cevaplarini zaten biliyor olmasiydi! Birgok insana ayni sorulari defalarca sormustu. Yani
glUvence arayisinin amaci yeni bilgi edinmek degil. Aksine, baska birinin zaten olduk¢a emin
oldugunuz ancak %100 emin olamayacaginiz bir seyi sdyledigini duyarak kaygiy1 azaltmaktir.
Takintili bir sekilde glivence arayisinda misiniz? Takintili korkulariniz hakkinda gutivence almak igin
kullandiginiz stratejileri isaretleyin:

insanlara ayni (veya benzer) tiirden sorulari tekrar tekrar sormak
Guvence istediginizde belirli bir cevabi duymak zorunda kalmak

internette asiri bilgi arama, giivence almak icin OKB sohbet odalarini ve tartisma gruplarin
kullanma
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Takintili korkularinizla ilgili kitaplari, etiketleri veya diger bilgi kaynaklarini yeniden okumak

Benzer bir sey yapmadan énce ne olacagini gérmek icin diger insanlari asiri derecede izlemek
Guvence saglamak amaciyla yaninizda baska birinin bulunmasi (6rnegdin, araba kullanirken)

Ayni sey (veya dusunce) icin tekrar tekrar 6zUr dilemek veya itiraf etmek

En lyi Uc Rittieliniz
Devam etmeden 6nce, zorlayici, mini ve zihinsel ritellerin kontrol listelerini gézden gegirin ve
kullandiginiz glivence arama stratejilerini degerlendirin. Bunlardan hangileri sizin icin en cok zaman
alyor? Hangileri hayatinizi en ¢cok engelliyor? Tedavi programinizda hangisini hedeflemeliyiz?

Bunlari asagidaki Ana RitUellerim calisma sayfasinda kisaca aciklayin. 2. Adimda, bu davranislari
daha dikkatli analiz etmenize yardimci olacagim, bdylece anlayip azaltabiliriz.

OKB'nin Farkli Turleri

Dondurma gibi, OKB de bircok "gesit" icerir. Takintilar farkh temalar icerebilir ve ritteller farkli
bicimlerde olabilir. Ancak bazi takintilar, belirli rittel turleriyle birlikte ortaya ¢ikma egilimindedir

(tipki belirli dondurma tatlarinin birlikte lezzetli gériinmesi gibi) ve bu eslesmeler OKB'nin dort ana
"alt tarane" ayrilir. Hangisine veya hangilerine sahip oldugunuzu bilmek énemlidir, cinka III.
Bolim'de agiklanan tedavi tekniklerini, ugrastiginiz alt tire bagl olarak farkli sekilde uygulayacaksiniz.

Sorumluluk Saplantilari ve Kontrol Rituelleri

Hata yapmak, kazalara, yanginlara, hirsizliklara veya sanssizlia sebep olmak veya baska sekillerde
insanlari incitmekten sorumlu olmak (6rnegin, bir hata yaparak duygularini incitmek) konusunda
takintiliysaniz, muhtemelen siz de bu alt tipe aitsiniz; tipki daha 6nce okudugunuz Shannon gibi.

Baslica Rituellerim

25
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Sorumluluk takintilari cogu zaman zihninizden silemediginiz stpheler seklinde ortaya cikar ("Ya
atunun fisini cekmezsem?" veya "Ya arabamla birine carparsam ve farkina varmazsam?"). Ayrica,
korkung sonuglarla iliskilendirdiginiz "ugursuz" kelimeler, sayilar veya renkler hakkinda takintih
korkulariniz da olabilir (6rnegin, 13 rakaminin ugursuzluk getirecegdi gibi).

Eger zarar verme konusunda takintili korkulariniz varsa, herhangi bir zarar veya hasarin
meydana gelmediginden emin olmak veya her seyin (ve herkesin) giivende oldugundan emin
olmak icin durumu kompulsif bir sekilde kontrol etmek gibi 6nlemler almak istemeniz anlasilabilir
bir durumdur. Soygun veya yangindan korkuyorsaniz, kapilari, pencereleri, 1siklari ve elektrikli
aletleri (6zellikle evden ¢cikmadan veya yatmadan 6nce) kontrol edebilirsiniz. Farkinda olmadan bir
kazaya sebep oldugunuzdan korkuyorsaniz, arabanizin dikiz aynasina veya hatta haberlere bakarak
kazalar hakkinda bilgi edinebilirsiniz. Hatalar icin asiri evrak kontroll yapmak, internetten bilgi
aramak ve baskalarindan glvence istemek de bu alt tipteki kisiler i¢in yaygin rituellerdir. Son
olarak, kendinizi daha giivende hissetmek icin eylemleri tekrarlamak (6rnegin, bir kapidan girip
citkmak) veya "guvenli" bir distnce veya imge (6rnegin, sansli bir say1) cagirmak gibi batil inangli
davranislar kullanabilirsiniz.

Kirlenme Saplantilari ve Arinma Rituelleri

Bu OKB turu genellikle vicut sivilari veya atiklari (idrar, digki veya ter gibi), kir, mikroplar, hastaliklar
veya toksik kimyasallar ve maddelerden korkmayi icerir. Ayrica Mike'in (kablo adami) yaptigi gibi,
baskalarini (sevdiklerinizi, yabancilan) kirletme konusunda takintil olabilirsiniz. Belki de korkulan
kirleticiden korkuyorsunuz ¢linkd bunun sizi (veya baskalarini) cok hasta edecegini distnuyorsunuz
veya belki de kirletici hastalik korkusundan ¢ok igrenme duygusunu tetikliyor . Buna ragmen,
muhtemelen kirlenme kaynagi olduguna inandiginiz durumlardan ve nesnelerden (kapi kollari,
ayakkabilar, zeminler, banyolar, hastaneler, belirli insanlar, yerler, vicudun
Takintih davranislariniz bazi kisimlari) veya size kirleticileri hatirlatan durumlardan ve nesnelerden
2rzslide s ldide (6rnegin, kirmizi olan herhangi bir sey size kani distindiiriiyorsa) kaginmaya calisiyorsunuz.
igrenme duygusu da yer allyor muj\yrica kontaminasyonun bir nesneden digerine cok kolay bir sekilde, 6rnegin
tesadufi temas yoluyla "yayilabildigi" dastnalebilir.

Kendinizi kirlenmelerden ve korkulan hastaliklardan giivende hissetmek i¢in, muhtemelen korktugunuz
kirleticilerin kaynaklarindan kaginiyorsunuz. Kaginamadiginizda ise, ritiellestirilmis dus alma, banyo yapma, tuvalet
rutinleri ve asir mendil veya dezenfektan el jeli kullanimi gibi asiri temizlik ve yikanma rittellerine girisebilirsiniz.
Belki de bu rittelleri, ellerinizi yikarken saymak veya belirli bir rutinde ovmak gibi belirli bir sekilde gergeklestirmeniz

gerekiyor.

Simetri (“Tam Dogru”) Saplantilar ve Dizenleme/Dizenleme Rituelleri

Bu semptom kombinasyonuna sahipseniz (bazen "eksiklik" veya

"tam kararinda OKB" olarak da adlandirilir), takintili kayginiz kesinlik Sik sik, islerin olmasi
ihtiyacina odaklanir ve bir seyin "tam kararinda olmadigi" gibi gerektigi gibi olmadigi hissine
rahatsiz edici bir fikirden kacinmaya calisirsiniz. Steve (13. sayfadan) mi kapiliyorsunuz?

bu kalibi deneyimledi ve belki siz de deneyimliyorsunuzdur.
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Nesneleri belirli sekillerde diizenlemeniz veya dizmeniz, tek sayilardan kacinmaniz ve esyalarin simetrik ve
"dengeli" gériinmesini saglamaniz gerekebilir. Zorlayici dizenleme ritielleriniz, eksiklik veya kusurluluk hissini
azaltmaya hizmet edebilir; 6rnegin, sag ayaginizla iki kez, sol ayaginizla iki kez yere vurmak gibi. Ya da
dizenleme ritUellerinizin felaketle sonuclanabilecek durumlari dnlemeye hizmet ettigini dustnebilirsiniz;

ornegin, kiyafetleri belirli bir siraya koymazsaniz, sevdiginiz birinin ugak kazasinda élmesi gibi.

Anlamsiz ve Tabu Saplantilar ve Zihinsel, Mini ve GUvence
Arayan Ritueller

OKB sorunlariniz cogunlukla takintiliysa (yani klasik kontrol etme, ylkama veya diizenleme zorlantilariniz yoksa ),
buyuk olasilikla bu kategoriye giriyorsunuz. Bir zamanlar, bu semptom alt tipi, zorlayici ritGellerin géruntrdeki
eksikligi nedeniyle "saf takintilar" (veya "saf O") olarak adlandiriliyordu. Simdi, cogu insanin aleni veya "klasik"
olmasalar bile rittelleri oldugunu biliyoruz . Aslinda, bunlar sizin tarafinizdan rittel olarak bile taninmayabilir

¢unkd bunlar incelikli zihinsel ritGeller, mini ritleller ve glivence arayan davranislardir.

Siddet, seks ve dinle ilgili takintilar, tabu sayilabilecek veya normal ahlaki ve manevi karakterinizin tam tersi
olabilecek diger takintilarla birlikte bu grupta ortaya ¢ikar. Ve bu takintilar en kot zamanlarda (6rnegin,
¢ocugunuzla, esinizle veya partnerinizle birlikteyken ya da dua etmeye calisirken) ortaya ¢ikabilir ve zihinsel
ritGeller, mini ritteller ve/veya glivence arayisiyla bunlarla basa ¢cikmaya calisirsiniz. Bu takintilardan bazilarini
daha yakindan inceleyelim.

Siddetli ve Saldirgan Saplantilar

Bunlar, son derece igrenc buldugunuz yaralanma veya 6lim dusinceleri ve gorintileri; 6nemsediginiz insanlara
fiziksel veya s6zIu saldiri fikirleri (genellikle masum insanlar veya kendilerini savunamayanlar (bebekler ve
yashlar gibi)) ve bir polis memurunun silahina uzanmak, arabanizi bir agaca siirmek veya iyi gidiyor gibi gériinen
romantik bir iliskiyi aniden (ve &fkeyle) bitirmek gibi kendine zarar verici bir sey yapma durtisu olabilir. Bir bigak
gordiugunizde, yaninizda oturan sevdiginiz kisiyi bicaklamayi distnursuniz. Farkli bir etnik veya irksal kokene

sahip birini gérdugunuzde, kaba kliseler veya irk¢i hakaretler distnursiniz.

Bu takintilarla hi¢ hareket etmediginize dair her seye bahse girerim. Muhtemelen bu tir eylemleri
dusuinmekten bile korkuyorsunuz . Kayginizi azaltmak igin, buyUk olasilikla takintiyr yok etmeye veya yerine "iyi"
dusuinceler koymaya calismayi iceren zihinsel ritueller gerceklestiriyorsunuz. Belki de takintili dislincenin ortaya
ctkmasiyla "mahvolmadan” aktiviteyi bitirene kadar, distnce ortaya ¢iktiginda yaptiginiz seyi (6rnegin, 15191
yakmak) tekrarliyorsunuz. Ayrica, bu takintilarla basa ¢cikmak igin siddet iceren distinceleriniz hakkinda
baskalarina bilgi vermek (uyarmak) ve takintilarin sadece birer diirti olduguna dair glivence istemek gibi cesitli

daha incelikli (ve zorlayici olmayan) stratejiler de kullanabilirsiniz.

Aslinda tehlikeli, kotu veya 6ényargili oldugunuzun bir isareti olmaktan ziyade, distincelerdir. Ayrica, bu

distinceye gore hareket edip etmeyeceginizi gérmek icin kendinizi bir sekilde "test" etmeyi de deneyebilirsiniz.
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Cinsel Saplantilar

BUyuUkanne ve blyukbabanizin kabul edilemez cinsel imgelerine sahipsiniz . Yaninizdan gegen
birinin gdgsiine bakma gibi istenmeyen duslinceleriniz var. Cocuklardan veya sizinle ayni cinsiyetten
olan kisilerden (bazen "OKB" olarak da adlandirilir, "O" escinsel anlamina gelir) cinsel olarak tahrik
oldugunuzdan endiseleniyorsunuz. Gergekten tahrik olmaya veya gercek cinsel davranislara yol
acan cinsel fantezilerden bahsetmiyorum (gerci bunun...
(Oluyor). Tam tersi: OKB'de cinsel takintilariniz kaygi ve sikintiya neden olur.
Bu sekilde dusiinmek hosunuza gitmiyor ama ne kadar ugrasirsaniz ugrasin, bu dusinceleri kontrol edemiyorsunuz.
Bu yasak ve korkutucu cinsel takintilari kontrol altina alma mucadeleniz, onlari reddetmek
veya daha kabul edilebilir dustncelerle degistirmek icin zihinsel ritteller icerebilir. Ayrica dua
etmeye veya takintinin ne anlama gelebilecegini asiri analiz etmeye (6rnegin, sapkinligin bir isareti
mi?) yonelebilirsiniz. Asiri analizin bir bicimi, istenmeyen cinsel distincenin cinsel bir tepkiye yol
acip agmadigini gérmek icin kendinizi "sinadiginiz" bir ritteldir (bir tur zihinsel kontrol).
Dusuncelerin ne anlama geldigini itiraf etmeyi ve glivence aramayi iceren riteller (deneyimlerinizi
karsilastirmak icin ¢cevrimici OKB tartisma gruplarini ziyaret etmek) de yaygindir.

Dini Saplantilar (Skrupulozite)

Bunlar istenmeyen kufurlt dustnceler (Tanri'ya karsi) ve kutsal olmayan fikir veya imgelerdir (bir
rahiple cinsel iliskiye girmek). Ayrica, dini bir gelenegi gerektigi gibi yerine getirip getirmediginiz,
gunah isleyip islemediginiz veya manevi ya da ahlaki bir emri ihlal edip etmediginiz konusunda
korku ve siipheleriniz olabilir (vicdani hassasiyet). Tanri'nin sizi cezalandiracagindan endiselenebilir
veya dininize gercekten sadik ve bagl olup olmadiginiz konusunda takintili stipheler duyabilirsiniz.
Bu tur takintilariniz varsa, kayginizi azaltmak icin asiri dua edebilir veya gunah ¢ikarabilir, zorlayici
bir sekilde glvence arayisina girebilir (6rnegin, dini otoritelerden) ve diger zihinsel rituelleri
gerceklestirebilirsiniz (6rnegin, "Tanri iyidir" gibi belirli ifadeleri tekrarlamak).

OKB Alt Tipiniz Nedir?

Buyuk olasilikla, takintilariniz ve rittellerinizle ilgili sorunlariniz bu alt tip kategorilerinden en az
birine uyuyor; belki de birden fazlasina uyuyor. Ornegin Mike'in kirlenme takintilari, yikanma ve
temizlik rittelleri vardi, ancak ayni zamanda baskalarina zarar verme sorumluluguyla ilgili
takintilari da vardi. Semptomlarinizin hangi alt tiplere uydugunu disinin ve asagidaki uygun
kutuyu isaretleyin (gerektigi kadar isaretleyin):

Sorumluluk takintilari ve kontrol rittelleri
Kirlenme takintilari ve arindirma rittelleri
Simetri takintilari ve dizenleme/dizenleme ritelleri

Anlamsiz veya tabu takintilar ve zihinsel, mini ve glvence arayan ritteller
Siddet takintilari

Cinsel takintilar

Dini saplantilar (vicdanilik)
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OKB Belirtileri Nasil Ortaya Cikti?

Bir kasaba nasil kar firtinasinin ortasinda kalr? Kar firtinasi, birkag bilegsenin ayni yerde bir
araya gelmesiyle olusur: nem, cok soguk hava ve belirli rizgar kosullari. Bu kosullarin higbiri
tek basina kar firtinasina neden olamaz; hepsinin dogru miktarlarda mevcut olmasi gerekir.
Buytuk olasilikla OKB, biyolojik, 6grenme ve kosullara bagli faktorlerin karmasik bir
birlesiminden kaynaklanmasi bakimindan benzerdir. Mevcut arastirmalara dayanarak en iyi
tahminim, biyolojik faktorlerin sizi kaygi ve korku sorunlari gelistirmeye karsi savunmasiz hale
getirdigi, 6grenme ve cevresel faktorlerin ise sahip oldugunuz belirli takinti ve ritGelleri
belirledigidir. Asagida, bildiklerimizin (ve bilmediklerimizin) ve bunlarin bu Bilissel Davranisci
Terapi programiyla basari sansiniz Gzerindeki etkisinin kisa bir 6zeti bulunmaktadir. Ama
once, bir seyi kesinlikle acikhiga kavusturmama izin verin: OKB'ye sahip olmak sizin (veya baska
birinin) hatasi degildir. Biyolojik yapinizdan siz sorumlu degilsiniz. Belirli deneyimler yasamayi
veya diger ¢evresel faktorlere maruz kalmayi siz istemediniz. Ancak géreceginiz gibi bu,
kendinize yardim etmek igin hicbir sey yapamayacaginiz anlamina gelmiyor.

OKB Bir Beyin Hastaligi midir?

Yaygin bir goéruse gore, OKB, serotonin "dengesizligi" gibi beyindeki bir sorundan kaynaklanan
tibbi bir hastaliktir . Serotonin, beyinde calisan bir kimyasal habercidir.

DEPRESYON: OKB iLE MUCADELE ETMEDEN ONCE YARDIM ALMANIZ iCIN BiR NEDEN

Muhtemelen bir noktada OKB sorunlarinizdan utanmissinizdir. Belki de takintilarinizi ve rittellerinizi baskalarindan
gizlemeye calismigsinizdir. Belki de OKB'li bir¢ok kisi gibi, uzun sireler boyunca kendinizi Gizgtin, degersiz veya
gelecek hakkinda umutsuz hissetmissinizdir. Bu duygular tamamen anlasilabilir olsa da (sonugta OKB depresif bir
sorundur), asirt Uziintl ve umutsuzluk seviyeleri bu calisma kitabindan faydalanmanizi engelleyebilir. Yaygin
depresyon belirtileri listesine bir g6z atin. Bu sorunlardan bir veya birkagini en az birkag haftadir yasiyorsaniz,
depresyon i¢in yardim almanizi 6neririm. Ruh halinizi iyilestirmenin yani sira, depresyon tedavisi bu calisma kitabinda
aciklanan stratejilerden faydalanma yeteneginizi de artiracaktir.

* Cogu zaman uzglin, moralsiz veya sinirli hissetmek

+ Utang, umutsuzluk, degersizlik veya sucluluk duygusu

« Eskiden deger verdiginiz aktivitelere olan ilginizi ve zevkinizi kaybetmek

* Artan aglama

+ Isleri halletmede sorun yasamak

* Her zamanki kadar aktif olmamaniza ragmen yorgun ve enerjisiz hissetmek

« Istahta belirgin artis veya azalma ve buna bagl olarak kiloda degisiklikler

+ Uyku sorunu - normalden daha fazla uyuyarak uykuya dalgmama

* Yavaslamis hissetmek, karar vermede zorluk ¢cekmek ve konsantre olmada zorluk cekmek
» Hayatin yasamaya degmedigini hissetmek veya 6lim ve intihar disiincelerine sahip olmak
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Beyin ve vicudun her yerinde. Ancak ¢alismalar, OKB'nin serotonin dengesizligi teorisini
desteklememistir. Dogru, televizyonda okuyup gérduklerinizin aksine, arastirmalar aslinda
serotonin sisteminin OKB'li kisilerde gayet iyi calistigini gésteriyor. Dolayisiyla, cok populer bir
teori olmasina ragmen, ¢cogu uzman artik serotonin dengesizligi gérusiiniin yanhs oldugu konusunda hemfikir.
Bazi beyin goéruntuleme calismalari, beynin frontal korteks, singulat, kaudat ¢ekirdegi ve
talamus gibi belirli yapilarinin OKB'si olan kisilerde farkli sekilde ¢alstigini ileri sGrmustir. Birinin
takintilari ve rittelleri oldugunda beyninde neler olup bittigini bilmek blyuleyici olsa da, bu
bulgular asiri derecede abartiimistir. Oncelikle, OKB beyin calismalari sonuclari oldukca karisiktir.
Fakat daha dnemlisi, bu arastirmayi yariten bilim insanlari bile beynin belirli bolgelerindeki
belirgin farkliliklarin OKB'nin nedeni mi yoksa kisinin OKB'si olmasinin bir yansimasi mi oldugunu
sdyleyemiyor. Gercekten de, OKB'si olmayan biri cok kaygili oldugunda, beyninin gecici degisikliklere
ugradigini ve OKB'si olan birinin beynine ¢cok benzedigini gosteren bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir.
Baska bir deyisle, beyin goéruntuleme calismalariilging olsa da, bunlarin gercekten ne anlama
geldigini bilmek zordur.

Yakin akrabalarinizda OKB veya baska psikolojik sorunlar var mi? Birgok kiside var. OKB
ailelerde gorilme egiliminde oldugundan, bazi arastirmacilar bunu genetik bir bozukluk olarak
nitelendirmistir. Ancak onlarca yillik arastirmalara ragmen, kimse bir "OKB geni" bulamadi. Clinku
muhtemelen bdyle bir gen yok. Bunun yerine, genetik gibi gértinen genel bir kaygi yatkinligi s6z
konusu; ve "kaygi yatkinhgi" genleri, OKB'ye neden olan diger faktorlerle etkilesime giriyor olabilir.
Ayrica, OKB'nin ailelerde goérilmesinin, mutlaka genetik bir sorun oldugu anlamina gelmedigini de
g6z 6nutinde bulundurmalisiniz. Ayni sekilde, aile Gyelerimizden istemeden OKB egilimleri
edinmemiz de olasidir (tipki bircok seyi 6grendigimiz gibi). Sonucta, ebeveynleriniz veya
kardeslerinizle ayni dili mi konusuyorsunuz? Ayni dini mi takip ediyorsunuz? Bu egilimler genellikle
ailelerde de gorulur, ancak bunlarin genetik oldugunu séyleyemeyiz! Bence tim bunlar iyi bir
haber cinki bu, OKB'yi genetik olarak dnceden belirlenmis ve kalici bir beyin hastalgi olarak
gormek yerine, degistirebileceginiz bir sey olarak gorebileceginiz anlamina geliyor.

Ogrenme Teorileri

Ogrenme teorileri, takintili korku ve ritiellerin cesitli yollarla edinilebilecegini éne stirmektedir.
Ornegin, baskalarini gézlemleyerek égrenilebilirler; drnegin 13 sayisindan korkan veya ellerini asiri
yikayan yakin bir akraba. Ayrica medya, 6gretmenler ve hayatinizdaki diger etkili kisiler gibi
kaynaklardan da OKB egilimleri edinebilirsiniz.

Ornegin, size tekrar tekrar "mikrop her yerde" veya "kéti distinceler" diisiinmenin yanlis oldugu
sdylenirse mikroplardan korkmayi 6grenebilirsiniz. Birlikte calistigim bazi insanlar gibi, takintilariniz
ve ritUellerinizle ilgili sorunlariniz, kendi guvenliginiz ve emniyetiniz hakkinda iki kere disuinmenize
neden olan bir travma veya taciz durumunun ardindan baslamis olabilir.

Gelisim yillarinizda OKB ile baglantili olabilecek bazi durumlara maruz kalmis olabilirsiniz.
Ornegin, gencken, ebeveynleriniz bakamadigi icin kiiclik bir kardesinize bakmak zorunda kalmak
gibi sorumluluk gerektiren bir durumda kalmis olabilirsiniz. Belki de uyulmasi ¢cok zor, hatta
imkansiz olan son derece kati kurallarin oldugu bir ailede buyltduniz; belki de tehditlere maruz
kaldiniz.
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Bu kurallara uyulmamasi durumunda ciddi sonuclar dogabilir. Ornegin, Andrew'un anne ve babasi doktordu ve
Andrew'u ellerini temiz ve mikroplardan uzak tutmasi gerektigi, aksi takdirde ciddi sekilde hastalanacagi
konusunda defalarca uyardilar. Mikroplar gériinmez oldugu icin Andrew, temizlik isini yeterince iyi yapip
yapmadigini anlayamayacagindan endiselendi ve bu yizden tamamen temiz oldugundan emin olmak igin
takintih bir yikanma ritteli gelistirdi.

Son olarak, dusuncelerinizin veya davraniglarinizin olumsuz bir olaya yol agmis gibi gériindigu tesaddifler,
OKB edinmede rol oynayabilir. Ornegin, Richie bliyiikbabasinin yasli bir adam oldugunu ve muhtemelen yakinda
Olecegdini dustnlyordu. Tesadufen, bir hafta icinde biyukbabasi kalp krizinden vefat etti. Ne yazik ki Richie,
blUylkbabasinin 6limund o hafta basinda aklina gelen "kotu dustncelere" bagladi. O noktadan sonra Richie,
kota dustnceleri "iptal etmek" icin zihinsel ritleller gelistirdi; aile Gyeleri hakkinda olumsuz dustnceler aklina
her geldiginde kullandigi ritteller.

Biyolojik teorilerde oldugu gibi, bu 6grenme teorileri de ger¢ek olarak kanitlanmamistir. Bununla birlikte,
bircok hastam ve danisanim, OKB'lerinin gelisimini etkilemis olabilecek bu tir 6grenme deneyimlerini
bildirmektedir. Siz de kendi ge¢misinizde bunlardan herhangi birini tespit edebilir misiniz? Bunlari bir sonraki
sayfadaki calisma kagidina kaydedin.

OKB semptomlariniza neyin sebep olmus olabilecegini anlamak, iyilesme yollari oldugunu gérmenize
yardimci olabilir. Ayrica, kendi sorunlariniza bir sekilde sebep olmus olabileceginiz kaygiy! da giderebilir. Ancak
bir sebep arayisiyla dikkatinizi dagitmayin. OKB, bakterilerin neden oldugu bogaz agrisi gibi degildir; bakterileri
antibiyotiklerle éldururseniz bodaz agrisini da ortadan kaldirirsiniz. Dedigim gibi, herhangi bir bireyin OKB
semptomlarina hangi faktér kombinasyonunun sebep oldugunu tam olarak bilmiyoruz. Bu ¢alisma kitabinda
aciklanan programin temelini olusturan tedavi, OKB semptomlarinin derinlemesine anlasiimasini gerektirir,
ancak nedenini degil. Ve yarim asirlik psikolojik arastirmalar sayesinde bu semptomlari son derece iyi anlyoruz.
2. ve 3. Adimlarda, bu programdan mumkin olan en buyuk faydayi saglayabilmeniz i¢cin OKB semptomlariniz

konusunda uzman olmaniza yardimci olacagim.

Bilissel Davranisci Terapi: OKB'nin Ustesinden Gelmek I¢in Arag Setiniz

Bu yazinin yazildidi tarihte, biligsel davranisgi terapi (BDT) ve segici serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI'lar)
olarak bilinen bazi ilaclar, klinik ¢calismalarda OKB icin hem guvenli hem de etkili oldugu gosterilen tek iki tedavi
tUrudur. Sizin icin en uygun tedavi ydntemi hangisidir? Amerikan Psikiyatri Birligi'nin OKB hastalarinin tedavisi
icin asagidaki 6neriler de dahil olmak tzere kilavuzlari bulunmaktadir:

* Gerekli calismayi yapmaya istekliyseniz ve ciddi bir depresyonunuz yoksa, birinci basamak tedavi olarak
yalnizca biligsel davranisgi terapi (BDT) dnerilir. (Depresyon hakkinda daha fazla bilgi icin 29. sayfaya
bakin.)

+ EGer bilissel davranisci terapiyi deniyorsaniz ancak istediginiz kadar iyi yanit o o
Biligsel davranisci terapi ve ilag

alamiyorsaniz ve siddetli depresyon veya diger anksiyete bozukluklariniz tedavisini birlestirmeli misiniz?

varsa, ilacla birlikte bilissel davranisci terapi énerilir.



Machine Translated by Google

32 OKB'YI TANIMAK

Takintilara ve Ritiellere Yol Acabilecek Ogrenme Deneyimlerim

Travmatik olaylar:

Gozlemler:

Etkili kaynaklar (6rnegin medya, 6gretmenler, veliler):

Deneyimler:

* Eger halihazirda bir ilag kullaniyorsaniz ve OKB ile ilgili sorunlariniz devam ediyorsa (veya ilaci birakmak
istiyorsaniz), bilissel davranisci terapi 6nerilir.

« Eger biligsel davranisci terapiyi denediyseniz ancak ¢ok bunaltici bulduysaniz ve tekrar denemek istemiyorsaniz,
Tek basina ilag tedavisi 6nerilen tedavi yontemidir.

Uygulama kilavuzlari, tamamen kendi basiniza uygulayabilecediniz kisisel gelisimsel bilissel davranisci terapiden
degil, egitimli bir terapist esliginde uygulanan bilissel davranis¢i terapiden bahsetmektedir. Bu calisma kitabi, 6zellikle
OKB'niz hafif ila orta siddetteyse ve baska sorunlarla karmasiklagmiyorsa, bir terapist olmadan bile hayatinizda gercek
bir fark yaratabilecek bu bilissel davranis¢i terapi tekniklerinin kisisel gelisim versiyonunu icermektedir. Ancak cogu
durumda, stratejileri dogru bir sekilde uygulamaniza yardimci olabilecek egitimli bir terapistin yardimiyla bu kitabi

kullanmak, tek basiniza yapmaktan daha buyuk bir ilerleme saglayacaktir.
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OKB IGIN ILAGLAR

SSRI ilaglari guvenlidir ve OKB igin etkili tedaviler olabilir, ancak genel olarak Biligsel Davranisci Terapi (BDT) ile
karsilastinldiginda daha az etkilidirler. Bir ilaca yanit verme olasiliginiz yaklasik %50'dir ve yanit verirseniz, takintilarinizda
ve ritlellerinizde %20-40 oraninda bir azalma gérme olasiliginiz yliksektir. Bu ilaglar, OKB konusunda bilgili cogu
psikiyatrist tarafindan recete edilebilir. ABD Gida ve Ilag Dairesi (FDA) tarafindan OKB tedavisi icin onaylanan SSRI'lar

sunlardir:

+ Paxil (paroksetin)

* Prozac (fluoksetin)

* Luvox (fluvoksamin)
* Zoloft (sertralin)

* Anafranil (klomipramin)

OKB icin hangi SSRI'nin uygun olduguridBlylemek zor, hatta bu ilaclarin sizin icin ne kadar faydali olabilecegini tahmin
etmek daha da zor. Ancak bunlar kullanish bir tedavi ydntemi. Dizenli terapi seanslari ve maruz kalma ve tepki 6nleme
gibi bir durum yok; hap tim etkisini viicudunuzun iginde gerceklestiriyor.

Ancak bu kolayligin bir bedeli var. SSRI'lar ise yarasa bile, muhtemelen OKB semptomlarini tek baslarina tamamen
ortadan kaldirmayacaklardir. Ayrica, herhangi bir iyilesme saglamak icin ilaci almaya devam etmeniz gerekir, aksi takdirde
ilaci birakirsaniz, ilaci uzun stredir kullaniyor olsaniz bile, tekrarlama riskiyle karsi karsiya kalabilirsiniz. Bir diger
dezavantaji ise SSRI'larin agiz kurulugu, uyku degisiklikleri, kabizlik, bas agrisi, kilo alimi ve cinsel sorunlar gibi hos
olmayan yan etkilere neden olabilmesidir. Herkesin ilaca verdigi tepki biraz farkli oldugundan, yasayabileceg@iniz yan

etkileri tahmin etmek zordur.

NITELIKLI BIR BDT TERAPISTI NASIL BELIRLENIR?

Bilissel Davranisgl Terapi (BDT) giderek daha yaygin hale gelse de, her ruh sagligi uzmani bu teknikleri OKB icin kullanmak
Uzere iyi egitimli degildir. OKB icin BDT konusunda uygun egitimi alma olasihgi en ylksek kisiler klinik psikologlar (doktora,
psikoloji doktorasi veya ylksek lisans derecesine sahip) ve sosyal hizmet uzmanlaridir. Potansiyel bir terapistin OKB i¢in
BDT egitimini nerede aldidini, terapistin ne kadar deneyimi (kag hastasi oldugunu) oldugunu ve hangi tedavi ydontemini
kullandigini sormalisiniz. Terapistin bu son soruyu nasil yanitladigini dikkatlice dinleyin. Eger maruz birakma ve tepki
o6nleme tekniklerini anlatiyorsa, blytik olasilikla dogru yoldasinizdir. Eger anlatmiyorsa, kisinin bu kitabi okumaniza

yardimci olmaya agik olup olmadigini sorabilirsiniz.

Bilissel Davranis¢i Terapiden Ne Bekleyebilirim?

Basitce soylemek gerekirse, OKB icin Bilissel Davranisc Terapi'de (1) OKB ile iliskili 6zel deneyimleri

(takintilar, kaygi, bedensel duyumlar) ve bunlari tetikleyen durumlari daha etkili bir sekilde yénetmenize,

(2) rittellerinizi ve kaginma davranislarinizi azaltmaniza ve (3) yasam kalitenizi iyilestirmenize yardimci

olacak becerileri 6grenir ve uygularsiniz. Biligsel Davranisg Terapi'nin ilk bélimda, bu sorunlarin nasil iliskili

oldugunu daha iyi anlamaniza yardimci olmak igin takintilariniz, kayginiz ve rittelleriniz hakkinda bilgi edinmeyi icerir. Zaten
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Bunu 1. Adimi tamamlayarak baslattim. 2. ve 3. Adimlar da bu surecin bir parcasidir. Bilissel
Davranis¢i Terapi'nin ikinci bileseni, tedavi icin kisisellestirilmis bir plan veya yol haritasi gelistirmeyi icerir.
Bu plan, Bilissel Davranisg Terapi stratejileriyle hedefleyeceginiz belirli takinti ve rittellere
odaklanmaniza yardimci olur. 4. Adimda kendi tedavi planinizi gelistireceksiniz.

Cogu insan gibi, muhtemelen degisim konusunda karisik duygulara sahipsiniz. Dolayisiyla,
Bilissel Davranis¢gl Terapi'nin (5. Adim'da ele alinan) énemli bir kismi, tedaviye baslamaya hazir olup
olmadiginizi distinmeyi ve OKB'den kurtulma hedefi dogrultusunda siki calismayi icerir. Bilissel
Davraniggl Terapi'nin dérdinci bilegeni bilissel terapidir. Bilig terimi dusinmeyi ifade eder ve
bilissel terapi (6. Adim'da ele alinan), takinti ve rittelleri canli tutan sorunlu dustnce kaliplarini
belirlemenize ve diizeltmenize yardimci olacak bir dizi strateji icerir. Bilissel terapi, Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT) ile birlikte, asagida aciklanacagi gibi, Bilissel Davranisci Terapi'nin temel
bilesenleri icin zemin hazirlamaya yardimci olur.

Bilissel Davranisci Terapi'deki en etkili araglar maruz birakma ve tepki 6nleme teknikleridir. 7.
ve 8. Adimlarda ele aldigim maruz birakma terapisi, takintilarinizi tetikleyen durum ve disiincelerle
terapotik bir sekilde ytzlesmeyi icerir. Takintil distincelerle ve korktugunuz ve kagindiginiz diger
seylerle yuzlesmeyi 6grenmek, bu distincelerin hayatiniz Uzerindeki etkisini degistirecek ve kaygi
yerine guvenlik anlaminda yeni bir anlam kazanacaktir .

9. Adima geldiginizde, ritellestirme ve givence arama durttlerine direnmek icin tepki 6nleme
tekniklerini kullanmaniza yardimci olacagim. Bu davranis kaliplarini sonlandirarak, takintilariniz ve
kaygilarinizla micadele etmek veya hayatinizda sizin i¢in 6nemli olan seyleri yapmak icin ritiellere
glvenmeniz gerekmedigini 6greneceksiniz.

Biligsel Davranisgl Terapi (BDT) programlari, uzun vadede ilerlemenizi sirdiirmenize yardimci olacak bazi stratejileri
é§renmenizle son bulur. Ornegin, BDT tekniklerini yasam tarziniza dahil ederek, programda yaptiklarinizi pekistirecek ve uzun

vadeli iyilesme saglayabileceksiniz. 10. Adimda, OKB'nin tekrar ortaya ¢ikmasini nasil dnleyeceginize dair énerilerde bulunacagim.

Muhtemelen tahmin ettiginiz gibi, ister bir terapistle calisin ister bu calisma kitabini tek
basiniza kullanin, BDT uygulamak buyuk ¢aba sarf etmeniz gerektigi anlamina gelir. Kagindiginiz
durumlarla yuzlesmek icin cesaretinizi toplamaniz ve uzun suredir guvendiginiz rituelleri yapma
durtulerinize direnmek icin ¢cok calismaniz gerekecektir. Ancak bu ne kadar zor gértinse de, BDT
zamanla ve pratikle kolaylasir. BDT'nin en buytk avantaji, OKB semptomlarinizi azaltmanin en
guvenli ve en etkili yolu olmasidir. BDT'nin etkileri de uzun surelidir, bu nedenle BDT tekniklerini
6grenip uyguladiktan sonra, kimse onlari sizden alamaz.
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Atep 2

Kendi Analizinizi Yapin
OKB Belirtileri

1. Adimda 6grendiginiz gibi, OKB belirtileri bircok farkl sekilde ortaya ¢ikabilir. Aslinda, muhtemelen ayni
takintili korkulara, kaginma kaliplarina ve rittelistik davranislara sahip iki kisi yoktur. Bunun nedeni, OKB'si
olan kisilerin hepsinin, kendilerine korkutucu gelen durumlar hakkinda kendi disiinme bicimlerine ve
kaygilarini ve istenmeyen dustncelerini kontrol altina alip azaltmak icin kendi stratejilerini gelistirme
bicimlerine sahip olmalaridir. Baska bir deyisle, takintilariniz ve rittelleriniz,
Takintilariniz ritdelleriniz ve tamamen size ait belirli bir "OKB manti§" tarafindan yénlendirilir.
kaginma stratejilerinizle nasil
baglantili? Ornegin Jessica'nin, tuvaletler, dis fircalari, sampuan siseleri, banyo
havlulari - banyolarla ilgili her sey - ile temasla tetiklenen el yikama rittelleri
vardir ve yilkanmazsa kendisini cok hasta edecek mikroplar tasiyacagindan korkar. Maurice de ellerini
yikamak zorunda hisseder. insanlarin sik sik dokundugu seylere - para, kapi kollari, korkuluklar vb. -
dokunmaktan duydugu kaygiy! gidermek icin ellerini yikar; bu da onu diger insanlarin mikroplarini
dustinmeye sevk eder. Ancak Maurice hastalanmaktan endise etmez; sadece ellerini yikamazsa kaygi ve
tiksinti duygularinin dayanilmaz hale geleceginden korkar. Sumi'nin de el yikama rituelleri vardir, ancak
onunkiler mevcut partneri disinda herhangi biriyle cinsel iliskiye girme gibi istenmeyen dustincelerle
tetiklenir. Sumi i¢in el yikama "ahlaki olarak kirli" hissetme kaygisini siler ve zihninin sembolik bir sekilde
temizlenmesini temsil eder. Bu ¢ 6rnekte gorebileceginiz gibi, takintilar ve ritueller arasindaki baglantilar
oldukga kisiye 6zguddr.

Takintilarinizin ayrintilarini ve korkularinizin rittellerinizle nasil baglantili oldugunu belirlemek, etkili
bir Biligsel Davranisci Terapi (BDT) programi tasarlamanin anahtarlarindan biridir. Unutmayin, BDT
"herkese uygun" bir tedavi yontemi degildir. Birlikte programinizi sizin i¢in en uygun sekilde
sekillendirecegiz. S6yle disunun: Kiyafetleriniz tam olarak tzerinize uymuyorsa, terziye géturtyorsunuz.
Ancak terzi, degisiklik yapmadan énce 0lgllerinizi almak zorundadir. BDT'de de durum benzerdir. Bu
nedenle, bu adimda OKB belirtilerinizi analiz etmenize ve takintilariniz hakkinda derinlemesine bilgi toplamaniza yardimci olac

35
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OKB'nizin belirtilerini, ritGellerini ve diger yonlerini analiz ederek, kisisellestirilmis tedavi planinizi
olusturmaya baslayabilirsiniz. Baslamadan 6nce, "analiz" dedigimde, takintilarinizin ve rittellerinizin
tetikleyicilerini ve etkilerini (bazen davranigsal veya islevsel analiz dedigimiz) 6grenmek ve not
almaktan bahsettigimi acikliga kavusturayim. Bunu, asiri analiz etme ve belirli takinti tirlerine neden
sahip oldugunuzu veya dusuncelerinizin ve rituellerinizin mantikli olup olmadigini anlamaya calisma
gibi zorlayici rittellerle karistirmayin. Bu tir bir analizin burada yeri yok!

0Oz analiziniz ok fazla diisiinme gerektireceginden, iyi bir is cikarmak igin kendinize birkag saat ayirmanizi éneririm. Baglamadan
once bir veya daha fazla "OKB atagi" tizerinden ge¢mek de bazen faydali olabilir. Bu yuzden, baslamadan dnce, takintili hale geldiginiz

veya ritlellestirdiginiz bir durumu belirlemek icin hemen simdi bir dakikanizi ayirin. Kendinize su sorulari sorun:

* Sorunun ilk belirtisi neydi? Eger takintilarinizi ve zorlantilarinizi

* Ne hissediyor ve diisuintiyordunuz? analiz etmek size sikinti

* Sonra ne oldu? veriyorsa, vazgegmeyin.

* Ne kadar kaygili oldunuz? Kisa bir streligine ara verin ve

* Bu kayglyi azaltmak igin ne yaptiniz (6rnegin, egzersiz yapin, film izleyin veya bir
(zorlantili ritueller, kaginma)? hobinizle ilgilenin, sonra tekrar

* Bu sizi neden daha iyi hissettirdi? ona donan.

Takintilarinizin sikintiy veya kaygiyi nasil artirdigini ve rittellerin nasil oldugunu anlamaya calisin.

ve kacinmanin sikintiyl veya kayguyi azalttigi géralmastar .

Takintilarinizi Analiz Etmek

Saplantilarin Anatomisi

Mitch'in gevresel toksinlerden kaynaklanan kirlenme konusunda takintilari vardir ve 6zellikle floresan
ampullerden kaynaklanan civa maruziyetinden korkar. Bu tir ampuller aslinda az miktarda civa icerir,
ancak ampul kirilmis olsa bile cok hafif bir zarar riski olustururlar. Ancak Mitch igin, floresan ampullu
bir odada bulunmak, 6zellikle ampul titriyorsa veya diizglin ¢alismiyorsa, takintili kaygiyi tetikler . Bu
durumlardan kaginmaya calisir. Ancak titreyen bir ampulin yakininda buldugunda, "Bu ampul
kirllabilir ve civaya maruz kalabilirim" gibi istenmeyen dustnceler yasar. Ayrica, "Beynim kalici olarak
hasar gorebilir" ve "Aklimi kaybedecedim" gibi civa maruziyetinin bir sonucu olarak basina gelebilecek
korkung seyler konusunda endiselenmeye baslar. Bu korkulan sonuclar, odadan ¢ikma, dus alma ve
kiyafetlerini yilkama durtusu yaratir.

1. Adimda takintilari, kaygiya ve bazen de fiziksel duyumlara neden olan, midahaleci distnceler,
imgeler ve supheler iceren 6zel deneyimler olarak tanimladim. Ancak bir takintinin gézle gértiinenin
Otesinde bir anlami vardir. Aslinda takintilarin ti¢ bélimu veya bileseni vardir.

Bu bilesenleri anlamak, bu programda basarili olmaniz icin cok 6nemli olacaktir:
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2. Kendi OKB Belirtilerinizi Analiz Etme

TAKINTILARIN UC BILESENI

1. tetiklemek Istenmeyen takintili disiincelere, kaygiya ve sikintiya yol acan durum veya
nesnedir (genellikle cevredeki bir sey).

2. takinti mddahale  jstenmeyen diisiince, imge veya stiphenin kendisidir.

3. korkulan sonug istenmeyen bir sonug olmasindan korktugunuz seydir

eger kacinmazsaniz veya ritlelleri yapmazsaniz.

Mitch'in takintisinin g bilegenini belirleyebilir misin?

1. Mitch'in tetikleyicisi: floresan isikl bir odada bulunmak
2. Mitch'in takintil mudahaleleri: ampulin kirilmasi ve kirlenmesi hakkindaki dustnceler
tion

3. Mitch'in korktugu sonuclar: beyin hasari olugmasi

Iste baska bir drnek: Herkesin anlattigina gére Danielle heteroseksiiel bir kadin. Bir erkekle evli, sadece
erkeklerle flort etmis ve cinsel deneyimler yasamis ve diger kadinlarla yakinlagmaya hig ilgi duymuyor. Yine de
bazen cekici bir kadin fark ettiginde (tetikleyici), bu cinsel distinceleri ve imgeleri (saplantili midahaleler)
tetikliyor. Bazen kasiklarinda hisler bile fark ediyor ve bu da escinsel mi yoksa heterosekstel mi oldugundan
emin olmamasina neden oluyor. Danielle homofobik degil, ancak bu tetikleyiciler ve 6zel deneyimler aslinda
escinsel oldugu ve heniiz bunu ¢6zemedigi korkusuna yol aglyor (korkulan sonug). "Ya aileme ve arkadaslarima
acllmak zorunda kalirsam?" Korku ve belirsizlik Danielle'i erkeklere hala ilgi duyup duymadigindan emin
olmak igin kendini "test etmeye" ydneltiyor. Ayrica soyunma odalarindan, i¢ gamasiri magazalarindan ve moda
dergilerine bakmaktan kaginiyor.

Bu adimda kendi OKB semptomlarinizi analiz ederken 6grendiklerinizi kaydetmek icin 38. sayfadaki OKB
Analiz Calisma Sayfasini kullanacaksiniz. Baslamak icin, 1. Adimdaki (sayfa 19) "En Onemli U¢ Saplant” listenize
geri donun ve bu saplantilari calisma sayfasinin en sol siitununa girin. Mitch'in kirlenme saplantisi ve Danielle'in
lezbiyen saplantisi icin tamamlanmis calisma sayfalari 39. sayfada yer almaktadir. Bunlari, bos calisma
sayfasini kendi materyalinizle doldurmak icin kilavuz olarak kullanabilirsiniz.

Takintilarinizi Ne Tetikliyor?

En sik rastlanan tg takintinizi listeledikten sonra, ¢evrenizde bu takintilarin her

Takintilariniz birdenbire birini tetikleyen durumlari, nesneleri ve diger uyaranlari netlestirmeye

ortaya cikiyor ve aniden baslayabilirsiniz. 40. sayfadaki calisma sayfasindaki sorular size yardimci olmak
onlari durdurmak icin bir icin tasarlanmistir. Bu sorulari disundukten sonra, OKB Analizi Calisma Sayfasina
ritGelin icine mi geri dénun ve "Tetikleyiciler" olarak isaretli stitunu, her bir takintinizi sarekli
cekiliyorsunuz? olarak tetikleyen nesneleri, durumlari ve diger seyleri listeleyerek doldurun.

Mitch ve Danielle'in tetikleyicilerine dair 6rnekler 39. sayfada yer almaktadir.
Zihinsel bir engeliniz varsa ve su anda tum tetikleyicilerinizi digtinemiyorsaniz, sorun degil.
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2. Kendi OKB Belirtilerinizi Analiz Etme

Mitch'in OKB Analizi Calisma Sayfasi

39

Ritueller ve
diger kaygi
Takintili Korkulan azaltma
Takinti Tetikleyiciler mudahaleler sonuclar Kaginma stratejileri
Cevresel kirlenme « Floresan Ampul kirilabilir « Ben olabilirim « Floresan * Dus
ampuller ve ben kalici beyin ampull odalar
* Camasirlari yikayin
hasari

* Floresanh odalar

toksinler maruz kalmak + S1§ nefesler alin
zararli seviyeler 'kKIaybedeceglm « Ampulleri
aki .
aydinlatma <
Y avanin degistirmek }
* Glvence arama
« Titreyen « Hasta olurdum * Floresan (bilgi )
. ilgi arama
ampuller ampull g
L hirdavat
* Olim B
magazalari
. - ..
Danielle'in OKB Analizi Calisma Sayfasi
Ritueller ve
diger kaygi
Takintil Korkulan azaltma
Takinti Tetikleyiciler mudahaleler sonuglar Kaginma stratejileri
Ya escinselsem? « Birijne bakin * Bulur muyum? -Ben escinselimve ben | * Ic camasiri + Kendimi test etmek icin
cekici kadinlar farkinda degilim. magazalar hala ilgimi
kadin cekici? Dolaptan cektiginden emin ol
Kadin cikmam gerekecek | * Dedisiyor erkeklere daha fazla
* Kadinlarin : odalar
* Bir kadini kadinlardan daha
mayo veya i¢ operken gekilen géruntu « Moda
camasiri ) * Ailem ve ben ) + Bagkalarindan
* Bir kadinla . dergiler .
n . o ne yapacagiz? istemek
: FlszSQI CI.nseI '“?k'}’e . arkadaslar ne distndyorsunuz? * (;ekici kadin giivence
hissi girme distnceleri

kasik ne zaman
bir baskasinin etrafinda

kadin

* Ben her zaman
kafasi karisik olmak

cinsel tercihim
hakkinda

arkadaslar ve
akrabalar

cinselligimin ne oldug
anlamaya calistyorumy

escinsel olmadigimi
« Cinsel kadin

unu

tercih
gergekten
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Obsesif Tetikleyicileri Belirleme

Hangi durumlar ve nesneler takintili korkuyu tetikler?

Hangi tir durumlardan ve nesnelerden kaginmaya ¢alisiyorsunuz?

Hangi durumlar ve nesneler sizi kompulsif ritielleri gerceklestirmeye itiyor?

Hangi durumlarda glivence arama ihtiyaci hissediyorsunuz?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Yenilerini fark ettikce, OKB Analiz Calisma Sayfaniza her zaman geri donup eklemeler
yapabilirsiniz. Bu arada, yaygin tetikleyicilere dair bu 6rnekler hafizanizi canlandirabilir.

Takintilari Tetikleyen Yaygin Durumlar ve Nesneler

Kirlenmeyle flgili Saplantilar icin

Sizi yilkanmaya veya temizlige iten sey ne olabilir? Belki de tetikleyicileriniz arasinda idrar,

diski, kan, ter, meni veya tukuruk gibi vicut atiklari ve sivilariyla temas (veya olasi temas)

vardir . Belki kirli camasirlara veya vicudun belirli bélgelerine (genital bolge, anus)

dokunmaktan korkuyorsunuzdur. Cop kutulari, banyolar, zeminler, kapi kollari, korkuluklar

ve bir¢ok insanin dokundugu diger seyler (kalem ve kursun kalem gibi) de tetikleyici olabilir. Bunlara ek olarak
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Temizlik maddeleri ve bécek ilaglari gibi kimyasallar, kir, hayvanlar ve cesetler (cenaze evlerinde veya
mezarliklarda). Belki de sizde kontaminasyon takintisini tetikleyen belirli kisiler ve yerler vardir. Bunlarin da
listenize eklenmesi gerekir. Ornegin, Rosa'nin kontaminasyon korkusu, agzinda ucuk olan herhangi birinin
yakininda bulunmasiyla tetikleniyordu. Joe, hastanede calisan karisini, isten sonra dus alana kadar (is kiyafetleri
de tetikleyiciydi) bir tetikleyici olarak gériyordu. "Hastane mikroplarindan" kaynaklanan kontaminasyondan

endise duyuyordu. Hastanelerin kendisi de Joe'nun tetikleyicilerinden biriydi.

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilar icin

Hangi durumlar her zaman bir hata yapmis olabileceginiz, bir seyi yapmamis olabileceginiz veya yeterince dikkatli
olmamis olabileceginiz icin gidip kontrol etmenizi saglar? Arabayi, evi veya daireyi terk etmek? Gece yataga
gitmek? Okul 6devi veya diger evrak islerini yapmak? Utu veya firin gibi bir cihaz kullanmak? Diger olasi
tetikleyiciler arasinda bir yayaya gegmek veya yolda bir timsege carpmak, eski kagitlari atmak (6nemli bir seyi
kaybetmekten korkuyorsaniz), 6nemli bir mektubu veya ¢eki postaya birakmak ve yerde kirik cam veya buz
gormek gibi potansiyel olarak tehlikeli durumlar yer alir. Birlikte calistigim bir kisi, bir itfaiye aracini gérmenin
bile evinde yangin olup olmadidi konusunda takintili hale gelmesine neden oldugunu, ¢linkl belki de bir cihazi
acik biraktigini séyledi . Bir digeri, kafasini her carptiginda (hafifce bile olsa) beyin sarsintisinin belirtilerini ve
semptomlarini kontrol etmek igin bilgisayara gitmek zorunda kaldi. Belki de bazi "kdtl sans" sayilari veya

kelimeleri de takintili korkunuzu tetikliyordur.

Simetri, Diizen ve Eksiklik Saplantilari Icin

Yaygin tetikleyiciler arasinda, sirasiz dizilmis kitaplar, daginik el yazisi ve kiyafetlerin diizglin katlanmamis olmasi
yer alir. Bir kadin, viicudunun bir tarafina dokunuldugunda veya fircalandiginda ancak diger tarafina
dokunulmadiginda sikinti yasadigini sdyledi. Kilometre sayacindaki veya satis fisindeki tek sayilar ve "asimetri",

"dengesizlik" veya "duzensizlik" hissi uyandiran diger durumlar tetikleyici olabilir.

Siddete iliskin Saplantilar icin

Bicak, cekic, silah veya beyzbol sopasi gibi potansiyel silahlarin gorilmesi, siddet diistinceleri ve imgelerini
tetikleyebilir. Diger tetikleyiciler arasinda korku filmleri, mezarliklar ve " éldtr " ve "bicakla" gibi kelimeler
bulunur. Savunmasiz bir kisiyi (bebek veya yaslh bir kisi) veya bir hayvani (evcil hayvan gibi) gérmek veya onlarla
birlikte olmak ya da birine zarar verme potansiyeli olan bir durumda olmak (tren platformu gibi) da bu tir

takintilar tetikleyebilir.

Seksle Ilgili Saplantilar i¢in

Bunlar, kuigUk cocuklari (taciz edebilecediniz), akrabalari (ensest takintilari) ve belirli cinsel uygulamalarla iliskili
kisileri veya diger tetikleyicileri gérmekten kaynaklanabilir; érnegin

41
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Ornegin, bir gey barinin yanindan gecmek veya bir dergide ayni cinsten cekici bir bireyin resmini gérmek. Cinsel kelimeler, imali
sekiller ve erotik sesler de bu takintilari tetikleyebilir. Son olarak, bazi viicut hislerinin cinsel takintilari tetikleyebilecegini

unutmayin. Belki de glnlik vicut hislerini veya kaygili uyarilma hislerini cinsel uyarilma hisleriyle karistiriyorsunuzdur.

Dinle ilgili Saplantilar igin

Din ve inang takintilari, dini ikonlar, inciller, ibadethaneler, dua etmek, dini ritieller yapmak veya seytani hatirlatan seyler
tarafindan tetiklenebilir. Tedavi ettigim bir kisi, Duke Blue Devils basketbol takimiyla ilgili her seyden kaynaklanan dini takintilara

sahipti. Hatta Duke Universitesi ile ilgili her seyden (&grenciler, tisértler, sapkalar) bile kaginiyordu.

Takintili Tecavuzlerinizi Belirleme

Ardindan, takintilarinizin bir parcasi olan takintili midahaleleri belirleyin. Bunlar, kaygi, korku, utang, sugluluk, dehset, mahcubiyet
ve benzerlerini uyandiran istenmeyen, anlamsiz veya goérunuste kabul edilemez distnceler, fikirler, imgeler ve stphelerdir;
ornegin, ailenizden birini 6ldirme fikri veya ellerinizde mikrop olup olmadigi konusundaki stiphe. Midahaleleriniz, az 6nce
belirlediginiz tetikleyicilerden biri (veya daha fazlasi) tarafindan tetiklenebilir veya beklenmedik bir sekilde veya "kendiliginden"
ortaya ¢ikabilir. 43. sayfadaki calisma sayfasi, miidahalelerinizi belirlemenize yardimci olacak sorular icermektedir. En 6nemli
takintilarinizin her biri icin bu sorulari nasil cevaplayacaginizi disiunin. Ardindan, OKB Analizi Calisma Sayfasi'ndaki "Takintili
midahaleler" baslikli situnu kendi miidahalelerinizi listeleyerek doldurun. Size yardimci olmasi icin Mitch ve Danielle'in érneklerini

kullanin.

Yaygin Saplantili Tecavizler

Iste, kaydetmeniz gereken dislince ve imge tirleri hakkinda fikir sahibi olmaniz igin, Takinti miidahalelerinizi adlandirmaya

yaygin takintil mudahalelere dair bazi érnekler. calismak sizi rahatsiz ediyor mu?

Bu, onlart listenize eklemeniz
Kirlenmeyle flgili Saplantilar icin gerektiginin bir isaretidir, bylece
tedavi programinizda onlari

Kirlenme takintilariniz varsa, mikrop ve hastaliklarla ilgili midahaleci distnceler ve AU .
hedeflediginizden emin

imgeler (6rnegin, ellerinizin her yerinde mikroplarin dolastigi imge) akliniza gelebilir. olabilirsiniz.
Ayrica, korkulan kirleticiye zarar gérecek kadar yaklasip yaklasmadiginiz konusunda da

supheleriniz olabilir; 6rnegin, "Biyokimya laboratuvarinin éniinden gegerken zehirli

dumanlar solumus olabilir miyim?" Psikolog Jack Rachman, kisinin travmatik olaylar, istenmeyen cinsel distinceler veya
asagilanma distnceleri ve anilari nedeniyle "i¢sel bir kirlilik" hissettigi, zihinsel kirlilik adini verdigi farkl bir kirlenme takintisi

tlrdnd tanimlamistir .
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Takintili Tecavuzleri Belirleme

Kaygiya veya sikintiya yol agan, stirekli olarak devam eden, hos olmayan veya anlamsiz diistinceleriniz ve stipheleriniz nelerdir?

Kontrol etmeye veya direnmeye calismaniz gerektigini disiindiglintz istenmeyen disunceleriniz veya imgeleriniz neler?

Tabu (ahlaksiz, sapkin veya saldirgan) konular hakkinda sizi gercekte kim oldugunuzdan emin olamamaniza neden olan ne tir

istenmeyen dusunceleriniz var?

Gergekten yapmak istemediginiz sekilde davranmaktan korkmaniza neden olan istenmeyen distnceleriniz neler?

Baskalarina anlatmak istemediginiz, sizi izen distnceleriniz, imgeleriniz veya fikirleriniz nelerdir?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler (igindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilari icin

Zarar veya hatalardan sorumlu olma konusunda takintiliysaniz, buyuk ihtimalle "Yeterince dikkatli
olmayi hatirladim mi?" veya "Utliy( kapattigimdan, ekmek kizartma makinesinin fisini cektigimden,
kapilari kilitledigimden, ¢eki imzaladigimdan emin miyim?" veya "Ya arkadaslarimi [veya patronumu]
gucendirirsem, arabamla bir yayaya carparsam veya ailemin kaza yapmasina neden olursam?" gibi
mudahaleci supheler yasiyorsunuzdur. Sevdiklerinizin karistigi kazalar, yanginlar, yaralanmalar ve
olimler gibi talihsizlik géruntileri de yaygindir.
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Siddete iliskin Saplantilar icin

Muhtemelen gergekte oldugunuz kisinin tam tersini temsil eden imgeler ve fikirler deneyimliyorsunuz:
Sevdiginiz birine karsi acimasiz olma gibi istenmeyen bir fikir veya goértintl ya da bir bebek veya uyuyan biri
gibi savunmasiz veya caresiz bir insana vahsice saldirma duslncesi.

Hatta istenmeyen siddet iceren davranislarda bulunma (érnegin képeginize ¢ekicle vurma) duslnceleri bile
akliniza gelebilir ve bunlar ¢cok gercek goériinebilir ve gercekten boyle seyler yapmak isteyip istemediginizi

sorgulayabilirsiniz .

Seksle Ilgili Saplantilar i¢in

Bunlar, kisisel olarak kabul edilemez cinsel davranislarda bulunmanin istenmeyen géruntuleri veya
uygunsuz kisilerle (6rnegin bir ¢cocukla) cinsel iliskiye girme dustnceleri gibi ¢esitli bicimlerde olabilir.
Ayrica, baskalarinin kasiklarina veya gogstine bakmak ve bez degistirirken bir bebegin cinsel organlarina
dokunmak gibi "kirli" veya "sapkin" seyler yapma yénundeki istenmeyen distinceler veya durtiler de bu
kategoriye girer. Uyarici buldugunuz cinsel fantezilerin, kaygi uyandirmadiklari i¢in saplanti olarak

sayllmadigini unutmayin.

Dinle ilgili Saplantilar igin

Bu kategori genellikle kiflr iceren goruntuleri, Tanri'ya karsi hareket etme dusuncelerini ve inancinizi ve
dininizin temellerini sorgulayan duslnceleri veya stpheleri icerir.

Son olarak, dinf titizlige sahip kisiler, cogu zaman gtinah isledikleri, Tanri'y1 glicendirdikleri, dinf bir gorevi
uygunsuz bir sekilde yerine getirdikleri veya dini bir emri ¢ignedikleri konusunda takintili stiphelere
kapilirlar.

Simetri, Diizenleme ve Eksiklik Saplantilari icin

Bu takintilara sahip bazi kisilerde yukarida agiklanan tirden midahaleler géralur -genellikle zarar, siddet
ve dini veya ahlaki konularla ilgili olanlar-, ancak bazilarinda bu tir midahaleler gérilmez. Herhangi bir
mudahale tespit edemiyorsaniz, belki de her seyin "eksik" veya "tam olarak dogru olmadigi" yéniinde
takintil distncelere sahipsinizdir. Ayrica, her sey diizenli veya dengeli degilse "cildiracaginiz" veya

"kontrolliniizi kaybedeceginiz" distincesi de olabilir.

Korkulan Sonuglarinizi Belirleme

Bir takintinin (iclincii bileseni, 6ngérdigiiniz korkulan sonuctur. Ornegin, "Utliyd acik biraktigim icin
yangina sebep olabilirim" veya "13 rakamini gérdugum icin kaza gecirebilirim." Korkulan sonuclar, " Ellerimi

ytkamazsam hastalanirm®”, " Adimlarimi geri takip etmezsem kétu bir

Korkulariniz, en kétisunin . . . .
! insanim " veya " Dualarimi kusursuz bir sekilde okumazsam Tanri beni

klesi . C . . g
gereexdesip cezalandirir " gibi koruyucu bir ritteli yerine getirmemenizle baglantih
gerceklesmeyeceginden emin - - - .

olabilir. Ayrica, takintili distinceler dusinmenin olumsuz sonuglarindan da

olamamaktan mi P,
korkuyor olabilirsiniz: "Cok fazla distinirsem

kaynaklaniyor? Belirsizlik, korktugunuz sonuclardan biri mi?
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Bebege zarar vermekten korkarsam, kontrolimu kaybedecedim ve dusincelerime gore hareket edecegim"
veya "Kutsal seylere saygisizlik etmek, Tanri'ya olan inancimin zayiflamasi anlamina geliyor.” Bu korkulan
sonuglari, takintilari ve rittelleri birbirine baglayan yapistirici olarak dustinin. Korkulan sonuglarinizi simdi
belirleyerek, Biligsel Davranisci Terapi (BDT) programiniza basladiginizda OKB'nin etkisini zayiflatmak icin
kendinizi mikemmel bir konuma getirmis olacaksiniz.

Belki de takintilariniz, "Ellerimi yikamazsam yakinda hastalanirim" gibi kisa vadeli korkulan sonuclarla
ilgilidir. Ancak, "Pestisitlere maruz kalirsam 40 yil icinde kanser olurum" gibi uzun yillar boyunca
gerceklesmeyecek sonuclara da takintili olabilirsiniz . Korkulan sonucun ne zaman gergeklesip
gerceklesmeyecegdinden bagimsiz olarak, en kotu yani gibi gériinen sey belirsizliktir - kesin olarak bilememek .
Ve belirsizlik hissi her zaman kisa vadeli korkulan bir sonuctur ¢linku bir takinti yasadiginizda neredeyse aninda

gerceklesir. Bu, sonraki adimlarda tekrar ele alacagimiz 6nemli bir nokta.

Artik bazi 6rnekleri okudugunuza goére, en 6nemli Ug¢ takintinizin bir pargasi olan korkulan sonuglari
belirlemeye hazirsiniz. Takintil bir tetikleyiciyle karsi karsiya kalsaydiniz ve kendinizi veya baskalarini korumak
icin herhangi bir ritiel uygulamasaydiniz ne olurdu? 46. sayfadaki ¢alisma
sayfasl, bu korkulari belirlemenize yardimci olacak bazi sorular iceriyor. Her
takintiniz igin kendinize bu sorulari sorun ve ardindan OKB Analiz Calisma ara§t|rmalar, belirﬂsiz.l‘ige" Ye

stipheye tahammulstzlagun

Sayfasi'ndaki (sayfa 38) uygun kutucuga her takinti igin bir veya iki korkulan

. takinti ve ritellerde 6nemli bir
sonucu kaydedin.

rol oynadigini agikca

) ortaya koyuyor.
Asagida gorulen korkulan sonuglara dair érnekler, kendi korkularinizi daha iyi

belirlemenize yardimci olabilir.

Yaygin Korkulan Sonuglar

Kirlenmeyle Ilgili Saplantilar igin

1. Adimda aciklandigi gibi, kirlenme takintisi olan kisiler genellikle kendilerinin veya baska birinin kirleticiler
nedeniyle hastalanacagindan korkarlar. Ellerinizi belirli bir sire yikamadiginiz takdirde ayakkabinizin tabaniyla
temas etmenin korkung bir hastaliga yol acacagindan endise duyabilirsiniz. Ya da daha énce kullandiginiz
deterjanin izlerinin hala ellerinizde kalmasindan ve hazirladiginiz yemegi yiyen ailenizi hasta edecedinden
korkuyor olabilirsiniz. Ya da kaginmak istediginiz sonug, sadece "kirlenmis" hissetmek veya mikroplarin yayildigi
hissine katlanmak zorunda kalmak olabilir.

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilari icin

Muhtemelen incinmekten veya bir baskasina zarar vermekten veya zarari engelleyememekten korkuyorsunuz.
Ornegin, firini kontrol etmezseniz, bir yangin tim evi yok edip ailenin tim degerli hatiralarini yakarsa, bu sizin
hataniz olur. "Carpip kagma" takintisi olan kisiler, birini ezmis olabileceklerinden, kurbani 6lime terk etmis
olabileceklerinden ve bir kaza mahallinden kagmakla suglanacaklarindan korkarlar. Belki de ailenizden birinin 13

rakami veya benzeri bir rakamla karsilagsmasi durumunda koétt sans yakalayacagindan endiseleniyorsunuzdur.

45
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Korkulan Sonuglarin Belirlenmesi

Tetikleyicilerinizle ylzlesip hicbir ritieli yapmadiginizda/yapamazsaniz basiniza gelebilecek en kotu sey nedir?

Tetikleyicileriniz neden bu kadar tehlikeli?

RitUelleri yapmadan bir tetikleyiciyle ylzlesmek neden sorun teskil ediyor?

Neden takintih tetikleyicilerinizden kaginmaniz gerektigini hissediyorsunuz?

Takintili ve saplantili distncelerinizin sizin igin kotu veya tehlikeli olan tarafi nedir?

Belirli disunceleri distunurseniz ve bunlar hakkinda hi¢bir sey yapmazsaniz ne olabilir?
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2. Kendi OKB Belirtilerinizi Analiz Etme

(kanser gibi ) sevdiginiz birinin incinecegini ve bunun sizin hataniz olacagini séyleyen kelimeler.

Simetri, Diizenleme ve Eksiklik Saplantilari icin

Genellikle, esyalari belirli bir sekilde dizenlememenin 6nemsediginiz kisilere zarar vereceginden veya kot sans
getireceginden ya da her sey "tam olmasi gerektigi gibi" degilse, eksiklik hissinden asla kurtulamayacaginizdan
ve ¢clldiracaginizdan veya panik atak gecireceginizden korkarsiniz. Bu takintilarla, her seyin "tam olmasi gerektigi
gibi olmadigi" korkusu, zaman gegtikce gevrenizin giderek daha fazla alanina yayilabilir.

Siddete lliskin Saplantilar i¢in

KontrolUnuzl kaybedip yanlislikla distincelerinize gore hareket etmekten endise duyabilirsiniz: " Tanri'ya bunu
yapmami engellemesi icin dua etmezsem ¢ildiracagim ve bebegi bogacagim " veya "Partnerimi uykusunda
oldurecegim, bu yuzden ayri bir odada uyumali ve bicaklari kilitlemeliyim." Ayrica, siddet iceren dusunceler
disunmeyi durduramadiginiz igin (onlari gérmezden gelmeye ¢alismaniza ragmen), siddet yanlisi olmak
istediginizden , sevdiginiz birinin incinmesini istediginizden veya aslinda derinlerde siddet yanlisi, kalpsiz bir

insan oldugunuzdan da korkuyor olabilirsiniz.

Seksle ilgili Saplantilar igin

Cinsel takintilara gére hareket etmekten korkmak da yaygindir - "Escinsel olacagim" veya "Cocuklara tacizde
bulunmaktan kendimi alamayacadim" - ya da bu takintilarin sizinle ilgili temel bir gercegdi ortaya ¢ikarmasindan
korkmak: "Bu duslince, gercekten bir hayvanla seks yapmak istedigim anlamina geliyor" veya "Cocuklara tacizi

disundigum igin, bunu gercekten denemek istiyor olmaliyim ." Glnah, Tanri'nin cezasi ve cehennem korkulari
da yaygindir.

Dinle lgili Saplantilar igin

Muhtemelen din kurallarini cignemekten, Tanri'yl kizdirmaktan ve hatta cehenneme gitmekten korkuyorsunuz;
ve/veya takintilarinizin sizi gercekten dininize karsi déndureceginden veya derinlerde Tanri'dan nefret edip

Seytan'i sevdiginizden korkuyorsunuz.

OKB'si olan herkesin istenmeyen sonuglardan ¢zel olarak korkmasi séz konusu degildir. Belki de
tetikleyicileriniz ve midahaleleriniz, "kotu bir sey olacak", "o kadar kaygili hissedeceksiniz ki dayanamayacaksiniz"
veya hatta bir ritUel gerceklestirmezseniz asiri kaygidan zarar goreceginiz gibi belirsiz bir his uyandiriyor olabilir.
fkinci durumda, korkulan sonucu "kaygi yasamanin verdigi zarar" (belki "kontrol kaybetmek" veya "delirmek")
olarak adlandirin. Korkulan sonuglara bir isim vermek énemlidir ¢ciinki bu, 4. Adim'da tedavi planinizi

tasarlamaniza yardimci olacaktir.

Kac¢inma Davranisinizi Analiz Etme

Bircok insan takintili korkuyla basa ¢ikmanin yolu, tetikleyici oldugunu bildikleri durumlardan veya aktivitelerden

kacinmaktir. Mitch, civa korkusu nedeniyle floresan 1s1gini degistirmez.
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Ampuli takinti haline getirin veya bir hirdavatgida bu ampullerin sergilendigi bir yere yaklasin. Danielle, takintilar
nedeniyle ¢ekici kadinlara bakmaktan kaginiyor ve i¢c camasiri magazalari gibi kadin cinselligiyle ilgili her seyden uzak
durmaya calisiyor. Bu kaginma stratejilerinin OKB mantigina dikkat edin: Bu tetikleyicilerden uzak durmak, Mitch ve
Danielle'i korkulan sonuglardan koruyor gibi gértintyor.
Takintilarinizi tetikleyen seylerden
kaginmak icin ¢ok fazla zaman Tehlikeli gériinen seylerden kacinmak dogaldir, bu yiizden kendi kaginma
mi harciyorsunuz? stratejileriniz olabilir. Ancak kaginmak sizi yalnizca gegici olarak giivende hissettirir.
Takintili korku sorununu kalici olarak ¢6zmez. Dahasl, kaginma kaliplari zamanla
artma egilimindedir ve sizi bu etkisiz basa ¢ikma stratejisini giderek daha fazla kullanmaya zorlar. Son olarak, ne
kadar ¢ok kaginirsaniz, istediginiz yere gitme ve yapmak istediginiz seyleri yapma 6zglrliginiz o kadar azalir. Baska
bir deyisle, kaginma, hayati istediginiz gibi yasama yeteneginizi kisitlar. Daha sonraki adimlarda, kaginma kaliplarinizi
azaltmak ve OKB'nin ele gecirdigi yasam alanlarini geri almak icin takintilarinizla basa .
Kagindiginiz seyler sadece

¢tkmak icin daha faydali stratejiler uygulamak igin stratejiler 6greneceksiniz. Bu

nedenle, karsi sayfadaki calisma sayfasini kullanarak nelerden kagindiginizi belirlemeniz EEIYEIEIP i, BRI
. - yoksa "glinahkar" géruntiler mi?
onemlidir.

—yoksa sadece belli baglilari mi?

Simdi, calisma sayfasini kullanarak en énemli Ug¢ takintinizin her biri icin kagindiginiz temel seylerin bir listesini
olusturun ve bu bilgileri OKB Analizi Calisma Sayfasi'ndaki Kaginma sttunundaki uygun kutuya girin. Mitch ve
Danielle'in 6rnekleri 39. sayfada verilmistir. Calisma sayfasinin geri kalaninda oldugu gibi, olabildigince spesifik olun.
Tam olarak nelerden kagindiginiza ne kadar odaklanirsaniz, miidahale hedeflerini belirlemek ve birgok cesaret kirici
deneme yanilma surecini atlatmak o kadar kolay olacaktir. Yalnizca belirli tuvaletler yasaksa veya yalnizca belirli
alanlarda arac kullanmaktan kaginiyorsaniz , bunu ¢alisma sayfasina not ettiginizden emin olun. Kaginma stratejilerinizi

belirlemekte sorun yasiyorsaniz, tetikleyiciler listenize géz atmayi deneyin.

Muhtemelen takintili sikintinizi tetikleyen bir¢ok seyden kaciniyorsunuz. Asagidaki distinceler de hafizanizi

canlandirmaya yardimci olabilir.

Yaygin Kaginma Modelleri
Kirlenmeyle Ilgili Saplantilar igin

Ayakkabilardan, zeminlerden, umumi tuvaletlerden (tuvalet veya lavabo gibi tuvaletin belirli bélimleri dahil), ¢cop
kutularindan, ¢6p konteynirlarindan ve cok sayida insanin dokundugu diger ylizeylerden (6rnegin asansér digmeleri)
kaginabilirsiniz . "Kirli" oldugundan korktugunuz belirli kiyafetlerden, magazalardan (ve diger yerlerden) ve
insanlardan veya hayvanlardan kaginabilirsiniz. Hatta evinizde bile kirli oldugunu distindiginuz igin kagindiginiz bazi

yerler olabilir. Ayrica, kirleticileri bir seyden digerine "yayabilecek" belirli seyleri yapmaktan kaginiyorsaniz not alin.

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilari icin

Kaza, hata, zarar veya diger olumsuz durumlara yol agabilecek belirli aktivitelerden kaginiyor musunuz ? Araba

kullanmak, firini kullanmak, 6nemli evrak isleri yapmak gibi?
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Kacinma Stratejilerinin Analizi

Takintil korkulariniz ylziinden kagindiginiz seyleri adlandirin:

Durumlar (6rnegin, bir gocukla yalniz kalmak, belirli filmleri veya dizileri izlemek):

Yerler (6rnegin hastaneler, cenaze evleri, umumi tuvaletler):

Kisiler (6rneg@in engelliler, belirli hastaliklari olanlar):

Nesneler (6rnegin, pornografik dergiler, bicaklar, zeminler):

Aktiviteler (6rnegin, okullarin 6niinden ge¢mek, viicudunuzun bazi bélgelerine dokunmak):

Dusunceler (6rnegin siddet, seks, seytan hakkinda):

Diger:
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Bazi kelimeler, ugursuzluk sayilari ve felaketler veya hastaliklar hakkinda okumak gibi sizi talihsizliklere
surtkleyen durumlardan kaginin. Kaginabileceginiz diger durumlar arasinda evi veya is yerini kilitlemek
veya gizli bilgileri korumak gibi durumlar da yer alir. Ayrica, ¢cocuklara ¢carpma korkusuyla okul otobduslerinin
yakininda arag kullanmamak ve dikkatinizin dagdilip ciddi hatalar yapma korkusuyla 6nemli evraklari
tamamlarken muzik dinlememek gibi incelikli kaginma bigimlerini de listelediginizden emin olun.

Simetri, Dizenleme ve Eksiklik Saplantilari igin

Esyalarin dizensiz veya dengesiz olmasindan kacginabilirsiniz. Ayrica, oraya gitmenin sikinti yaratacagini ve
esyalari yeniden dizenlemek, "denge" olusturmak ve sayma rittelleri gerceklestirmek icin cok zaman
harcamaniz gerekecegini bilerek, belirli yerlerden uzak durabilirsiniz.

Siddete Iligkin Saplantilar i¢in

Belki de potansiyel silahlardan veya siddetinizin potansiyel kurbanlarindan (sevdikleriniz, bebekleriniz),

polis memurlarindan, siddetle iliskilendirilen kelimelerden (kan, cinayet) ve zarar veya siddetle iliskilendirilen
etkinliklerden, yerlerden, resimlerden, filmlerden veya haber biiltenlerinden kaciniyorsunuz. istenmeyen
duslncelere gore hareket etme olasihgini artiriyor gibi gértiinen durumlardan da kacinabilirsiniz; 6rnegin,
zarar vermekten korktugunuz biriyle yalniz kalmak gibi. Birlikte calistigim bir kisi, alkollt iceceklerin
engellerini yeterince azaltacagindan ve siddet dislincelerini eyleme gecireceginden korktugu icin alkollt
iceceklerden kaginiyordu. Unutmayin ki, kaginma kaliplariniz son derece kisisel olabilir.

Seksle flgili Saplantilar icin

Yaygin kaginma kaliplari arasinda erotik icerikli gériinttler veya filmler; belirli kisiler veya yerler (6rnegin,
gey barlar, spor salonlari, yizme havuzlari ve soyunma odalari); bez degistirmek; insanlarin vicutlarinin
belirli bolgelerine bakmak; pedofiller veya tecavizculerle ilgili programlar veya haber bultenleri; ve tecaviz,
penis veya hayvanlarla cinsel iliski gibi kelimeler yer alir. Bazi hastalar, istenmeyen cinsel dustince ve
duygulari tetikledigi icin masttirbasyondan veya diger cinsel aktivitelerden kaginir.

Dinle ilgili Saplantilar igin

ibadet yerlerinden, dini objelerden, Incil, seytan ve inan¢ gibi kelimelerden veya kiifiirlerden kaciniyor
olabilirsiniz . Birlikte ¢alistigim bir kisi, Tanri'ya nasil hizmet edilecegine dair vaazlardan kaginiyordu ¢inku
bunlar, yeterince sey yapip yapmadigi konusunda takintili bir sipheye yol agiyordu. Bir digeri ise Hollywood
yapimi filmleri izlemekten kaginiyordu ¢uinkl Hollywood'u tanrisizligi tesvik etmekle iligkilendiriyordu ve bu
tr seyleri desteklerse Tanri'nin kizacagini dustniyordu.

RitUellerinizi Analiz Etmek

Takintili distincelerden ve durumlardan kaginmak igin elinizden geleni yapsaniz da, tetikleyicilerinizin ne
zaman ortaya ¢lkacagini asla bilemezsiniz. Plakasinda ugursuz numaranizin yazili oldugu bir araba sizi ceker.
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2. Kendi OKB Belirtilerinizi Analiz Etme

Oninizde. Yere énemli bir sey disiiriiyorsunuz ve onu yerden almaniz gerekiyor. Korkulan durumlardan
tamamen kaginamadiginizda, bir sonraki en iyi stratejinin kaygiy! azaltmak ve kendinizi korkulan sonuglardan
korumak igin bir ritiel gerceklestirmek oldugu goruliyor. Mitch floresan ampullerden kaginamiyorsa, olasi
civa kirliligini gidermek icin mimkiin olan en kisa stirede dus aliyordu. Danielle cinsel agidan kigkirtici bir
kadin gérdigunde, kadinlardan ¢ok erkeklere ilgi duyduguna kendini ikna etmek zorundaydi. Zorlayici
ritieller, mini ritueller, zihinsel ritleller ve guvence arayisi da dahil olmak tzere ritieller, takintili digtnceler,
belirsizlik ve kaygi gibi kaginilmaz OKB ile ilgili 6zel deneyimleri aninda kontrol altina almaya veya azaltmaya
¢alismanin yollaridir.

Rittellerden
Ancak kaginmada oldugu gibi, ritteller de takintilarla basa ¢ikmak igin uzun vadeli aldiginiz rahatlama
ve iyi cozimler degildir. Size aninda bir kagis saglasalar da, bu yalnizca gegici bir ne kadar surdyor?

ertelemedir. Sonunda takintilariniz geri gelir ve bu da giderek daha fazla ritiellesmenize

yol acar. Bu nedenle, bu davranis kaliplarini nasil durduracaginizi 6grenmeniz ve takintili tetikleyiciler ve
dustnceler ortaya ciktiginda daha etkili bir plan gelistirmeniz gerekir. Bunu yapmak icin éncelikle ritiellerinize
asina olmaniz gerekir. Bu bélumde, 6ézellikle takintilariniz ve rittelleriniz arasindaki iliskiyi anlama hedefiyle,

onlari analiz etmenize yardimci olacagim.

Kompulsif Ritueller

Kompulsif ritGeller en yaygin rittel tiridir ve cogu zaman fark edilmesi en kolay olanlardir.

Gogu zaman, bunlari ne zaman gerceklestirdiginizin muhtemelen fazlasiyla farkindasinizdir. Ancak bazi zorlantilar o
kadar yerlesmis, o kadar otomatiklegmis olabilir ki, onlari fazla digsinmeden tamamlarsiniz. Analizinizin olabildigince
dogru ve kapsamli olmasi gerektiginden, tim zorlantili ritiellerinizi tespit edip kabul etmeniz 6nemlidir. Ayrica,

takintilariizla nasil iliskili olduklarini anladiginizda, bu ritGelleri durdurmaniz daha kolay olacaktir.

Oncelikle, 1. Adimda (sayfa 21-22) tamamladiginiz zorlayic ritiieller kontrol listesini gézden gecirin.
Bunlardan herhangi biri "Ana Ritueller" listenizde (sayfa 25) yer aliyor mu? Ardindan, bu zorlantilari analiz
etmenize yardimci olmasi icin 52. sayfadaki ¢calisma sayfasindaki sorulari kullanin.

OKB Analizi Calisma Sayfasi'nin en sag stitununda, en sik kullandiginiz G¢ takintinizin her birine tepki
olarak kullandiginiz zorlayici rituelleri (ve diger rituelleri) kaydedebileceginiz bir alan bulunmaktadir.
Kullandiginiz zorlayici rittelleri uygun kutulara listeleyin. Yardim icin Mitch ve Danielle'in 39. sayfadaki
orneklerine ve ardindan gelen ipuglarina basvurabilirsiniz.

Kompulsif Ritiielleri Analiz Etmek icin Ipuclar

1. Adimda okudugunuz gibi, belirli tirden zorlayici ritteller, belirli tirden takintilarla birlikte gérilme
egilimindedir. Kirlenme takintilari genellikle arindirma ritGelleriyle iliskilendirilir; kontrol etme ve glvence
arama, genellikle zarar ve hatalardan sorumlu olma takintilariyla iliskilendirilir; tekrarlayan ve diizenleyen
ritUeller genellikle zarar veya kot sans korkularini azaltmak veya bir seylerin yolunda gitmedigi hissine tepki
olarak kullanihr.

53. sayfadaki kutucuk, kompulsif ritGelleri tanimlamaya ve tanimlamaya yonelik daha fazla ipucu iceriyor.
Akliniza gelebilecek tim detaylari eklediginizden emin olun.
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Kompulsif Rituelleri Analiz Etmek

Hangi durumlar, nesneler, eylemler, yerler, insanlar veya takintil distinceler (veya diger ipuglari) kompulsif ritielleri gerceklestirme durtustnu

tetikler?

Kompulsif rittelleri gerceklestirme dirtulerinize karsi ne kadar direnmeye caliglyorsunuz?

Kompulsif rittelleri gerceklestirmeye direnmeye calistiginizda ne kadar basarili oluyorsunuz? Hangi durumlarda direnebiliyorsunuz?

Hangi durumlarda direnemezsiniz?

Kompulsif ritteller kaygiyr ne kadar azaltir, rahatsizigi ne kadar giderir veya kendinizi ne kadar gtivende hissetmenizi saglar?
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KOMPULSIF RITUELLERI ANALIZ ETMEK ICIN IPUCLARI

Yikama ve temizleme rittelleri

« Belirli bir rutine uymaniz gerekiyor mu?
« Belirli sayida yikama veya temizlik yapmaniz gerekiyor mu?
« El jeli veya deterjan gibi belirli temizlik maddelerini kullanmak zorunda misiniz?

« Kompulsif yilkanma veya temizlik yapma konusunda baskalarindan yardim ister misiniz?

Kontrol ritelleri

« Kontrol ederken 6zel rutinler uyguluyor musunuz (6rnegin, 1sik digmesini birkag kez cevirmek gibi)?
+ Kontrol ettiginiz nesnelere dokunmaniz gerekiyor mu?

* Baskalarindan sizin igin kontrol etmelerini mi istiyorsunuz yoksa eminler mi? Sen  kontrol edildi mi?

Rittelleri dizenleme, diizenleme, sayma ve tekrarlama

* Esyalari tekrar tekrar diizenlemek veya siraya koymak zorunda misiniz?
* Rituellestirirken saylyor musunuz (belki belli bir sayiya kadar)?

+ Kapilardan ge¢mek, giyinmek ve benzeri basit davranislari tekrarliyor musunuz?
yakinda?

Mini RitUeller

Mini ritUellerin, takintilara tepki olarak gerceklestirdiginiz tekrar etmeyen eylemler oldugunu unutmayin. 1.
Adim'in 22-23. sayfalarindaki kontrol listesinde yaptiginiz herhangi bir ritteli tespit ettiniz mi? Bu ritUeller,
zorlantilardan daha inceliklidir ve bu nedenle fark edilmesi daha zor olabilir. Mitch floresan isiginin yanindayken,
¢ok fazla civa solumasini engelleyeceg@ine inandidi igin si§ nefesler alir. Bu stratejinin OKB'nin bir parcasi
oldugunu, bir semptom analizi yaparak takintilari ve ritelleri hakkinda daha fazla bilgi edinene kadar fark
etmemisti. Belki siz de takintili durumlarla basa ¢ikmak icin mini ritteller kullaniyorsunuz, ancak bunlari hicbir
zaman rittel olarak etiketlemediniz. Mini ritteller de takintilarla basa ¢ikmanin etkisiz yollari oldugundan, bunlari
OKB semptom analizinize dahil etmeli ve tedavi programinizda hedeflemelisiniz. Mini ritUellerinizi daha yakindan
incelemenize yardimci olmasi icin 54. sayfadaki ¢alisma sayfasindaki sorulari kullanin. Daha sonra bu stratejileri
OKB Analizi Calisma Kagidinin en sag sttunundaki uygun kutucugda kisaca aciklayin (Mitch'in 39. sayfada yaptigi
gibi).

Mini Ritiielleri Analiz Etmek icin Ipuclari

Mini ritteller kisa ve otomatik olabilir; bu da onlari fark etmeyi ve kontrol altina almayi Bunu tekrar tekrar yapmak

zorlastinir. Ancak bu stratejileri, daha az tekrarlayici (daha incelikli) olmalari disinda, zorunda hissetmemeniz, bunun
kompulsif rittiellere benzer olarak disunebilirseniz, onlari ayirt etme yolunda dogru bir ritiiel olmadigi anlamina

yoldasiniz demektir. gelmez.
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Mini Rituelleri Analiz Etmek

Kayginizi azaltmak veya kendinizi daha giivende hissetmek icin hangi kisa eylemleri veya stratejileri kullaniyorsunuz?

Hangi durumlar, nesneler, eylemler, yerler, insanlar veya takintih distinceler (veya diger ipuglari) mini ritielleri gerceklestirme istegini tetikliyor?

Mini rittelleri gerceklestirme durtulerinize ne kadar direnmeye calisiyorsunuz?

Mini rittielleri gerceklestirmeye direnmeye calistiginizda ne kadar basarili oluyorsunuz? Hangi durumlarda direnebiliyorsunuz? Hangi durumlarda

direnemiyorsunuz?

Mini rittelleriniz kayglyr ne kadar azaltiyor, rahatsizligi ne kadar hafifletiyor veya kendinizi ne kadar glivende hissetmenizi sagliyor?
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9. Adimda bu uyumsuz stratejileri kullanmayi nasil birakacaginiza deginecegiz. Bu arada, kendi mini
ritGellerinizi belirlemeniz icin size yardimci olabilecek bazi ipuglari:

Korkulan bir sonucu 6nlemek igin gizli, incelikli veya hizli hareketler yapin; érnegin, bicaginizi sikica
kavramak veya "potansiyel kurbandan" uzaga tasimak, bdylece kazara kontroli kaybetmemek veya birine
zarar verme dusunceleriyle hareket etmemek gibi.

Diger yaygin érnekler arasinda kirleticilerden kurtulmak icin ellerinizi hizla silmek ve bir durumun gtivenli
goérunduginden emin olmak icin hizlica bakmak da yer alir. Belki de arabanin kapisini kapali oldugundan
emin olmak icin 6zellikle sert bir sekilde ¢arparsiniz. Sizi veya baska birini daha guvende kilmayr amaclayan
bir takintiya yanit olarak yapilan herhangi bir kisa eylem, mini bir ritliel olarak kabul edilebilir.

Zihinsel Ritueller

Zihinsel ritteller, takintih distinceleri ve kaygiyi etkisiz hale getirmek, uzaklastirmak veya engellemek icin
tamamen (veya neredeyse tamamen) zihninizde (disa donuk olarak degil) gerceklestirdiginiz 6zel disunceler,
sozler, dualar, sayilar, imgeler ve diger stratejilerdir . Danielle'in OKB Analizi Calisma Kagidi'nda (sayfa 39)
gorebileceginiz gibi, cinsel tercihleriyle ilgili stiphelerini rittel olarak yeniden analiz etti. Bu, takintili bir siphe
duydugunda, escinsel mi yoksa heterosekstel mi oldugunu, erkeklere miyoksa kadinlara mi daha fazla ilgi
duydugunu veya baska bir kadina baktiginda en ufak bir cinsel uyarilma hissedip hissetmedigini dikkatlice
dustnmesi gerektigi anlamina gelir. Zihinsel ritellerin diger érnekleri arasinda kotl sansi 6nlemek icin
kafanizda U¢ kez dua etmek ve 6lim disincelerine karsi koymak icin zihninizde yasam kelimesini tekrar
tekrar séylemek yer alir.

1. Adimda (sayfa 23) herhangi bir zihinsel rittel tespit ettiniz mi? Muhtemelen artik tahmin ettiginiz gibi,
zihinsel ritteller de zorlayici ve mini ritieller gibi sorunludur: Kisa vadede kayginizi azaltabilirler, ancak
takintili kayginin geri gelmesini engellemezler. Aslinda, zihinsel riteller giderek gliclenen ve kendi basiniza
durdurmasi zorlasan kaliplara déntsur. Bu nedenle, takintilarinizla basa ¢ikmak icin kullandiginiz zihinsel
ritielleri fark etmeli ve anlamalisiniz, bdylece bunlari Bilissel Davranisci Terapi'nin bir parcasi olarak
durdurma stratejilerini 6grenebilirsiniz. Zihinsel ritGelleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmenize yardimci
olmasi icin bir sonraki sayfadaki calisma sayfasindaki sorulari kullanin. Ardindan, bunlari OKB Analizi Calisma
Sayfanizin en sag sutunundaki rittel listelerinize ekleyin.

Zihinsel Ritiielleri Analiz Etmek icin Ipuclari

Zihinsel rittelleri tam olarak belirlemek zor olabilir, ¢linkii bunlar genellikle yalnizca zihninizde gergeklesir. Oyleyse, bu kategoriye
neyin girdigine dair birkag ipucu vereyim. Siddet iceren, cinsel veya dini nitelikte takintilariniz varsa ve bunlari kontrol etmeniz
gerektigini, aksi takdirde korkung sonuclarla karsilasacaginizi diistiniiyorsaniz zihinsel ritiielleri kullanabilirsiniz. Ornegin Rich,

seytan ve cehennemin istenmeyen takintili imgelerinden rahatsiz oluyordu. isa'nin veya bir

hagin "iyi" veya "kutsal" imgelerini zihninde canlandirip tutarak takintilarini "geri alma" veya siddet, seks veya din konusunda
"iptal etme" zihinsel rittelleri vardi. Ayrica kendini daha rahat hissetmek icin dualari, Incil takintilanniz var mi?

ayetlerini ve "Tanri O'nu sevdigimi biliyor" gibi ifadeleri tekrar tekrar tekrarlyordu. Oyleyse, muhtemelen zihinsel

ritelleriniz vardir.
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Zihinsel Rituelleri Analiz Etmek

Takintili dGsunceleri kontrol altina almak veya kaygiyi azaltip kendinizi daha glivende hissetmek icin hangi zihinsel stratejileri (6zel kelimeler, ifadeler,

dualar vb.) kullaniyorsunuz?

Bazi duslinceleri uzaklastirmaya mi calisiyorsunuz veya ne anlama geldiklerini analiz etmeye mi calisiyorsunuz?

Hangi durumlar, nesneler, eylemler, yerler, insanlar veya takintil dusunceler (veya diger ipuglari) zihinsel rittelleri gergeklestirme durtusund

tetikliyor?

Zihinsel ritUelleri gerceklestirme durtilerinize ne kadar direnmeye ¢alisiyorsunuz?

Zihinsel rituelleri gerceklestirmeye direnmeye calistiinizda ne kadar basarili oluyorsunuz? Hangi durumlarda direnebiliyorsunuz?

Hangi durumlarda direnemezsiniz?

Zihinsel rittelleriniz istenmeyen disulncelerinizi kontrol etmenize, kayginizi azaltmaniza veya kendinizi daha glivende hissetmenize ne kadar yardimci
oluyor?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

56



Machine Translated by Google

2. Kendi OKB Belirtilerinizi Analiz Etme 57

Zarar veya hatalardan sorumlu olma konusunda takintilariniz varsa, zihinsel gézden
gecirme rittelleriniz olabilir. Bir siire 6nce tedavi ettigim bir kadin, is bilgisayarindaki son
derece hassas bilgilerin erisim kodunu yanlislikla ifsa ettigine dair takintili distncelere sahipti.
Bu yuzden her aksam isten sonra odasinda tek basina oturup o glin yaptigi her seyi sirayla
hatirlamaya calisarak herhangi bir sifreyi ifsa etmediginden emin olmaya calisiyordu. Elbette,
hafizasinin canlihgindan asla tam olarak memnun kalmadigi icin ritiel pek ise yaramiyordu.
Yine de, kendisine biraz netlik kazandirabilecegini diistiindtgu icin her gtin bir saate kadar
uyguluyordu .

Guvence Arayan Ritueller

Takintili korkuya verilen ritlel tepkiler genellikle giivence arayisini icerir. Belki de sevdiginiz
birine takintinizin anlamsiz olduguna veya bir hata yapmadiginiza dair givence vermek icin
tekrar tekrar soru soruyorsunuz. Ya da Tanri'yl glicendirdiginizi disunuyorlarsa dini otoritelere
sormaktan vazgecemiyorsunuz . Belirli bir sabun tarinun belirli bir mikrop tUrina éldirecek
kadar guglu olup olmadigini 6grenmek icin bircok farkli web sitesinde arama yapabilirsiniz.
Ya da enfeksiyon kapma riski hakkinda bir bulasici hastalik uzmanina tekrar tekrar
danisiyorsunuz. Dikkat edin, ilk kez yeni bir sey 6grenmek icin masumca soru sormaktan
bahsetmiyorum . Glivence arayisi, tekrarlayiciysa (ayni sorulari tekrar tekrar soruyorsaniz),
kisilerarasi iligkileri etkiliyorsa veya cevabi zaten iyi bildiginiz halde

Baskalarindan guvence soru soruyorsaniz bir OKB belirtisidir.

istediginizde alacaginiz Diger rittellerde oldugu gibi, glivence arayisi bazen kaygi ve
cevabin ne olacagini suphede aninda bir azalmayla sonuclanir. Bagka birinin size her seyin
biliyor musunuz? yolunda oldugunu sdylemesi rahatlatici olabilir. Ancak zamanla, OKB

sizi yeterince sey elde etmediginize ikna edebilir.
Ya da size yeni bir takintili siphe asilayarak daha fazla

guvenceye ihtiya¢ duydugunuzu hissettirir. 3. Adimda Diger pek cok ritielde oldugu
goreceginiz gibi, bu OKB'nin sizin i¢in kurdugu bir tuzaktir. gibi, giivence arayisi da uzun

59. sayfadaki calisma kagidindaki sorular, glivence arama vadede takintilari ortadan
stratejilerinizi daha yakindan analiz etmenize yardimci olabilir. kaldirmaz, bunun yerine giderek daha
Cevapladiktan sonra, OKB Analizi Calisma Kagidi'nin en sag fazla glivence arayisina yol agar.

sUtunundaki uygun kutuya/kutulara giivence arama

stratejilerinizi kaydedin. Mitch'in floresan isiklardan kaynaklanan

kirlenme konusundaki takintilarinin, onu internette surekli olarak bu tir isiklardan kaynaklanan
civa zehirlenmesi hakkinda bilgi arayarak glivence aramaya yonelttigini unutmayin. Danielle
ise, cinsel tercihi konusunda baskalarindan surekli olarak gtivence istedi.

Tamamlanmis OKB Analiz Calisma Sayfanizi Kullanma

Tamamladiginiz OKB Analiz Calisma Sayfasi, belirli OKB semptomlariniz icin bir tir hizli
basvuru kilavuzudur. Bu ¢alisma sayfasini inceleyin ve takintilariniz, midahaleci
duslnceleriniz, korkulan sonuclar, kaginma stratejileriniz ve rittelleriniz arasindaki iliskileri not edin. 3. Adimda
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OKB Analiz Calisma Sayfaniz Bu semptomlar arasindaki baglantilari nasil daha iyi anlayacaginiz
uzerinde calismaya devam ve mimkiin olan en iyi tedavi programini nasil gelistireceginiz
ediyorsunuz. Oz-bilginiz arttikca konusunda size yardimci olacagim.
calisma sayfaniza eklemeler Ancak bu bélimdeki calisma kagitlarindaki tim sorulari ilk

yapmak, bu programla basari sansinizi ge@sakdié. cevaplayamasaniz bile endiselenmeyin. 10 adimi
tamamlarken OKB Analiz Calisma Kagidina dtzenli olarak basvuracak
ve OKB belirtileriniz hakkinda daha fazla bilgi edindikge tim calisma kagitlariniza eklemeler
yapabileceksiniz. Oz analizinizi devam eden bir siirec olarak diisiinmeniz iyi bir fikirdir.

OKB Belirtilerinizin Siddetini Olcme

Semptom analizinizin son kismi, OKB sorunlarinizin siddetini 6lgmeyi icerir . Su anda ne kadar kaygi
ve rahatsizlik hissettiginizi anlamak 6nemlidir, ciink bu rahatsizligin azaldigini gérmek, programin
aktif asamasindan (Boélum III) faydalandiginizi anlamanin bir yoludur. Programin sonunda (10.
Adimda) semptomlarinizin siddetini tekrar 6lcme firsati verecegim, bdylece ne kadar yol kat ettiginizi
gormenin verdigi tatmini yasayacaksiniz; tipki yeni bir diyet ve egzersiz programindan sonra "6ncesi"
ve "sonrasi" fotograflariniza bakmak gibi. Bu da ilerlemenizi stirdirmenize yardimci olacaktir.

Klinigimizde takintili korku (Bélim 1), kaginma (B6lum 2) ve ritteller (B6lum 3) ile ilgili sorunlari
ol¢mek icin 60. sayfadaki Hedef Semptom Degerlendirme Formunu kullaniyoruz. Formu doldurmak
ve semptomlarinizin siddetini belirlemek icin, dncelikle OKB Analiz Calisma Sayfanizdan (sayfa 38)
tedavide en ¢cok odaklanmak istediginiz ¢ "hedef" tetikleyici veya takintil madahaleyi segin. Bu
tetikleyicileri en sik kullandiginiz t¢ takintidan secebilirsiniz. Ardindan, tetikleyicileri veya mudahaleleri
formun 1. Bélumunde "Korkulan tetikleyici veya mtdahaleci distince" olarak isaretlenen stituna
kaydedin. Ardindan, her tetikleyici veya dustunceden ne kadar korktugunuzu belirtmek icin O (korku
yok) ile 8 (asiri korku) arasindaki derecelendirme 6lcegini kullanin. Mitch ve Danielle'in formlari 61.
ve 62. sayfalarda 6rnek olarak verilmistir.

Formun 2. Bolimuni tamamlamak igin, OKB Analiz Calisma Sayfanizin Kaginma siitununa bakin
ve takintili korkulariniz nedeniyle kagindiginiz en fazla ti¢ durum, nesne, kisi vb. se¢in. Yine, sizin i¢in
en fazla sorun yaratan, tedavi programinizda hedeflemek istediginiz kaginma stratejilerini se¢meye
calisin. Hedef kaginmalarinizin, hedef takintili korkulariniza benzer (veya ayni) oldugunu goérebilirsiniz.

Tamam. Kagindiginiz maddeleri puanlama formuna yazdiginizda, O ila 8 arasindaki puanlama 6l¢egini
kullanarak bu uyaranlardan ne siklikla kagindiginizi belirtin.

Son olarak, 3. Bolum icin, OKB Analiz Calisma Sayfanizda kaydettiginiz rittelleri gézden gegirin
ve U¢ adede kadar hedef zorlantili, mini, zihinsel veya glivence arayan ritlel belirleyin. Bunlar, en
cok zaman alan, hayatiniza en ¢cok midahale eden veya en ¢ok ortadan kaldirmak istediginiz ritteller
olmalidir. Bunlari, Hedef Semptom Degerlendirme Formu'nun 3. Bolumundeki "Ritlel" siitununa
yazin. Ardindan, bu rittelleri ne siklikla (her gtin) gergeklestirdiginizi belirtmek igin verilen
derecelendirme 6lcegini kullanin. Sirecte size rehberlik etmesi icin Mitch ve Danielle'in derecelendirme
formlarini kullanabilirsiniz.

OKB belirtileriyle ilgili sorulari yanitlamak, korku dereceleriniz,
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Guvence Arayan Rituelleri Analiz Etmek

Neyden gtivence ariyorsunuz?

Bu glivenceyi nereden (ya da kimden) almaya calisiyorsunuz?

Kisiler (6rnegin, belirli akrabalari, din adamlarini listeleyin):

* GUvence almaya calisirken bu insanlara ne soruyorsunuz?

* Guvence istediginizde diger insanlar size nasil tepki veriyor?

Medya (6rnegin, web sayfalari, televizyon):

+ Ozellikle neyi 6grenmek istiyorsunuz?

Diger kaynaklar (6rnegin kitaplar, kutu etiketleri):

+ Ozellikle neyi 6grenmek istiyorsunuz?

Guvence almak kayginizi ne kadar azaltiyor veya kendinizi ne kadar rahat hissetmenizi saglyor?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Hedef Semptom Derecelendirme Formu (Temel Strtuim)
Bolum I. Takintili Korkular

Her hedef tetikleyici/istiladan ne kadar korktugunuzu 0 (korku yok) ile 8 (asiri korku) arasinda bir élcek kullanarak derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Higbiri Hafif Iliman Giicli Asirt
Korkulan tetikleyici veya midahaleci distnce Korku derecesi
A
B.
C.

Bolum 2. Kaginma

Her bir maddeden ne kadar kagindiginizi derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
%0 %50 %100
Korkulan nesne, durum veya rahatsiz edici digtince Derecelendirme
A.
B.
C.

Bolum 3. Rituellestirmeye Harcanan Zaman

Her ritlele glinde ne kadar zaman harcadiginizi degerlendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
Rituel .
A.
B.
C.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
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Mitch'in Hedef Belirti Derecelendirme Formu

Bolum I. Takintili Korkular

Her hedef tetikleyici/istiladan ne kadar korktugunuzu 0 (korku yok) ile 8 (asiri korku) arasinda bir 6lcek kullanarak
derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Higbiri Hafif Iman Gl Asiri
Korkulan tetikleyici veya miidahaleci disiince Korku derecesi
a. Floresan ampuller 8
b. Rloresan aydinlatmali odalar 7
L 6
c. Titreyen ampuller
Bolum 2. Kaginma
Her bir maddeden ne kadar kagindiginizi derecelendirin.
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
%0 %50 %100
Korkulan nesne, durum veya rahatsiz edici duslince Derecelendirme
a. Hloresan ampullerin kullanildigr odalar 4
- dadicti 8
b. Ampulleri degistirmek
c. Floresan ampullt hirdavat magazalari 6
Bolum 3. Rittellestirmeye Harcanan Zaman
Her ritlele ginde ne kadar zaman harcadiginizi degerlendirin.
0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
Rittel Derecelendirme
a. Ampuller hakkinda bilgi arama (glivence arayisi) 7
b. Dug almak 6
4
c. Qamasir yikamak
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Danielle'in Hedef Belirti Degerlendirme Formu

Bolum 1. Takintili Korkular

Her hedef tetikleyici/istiladan ne kadar korktugunuzu 0 (korku yok) ile 8 (asiri korku) arasinda bir 6lgek kullanarak

derecelendirin.

0 1 2 3 4 6 8
Higbiri Hafif Ihman Guclt Asiri
Korkulan tetikleyici veya miidahaleci disiince Korku derecesi
a. Qekici bir kadin gérmek 7
b. Baska bir kadinla yakinlasmaya dair istenmeyen dustnceler 7
C.
Bolum 2. Kaginma
Her bir maddeden ne kadar kagindiginizi derecelendirin.
0 1 2 3 4 6 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
%0 %50 %100
Korkulan nesne, durum veya rahatsiz edici duslince Derecelendirme
a. Qekici kadinlarin resimleri 7
b. it camasir magazalari 8
C.
Bolum 3. Rittellestirmeye Harcanan Zaman
Her ritUele giinde ne kadar zaman harcadiginizi degerlendirin.
0 1 2 3 4 6 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
Rituel Derecelendirme
a. Qinsel tercihimi "test ediyorum" 8
b. Baskalarindan glivence istemek 5
6

c. Escinsel mi yoksa heteroseksuel mi oldugumu analiz etmeye ve anlamaya calisiyorum
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Kacinma ve ritiiellere harcanan zaman bazen bircok farkli faktére baghdir. Ornegin, kontrol etmeye ne kadar
zaman harcadiginiza dair puaniniz, o giin ne yaptiginiz, yalniz olup olmadiginiz veya tatilde olup olmadiginiz
gibi faktorlere baglh olabilir. Bu zor sorulari, son bir iki haftadaki tipik veya ortalama bir gline dayanarak
yanitinizi tahmin etmeye calisarak ele almanizi dneririm. Yani, bazi gtinler ritliellere sadece 1 saat, diger gtinler
ise 3 saat harciyorsaniz, ortalama oldugu icin 2 saate karar verebilirsiniz. Isterseniz baska bir c6ziim de, aralig
g6z 6nlinde bulundurmaktir .

ornegin 1-3 saat.

Simdi formunuza bir g6z atin. Korku puanlariniz 0 ila 2 araligindaysa, ¢ok fazla takintili sikintiya yol
agmayan bir veya daha fazla hedef se¢missiniz demektir. Sizi daha ¢ok korkutan baska tetikleyiciler veya
midahaleci distinceler var mi? Oyleyse, belki de bunlari tedavi hedefleriniz haline getirmelisiniz clinkii daha
blyuk bir sorun yaratiyor gibi gértintyorlar. 3 ile 5 arasindaki korku puanlari orta diizeyde sikintiya isaret
eder. 6 veya Uzeri puanlar ise en zorlayic tetikleyicilerinizi ve takintili distncelerinizi gosterir. Kitabin 3.
Bolumunde, bu tetikleyiciler ve dlstincelerle karsilastiginizda disuncelerinizi ve davranislarinizi degistirmek
icin calisacagiz ve umarim bu, programinizin sonunda kendinizi degerlendirdiginizde ortaya ¢ikar.

Ardindan, kaginma puanlarinizi gézden gegirin. 0 ila 2 arasindaki puanlar, ¢ok fazla kaginmadiginiz
anlamina gelir, ancak telafi etmek icin daha fazla ritlel gerceklestiriyor olabilirsiniz. Puanlariniz 6 veya Uzeriyse,
kacinma sizin icin ciddi bir sorundur. 7. ve 8. Adimlarda maruz birakma terapisine basladiginizda, kaginma
davranisinizi hedef alacaksiniz.

Son olarak, rittellestirme sikliginiza gore puanlariniza bakin. Kaginma diizeyiniz yiksekse, daha az rituel
gerceklestiriyor olabilirsiniz ve bunun tersi de gecerlidir. 3'Un altindaki puanlar rittellerle ilgili kti¢lk sorunlari,
6'nin Uzerindeki puanlar ise ¢cok daha ciddi rittelleri gosterir. 9. Adimda 6greneceginiz tepki 6nleme surecinde
ritellerinizi hedef alacagiz.

3. Adima Geciyoruz

OKB'si olan biriyle terapiye basladigimda, ilk adimim her zaman bu adimda kullandiginiz teknikleri kullanarak
kisinin sorunlarinin ayrintilarini 6grenmektir. Bu ayrintilar olmadan, sundugum tedavinin, kisinin guicli ve
zayif yonlerini tam olarak anlamaya dayanmadigi igin olmasi gerektigi kadar etkili olamayacagini biliyorum.
Artik kisisellestirilmis OKB belirtilerinizi iyi anladiginiza gére, OKB'nin gucli ve zayif ydnlerini 8renme zamani.
3. Adimda, takintilarin neden zihninizde tekrar tekrar canlandigini ve neden rittellestirmeye doyamadiginizi
6greneceksiniz. OKB'nin nasil igledigini anlamak, takinti ve zorlantilarla micadelenizi sonlandirip hayatiniza
geri ddnmeniz i¢in sizi en iyi konuma getirecektir.
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Atep 3

Nasil Oldugunu Anlamak
OKB Caligmalari

Sizin i¢in tamamen bir muamma olan bir sorunun Ustesinden gelmenin bir yolu yoktur. Ve makinenin nasil
calistigini bilmeden bir bilgisayari, televizyonu veya arabayi tamir edebileceginizi bekleyemezsiniz. Ayni sey OKB
icin de gecerlidir. Etkili bir tedavi programi uygulamak ve bu kadar karmasik bir rahatsizligin tstesinden gelmek
icin, isleyisini anlamaniz gerekir. Bu adimin amaci bu, dyleyse ise koyulahm!

Dolandiricilar, insanlarin zayifliklarindan faydalanir, onlari harika bir anlagsma veya kolay para kazandiklari
konusunda kandirirlar. Ama sonunda, paranizi alip gidecek olan dolandirici olur. OKB, takintilariniza ve
kaygilariniza karsi bir halat cekme oyunu oynamaniz igin sizi kandiran usta bir dolandirici gibidir. Bu oyunu
mutlaka kazanmaniz gerektigini ve kaybederseniz sizi dipsiz bir kuyunun bekledigini hissettirir. Bu ytzden
dogal goruinen seyi yaparsiniz: Kendinizi kesin bir felaket gibi gériinen seyden kurtarmak icin ipi strekli
cekersiniz. Cekmek tek secenek gibi géruinir. Ancak ne kadar kas yapip ipi cekerseniz ¢ekin, kazanamazsiniz. Bu

ytizden farkli gekme yontemleri denersiniz: daha iyi, daha gucla.

Yollar, hatta daha fazla etki yaratmak igin inatla direnmek. Bir seyin ise yarayacadini ummaya devam ediyorsun.
Ama ne kadar ¢ok ¢abalarsan, isler o kadar kotlye gidiyor gibi gérintyor. Clnka bu oyun hileli. Bu OKB oyunu

bir tuzak. Halat cekme oyununda en mantikli strateji gibi goriinse de, ipi cekerek kazanmak kesinlikle mimkun

degil. Baska bir deyisle, takintilari ve kaygiyi, benimsedigin yaklasimla yenmek kesinlikle mimkuan degil. Ne

demek istedigimi aciklayayim:

Genellikle bir sorunla karsilastigimizda, onu nasil ¢dzecegimizi bulmaya calisiriz.
Ve bu, %99 oraninda etkilidir. Dolayisiyla, takintilar, kaygi ve diger istenmeyen OKB ile ilgili diistince ve duygular
zihnimizde belirdiginde, iggudulerimiz bize ayni "duzelt" zihniyetini kullanmamizi séyler: ¢6z, diizelt ve ondan
kurtul. Ancak (cok iyi bildiginiz gibi), OKB ile iliskili distince ve duygular, dis diinyadaki ¢ozllebilecek veya
duzeltilebilecek durumlara hi¢ benzemez. Aslinda, bu deneyimlerden kurtulmaya ne kadar ¢ok ¢abalarsaniz, o
kadar gugclenir ve korkutucu hale gelirler; bu da sizi daha da fazla cabalamaya zorlar.

64
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Onlardan kurtulmak daha zordur. Cok gegmeden, OKB sizi yasam kalitenizi de olumsuz etkileyen bir kisir
doénguye sokar.

Bu, OKB'nin savunmasiz oldugu anlamina gelmiyor. Oyle. Ancak asil mesele, ne kadar sert cekerseniz
cekin, ipi cekerek Ustesinden gelemeyeceginizi anlamak. Neyse ki, ipi cekmek tek seceneginiz degil. Bu
adimda, OKB'nin temel bilesenlerini ve bu bozuklugun gercekte nasil "isledigini" inceleyecegiz. Ayrica,
altindan nasil kalkabileceginizi de 6greneceksiniz . OKB'nin kisir déngusu, takintili dustincelerle baslar, o

yuzden oradan baslayalim.

Takintili Dasunceler: Takintilarin Tohumlari

Siz de hig bu (veya benzeri) dustncelere kapildiniz mi?

Zarar/6lumle ilgili dustunceler

Arabayi yoldan ¢ikarmayi veya karsidan gelen trafige strmeyi distindiniz mu?
Gozlerine bir sey sokmayi dustindim

Yaklasan bir otomobilin veya trenin 6nline atlamak (veya bir baskasini itmek) dustncesi

Sevilen birine veya savunmasiz ya da hak etmeyen birine karsi kétl veya siddet iceren bir sey

yapma fikri
Sevdiginiz birinin 6lmesini ve bunun nasil bir sey olacagini disinmek

Oldurilmek ile sevilen birinin éldurilmesini izlemek arasinda se¢im yapmak zorunda kalma dusiincesi

Arkadaslariniz/aileniz ile birlikte bir ucagin distiginu disinin

Zarar veya felaketlerden sorumlu olma dusunceleri

Bir kazaya veya aksilige sebep olma dusuincesi
Arabada cocuklar varken kaza yapma dusuncesi
Arabanizla birine yanlislkla carpmayi disindintz mu?

Onemli bir seyi unuttugunuzu mu disiiniyorsunuz?

Kirlenme hakkinda disunceler

Korkung bir hastaliga yakalanma distncesi

Tuvalet koltuguna dokundugunuzda bir hastalia yakalanmis olabileceginiz distncesi
Ellerinizde kir ve mikroplarin olmasi dusincesi

El sikistiginiz birinden mikrop kapma dustncesi

Baska birine mikrop veya hastalik gecirme duistncesi
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Uygunsuz davranmaya iliskin distnceler

Aileye veya arkadaslara gortnurde hicbir sebep yokken hakaret etme veya kott davranma fikri
Ailenize kifur etme veya kaba bir sekilde bagirma dustncesi
Bir arkadasinizla iliskinizi mahvetmis olabileceginizi disindum

Cocuklarinizi kendinizden uzaklastirma durtis

Guvenlik hakkinda distnceler

Bir kapiyr acik biraktiginizi ve bunun bir hirsizhiga yol acacagini mi distndyorsunuz?
Elektrikli bir cihazi agik biraktiginizi ve yangina neden oldugunuzu disindiniz
Evinizin yandigini ve sahip oldugunuz her seyi kaybettiginizi mi distintyorsunuz?

Belki de birini potansiyel tehlike konusunda uyarmak icin yeterince sey yapmadiginizi distindiim

Ahlak ve dinle ilgili dustinceler

Ahlaki acidan yanlis bir sey yapma duistncesi

istenmeyen kiifirlt distinceler

Dualarinizi birinin duyup duymadigi konusunda stiphe veya belirsizlik

Birinin basarili olamayacagina dair umutlar

Gunah isleyip islemediginizi veya cehenneme gidip gitmeyeceginizi merak ediyor musunuz?

Yeterince sadik olup olmadiginiz konusunda stpheler

Durtusel davranma dustnceleri
Ornegin bir pazarda camdan yapilmis el sanatlari dolu bir masayi parcalama dusincesi
Banka soymak gibi dramatik bir sey yapmayi distindiim

Cinsellikle ilgili dugtunceler

Cinsel iligki sirasinda siddet diistinceleri
Tanididiniz veya tanimadiginiz birine karsi istenmeyen cinsel darti
"Dogal olmayan" veya "uygunsuz" cinsel eylemlerde bulunma distnceleri

Baska birinin cinsel organlari hakkinda géruntuler veya distinceler

Simetri ile ilgili dustnceler

Mukemmel bir sekilde dizenlenmemis nesneler hakkinda dustince
Tek sayilardan hoslanmama distnceleri

Odalarin veya yerlerin saga veya sola "dengesiz" oldugu duslncesi
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Siz de bu tur dustncelerin oldugunu sdyluyorsunuz ?

Iste buyuk sir: OKB'si olsun ya da olmasin, herkes ayni seyi diistintiyor. Aslinda arastirmalar,
nufusun %90-99'unun zaman zaman benzer "istenmeyen" veya "rahatsiz edici" disincelere sahip
oldugunu (ve diger %1-10'unun muhtemelen yalan séyledigini) ortaya koydu; bunlar, OKB'niz
oldugunda ortaya ¢ikan ayni turden rahatsiz edici, istenmeyen disunceler.

Peki bu gercekten sasirtici mi? Hayir. Sonucta, ortalama bir insanin aklindan her giin 4.000'e kadar
farkh dustnce gecer. Dogal olarak, bunlarin bazilari rastgele, anlamsiz, nahos, ise yaramaz ve tipik
yapiniza veya kisiliginize aykiri olacaktir. Aslinda, az 6nce okudugunuz liste, OKB'si olmayan kisilerin
bildirdigi miudahaleci distncelerden olusuyor . Bu listeyi cok sayida arkadasim, akrabam, 6grencim
ve meslektasimin ve hatta itiraf etmeliyim ki, istenmeyen dustncelerle ilgili kendi deneyimlerimden
olusan bir grubun yardimiyla derledim.

1970'lerden beri bilim insanlari, midahaleci distinceler hakkinda bilgi edinmekle ¢ok ilgilendiler ve bunlari diinya ¢apinda
her kesimden insanda incelediler. Unli bir calismada, psikologlar Stanley "Jack" Rachman ve Padmal de Silva, deneyimli
terapistlere OKB'si olmayan kisilerden gelen miidahaleci distincelerin yani sira OKB'si olan kisilerden gelen gercek takintilarin
bir listesini verdiler . ilging bir sekilde, her bir diisiincenin nereden geldigini tahmin etmeleri istendiginde, terapistler hangilerinin
OKB'si olan kisiler tarafindan, hangilerinin OKB'si olmayan kisiler tarafindan bildirildigini belirleyemediler. Bu ¢alisma ve buna
benzer birkag calisma, igreng, kirli, anlamsiz, yaramaz, tuhaf, saldirgan, siddet iceren ve baska sekillerde Giziicii konular hakkindaki

distncelerin -tipki takintih midahaleleriniz gibi- diinya capinda insanlarin hayatinin normal bir pargasi oldugunu gdsteriyor.

Ortalama bir insanin aklindan

glnde yaklasik 4.000 ayri
Elbette, bu tir distncelerde dile getirilmeyen bir "sorma, dustince gecer ve neredeyse
sdyleme" dinamigi var. Bu yuzden, kimsenin gelip size listedekiler gibi | herkes icin -OKB olsun ya da

disinceler séylemesini beklemeyin. olmasin- bunlardan bazlari

Ne yazik ki, bu sagduyu, sanki hi¢ kimse korkung, kirli veya ahlaksiz midahaleci ve istenmeyen disincdlerdir.
seyler dusinmuyormus ve bu nedenle anormal, tehlikeli, sapik veya

ahlaksiz biriymigsiniz gibi gérinmenize neden olabilir. Ama onlar dustnuyor ve siz degilsiniz.

Ebeveynleriniz, cocuklariniz, 6gretmenleriniz, din adamlariniz, arkadaslariniz, is arkadaslariniz,

doktorlariniz, memurlariniz, kardesleriniz... hepsi zaman zaman bu tlr distncelere kapilir. Bazen

bu tir distinceler zihninizde hic yoktan belirir; bazen de ortamdaki ipuclariyla tetiklenirler. Ornegin,

bir kapi koluna dokunup mikroplari diisunebilirsiniz; 666 sayisini gérduguinizde seytani

disunebilirsiniz. itiraf etmeliyim ki, camdan kafasini cikarmis bir képegin oldugu bir arabanin

yanindan gegerken, képegin basinin kesildigi ve her yere kan fiskirdigi

Baskalarinin sana dusUnceleri ve goruntuleri aklima geliyor.

anlatmadiklari seyler

yuzunden asla ucuk Bir sonraki soru ise "Neden?" Psikoloji ve sinirbilim alanindaki
dusuncelere sahip uzmanlar hendz kesin bir cevap bulamadilar, ancak en mantikli iki

olmadiklarini mi varsayiyorsuraciklama mevcut. Ilki, bu dustincelerin insan zihninin dogal yaratici
yeteneklerinin bir parcasi oldugunu 6ne suren "distince Ureteci hipotezi".
Sorunlari ¢6zmek i¢in her tirlt senaryoyu hayal edip dngdrebilmemiz faydalidir.

Bazilari hos, bazilari ise nahostur. Tipki bazen mutlu olaylari (6rnegin Super Bowl'u kazanmak gibi)
hayal ettigimiz gibi, beynimizdeki "duslince Ureteci" de bazen...
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Distinmek istemedigimiz konular hakkinda fikirler ve imgeler retir. ikinci aciklama ise "zihinsel garlta"
hipotezidir; bu hipoteze gore, mudahaleci digtincelerin ger¢ek bir 5nemi yoktur ve zihinde dolasan zararsiz
odun pargalaridir. Bu fikri 6rneklemek icin beyninizi bilgisayar veya buzdolabi gibi diger karmasik
makinelere benzetin. Bu makineler diizgiin calistiklarinda sik sik tiklama, vizildama, ugultu, tiz ses vb. gibi
beklenmedik sesler cikarirlar. Ancak bu sesler endiselenecek bir sey degildir; olduklarindan daha kétu
duyulurlar. Benzer sekilde, saglikh bir beyin bile zaman zaman her tirli midahaleci, anlamsiz ve

- istenmeyen dusunce Uretir ve onlar da olduklarindan daha kot gérunurler.
lyi haber! Takintilariniz normal

disuncelerden kaynaklaniyor.
Takintil dislincelerinizin iceriginin

h h herkesin bildirdigi . Lo R S e

emen hemen herkesin bdirdigt Peki, takintilarinizin icerigi , toplumdaki cogu insanin bildirdigi

rahatsiz edici dugtincelerle benzerlik B o . B .
mudahaleci dustncelerden farkli degilse, takintilariniz normal midahaleci

osterdigi bilimsel olarak kanitlanmi -
g g s dustincelerden nasil farklidir? Temel farklar sunlardir :

bir gergektir.

« Takintil dustinceleriniz normalden daha sik ortaya ¢ikar .

+ Takintili distinceleriniz normal takintilarinizdan daha uzun surer .

« Takintih dustinceleriniz, normal midahaleci dustincelerinizden daha fazla rahatsiz edicidir .
OKB'si olmayan kisiler.

 Takintih disincelerinizi diger insanlardan daha énemli olarak yorumluyorsunuz
onlarin midahaleci dustncelerini disinun.

« Takintil dustinceleri yasamaya daha az isteklisiniz ve bu nedenle normal mudahaleci distinceler
yasayan insanlara gore onlarla savasmaya veya onlari manipule etmeye daha fazla ¢caba harciyorsunuz.

Size tim bu bilgileri veriyorum ¢link bunlarin OKB'yi asmaniz ve bilissel davranisgi terapi
programinizdan ne beklemeniz gerektigi konusunda sonuglari var. Muhtemelen tim takintil distnceleri
kafanizdan tamamen silebilmeyi diliyorsunuz. Ancak eger mudahaleci digtinceler normal ve evrensel bir
deneyimse, onlari diizeltmeye veya zihninizden kovmaya ¢alismanin bir faydasi yok. Bu, daha 6nce
anlattigim halat cekme oyununu kazanmaya calismak gibi. ipi cekmek ise yaramaz; aslinda ise yaramaz .
"Duzelt" yaklasimi, hayatimizdaki, kendimiz disinda meydana gelen ¢ogu sorun icin uygun olabilir, ancak
6zel deneyimlerimize gelince kurallar farklidir. Dustincelerimiz, duygularimiz ve diger i¢sel deneyimlerimiz
icin kural sudur: Istemiyorsan, sahip olacaksin.

Dolayisiyla, bu kitaptaki Bilissel Davranis¢l Terapi programinin amaci, bu distincelere (ve diger OKB
ile ilgili 6zel deneyimlere) bakis aginizi degistirmenize yardimci olmak ve bunlari gercekte olduklari gibi,
yani kendi yaratici dustnce Uretecinizin Urettigi zararsiz zihinsel gurulti olarak gérmeyi 6grenmektir. Bir
sonraki bolimde 6greneceginiz gibi, bu distinceleri yanlig yorumlamak,
onlarla etkilesime girmek ve iceriklerine fazla kapilmak, bunlarin kronik Takintili dGstinceler
takintilara dontismesine neden olur. Su anda size hayal edilemez kaginilmazsa, bunlari ortadan
gelebileceginin farkindayim, ancak pratik yaparak takintili distncelerinizin kaldirmaya galismak OKB'yi
Otesini gdrmeyi 6grenebilir, bu da kaginma ve rittellestirme tedavi etmenin en iyi yolu mudur?
ahiskanliklarinizi azaltmaniza ve dolayisiyla yasam kalitenizi iyilestirmenize
yardimci olacaktir.



Machine Translated by Google

3. OKB'nin Nasil Calistigini Anlamak 69

Takintili Bir Dusunce Nasil Saplantiya Dénusur?

Herkes zaman zaman rahatsiz edici, istenmeyen dlsuincelere sahipse, neden sadece bazi insanlar
takintilarla ilgili sorunlar yasiyor? Tahmin edebileceginiz gibi, bu durum rahatsiz edici dislincelerinizle
nasil etkilesim kurdugunuzla, yani onlar hakkinda nasil distindiginuzle ve akliniza geldiklerinde ne
yaptiginizla ¢ok ilgili. Daha spesifik olarak, bu tur dustnceleri nasil degerlendirdiginiz ve onlari
deneyimlemeye ne kadar agik oldugunuzla ilgili .

ACT (Biligsel Davranis¢i Terapi'nin bir turt) alaninda uzman meslektaslarim Dr. Steven Hayes ve
Dr. Mike Twohig, bunu sayfanin altindaki diyagramda gosterilen iki mecazi 6l¢ek kullanarak acikliyor.
ilk 6lcek, Miidahaleci Diistinceler Olcegi'dir ve 0'dan (diisiik) 10'a (yliksek) kadar uzanir. Muhtemelen
bu kitabr okuyorsunuz ¢uinku bu 6lgekte genellikle 10'a yakin bir noktadasiniz, ancak 0'a nasil daha
yakin bir noktaya ineceginizi ve orada kalacaginizi bulmaya calisiyorsunuz. Bu dlcekte ibreyi
olabildigince asagi cekmek igin kaginma ve rittelleri strateji olarak kullaniyorsunuz. Ancak ¢ok iyi
bildiginiz gibi, bu stratejiler pek ise yaramiyor.
Cunkd Midahaleci Dustinceler Olcegi bizim kontroliimizde degil.

ikinci 6lcek, midahaleci diisiincelere acikligi élcer ve 0 ile 10 arasinda degisir. Bu 6lcek,
mudahaleci takintili distncelerinizi ne zaman ve nerede ortaya ¢ikarsa ciksin deneyimlemeye ne
kadar acik oldugunuzu ifade eder. Ancak bu 6lcedi gdzden kacirma egiliminde olsak da, aslinda ikisi
arasinda daha 6nemli olanidir. Neden? Cunku aciklik her seyi degistirir. Eger OKB'niz varsa, midahaleci
takintil bir distince deneyimlediginizde Agiklik Olgeginiz bilyiik olasilikla 0'a yakin bir degere duser.
Buna acik degilsinizdir ve bu nedenle disinceyi kontrol etmek ve ona direnmek icin kaginma ve
ritieller kullanirsiniz. Ancak sorun bu. Bu stratejiler sadece miidahaleci diguncelerin alevlerini
korukler. Yani, hangi yone hareket ederseniz edin kilitlenen ve sikilasan bir mandal gibi, agiklik ¢cok
dusuk ayarlandiginda mudahaleci distinceler her zaman daha yogun hale gelecektir. Gidebilecegi tek

yol budur .
Mesele su: Agikhik bu kadar disuk seviyede tutulmak zorunda degil.
Mudahaleci distincelerin aksine, acikligi istediginiz yere koyabilirsiniz; Aciklik dislk oldugunda,
bu daha ¢ok bir secim meselesi. Su anda miimkiin goriinmeyebilir, mudahaleci dustncelerin
ancak bu kitabi okurken uygulayacaginiz Bilissel Davranisci Terapi daha yogun olacag
tekniklerini distinmenin bir yolu, bunlarin aciklik seviyenizi artirmaniza neredeyse kesindir.
ve boylece muidahaleci distincelerin ve kayginin azalmasina yardimci Acikhgi daha ylksege
olacagidir. ironik olarak, daha az takintiya sahip olmanin yolu, ashinda ayarlamak, mandali gevsetmenin tek yolud
daha acik olmayi ve bu tiir diisiincelere sahip olmaya istekli olmayi Agiklik Olceginiz kaca
6grenmektir . Onlara yaslanmaktir. Ancak bu ttir bir aciklik, tipki bir ayarli?

muzik aleti calmak, bir spor yapmak veya bisiklete binmek gibi bir beceridir.

N TN

Takintil distinceler Acikhk
mudahaleci distnceler

Pratik yaparak bunu basarirsiniz.
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Jennifer ve Erica: Ayni Dusunceyle Etkilesim Kurmanin Farkh Yollari

iki 6lcegin konseptini Jennifer ve Erica ile aciklayayim. Jennifer ve Erica, yakin zamanda saglikli
erkek bebekleri diinyaya getirmis, birbirlerini tanimayan saglikli kadinlar.

Jennifer, bebegine banyo yaptirirken onu kivette bogmayi disinr.

Kendi kendine soyle diyor: "Vay canina, ¢ocuklarini bogan annelerle ilgili hikayeler duydum ama
ben bunu yapacak biri degilim. Muhtemelen sadece anlamsiz bir distiincedir - aklim yine bana
oyun oynuyor. Neyse!" Jennifer'in Miidahaleci Distinceler Olcegi yiikselmis olsa da Aciklik Olcegi
10'a yakin. Bu ylzden, Jennifer icin bu dustince gecici bir sikintidan bagka bir sey degil. Bu
dusltnceyle nasil etkilesime girdigini gdriyor musunuz? Bunu hayatin bir parcasi olarak kabul
ediyor ve onunla savasmaya calismiyor. ipi cekmiyor. Aslinda, ipi birakmis .

Bebegini yikarken ayni distinceye kapilan Erica, "Aman Tanrim, bir sorun var! Nasil bir anne
bdyle disunur? Kontrolimu kaybedip korkung bir sey yapmadan 6nce bu dustinceden hemen
kurtulmaliyim. Ya icten ice gercekten bir katilsem!? Belki de bebekle yalniz kalmak igin fazla
tehlikeliyimdir." diye diistintyor. Erica'nin Aciklik Olcegini 0'a yakin bir degere ayarladigini tahmin
edebilirsiniz; bu da onu, dustinceyi gercekte oldugu gibi, yani zihinsel bir girultd olarak gérmek
yerine , dusuncenin icerigine fazla kaptiriyor.

Erica, bu mudahaleyi tehdit edici ve kisisel olarak 6nemli olarak yorumluyor ve bu da onu uyumsuz
ve israf¢i yollarla onunla etkilesime girmeye itiyor: analiz edilmesi, kontrol altina alinmasi,
gbrmezden gelinmesi veya duzeltilmesi gerekiyor. Tehdit bastirilmali. Ve bunu yapmak Erica'nin

ilk 6nceligi haline geliyor. Sanki bu dustnce kafasinda oldugu sturece devam edemiyor. Erica, OKB
tarafindan midahaleci distncesiyle kazanilmasi imkansiz bir ¢ekisme oyunu oynamaya kandiriimis.

Yani, Jennifer muhtemelen cocugunu yikamaya devam edecek (zorlayici distince hala aklinda
olsa bile) ve ardindan yeni bir ebeveyn olarak diger 6nemli gorevlere gececekken, Erica'nin cocuk
bakimi becerileri engellenecek. Dusunceyi (ve kaygisini) kontrol etmeye calisirken sikisip kalacak.
Ylzeyin altinda kot bir insan olmadigina dair givence arayabilir veya daha dnce siddet iceren
davranislarda bulunup bulunmadigini hatirlamaya calisabilir; bunlarin hepsi makul stratejiler gibi
gorunudyor. Ancak unutmayin, oyun hileli: Kendini ne kadar rahatlatmaya calisirsa, aslinda o kadar
az 6zguvenli hissedecek ¢cunku hafizasinin mikemmel olmadigini veya bulmaya ¢alistigi seyi kesin
olarak kanitlamanin veya ¢lridtmenin bir yolu olmadigini fark edecek. Distnceyle savasmak veya
"etkisiz hale getirmek" icin ne kadar ¢cok zaman harcarsa, bebegiyle birlikteyken bunu o kadar ¢ok
dustnme olasiligr artacak ve bu da en buyuk korkusunu dogruluyor gibi gérunecek. Bebek,
istenmeyen dustnceyi dusinmenin tetikleyicisi haline gelir ve bu artik tam bir takintiya dénusur.

Takintil Dasuncelerinizle Nasil Etkilesim Kurdugunuz Her Seyi Degistirir

Jennifer ve Erica ayni dustnceye sahipti, ancak onunla ¢ok farkli
sekillerde etkilesime girdiler. Jennifer agik ve esnekken, Erica
temkinli ve direncgliydi. Daha 6nce 6grendiginiz gibi, Jennifer'in
yorumlanmasiyla, kaygiya i ; o
L yaklasimi yerinde; sonugcta, midahale sadece "zihinsel garalta”.
ve bu dustincelerden ) B i ) ) T
Erlci'gll,n mudahaleyi deneyimlemeye isteksizligi, psikologlarin

korkmaya yol acan bicimlerde ortaya ¢i
deneyimsel kaginma olarak adlandirdigi sey (bkz.

Takintilar, rahatsiz edici
dusuncelerin yanlis
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DENEYIMSEL KAGINMA

Unutmayin, sorun istenmeyen takintili distinceleriniz degil, bu tir disuncelerle nasil iligki kurdugunuz ve onlara nasil tepki
verdiginizdir. istenmeyen 6zel deneyimlerle (istenmeyen takintili diistieyietese keygnrelirsizlik ve korkuyla iliskili fiziksel duyumlar
gibi) etkilesim kurma ve bunlardan kaginmaya veya direnmeye calisma 6riintlsidir. Uzun vadede sorunlara yol acar ¢linki normal
ve zararsiz deneyimlere karsi micadele ederek zaman ve enerji harcarsiniz; istenmeyen ve nahos olsalar bile. Ve bu bosuna
mucadele 6zel deneyimleri daha yogun hale getirir (unutmayin: ). Benimki de dahil olmak tizere bilimsel arastirmalar, deneyimsel
kaginmanin OKB ve bu bélimin ilerleyen kisimlarinda okuyacaginiz bazi uyumsuz distince kaliplariyla guigli bir sekilde baglantih

oldugunu géstermektedir. yapmazsan, ona sahip olacaksin

Yukaridaki kutu), insan zihninin nasil calistigina dair bir yanlis anlamaya dayanmaktadir. Nitekim,
nazik ve vicdanli insanlar bazen siddet iceren davranislarda bulunmayi dustndrler. Dikkatli ve
¢aliskan insanlar bazen korkung hatalar yapip yapmadiklari konusunda stphe duyarlar. Cok inangli
ve ahlakliinsanlar bazen sapkin veya gunahkar dustncelere kapilirlar. En duzenli, en temiz, en
saglik bilincine sahip ve en diizenli insanlar bile bazen mikroplari, hastaliklari ve diizensizligi
dusunurler. Ancak bu aykiri dustinceler bize bir kisinin karakteri hakkinda 6nemli bir sey séylemez.

Iste masum bir miidahaleci diisiincenin, eger ona cok 8nemli ve anlamli bir seymis gibi davranirsaniz, nasil zaman alici ve

rahatsiz edici bir takintiya déntsebilecegini gésteren bir 6rnek daha:

Marketten ¢ikarken Don, kasiyerin ellerini yikamadan tuvalete gitmis olabilecedi gibi rahatsiz
edici bir dustinceye kapilir. Kendi kendine saka yapar: "Herkes bu fikri ciddiye alsa ne olurdu?
Hepimiz markete eldiven giyerdik. Ne kadar sagma!" Ama kasadan ¢ikarken ayni distunceye kapilan
Linda kendi kendine soyle der: "Aman Tanrim! Market alisverisim kirlenmis olabilir. Bu riski
alamam. Evime mikrop sokmamak icin elimden geleni yapsam iyi olur. Ya ailem ve ben bundan
dolay hastalanirsak?"

Don, bu duslinceyle nasil etkilesime girdiginden dolayl, magazadan ciktigi anda her seyi
unutabilir - belki de unutamaz - ama bu, yaptigi seyin éniine gecmeyecektir. Ote yandan Linda,
bunu bir tehdit olarak algiladigi icin zorlanacadi kesindir. Kaygi seviyesi yukselecektir. Mikroplarin
bir yiyecek kabinda ne kadar sure yasayabilecegini veya kasiyerin tuvalete gittikten sonra ellerini
yikayan "tipte bir insana" benzeyip benzemedigini anlamaya ¢alisarak durumu analiz edebilir. Ne
kadar cok analiz ederse, o kadar ¢cok olumsuz dustnce ve kaygiya sahip olacak ve kendine olan
guveni o kadar azalacaktir. Son olarak, kendisi ve ailesinin saglikli kalmasini garanti altina almak
icin eve getirmeden dnce tim market alisverislerini silmeye karar verebilir. Dahasi, temas halinde
oldugu herkesi (0zellikle kasiyerleri) incelemeye ve "kirli" veya "kirli" gériinenlerden kaginmaya
baslayabilir. Clinki bu davranislar onun mikrop kaygisini azaltabilir ve o anda kendini daha
guvende hissetmesini saglayabilir, bunlari giderek daha fazla kullanacaktir (yani, zorlayici bir
sekilde).

71
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(siddetli bir sekilde) ve hayatina giderek daha fazla mudahale etmeye baslayacaklar. Linda'nin distnceleriyle
etkilesime girme bicimi onu raydan cikariyor.

Linda ve Erica gibi, normal miidahaleci duslincelere (65-66. sayfalardaki listedekiler gibi) acik olmadiginizda
ve bunlari cok 6nemli veya tehdit edici olarak yanls yorumladiginizda, viicudunuzu zararsiz distincenin aslinda
bir tehlike isareti oldugu gibi tepki vermeye kandirirsiniz.

Bu da savas ya da kag sisteminizi harekete gecirir; insan vicudunun tehlikeli durumlarla basa ¢ikmak igin
kullandigi dogal tepki sistemi. Adrenalin hormonunun salinimiyla kontrol edilen savas ya da kag tepkisi, sizi
potansiyel tehditlere karsi harekete gecmeye (saldirmaya veya kagmaya) hazirlar. Bu, genellikle viicudunuzda
korku ve kaygi duygulariyla iliskilendirdigimiz gozle gorular degisikliklere neden olur, érnegin:

* Artan solunum hizi: Bu, viicuda daha fazla oksijen girmesini saglar. Oksijen, kaslariniz tarafindan
kullanilmak Uzere enerjiye donusturulir.

+ Kalp ¢arpintisi: Bu durum daha fazla kan pompalar, bu da beyninize ve biyuk kaslariniza oksijen ve diger
besinleri tasir, bdylece bunlari tehlikeye saldirmak veya tehlikeden kagmak igin kullanabilirsiniz.

* Terleme: Vicudunuzun serin kalmasini saglayarak daha uzun sireler boyunca hiicum etmenizi veya kogsmanizi saglar.

+ Kas gerginligi: Bu sizi tetikte tutar ve aninda tepki vermeye hazir hale getirir.

* Mide rahatsizhg:: Sindirim sisteminiz kapanir cinku odak noktasi yiyecekleri sindirmek yerine sizi guvenli
bir yere ulastirmaktir.

* Diger belirtiler - bas dénmesi, titreme, sicak veya soguk basmasi, ekstremitelerde karincalanma ve

bulanik gérme - hepsi savas ya da kac tepkisinin etkileridir.

Bu fiziksel semptomlar ¢ok yogun olabilir ve bazen korkutucu gérinebilir. Bu yizden, masum bir distince
bile sizi alarma gegiren her turlu fiziksel tepkiyle iliskilendirilir. Ancak emin olun ki hepsi savas ya da kag
tepkisinin bir parcasidir. Tipki midahaleci distnceler gibi, zararli degillerdir. Aslinda, bu bedensel degisimler
ve tepkiler sizi zarardan korumak igin vardir . Doganin bizi zarardan uzak tutmak icin zararl semptomlar treten
bir sistem tasarlamasi mantikli olmazdi! 7. Adimda, maruz kalma ve tepki 6nlemeyi uygulamaya baslamaniza

yardimci olurken savas ya da kag tepkisi hakkinda daha fazla bilgi verecegim.

Takintil distinceleriniz oldugunda yogun fiziksel semptomlar yasamasaniz

Hi¢ denemedin mi ? bile, savas ya da kag tepkisinin bir diger etkisi, tehdit edici olarak algiladigimiz

Dogrudan size dogru hizla her seye dikkat etmemize ve onunla mesgul olmamiza neden olmasidir. Bu
gelen bir arabaya dikkat etmek? énemlidir, clinkd tehlikeli bir duruma dikkat etmezseniz, gafil avlanabilirsiniz.

Evinizde bir patlama Gercekten tehlikedeyseniz, diyelim ki sizi takip eden bir kaplan varsa, bu ¢ok ise

sesi duyabiliyor veya yarar. Ancak takintili bir distince séz konusu oldugunda, bu slreg sizi yalnizca

aniden duman kokusu normal ve zararsiz bir diisiinceye giderek daha fazla odaklanmaya yénlendirir

alabiliyorsaniz, kalbiniz hizla ve onu aklinizdan ¢ikaramadiginiz bir takintlya dénustirmenize yardimci olur.

carpmaya basliyor mu? Bu, tehdit altinda hissetme, istenmeyen distinceye daha fazla odaklanma, daha

fazla tehdit altinda hissetme, daha da fazla odaklanma ve benzeri sekilde

devam eden bir kisir dénguti baslatir.

Acik.
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OKB'de Yaygin Inanclar ve Yanlis Yorumlamalar

Arastirmacilar, OKB'si olan kisilerin su tur bir dizi sorunlu (ve yanlis) inang ve tutuma sahip oldugunu bulmuglardir:

» Midahaleci dustincelerinizin icerigine asiri odaklanmaniza izin vermek yerine,
bunlarin sadece zihinsel gurdlti oldugunu gérmenizi saglamak

» Midahaleci distncelere acikligin éniine gecerek daha fazla kaygiya ve rahatsizliga yol agar.
agaclar

* Gunluk yasaminizi ve davranislarinizi altlst eden rittellere ve kaginma kaliplarina yol acar.

OKB'nin kisir ddngusuini ortadan kaldirmak

Bu "saplantili" inang ve tutumlar asagidaki kutuda listelenmistir. Saplantilarin kisir déngusunu tersine ¢cevirmek

istiyorsaniz, bunlari taniyabilmeniz gerekir.
Asagidaki bolimlerin her biri, dikkate almaniz gereken Ug ifadeyle baslar. Karar verin

Her bir ifadeye katilip katiimadiginizi belirtip uygun kutucugu isaretleyin.

Tehdit Abartma

Dunyanin tehlikeli bir yer olduguna inaniyorum.

Katiliyorum Katilmiyorum

Kot sansin bana gelme olasiligi baskalarina gére daha fazladir.

Katiliyorum Katilmiyorum

Basa ¢ikamadigim felaketlere karsi cok savunmasizim.

Katiliyorum Katilmiyorum

TAKINTILI INANGLAR VE TUTUMLAR

Tehdit abartmasi: Olumsuz sonuglarin olasiligini ve ciddiyetini abartiyorsunuz.

Sorumluluk abartmasi: Ne kadar sorumluluk, etki veya gtice sahip oldugunuzu abartiyorsunuz

zarar vermek ve baskalarini zarardan korumak zorundadir.

Dusuncelerin 6nemi: gercekten Takintili diistincelerin gergek kisiliginizi veya derinlerdeki ahlaki degerlerinizi ortaya cikardigina

karakter—kimsin inaniyorsunuz.

Dustince-eylem birlesimi: Dusuncelerin eylemlere esdeger olduguna inaniyorsunuz. Midahaleci bir distince

Kétu bir eylem hakkinda konusmak, kéti eylemi gergekten yapmak kadar kotudur.

Diisiinceleri kontrol etmeye ihtiyac var: ~ Sen buna inaniyorsun aaimec Ve gerekir  gzerinde tam kontrole sahip olmak

mudahaleci dustnceler.

Mutlak kesinlige ihtiyac: Takintil korkularinizla iliskili olumsuz sonuglarin gergekleseceginden tamamen emin olmanin

muimkun ve gerekli olduguna inaniyorsunuz. kesinlikle meydana gelmez.
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73. sayfadaki ifadelerden bir veya daha fazlasina katiliyorsaniz, hemen sonuglara varabilir ve
takintilh distncelerinizin gergekgi oldugunu ve korktugunuz sonuglarin gerceklesme olasihginin
cok yuksek oldugunu varsayabilirsiniz. Ayrica, takintili oldugunuz korkulan sonuglarla basa ¢ikma
yeteneginizi de kiictimseyebilirsiniz. Ornegin, bir kiitiphanede calisan Carly, elindeki kitaplarda
mikroplar olduguna dair rahatsiz edici dustincelere sahipti. Ciddi hastaliklarin her yerde pusuda
bekledigine inaniyor ve bu nedenle korkung bir sey kapmaktan ve ailesini hasta etmekten
korkuyordu. Kituphane kitaplarina dokunmak igin eldiven kullanmaya basladi ve kaygisini azaltmak
ve hastaliklari 6nlemek icin el yikama rittelleri gelistirdi.

Sorumluluk Abartma

Bir felaketi dnlemeye calismazsam, onu yaratmak kadar kétudur.

Katiliyorum Katilmiyorum

Olumsuz dustinceleri silmek icin bir sey yapmamak, o diistincenin gerceklesmesini istemekle ayni seydir.

Katiliyorum Katilmiyorum

Takintih oldugum seylerden insanlari korumak konusunda kendimi cogu zaman sorumlu hissediyorum.

Katiliyorum Katiimiyorum

Melissa alisveris merkezinde yururken ¢antasini dustrda ve bazi ilaglar etrafa sacildi. Haplar
etrafa sacildi. O glinin ilerleyen saatlerinde, belki de yerden tim haplari toplamadigi, belki de
birkagini kagirdigi distincesi geldi aklina. Kugtik bir cocugun gelip yerdeki haplardan birini seker
sanip yiyebilecegini disinmeye basladi. "Ya ¢ocuk ilag ylzinden hastalanirsa, hatta 6lurse?
Tamamen benim sucum olur!" diye diistindi Melissa ve bu onu ¢ok endiselendirdi.

Yukaridaki ifadelerden bir veya daha fazlasina katiliyorsaniz, siz de Melissa gibi, zarar verme
ve 6nleme konusundaki sorumluluk derecenizi muhtemelen abartiyorsunuz. Eger dyleyse, zararla
ilgili normal mudahaleci dustnceler ortaya ciktiginda, bunlari, beklenmedik trajik bir olayin tek
sorumlusu olabileceginiz ve korkulan felaketi 6nlemek icin ne gerekiyorsa yapmanin sizin
sorumlulugunuz oldugu seklinde yanhs yorumlarsiniz. Bu tur inanglar ve yanlis yorumlamalar
genellikle kompulsif kontrollere, glivence aramaya ve itiraf etmeye (veya baskalarini olasi zarar
konusunda uyarmaya) yol acar. Ornegin Melissa, birkac hap diistirdiigiini ve herhangi bir acil
durum olup olmadigini sormak icin alisveris merkezinin gtvenlik ofisini birkac¢ kez aramisti.
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Kisisel Onem Abartma

Eger siddet veya ahlaksizlik hakkinda dustincelerim varsa bu benim siddet yanlisi veya ahlaksiz bir insan oldugum anlamina gelir.

Katiliyorum Katilmiyorum

Gergek bir sey olmadigi stirece olumsuz, midahaleci dustincelere sahip olmam.

Katiliyorum Katilmiyorum

Eger icimde kiifiir veya kutsal seylere saygisizlik iceren herhangi bir diisiince varsa, bu, derinlerde Tanri'ya inanmadigim anlamina gelir.

Katilyorum Katiimiyorum

Onceki ifadelerden bir veya daha fazlasina katiliyorsaniz, muhtemelen istenmeyen
dusuncelerinizin kisisel 6nemini abartiyorsunuz. Tipik dirust yapiniza aykiri bir distnce
deneyimliyor ve bunun derinlerde yatan koétd, kirli, sapkin veya ahlaksiz bir yénuntzi ortaya
¢ikardigina inaniyorsunuz. Sevdiginiz birine zarar verme gibi istenmeyen bir dislince, aslinda
derinlerde sogukkanli bir katil oldugunuz anlamina gelir. Cinsel bir imge veya durtu, sapik veya
"cinsel sapkin" oldugunuz anlamina gelir. Ancak artik 6grendiginiz gibi, bu inanglar ve yorumlar
yanlistir: midahaleci disuncelerinizi gergekler olarak kabul etmek zorunda degilsiniz.

Pedofillerle ilgili bir televizyon belgeseli izledikten sonra Andrew, ¢ocuklarla cinsel iliskiye
girme fikrine kapildi. Bu dustinceyi ciddiye alip, aslinda i¢ten ice bir cocuk tacizcisi oldugu anlamina
geldigine inanan Andrew, ¢ok kaygilandi ve takintili hale geldi. Ardindan, bu dustnceleri
uzaklastirmak icin zihinsel ritGeller kullandi ve "kirli distincelerini" kimsenin bilmemesine dikkat
etti.

Duslnce-Eylem Flizyonu

Kotl seyler hakkinda diisinmemek en iyisidir, ¢linki bu onlarin gerceklesmesine neden olabilir.

Katiliyorum Katilmiyorum

Kotl bir sey yapmay disiinirsem kontrolimi kaybedebilirim ve distincelerim dogrultusunda hareket edebilirim.

Katilyorum Katiimiyorum

Korkung bir sey yapmay diistinmek, gercekten korkung bir sey yapmak kadar kotaddr.

Katihyorum Katiimiyorum

Dustince-eylem kaynagmasi iki yanlis inanca isaret eder: (1) olumsuz bir olay hakkinda
dustnmenin olayin meydana gelme olasiligini artiracagi inanci ve (2) koétu bir sey yapmayi
distinmenin, kotu seyi gercekten yapmakla (ya da kotu bir seyi istemekle) ahlaki olarak ayni sey oldugu inanci.
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Yukaridaki ifadelerden bir veya daha fazlasiyla ayni fikirdeyseniz, bu tuzaklara dusebilirsiniz.

Bir felaketi disiinmenin bile felaketin gerceklesme olasiligini artirdigina inaniyorsaniz ve sonra
babanizin ise giderken araba kazasi gecirdigi gibi mudahaleci bir distince akliniza gelirse, bunu su
sekilde yorumlayabilirsiniz: "Bunu dustinmek ¢ok riskli. Babama korkung bir sey olmadan 6nce bu
dusUnceleri birakmaliyim." Kota bir sey diisinmenin ahlaki agidan gergekten kotu bir is yapmakla
esdeger olduguna inaniyorsaniz, bir siper model veya bir is arkadasiniz hakkinda istenmeyen veya
zararsiz bir cinsel disuinceye sahip olsaniz bile kendinizi bir zina yapan olarak gérirsiniz. Merek'in
kocasini uyurken bicaklamakla ilgili istenmeyen bir dustncesi vardi. Bu fikir onu dehsete dusurdi
ve aklindan ¢ikarmak icin elinden geleni yapti. "Riske degmez; bunu ¢ok fazla dusinmek kontroluma
kaybetmeme ve korkung bir sey yapmama neden olabilir."

Duslnceleri Kontrol Etme Ihtiyaci

Istenmeyen veya beni tizen disiincelerden zihnimi arindirabilmeliyim.

Katiliyorum Katilmiyorum

Kotd, kirli veya ahlaksiz konular hakkindaki diistincelerimi kontrol etmezsem koéti seyler olabilir.

Katiliyorum Katilmiyorum

Dusuncelerimi daha iyi kontrol edebilseydim daha iyi bir insan olurdum.

Katiliyorum Katilmiyorum

Yukaridaki ifadelerden bir veya daha fazlasina katiliyorsaniz, istenmeyen disuiincelerinizi,
imgelerinizi ve suphelerinizi kontrol etmenin mimkuin ve 6nemli olduguna inaniyor olabilirsiniz. Ve
zihninizi kontrol edecek kadar irade guclnuzu kullanabilseydiniz, daha iyi bir insan olurdunuz.
Robert, kamyonunu karsidan gelen trafige sirdigune dair istenmeyen, rahatsiz edici géruntuler
yasayan bir kamyon sofortydu. Bu distnceyi kontrol edememesinin aslinda intihara meyilli oldugu
anlamina geldigine (yanls bir sekilde) inaniyordu. icinde gercekten intihar etmek istediginden
(mantikh bir sebep olmaksizin) korkan Robert, soférlik isini birakti.

Mutlak Kesinlige Ihtiyac

Her seyin glivenli oldugundan %100 emin olmaliyim.

Katiliyorum Katilmiyorum

Belirsizlik beni kaygili, huzursuz ve stresli hissettiriyor.

Katiliyorum Katilmiyorum

Korkularimin ve takintilarimin "sadece dislnceler" veya "endiselenecek bir sey yok" olduguna

dair glvence almaya calisiyorum.

Katiliyorum Katilmiyorum
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Graham arkadaslarina, is arkadaslarina ve (patronu gibi) yetkili kisilere e-posta
gonderdiginde, surekli kufur ve diger kufurler aklina geliyor. Sonrasinda, bu hakaretleri e-
postalarina yazip yazmadigini hayal mi ettigini yoksa ger¢cekten mi yazdigini dustnuyor. Kirici
bir sey yazmadigindan emin olmak i¢in génderdigi e-postalari saatlerce tekrar tekrar okuyor.
Lorraine, kuduzlu bir hayvanin arabasina girip ona hastalik bulastirabilecegi gibi rahatsiz edici
bir distnceye sahip. Bunun olmasini 6nlemek i¢in, arabasina her binip indiginde kapilari ve
pencereleri kontrol edip tekrar tekrar kontrol etmek i¢in yarim saate kadar zaman harciyor.

76. sayfadaki ifadelerden bir veya daha fazlasina katiliyorsaniz, korkulan bir durum hakkinda rahat
hissedebilmeniz icin 6nce bir glvenlik garantisine sahip olmaniz gerektigine inaniyor olabilirsiniz.
Ancak bu, olasi veya muhtemel olana odaklanmak yerine uzak olasiliklara odaklanmaniza yol acacaktir.
Bu kesin guvenlik garantisine sahip olmamak tzUcuU olabilir ve bu da bazi midahaleci dustincelerle
basa ¢ikmayi 6zellikle zorlastirir. Bunlar arasinda metafizik dustnceler ("Tanri beni sevmeyebilir") ve
uzak gecmiste meydana gelen olaylar hakkindaki distnceler ("15 yil énce farkinda olmadan birinin
duygularini incitmis olabilirim") veya uzak gelecekte gerceklesmeyecek olaylar hakkindaki dustinceler
("40 yil icinde kanser olabilirim") bulunur. Hayatta sikisip kaldigimiz bazi belirsizlikler vardir. Sonraki
adimlarda bu belirsizliklerle basa ¢itkmaniza yardimci olmak icin ¢alisacagiz.

Bu Takintili inanclar ve Yorumlar Gercekten Hata mi?

Evet! Takintil ve saplantili distincelerinizin normal zihinsel sireclerden kaynaklandigini unutmayin ve
size kesin bir garanti veremem ama bunlarin sizin hakkinizda tehlikeli, sapkin, ahlaksiz veya baska bir
sekilde olumsuz bir sey ima etmediginden oldukca eminim.

Ayrica, bu dusuinceler, piyangoyu kazanmayi dilemek veya tuttugunuz takimin mag kazanmasini
desteklemek gibi kotu seylerin olmasina sebep olamaz. Son olarak, midahaleci distinceleriniz sizi
halihazirda planlamadiginiz veya yapmak istemediginiz hi¢bir seyi yapmaya zorlayamaz.

Oyunculuk, 6zellikle de iradeniz disinda bir sey yapmayi gerektiriyorsa, planlama ve karar vermeyi
gerektirir; bunlar bilingli dustnce suregleridir ve burada bahsettigim mudahaleci, istenmeyen
dusuncelerden gok farkhdir.

Bu calisma kitabinin 3. Bélumunde gorecediniz gibi, bilissel Normal, midahaleci ve
davranisci terapinin (BDT) 6nemli bir amaci, 6zellikle kesinlik istenmeyen duslnceler, bu

ihtiyaci gibi hatali inanc ve yorumlarinizi diizeltmenize yardimer | dUstinceleri tehdit edici, kisisel

olmaktir. Takintili diistincelerinizin normal ve zararsiz oldugunu | ©larak onemli, tehlikeli ve kontrol
ve hayatin guinlik belirsizliklerine ragmen sizin icin 6nemli olan | edilmesi gereken seyler olarak

seyleri yapabileceginizi fark ettiginizde, takintilarinizla daha yorumladiginizda kalici ve rahatsiz

acik bir sekilde etkilesime gecmeniz kolaylasacak ve bu, edici takintilara dontsur. Biligsel

takintidan kurtulma yolunda bir yiikselis déngiisii baslatacaktir. | Davranisci Terapi'de, bu dstnceleri
gercekte olduklari gibi gérmeyi ve

onlarla buna goére nasil etkilesim kuracaginizi 6grenir:

Eger takintilar tehlikeli degilse,
neden onlardan kurtulamiyorum?

Bu tam bir paradoks, degil mi? Takintilar sikinti verici, zaman alici ve dahasi, aslinda sadece normal
olarak ortaya ¢ikan, anlamsiz, midahaleci distnceler. Bahse girerim Kki...
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Takintili korkular nadiren gerceklesir, hatta hi¢ gerceklesmez. Oyleyse neden tiim bunlarin farkina varip takintih
korkularinizin Ustesinden gelmiyorsunuz? Agikcasi, bu kadar basit degil, yoksa muhtemelen bu kitaba ihtiyaciniz
olmazdi. Takintili inanglarinizi ve yanhs yorumlamalarinizi kendi basiniza dizeltmenizi engelleyen bir sey var; takintili
korkularinizin mantiksiz oldugunu fark etmenizi ve onlarla daha esnek bir sekilde etkilesim kurmanizi engelleyen bir
sey . Anlasilan o ki, takintilara direnmek, kaygiyr azaltmak ve kendinizi daha glivende hissetmek icin kullandiginiz
stratejilerin (ritUeller ve kagcinma) ta kendisi. RitUeller ve kagcinma aslinda OKB'yi daha da gug¢lendiriyor. Bunun nasil

isledigine daha yakindan bakalim.

Kendinizi Daha Iyi Hissetmenizi Sagliyorsa Rittielleri Uygulamanin Nesi Yanlis?

Takintilar, belirsizlik ve kaygt icin bir ¢c6zim olarak ritielleri kullanmak son derece mantikl gériintyor. Ne de olsa,
insanlar yuzyillardir gelismis beyinlerini sorunlari ¢ozmek ve yirtici hayvanlar, zararlilar, asiri hava kosullari gibi
zorluklarla miicadele etmek icin kullanmislardir.

Bu, bazen zorlu olabilen Diinya gezegeninde hayatta kalmamizi sagladi. Dolayisiyla, bir takinti yagsadiginizda veya
sikintili ya da endiseli hissettiginizde, her zaman yaptiginiz seyi yapmaniz dogaldir: Sorunu ¢6zip ondan kurtulmaya
calismak. Hatta ritlellere basladiginizda, gecici olarak daha iyi hissedebilirsiniz. 2. Adimda, kompulsif rittellerinizi,
mini ritUellerinizi, zihinsel ritlellerinizi ve glivence arama stratejilerinizi analiz edip envanterini ¢ikardiniz. Tim bu
stratejileri tekrar distnurken (olusturdugunuz listelere geri donebilirsiniz), distincelerinizi toplamak icin bir an
ayirin. Takintilarinizi ve kayginizi kontrol altina almaya harcadiginiz zaman ve enerji miktarina ve hayatinizin nasil

geri planda kaldigina sasirdiniz mi? Asagidaki bosluga, rittel listenize verdiginiz tepkiyi agiklayin:

Sonra, kullandiginizda kaygi ve takintilari kontrol altina almakta ise yarayan ritGellerin bir listesini yapin; yani

birkag dakika veya saatligine kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayanlarin:

Ardindan, uzun vadede ise yarayan rittelleri listeleyin. Hangilerine haftalarca, aylarca veya yillarca takinti veya

kaygidan tamamen uzak kalmak icin gercekten guvenebilirsiniz?
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Codu insan gibiyseniz, bu ikinci rittel listesi oldukca kisa olacaktir; tabii eger bu listede ritleller varsa. Yani, ritteller
bazen kisa vadede kaygiyi hafifletse de, uzun vadede ters teper. Ama bu garip. Insan, takintilara daha kalici bir ¢6ziim
-ya da en azindan uzun sure ise yarayan bir ¢c6zim- isteyecegini disinur. Sonugcta, bodrumunuzda sizdiran bir borunuz

varsa, tesisat¢inin onu sadece bir iki giin degil, 20-30 yil boyunca tamir etmesini isterdiniz, degil mi?

Insan beyninin calisma sekli geregi, dig ortamdaki sorunlar igin ok ise yarayan ¢6zim odakli zihniyetimizi, i¢imizde
olusan istenmeyen dustinceler, belirsizlik ve kaygiyla basa ¢ikmak icin icgiidUsel olarak kullaniriz . iste ritteller de
buradan gelir.

Ancak 6grendiginiz gibi, zihninizde ve bedeninizde gerceklesen 6zel olaylari kontrol etmeye veya onlardan kurtulmaya calisirken
bu zihniyet ise yaramiyor. Aslinda, ¢6ziim odakli zihniyet bu 6zel deneyimleri daha da yogunlastiriyor ve sizi onlara daha da fazla
kaptiryor (istemiyorsaniz, sahip olursunuz ). Yani, daha ¢ok ¢cabalamaniz gerekmiyor . Sorun su ki, ¢6ziimler -bu durumda ritteller-
ise yaramiyor. Ise yaramazlar . Daha énce anlattiim mecazi halat cekme oyunu gibi, 80. sayfadaki kutuda aciklanan OKB hendegi

metaforu, takintilarla basa ¢ikmak igin ritGelleri kullaniyorsaniz, rittellerin nasil bir tuzak oldugunu gosteriyor.

Gercek su ki, 6zel deneyimlerimiz dis olaylar gibi islemiyor. Hem de hig. Iste takintilar ve kaygilarla ritteller
kullanarak basa ¢ikmaya calismanin neden basarisiz, kendi kendini baltalayan ve OKB'nin kisir donglsunin bir pargasi
oldugunun tam olarak agiklamasi:

Birincisi, ritGeller yanls inanglarinizi ve yorumlarinizi tahrif etmenizi engeller.

Takintilarinizin anlamsiz oldugunu égrenmenizi engellerler. Ornegin, 13 sayisinin neden oldugu kétii sans korkusuna
tepki olarak sekiz kez tahtaya vurup dua etmek gibi kompulsif ritieller uygulayan Amalie'yi ele alalim. Bu ritteller, 13
sayisinin aslinda kétl sansa yol agmayacagini 6grenmesini engelledi. Clnku hicbir kétl sansin yaganmamasini ritiellerine
baglamisti ("Tahtaya vurmasaydim, 13 sayisi korkung bir seye sebep olurdu"). Ancak, surekli olarak rituellestirmeyerek

korkularini asla sinamadigi igin, 13 sayisi korkutucu olmaya devam etti ve ritUellestirme dirtisi duymaya devam etti.

OKB'si olan bazi kisiler, korku, belirsizlik ve takintil diistincelerle ilgili yanlis inanclara sahiptir. Ornegin, "Cinsellikle
ilgili dustinceler kafamda takilip kalirsa islev géremem", "Cennete mi yoksa cehenneme mi gidecegimden emin
olamamakla basa ¢ikamam" ve "Kaygi konusunda hicbir sey yapmazsam sonsuza kadar devam edecek, kontrolden
¢ikacak ve aklimi kagiracagim". RitUellere basvurmak, bu tir inanclarin da yanhs oldugunu fark etmenizi engeller.
Takintilari ve kaygiyr kontrol altina almak veya ortadan kaldirmak igin strekli stratejiler kullanirsaniz, bu tatsiz
deneyimlerin yalnizca gegici oldugunu ve mevcut olduklari sirece sandiinizdan daha iyi yénetebileceginizi asla

kesfedemezsiniz.

Rittellerle ilgili ikinci bir sorun, bazen kaygida ani bir azalmaya yol agmalaridir (kaygi azalmasi ¢cok az veya gegici

olsa bile),

79
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OKB HEDEFL METAFOR

Diyelim ki bir tarlaya birakildiniz, gézleriniz bagli ve size bir canta dolusu alet veriliyor. Hayatinizi, gozleriniz bagl bir sekilde,
tarlada yasamaniz soyleniyor. Ve isler yolunda gidiyor. Ama er ya da geg bir hendege dustyorsunuz. Herkesin bir hendegi
vardir; sikintlya neden olan veya yolunuza cikan bir sey. Sizinkisi takintili distinceler, kaygi duygulari vb. Bu durumda
yapabileceginiz bir sey, size verilen aletleri kullanarak hendekten ¢ikmaya calismak olabilir. Cantanizi actiginizda bir sey
buluyorsunuz ve kazmaya baslyorsunuz. Ancak cok gegmeden hendekten ¢cikmadiginizi fark ediyorsunuz. Bu ylzden daha
karek iyi, daha hizli ve daha buyuk kireklerle kazmayi deniyorsunuz. Daha iyi. Daha hizli. Daha buiyuk. Ama tim bunlarin
bir énemi yok ¢tinki hendekten ¢ikmanin yolu bu degil; sadece hendegi daha da buyutuyor. Kisa stire sonra hendek ¢ok

biytik oluyor, bir¢ok odasl, satapmae magarasi var. Gittikce daha da ayrintili hale geliyor.

Bunun takintilariniza ne kadar benzedigini gérilyor musunuz? Hayatinizin odak noktasi haline geldiler. Tim ritGellerin
ise yaramadigini biliyorsunuz - ama gergek su ki, kazma gibi, ise yariyorlar. OKB ¢ukurundan kesinlikle kazarak cikiyorsunuz.
Bu, cukurdan ¢ikmamrrhicbir yolu olmadigr anlaminergeteniyor. Fakat OKB'nin ¢alisma sekline gore, ne kadar ¢ok kazarsaniz

kazarin, kazmak ¢6zim degil.

OKB tedauvisi icin bana gelen bir¢ok insan, onlara altin kaplama bir kirek vermemi istiyor. Belki de bu calisma kitabinin
boyle bir kiirek saglayacagiSeamuyorduk. Ama gorduginiz gibi, sorun daha iyi bir araca ihtiya¢ duymaniz degil; sorun
kazma gindeminde.

Elbette, kiregi birakma fikri de ayni derecede sikintili goriinebilir. Sonsuza dek OKB ¢ukurunda kalmaya mahkim
olmaz miydiniz? Ote yandan, ya bu sorunun tstesinden gelmenize ve yasam kalitenizi iyilestirmenize yardimci olacak sey
buysa? Bu ¢aligsma kitabindaki BDT teknikleri, ritlellerden vazgegip yeni bir sey denemeye karar vermenize yardimci olmak

icin tasarlanmistir.

Bu davranislari tekrar tekrar yapmak istemeniz ("zorlantili bir sekilde"). Bu, takintilardan
kurtulmanin tek yolu gibi gérinmelerine neden olur. Ancak bu, OKB'nin sizi kendi kendini
engelleyen bir kalip gelistirmeye zorlamak i¢in oynadigi kirli bir oyundur.

Uctincist, ritieller genellikle genisleyip giderek daha fazla zaman ve enerji harcadiklari icin,
gunluk yasami ciddi sekilde aksatacak bir noktaya ulasirlar. Dolayisiyla, takintili korkuyu
glclendirmenin yani sira, bash basina birer sorun haline gelirler. Ornegin, evdeki giivenlikten
endise duyan biri dnce kapi ve pencere kilitlerini kontrol eder, ardindan elektrikli aletleri ve su
musluklarini kontrol etmeye baslar. Kisa sure sonra tek bir kontrol turu yeterli olmaz ve birkag tur
daha yapilmasi gerekir.

Daha da kotusu, ne kadar ¢ok rittel gerceklestirirseniz, takintili korkularinizi hatirlamak icin o
kadar ¢ok firsatiniz olur ve bdylece kisir déngt devam eder. Bu, uykuya dalmakta zorluk ¢ektiginizde
calar saatinize baktiginizda olana benzer.

Uykusuzlugunuz varsa saate bakmanin yapabileceginiz en kotl sey oldugunu biliyor olabilirsiniz
¢linkl bu size sadece ne kadar az uyudugunuzu hatirlatir . Bu da sizi daha stresli hale getirir ve
uykuya dalma olasihiginizi azaltir. RitUeller cogaldikca, kendinizi takintilarinizla daha fazla mesgul
hissedebilirsiniz. Rituellerin bu kisir donguyu nasil sirdirdugu, karsi sayfadaki kutuda 6zetlenmistir.
9. Adimda, bu kendine zarar veren davranislari degistirmeye ve takintih distncelerle basa ¢ikmanin
daha faydal ve saglikli yollarini gelistirmeye calisacagiz.
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Korktugunuz Seylerden Kacinmak Neden Mantikli Degildir?

Takintili tetikleyicilerden uzak durabilseydiniz, kaygilanmak veya kaygiy azaltan ritteller uygulamak
zorunda kalmazdiniz. Bu iyi bir sey olmaz miydi?

Elbette, sizi Gzen veya korkutan durumlardan veya dustncelerden kagcinmak, tipki ritteller
yapmak gibi, anlasilabilir bir problem ¢6zme stratejisidir. Umumi tuvaletleri kullanmaktan hastalanma
endisesi duyan herkes umumi tuvaletlerden kacinir. Ancak ritiellerde oldugu gibi, kaginma da uzun
vadede ters teper. Takintilar ve kaygi gibi istenmeyen 6zel deneyimleri ¢6zemez. Kacinmanin bir
sorunu, sonunda kaginamayacaginiz korkulan bir durumla karsilasmaniz ve bunun takintilari
tetiklemesidir. Dolayisiyla cogu kaginma bosunadir. ikinci sorun ise, durumun veya nesnenin gercekten
tehlikeli olmadigini, midahaleci dustincelerinizin zararli olmadigini ve kaygi ve OKB ile iliskili 6zel
deneyimleri ydnetebileceginizi kesfetme firsatinizi elinizden almasidir. Ornegdin, umumi tuvaletlerden
kaginirsaniz, digunduguniz kadar tehlikeli olmadiklarini kesfetme
sansiniz asla olmaz. Kaginma, korkularinizi ¢iriitmenizi engeller. Zihninizde, ondan kagtiginiz

surece giderek buytyen
"vahsi" kdpegin, ona
yeterince yaklastiginizda

Uciinciis, takintili korkulari tetikleyebilecek bircok durum onu oksayabileceginiz
genellikle mevcut oldugundan, bunlardan kaginmaya calismak yasam  kocaman bir kedi yavrusu
tarzinizi ciddi sekilde kisitlayacaktir. Sarah, arabasiyla yayalara oldugunu fark edip hig sasirdiniz mi?

carpmaktan korkuyordu. ilk basta geceleri kalabalik alanlarda araba

kullanmaktan kaginiyordu. Sonra bu durum giderek tim gece araba kullanmaya, giinduzleri kalabalik
alanlarda araba kullanmaya ve en sonunda da yalnizken araba kullanmaya kadar yayildi. "Carpip
kagma" takintisi olan birgok kisi araba kullanmayi tamamen birakiyor.

RITUELLER KISIR DONGUYU NASIL DEVAM ETTIRIYOR?

1. Takintil dustincelerinizin ve korkularinizin abartili ve gercek disi oldugunu kesfetmenizi engellerler; ellerinizi kompulsif
bir sekilde yikamasaniz bile hastalanma ihtimalinizin diisuk oldugunu, tim kapilari ve pencereleri belirli bir sirayla
12 kez kontrol etmeseniz bile soyulma ihtimalinizin distk oldugunu, glivence istemediginizde veya esyalari belirli

bir dizende dizenlemediginizde kendinizi daha da kotl hissetmeyeceginizi vb.

2. Ayrica, takintilariniz, kaygilariniz, korkulariniz, belirsizlikleriniz ve OKB ile birlikte gelen diger istenmeyen 6zel
deneyimlerle basa ¢ikabileceginizi 6grenmenizi de engellerler. Tim bunlar mevcutken bile neler basarabileceginize

sasiracaksiniz.

3. Anksiyeteden gegici bir rahatlama saglayabildikleri icin ritlellerinize daha fazla glivenmeye baslarsiniz.
ve daha fazlasi. Baska bir deyisle, ritleller zaman gectikge daha da guglenir.

4. Ancak riteller daha fazla zamaninizi talep ettikce kaygidan gegici bir rahatlama saglamayi birakir ve

kendi baslarina sorun haline gelirler.

5. RitUeller, takintilarinizi hatirlatir ve sonunda sizi tamamen takintilarinizla mesgul edebilir.
onlara.
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Son olarak, dustnceleri ve diger 6zel deneyimleri gérmezden gelmeye veya uzaklastirmaya
calismanin ise yaramadigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Merhum psikolog Dan Wegner'in
onculuguni yaptigr kapsamh bir arastirma, bu deneyimler s6z konusu oldugunda sunu bir kez daha
kanithyor: Istemiyorsaniz, yasarsiniz. Sonunda, kacinmaya veya bastirmaya calistiginiz diisiince, his
veya fiziksel duyum, dikkatinizin odagi haline gelir ve kendi basina bir hayat sirmeye baslar. Bunun
nedeni, " x hakkinda distinme" kuralinin x'i icermesidir; bu yuzden x'i tetikleyecektir .

Bu kadar basit: Bir seyi veya birini disinmemeye calismak, endiselenmemeye calismak veya
vucudunuzdaki belirli bir duygudan kaginmaya ¢alismak, bu dustnceler hakkinda dusinmenizi
veya bu deneyimleri hissetmenizi gerektirir. Dolayisiyla, bastirma ve kacinma, istenmeyen dustince
ve duygularla ilgili sorunlari ¢zmek icin mantikli stratejiler gibi gértinse de, bu bir tuzaktir.
Kaginmanin kisir dénguyu nasil stirdirdtgu, sayfanin altindaki kutuda 6zetlenmistir.

OKB'nin Kisir D6ngusu ve Nasil Durdurulur?

83. sayfadaki diyagramda goruldigu gibi, OKB sizi kendi kendine devam eden bir kisir dénguye,
dusutnce, duygu ve davranis kaliplarina (diyagramdaki gri oklarla gosterildigi gibi) kaptirir ve
bunlar kendi basiniza durdurmak zordur. istenmeyen miidahaleci diisiinceler normaldir—
Herkeste vardir. Cevrede g6rdigunuz veya duydugunuz bir sey tarafindan tetiklenebilirler veya
belirgin bir tetikleyici olmadan da ortaya cikabilirler. Ancak bu normal mudahalelerle etkilesim
kurmanin ve onlarla iliski kurmanin belirli yollari - bunlari deneyimlemeye a¢ik olmama veya istekli
olmama (deneyimsel kaginma) ve bunlari 6nemli ve tehdit edici olarak yanlis yorumlama - kaygi
duygularina ve savas ya da kag tepkisine yol acar. Takintili kaygiyla basa ¢ikmak icin, bazen etkili
gorunen ritdeller ve kaginma stratejileri kullanirsiniz.

KAGINMAK KISIR DONGUYU NASIL DEVAM ETTIRIR?

1. Ister toprak, ister belirli bir sayi, ister bir durum, ister bir esya, ister belirli bir insan tipi olsun, sonunda takintili diiginceleri

tetikleyen seylerle karsilasacaksiniz. Karsilastiginizda, takintilar tekrar ortaya ¢ikacaktir.

2. Takintilarinizin tetikleyicilerinden kaginmak, onlarla ytzlesmenizi ve aslinda o kadar da tehlikeli olmadiklarini anlamanizi

engelleyecektir. Takintilarinizin iceriginden korkmaya devam edeceksiniz.

3. Kaginma, belirsizlik, kaygi ve takintili distinceler gibi istenmeyen kisisel deneyimlerin distindiginizden daha yonetilebilir

oldugunu 6grenmenizi de engeller. Strekli kaginiyorsaniz, pratikten uzaklasmis olursunuz.

4. Kaginma hayatinizi daraltir ve giderek buytyen bir sorun yaratir. Kirden mikrop kapmaktan korkuyorsaniz, kirli gériinen
nesnelerden kaginmaya baslayabilirsiniz. Ancak kirli bir nesneden kacinamadiginiz her seferinde takintilariniz tekrar
ortaya ¢ikacak, bu ylzden zihniniz size ¢abalarinizi artirmanizi séyleyecek ve bir bakmigsiniz ki kirli olabilecek tim

odalardan (banyolar, garajlar, ¢ati katlari), ardindan size kirli gelen binalardan, mahallelerden vb. kaginiyorsunuz.



Machine Translated by Google

3. OKB'nin Nasil Calistigini Anlamak

Durumsal tetikleyici mi?

Midahale ile
6nemli alanlar
hayatin Takintil dslnceler
RitUeller ve Deneyimsel
kacinma kaginma ve
yanlis yorumlama

Takintili kaygi ve savas ya da
Kisa vadeli

kag tepkisi

kaygr azaltma

Kisa vadede ise yarasalar da, uzun vadede takinti ve kaygi sorunlarinizi daha da koétulestirirler.
Daha da fazla istenmeyen dustnceye yol acarlar ve durumlarin, distncelerin ve kayginin
dusundugunuz kadar tehdit edici olmadigini 6grenmenizi engellerler. Ancak bazen aninda
rahatlama sagladiginiz icin, kaginma ve rittelleri giderek daha fazla kullanmaya baslarsiniz ve ne
kadar cok kullanirsaniz, bunlar hayatinizin énemli alanlarini o kadar olumsuz etkiler.

Bu model, OKB'nin sizin (veya herhangi birinin) hatasi oldugu anlamina mi geliyor? Kitabin
Giris bélimunde de belirttigim gibi, kesinlikle hayir. Aslinda, bu kisir déngunin Gg¢ kismi istemsizdir :
Bunlar kontrolinuz disindadir: (1) istenmeyen mudahaleci distncelerin ortaya ¢ikmasi, (2)
potansiyel bir tehdit algiladiginizda kayginin ve savas ya da kac tepkisinin otomatik olarak harekete
gecmesi ve (3) mudahaleci dustincelerden kagmay1 amaclayan rittellerin ve kacinmalarin sonunda
ters tepip bu distinceleri yogunlastirmasi. Ote yandan, bu kisir
doéngunun iki baska kismi da kontrollntz altindadir : (1)
mudahaleci, istenmeyen dislncelerinizi yorumlama ve onlarla
etkilesim kurma biciminiz (yani, Aciklik Olceginizi nerede
ayarladiginiz) ve (2) takintili korkuya yanit olarak rittelleri ve
kaginma stratejilerini kullanip kullanmadiginiz.

OKB'yi yenmek i¢in kontrol altina
alabileceginiz kisir dongunin iki kismi
vardir:
+ Tliski kurmayi 6grenmek ve
midahaleci distinceleri farkli sekilde

Zor bir is ama pratik yaparak déngundn bu génulla kisimlarini yorumlamak

kontrol etmeyi 6grenebilirsiniz .
Bu kisir dongliye son vermek istiyorsaniz, istemsiz olani
degistirmeye calismakta pek sansiniz olmayacaktir.

« RitUellerden ve kaginmalardan daha
saglikli uzun vadeli stratejiler

6grenmek
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Bolimler. Ancak déngintin génilli kisimlarina midahale edebilirsiniz . OKB'nin en savunmasiz oldugu

yer burasidir - zirhindaki catlak. Ozellikle, tetikleyiciler ve istenmeyen miidahaleci disiinceler hakkinda
dustinme ve yorumlama biciminizi degistirmek icin beceriler 6grenebilir ve uygulayabilirsiniz. Bunlari

tehdit edici olmayan seyler olarak dogru bir sekilde yorumlayip buna gére davranmaya basladiginizda,
takintilar ve takintili korkularla ilgili sorunlariniz iyilesmeye baslayacaktir. Ayrica takintilar ve takintili
korkularla basa ¢ikmak icin kullandiginiz davranislari degistirmeyi de 6grenebilirsiniz. Su anda bu

dusuince ve davranis kaliplarini degistirmek ¢ok zor goriinebilir ve bu sorun degil. Bu ¢alisma kitabindaki
Bilissel Davranisci Terapi programinin amaci, bunlari nasil degistireceginizi size kademeli olarak 6gretmektir.
4. Adimda tedaviniz icin bir plan gelistirerek baslayacagiz.



Machine Translated by Google

Parbhll

Edinme
Hazir
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Atep 4

Kisisellestirme
Tedavi Plani

Bu ¢alisma kitabinin ilk b6limunde (1-3. Adimlar), OKB'nin nasil isledigini 6grenerek ve kendi
takintilarinizi, kaginmalarinizi ve rittellerinizi analiz ederek OKB konusunda uzman oldunuz. 4. Adim,
OKB'nin Ustesinden gelmenize yardimci olabilecegini bildigimiz stratejilere bir girisle bashyor. Bu
stratejilerin nasil ve neden etkili oldugunu ne kadar ¢ok bilirseniz, onlari etkili bir sekilde kullanmak igin
o kadar donanimli olursunuz. Ardindan, bu stratejileri uygulamaya koymak icin bir plan gelistirmeye baslayacagiz.

3. Adimda, takintilh distncelerin ve kayginin evrensel ve istemsiz oldugunu 6grendiniz. Yani, (1)
insan olmanin normal bir pargasidirlar ve (2) kontrolimuz altinda degildirler. Dolayisiyla, bu 6zel igsel
deneyimleri kontrol etmek veya bunlardan kaginmak icin daha fazla ¢cabalamak yerine (ki bu onlari
daha da yogunlastirir), OKB'nin kisir déngusunua kirmanin anahtari, takintilar ve kaygi hakkinda daha
saglikli distinme ve onlarla etkilesim kurma yollari gelistirmektir, boylece bu kadar korkutucu
gérunmezler. Burada mudahale ediyoruz ¢linku takintilari ve kaygiyr kontrol etmek mimkun olmasa
da (ve bunu yapmaya ¢alismak ters etki yaratir), bu deneyimler ortaya ciktiginda onlarla nasil iliski
kurdugunuzu ve onlara nasil tepki verdiginizi degistirebilirsiniz . Bu programda kullanacaginiz bilissel
davranisci terapi teknikleri, tam da bunu yapmayi 6grenmenize yardimci olmayi amaclamaktadir. Evet,
takintilar ve kaygi rahatsiz edici ve korkutucu gértnse bile,

onlara nasil tepki vereceginiz konusunda bir seceneginizvar  Biligsel Davranisci Terapi (BDT), takinti ve

ve bu secim her seyi degistirir. Ve asla bilemezsiniz; takinti kaygilari ortadan kaldirmaya calismakla

ve kaygilarla miicadele etmeyi biraktiginizda, onlar da sizi veya bu duslince ve korkulari kontrol
rahat birakabilir .

Bu program birkag bilesenden olussa da, temel unsurlari

etmenin daha etkili bir yolunu bulmakla
ilgili degildir. Asil mesele, onlarla uzun

iki giclii Bilissel Davranisci Terapi teknigidir: (1) takintili vadede sizin icin daha faydali olacak

dusuincelere ve onlari tetikleyen durumlara maruz birakma sekilde etkilesime girmenize yardimci

ve (2) tepki dnleme, yani ritiiellerden ve diger korku odakli olmaktir. Kim bilir? Onlari kontrol etmeye

davranislardan kacinma. Daha da énemlisi, bu tek tip bir bu kadar odaklanmadiginizda,

takintilariniz kendiliginden kaybolabilir
bile .

tedavi programi degildir. Maruz birakma ve tepki 6nleme

87
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Bireysel ihtiyaclarinizi karsilamak icin dikkatlice uyarlanmasi gerekir. Bu adimda, bu teknikleri kullanmak igin

kisisellestirilmis bir plan olusturmaniza yardimci olacagim. Ama 6nce, bilissel davranisci terapi hakkinda biraz bilgi
vereyim.

Bilissel Davranisgi Terapi hakkinda bilgi edinmek

Bircok "konusma terapisi" biciminin aksine, bilissel davranisci terapi becerilerin 6grenilmesini ve uygulanmasini icerir:
Maruz birakma ve tepki énleme gibi - OKB gibi psikolojik bozukluklarin altinda yatan distince ve davranis kaliplarini
degistirmek icin. Ancak, bunun size ne gibi faydalar saglayacagini anlamadan, takintili korkularinizla yizlesmenin
verdigi rahatsiziga kendinizi kasith olarak maruz birakmanizi beklemek aptallik olur. Oyleyse, kisisel geligim

programinizi planlamaya baslamadan once, gesitli BDT tekniklerinin nasil calistigini agiklayayim.

OKB Icin Biligsel Davraniggi Terapinin Tarihgesi

Bilissel Davranisci Terapi (BDT), mevcut en siki testlerden gecmis psikoterapi bicimidir. Ise yaradigina ve iyi sonug
verdigine dair net ve tutarli bilimsel kanitlar mevcuttur. Bu teknikler ilk olarak 1960'lar ve 1970'lerde OKB hastalari
Uzerinde ¢alisiimistir. O zamandan 6nce OKB tedaviye yanitsiz kabul ediliyordu; ¢ogu terapist, bilimsel temele
dayanmayan ve pek ise yaramayan psikanaliz ve diger konusma terapisi yontemlerini kullaniyordu. Psikolog Victor
Meyer ise ingiltere'de bir psikiyatri hastanesinde calisan bir davranis terapistiydi. Yillarca siiren Freudyen psikanalizden
sonra OKB'li hastalarin iyilesmedigini géren Dr. Meyer, kendi déneminde radikal sayilan bir ydntem denedi: OKB
arastirmalari konusundaki bilgisini kullanarak, kirlenme takintisi olan hastalarina, korkularini tetikleyen nesnelere
dokunmalari (maruz birakma terapisi) ve herhangi bir yilkama veya temizleme ritielinden kaginmalari (tepki énleme)

konusunda yardimci oldu, bdylece hastalar uzun sireler boyunca "kirlenmis" kaldilar.

Elbette Dr. Meyer, yeni terapisinin baslangicta hastalarini ok sikintiya sokacaginin farkindaydi, ancak onlari bu
duruma katlanmaya ve normalden daha uzun sure "kirlenmis" bir durumda kaldiklarinda ne olacagini gérmeye tesvik
etti; kaygilarini ritGiellestirmeye calismadan. Sonug ne oldu? ilk olarak, hastalarin kaygilari ve takintili distnceleri
kontrolden ¢ikmadi veya herhangi bir zararli etkiye yol agmadi; hastalar da bu distnce ve duygulara, sonunda kendi

kendilerine gecene kadar tahammul edebileceklerini 6grendiler.

ikinci olarak, hastalar hastalanma olasiliklarinin cok disiik oldugunu gérme sansina sahip oldular ve bu da mikrop ve
hastalik korkularini ¢irattd. Sonug olarak, bir zamanlar korktuklari durumlari (ve kaygi duygularini) gtvenli gérmeye
basladilar. Bu suireg birkag ay boyunca her giin tekrarlandiginda, yilkanma ve temizlenme dirtisu de azaldi ve hastalara,

OKB'den etkilenen yasam alanlarini tekrar dizene sokmalari i¢in daha fazla 6zgurlik tanidi.

Dr. Meyer, OKB icin bu yeni davranissal tedavinin faydali etkilerini agikladiginda, diinya ¢apindaki klinikler onun
yaklagimini kullanmaya ve dikkatlice incelemeye basladi. Kuzey Amerika, Avrupa, Asya, Afrika ve Avustralya'daki
arastirmacilar, bu terapiyi gelistirmek ve Bolim I'de okudugunuz tum farkli takinti ve ritiellere uyarlamak icin calistilar.
Buguin, 50 yili agkin arastirmanin sonucunda, oldukca basaril bir Bilissel Davranis¢ Terapi (BDT) tedavi programina

sahibiz.
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Bes teknikten olusan bir program: (1) tetikleyici durumlara gercek maruziyet, (2) hayal glicinde maruziyet, (3)
tepki 6nleme, (4) bilissel terapi ve (5) ACT. Sayfanin altindaki tablo, Bilissel Davraniggi Terapi'nin (BDT) her bir
bileseninin, 3. Adim'da okudugunuz OKB kisir déngusuintin bilesenlerini nasil ele aldigini géstermektedir.
Sonraki sayfalar, bu 6z yardim programinda hepsini kullanacagimiz igin bu tekniklere daha derinlemesine bir
genel bakis sunmaktadir.

Bilissel Davranisci Terapi Teknikleri

Durumsal Maruz Kalma

Korktugunuz bir seyle karsilastiginiz ve sonra durumun aslinda o kadar da korkung veya Urkutict olmadigini
gordugunuz bir zamani distnun. Korkunuzla yizlesmeden 6nce ne kadar korktugunuzu hatirhyor musunuz?
Korkulan durumla yuzlestiginizde nasil hissettiginizi hatirlyor musunuz? Sonra, durumun sonunda o kadar da
kotu olmadigini fark ettiginizde hissettiginiz ustalik hissini ("Basarabilirim!") hatirhyor musunuz? Bu, durumsal
maruziyet sirasinda olanlara biraz benziyor. Durumsal maruziyet, kagindiginiz durumlar, nesneler ve diger
uyaranlarla etkilesime girmenize yardimci olan ve bu durumlarin gérindtikleri kadar tehlikeli olmadigini
6grenmenizi saglayan bir tekniktir.
Takintili inanglarinizi ve korkularinizi, kayginizin kontrolden ¢ikacagi veya belirsizlik yiziinden felg olacagimiz
korkusu da dahil olmak tzere clruteceksiniz. Maruz kalma surecini dogru bir sekilde uyguladiginizda, bu
durumlarin, uyaranlarin ve bunlarin tetikledigi 6zel deneyimlerin, hayatinizda

Bir korkuyla yuzlestiginizde ve sizin igin 6nemli olan seylerin pesinden gitmenizi engellemedigini géreceksiniz.
aslinda o kadar da tehdit edici
olmadigini gérdiguntzde nasil 2. Adimda takintilarinizi analiz ettiginizde, sizde takintil korku ve

rahatladiginizi hatirliyor musunuz?  rahatsizligi tetikleyen seyleri belirlediniz. Durumsal maruz kalma, bu

tetikleyicilerle yizlesme pratigi yapmayi igerir.

Bilissel davranisci terapi teknigi Amaglar ve hedefler

Durumsal maruziyet Obsesif korkuyu tetikleyen durumlar ve nesnelerle etkilesime girme

pratigi yapin; bunlarin ve korkunun kendisinin gtivenli ve tolere edilebilir
oldugunu 6grenin

Hayali pozlama Obsesif duslinceler, imgeler, kaygi ve belirsizlikle etkilesime girmeyi
deneyin ve OKB ile ilgili 6zel deneyimlerinizin glvenli ve tolere
edilebilir oldugunu 6grenin

Tepki 6nleme Guvende kalmak veya korku ve belirsizligi yonetmek icin kaygi azaltma
stratejilerine ihtiyaciniz olmadigini 6grenmek icin direng ritiellerini
uygulayin

Bilissel terapi Obsesif distincelerin yanlis yorumlanmasini duzelterek, obsesyonlar ortaya

¢iktiginda bunlari deneyimlemeye acik olmayi ve istekli olmayi tesvik edin

ACT teknikleri Deneyimsel kaginmayi azaltmak ve takintilara, kaygiya ve
belirsizlige acikhgr tesvik etmek icin OKB ve Biligsel Davranisci Terapi
hakkinda dustinme yollarini 6grenin



Machine Translated by Google

90 HAZIRLANIYOR

ve korkulan durumda, durum hakkindaki inanglarinizi ¢lirGitecek kadar uzun sure kalmak ve tetiklenen istenmeyen distnceler ve

kaygili hislerle, onlarla savagmadan temas halinde olabileceginizi gézlemlemek. Asagidaki grafik tipik olarak ne oldugunu
g6stermektedir: ilk kez maruz kalmaya basladiginizda, kayginin artmasi normaldir ve eger durumda kalir ve kendinize sadece
disunceleri ve kayglyr deneyimleme izni verirseniz - kaginmak, kontrol etmek, micadele etmek veya azaltmak icin hicbir sey

yapmadan - kaygi sonunda kendiliginden azalmaya baslayacaktir. Grafigin ayrica kayginin genellikle maruz kalma uygulamalari
arasinda azaldigini gosterdigine dikkat edin . Bir maruz kalmayi dérdinci kez uyguladiginizda, ilk kez uyguladiginiz zamanki kadar
kaygili hissetmezsiniz. Kaygidaki bu dogal azalmaya alisma denir . Viicudunuz basit¢ce durumun tehlikeli olmadigini 6greniyor ve
kendini sakinlestirmeye basliyor. Muhtemelen hig (veya nadiren) alisma yasamadiniz ¢linki ya korku tetikleyicilerinizden kaginiyorsunuz

ya da kayginizi kontrol etmek veya kayginizin arttigini hissettiginiz anda durumdan ka¢mak igin ritGeller kullaniyorsunuz.

Kayglyi bastirmak icin kaginma

veya ritUellere basvurmak, zor

nefes almaya basladiginiz anda

egzersizi birakmaya benzer:

Hicbir zaman form kazanamazsiniz Grafikteki zaman ekseninin, kayginin maruz kalma sirasinda alismasi icin belirli bir

ve bu nedenle her giin sanki dakika sayisi belirtmedigine dikkat edin. Bunun nedeni, birkag dakikadan birkag saate kadar
yillardir ilk kez egzersiz yapiyormus  strebilmesidir. Ancak alismanin ne kadar strede gergeklesecegi konusunda endiseleniyorsaniz,
gibi hissedersiniz. asil noktayi kagiriyorsunuz! 3. Adimdaki 6zel deneyimler kuralini hatirlayin: istemiyorsaniz,

yasarsiniz. Maruz kalma sirasinda saate bakip kayginizin (sabirsizlikla) gegmesini bekliyorsaniz,

Maruz Kalma Sirasinda Kaygi Ornegi

—O—1. uygulama
80 - —8—> uygulama
—&—3, uygulama
—>—4. uygulama

60 -

Endise
seviye 40

30

10

10 20 30 40 50 60

Zaman '
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Eger azalirsa, onu istemediginiz agikca ortaya ¢ikar . Bu sekilde kullanildiginda, durumsal maruziyet
ise yaramaz; bu, OKB cukurundan kurtulmaya ¢alismak gibidir.

Dahasi, alisma ise maruz kalmak icin gerekli bile degil. En basarili hastalarimin bazilari maruz
kalma sirasinda alisma yasamadi (ve tam tersine, alismak basariyl garanti etmez). Cinku etkili
durumsal maruz kalmayi gercekten saglayan sey, (1) takintilarin, kayginin ve belirsizligin
yonetilebilir oldugunu ve (2) kagindidiniz durumlarin distindigunuiz kadar tehlikeli olmadigini
6grenmektir. Bu ylizden maruz kalma sirasinda yasadiginiz kaygiyi degisimin hammaddesi olarak
dusundn. Aslinda kaygili ve belirsiz hissetmenin normal oldugunu 6grenmenize yardimci olmak
icin orada olmasina ihtiyacimiz var. Arastirmalar, alismanin bunlari 6grenmekle ayni sey olmadigini
gOsteriyor. Bu nedenle, maruz kalma sirasinda kayginizi takip etsek de, kayginizin azalip
azalmadigiyla daha az ilgilenecegiz ve kayginiz oldugu surece ona alan yaratmayi 6grenmenize
yardimci olmakla daha cok ilgilenecegiz (yani, daha acik veya istekli hale gelmek). Ve
endiselenmeyin; bu adimin ilerleyen kisimlarinda ve 7. Adimda maruz kalma uygulamalarinizi
dikkatlice planlamaniz ve uygulamaniz konusunda size ko¢luk yapacagim.

Bircok takinti tir(, durumsal maruziyete uygundur. Kirlenme korkunuz varsa ve belirli
nesnelere (¢Op kutulari, para) dokunmaktan veya belirli durum veya yerlerde (umumi tuvaletler,
evsiz barinaklari) bulunmaktan korkuyorsaniz, maruziyet bu durumlarla ylizlesme pratigini
icermelidir. Yayalarin yaninda arag kullanirken tetiklenen kazalarla ilgili takintilariniz varsa,
yayalarin oldugu yollarda arag¢ kullanmaya maruz kalmak faydali olacaktir. Siddet veya din
takintilariniz varsa, maruziyet korku filmleri izlemeyi veya kaygi ve istenmeyen duisuncelere yol
acan ugursuz sayilar, bicaklar veya dini ikonlarla yGzlesmeyi icerebilir. Belirli tetikleyicilerinizle
tekrar tekrar yUzlesir ve bunlara uzun stire maruz kalirsaniz, kendinize onlardan korkmaniza gerek
olmadigini ve ortaya cikabilecek herhangi bir rahatsizligi kabullenebilecedinizi bir kez ve sonsuza
dek 6grenme sansi vermis olursunuz. Bu adimin ilerleyen kisimlarinda, 6zel ihtiyaclariniza uygun
bir durumsal maruziyet plani hazirlamaniza yardimci olacagim.

Hayali Pozlama

Takintilariniz arasinda korkung bir hastaligi bir aile Uyesine bulastirma korkusu varsa, kendinizi
boyle bir rahatsizliga sahip olma veya yayma riskine maruz birakmanin pratik veya etik bir yolu
yoktur. Hassas veya gizli bilgileri kétuye kullandiginiz ve isten atilacaginiz konusunda bir takintiniz
varsa, bu durumla da gergekten yuzlesemezsiniz. Zarar, siddet, seks ve din hakkindaki birgok
takinti benzer ikilemler yaratir. Asla birinin sevdigi birini bicaklamasina, cinsel agidan uygunsuz bir
sekilde davranmasina veya sadece durumsal maruz birakma uygulamak icin dini bir gtinah
islemesine izin vermem! Bu takintili distinceler ve stpheler icin hayali maruz birakma yéntemini
kullaniriz.

Hayali maruz birakma, rittellerle kaginmaya veya kontrol etmeye calistiginiz takintih
dusuncelerin, imgelerin, korkulan sonuglarin ve belirsizliklerin zihinsel resimlerini olusturmayi ve
bunlarla etkilesime girmeyi icerir. Durumsal maruz birakmada oldugu gibi, amag aciklik ve OKB ile
ilgili 6zel deneyimlerinizle daha saghkli bir iliski kurma bicimi gelistirmektir, cinkt bunlara
direnmeye calismak onlari daha da koétulestirir. Hayali maruz birakma, 6zellikle takintilarinizin ve
kaygilarinizin tstesinden nasil geleceginizi pratik etmenize ve 6grenmenize ve bunlari gercekler
veya gercek tehlikeler olarak degil, gercekte olduklari gibi -zihinsel gurtlti- gérmenize yardimci
olacaktir. Ayrica bu teknigi, bu dustnceler hakkindaki yanhs inanglari ciriitmenize yardimci olmak igin de kullanacag



Machine Translated by Google

92

HAZIRLANIYOR

Zarar verdiklerini, sizin icin kotu bir sey ifade ettiklerini ve ayrica bunlarla basa ¢ikamayacaginizi
dusinun. Hayali maruziyet pratigi yapmak, ne kadar tatsiz gorinseler de bu 6zel deneyimleri
omuzlayabileceginizi 6grenmenize yardimci olacaktir.

Durumsal maruziyette oldugu gibi, hayali maruziyet de baslangicta kaygiya yol acar ve
tekrarlanan ve uzun sureli pratiklerle genellikle aliskanlia donusir. Ancak burada yine en 6nemli
sey, takintilara, kaygiya ve belirsizlige kapilmadan da sahip olabileceginizi 5grenmenizdir . Bu
adimin biraz ilerisinde, bu 6nemli seyleri 6grenmenize yardimci olmak igin 6zel olarak hazirlanmig
bir hayali maruziyet plani olusturacagiz.

Midahale Onleme

Durumsal ve hayali maruz kalma, muhtemelen ritUelleri gerceklestirme durtusunu tetikleyecektir.
Ancak ritUellestirirseniz, artik kendinizi korktugunuz seye gercekten maruz birakmiyorsunuz
demektir. RitUellerin amaci takintilardan kagmak oldugundan, rittellestiriyorsaniz korktugunuz
durumlari, distinceleri ve diger takintili uyaranlari deneyimlemeye nasil acik olacaginizi gercekten
dgrenemezsiniz. Son olarak, ritellere yénelirseniz, maruz kalmanin

sonucunda korkung bir talihsizlik olmadiginda, maruz kalmanin "Birdenbire" mi yoksa azar azar

baslangicta guvenli oldugunu 6grenmek yerine guvenliginizi rittellere mi? Bilissel Davranisgi Terapi
baglarsiniz. Dolayisiyla, bu zorlayici durtulerin Ustesinden gelmenize planiniz, sizi OKB'den en hizli

ve takintilarinizla temas halinde kalmaniza yardimci olacak bir araca sekilde kurtaracak tepki 6nlemeyi

ihtiyaciniz var ve bu arac tepki 6nlemedir. Kirlenme takintilariniz varsa, tam olarak uygulayabilmeniz

yikama ve temizleme rituellerinden kademeli olarak kaginmaya calisacagiz.iin size 6zel olarak tasarlanabilir.

Takintilariniz zarar verme korkusuyla ilgiliyse, kontrol etme ve glivence

arama rittellerini gerceklestirme durtulerinize direnmeyi 6greneceksiniz. Zihinsel rittelleriniz veya
sayma, tekrarlama veya diizenleme zorlantilariniz varsa, bu adimin ilerleyen kisimlarinda bir tepki
Odnleme plani gelistirirken bunlari da sona erdirmek i¢in ¢alisacagiz.

Biligsel Terapi

Maruz birakma ve tepki 6nlemeyi yapmak korkutucu veya zor geliyorsa, bunun nedeni muhtemelen
3. Adimda 6grendiginiz gibi, sahip oldugunuz belirli inanglarin takintili distincelerinizi ve

tetikleyicilerinizi gergekgi ve tehlikeli olarak gdrmenize neden olmasidir.

Bilissel terapi, takintil distinceler Ornegin Garth, midahaleci distincelerin kisisel olarak nemli

ve durumlar hakkindaki gticla olduguna inaniyordu. Karisini ve ¢ocuklarini bicaklama takintih

inanglarinizi yumusatmanin bir

imgelerini ciddiye aliyordu ve sevdiklerine zarar verme konusunda

yoludur, bdylece bu inanglari test acimasiz bir iggtiduye sahip olduguna inaniyordu . Biligsel terapi,

etmek icin maruz birakma ve tepki bu tlr sorunlu dastince kaliplarini fark edip dizeltmenizi ve

dnleme ydntemlerini kullanmaya bdylece takinti ve kaygi yasamaya daha acik olmanizi saglayan bir

hazir olursunuz. dizi aractir. OKB ile ilgili inanglarinizi, kaygili hissettiginizde

muhtemelen yaptiginizdan daha dikkatli ve mantikh bir sekilde
incelemenize yardimci olur. Bunu yapmak, maruz birakma ve tepki 6nleme icin o kadar guglu bir
temel saglar ki, size bilissel terapi tekniklerini ilk olarak Bolum IlI'te 6gretecegim.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi

ACT, bir teknikten ¢ok daha fazlasidir ve maruz birakma ve tepki dnlemeyi kolaylastirmak igin kullanacagimiz
OKB ve tedavisi hakkinda bir digtinme bicimidir. Obsesyonlar ve kaygi hos gériinmese bile, bu deneyimlere nasil
tepki vereceginiz ve onlarla nasil etkilesim kuracaginiz konusunda secenekleriniz oldugunu anlamaniza yardimci
olacak metaforlar ve diger egzersizlerden olusur. Nihai amac, takintilariniz ve kaygilariniz olsa bile anlamli
aktivitelerde bulunabilmeniz i¢in anda kalma ve anda kalma yeteneginizi artirmaktir. OKB'deki sorun, sizi daha
da ¢lkmaza sokan bu deneyimlerle miicadele etme egilimidir. Bu program boyunca (birkagini zaten gérdiiniz)
maruz birakma ve tepki 6nlemeyi (1) takintilar, kaygi ve belirsizlikle daha saghkh etkilesim kurmayi ve (2) bu
programi yasam kalitenizi iyilestirmek icin kullanmayi 6grenmenin bir yolu olarak net bir sekilde kavramaniza
yardimci olmak icin ACT tekniklerini tanitacagim. ACT'nin OKB'ye bakis acisi, maruz birakma ve tepki 6nlemeyle
oldukca tutarlidir ve bu metaforlari ve diger egzersizleri son derece yaratici ve faydal buluyorum. Aslinda ben
bunlari kendi calismalarimda OKB'li kisileri tedavi ederken siklikla kullaniyorum.
OKB igin bilissel davranisgi terapinin amaci,
olumsuz tak ntilardan, kaygilardan ve
belirsizliklerden kurtulmaniza yardimei
olmaktir; bu deneyimleri daha iyi yasamaniza
Bilissel Davranisgl Terapi'nin neleri icerdigini duyduktan sonra, hastalarimin = yardimarolmaktir.— sahip olmak
¢ogu zor olsa da buna razi olduklarini séyliyor. Ancak bazilari cok olumsuz tepki
veriyor. Belki de takintili dustincelerden, kaygidan ve belirsizlikten kurtulmanin
bir yolunu ariyorlardi ; onlarla yizlesmenin ve onlarla daha iyi yasamayi 6grenmenin bir yolunu degil . Son

birkag paragrafi okurken siz de ayni tepkiyi verdiyseniz, tepkiyi fark edin ve su sorulari cevaplayin:

* Takintilarinizi ve kaygilarinizi kontrol altina almaya calismak uzun vadede ige yaradi mi?

* Bu durum takintilari ve kaygiyr anlamh bir sekilde azaltti mr?

 Takintilar ve kaygilari kontrol altina alma ¢abalariniz sonucunda hayatiniz daha acik ve tatmin edici hale
geldi mi?

TUm bu sorulara dirust cevabiniz "evet" ise, yaptiginiz seyi yapmaya devam edin. Deneyimlerinizi takip
edin. Ancak "hayir" cevabini verdiyseniz - ritieller ve kaginmalar takintilarinizi azaltmiyorsa, hayatiniz daha kisitl
geliyorsa ve olmak istediginiz yerden uzaklasiyorsaniz - o zaman bilissel davranisci terapi programinizi
tasarlamaya baslamanin zamani gelmis demektir.

Durumsal Maruz Kalma Planinizi Tasarlamak

Kisisel gelisim tedavi programinizin durumsal maruziyet bileseni, takintili kaygi ve rahatsizliga neden olan
nesneler ve durumlarla yGzlesmeyi icerecektir. Elbette bu zorlu bir streg olacak ve korkularinizla ylizleseceginizi
séylemek bir sey olsa da, bunu terapétik bir sekilde yapmak dikkatli bir hazirlik gerektirir. Oncelikle, yizlesme

pratigi yapacaginiz belirli durumlarin bir listesini olugturmamiz gerekiyor.
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OKB igin bir tedavi plani olusturmanin ilk adimi hedeflerinize karar vermektir:
Hangi durum ve dustincelerle ylzlesme pratigi yapmalisiniz?

Hangi rittellere karsi koymalisiniz?

Bu listeye maruz kalma menusu denir . Obsesyon ve kayagi ile ilgili kisisel deneyimlerinize dayanir. ideal olarak, menuniiz,
obsesif korkuyu tetikleyen durum ve nesnelerin iyi bir 6rnegini sunan 10 ila 20 maddeden olugmalidir. Belirli kisilerden, yerlerden,
kosullardan veya nesnelerden kaginmak islevselliginizde bozulmaya neden oluyorsa, bunlar da mentntze eklenmelidir. Asagidaki
ornek maruz kalma mendsu, okul cagindaki ¢cocuklarinin basina kot sans, zarar veya 6lim gelmesiyle ilgili takintilari olan Carlos

tarafindan gelistirilmistir.

GOrduguniz gibi, Carlos'un menusi 10 maddeden olusuyor. Carlos muhtemelen 10'dan fazla durumdan kaginiyor veya
korkuyor olsa da, menustine ekledigi maddeler, onun icin zor olan ve hayatinda karisikliga yol agan durumlari iyi bir sekilde temsil
ediyor. Kendi maruz kalma menlnuzi disinmeye basladiginizda, sizin igin sorun teskil eden her durumu tek tek eklemeniz
gerekmedigini unutmayin. Bunun yerine, size zorluk ¢ikaran durum tirlerini en iyi sekilde yansitan 10 ila 20 madde segin. Ayrica,
mimkin oldugunca spesifik olmaya calisin. Ornegin, yalnizca bazi tuvaletler sorun teskil ediyorsa (benzin istasyonundakiler gibi),

maruz kalma pratigi yapacaginiz tuvaletlerin konumunu belirtmek isteyeceksiniz.

Carlos'un Durumsal Maruziyet MenUsu
Oge Tanim SUD derecelendirmesi

1 Siyah kedilerin resimleri 35
2 Yalnizken bicak kullanin 40
3 GCocuklar yakindayken bigak kullanin 55
4 13 sayisi 65
5 666 sayisl 65
6 Oliim, 6lii, 6lmek, basini kesmek, kaza kelimeleri 70
7 Siyah giysiler giymek 80
8 Mezarlklar 85
9 Cenaze evleri 90

10 Bir cenaze torenine katilmak 100
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Rahatsizligin Oznel Birimleri (SUD'ler)

Carlos'un her menu 6gesinin yaninda bir rahatsizlik derecesi verdigine dikkat edin. Bu dereceler,
0'dan (hig rahatsizlik yok) 100'e (asiri rahatsizlik) kadar uzanan hayali bir 6lcege dayanmaktadir. 0
puandaysaniz, kendinizi olabildigince sakin hissediyorsunuz demektir; cok huzurlu ve memnun bir
zihin durumundaymissiniz gibi. Simdi, yasayabileceginiz en yogun korku veya kaygiyi hayal edin;
sanki tren raylarina baghymissiniz ve tren viraji déndyormus gibi! Bu, 6lcekte 100 puan olacaktir.
Genellikle, 80 ile 100 arasindaki puanlar, terleme ve ¢arpinti gibi fiziksel anksiyete belirtileriyle (savas
ya da kag tepkisi) iliskilidir. 0 ile 100 puanin ne olduguna dair bir fikriniz oldugunda, aralarindaki
cesitli puanlari hesaplayabilirsiniz. 25 puan genellikle hafif sikinti veya kaygiyi, 50 puan orta seviyeyi
ve 75 puan nispeten yuksek kayglyi gosterir. Bu derecelendirmeler kisisellestirilmistir; yalnizca OKB
belirtilerinizi nasil deneyimlediginize dayanmaktadir. Bu nedenle, bunlara genellikle 6znel rahatsizlik
birimleri veya kisaca SUD'ler (asagidaki 6lcege bakin) diyoruz . ilk basta korkularinizi SUD &lcegini
kullanarak derecelendirmekte zorlanirsaniz, sorun degil. Genellikle pratik yaptikca kolaylasir.

Oznel Rahatsizlik Birimleri (SUD'ler) Derecelendirme Olcegi

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
HAVIR Hafif Orta Yiiksek Asiri
rahatsizhk rahatsizlhk derecede rahatsizlik rahatsizlik rahatsizlik

Durumsal Maruziyet Menun(zUu Olusturma

Kendi durumsal maruziyet mentintizi olusturmaya baslamak icin 2. Adima geri déntin ve OKB Analiz
Calisma Sayfaniza (sayfa 38) ve kendi takintil tetikleyicilerinizin (sayfa 40) ve kagindiginiz durumlarin
(sayfa 49) listelerine g6z atin. Ardindan, her tetikleyiciye ve kacindiginiz duruma 0 ile 100 arasinda
bir puan vermek icin SUD derecelendirme 6lgegini kullanin. Bu maddeleri derecelendirirken
kendinize su soruyu sorun: "Bu durumla ritellestirmeden yizlesmek zorunda kalsaydim, ne kadar
endiseli veya sikintili hissederdim?" Olcegin kisisel oldugunu unutmayin. Dogru veya yanls cevap
yoktur. Ayrica, her bir maddeden korkmanizin ve kaginmanizin yasam kalitenizi ne kadar engelledigini distnun.
Sosyal iligkilerinize, isinize veya okulunuza, kisisel hijyeninize, diger dnemli alanlariniza mudahale
ediyorlar mi?

Ardindan, sizin igin zor olan durum turlerini en iyi tanimlayan 10 ila 20 madde se¢in ve bunlari
bir sonraki sayfadaki Durumsal Maruziyet MenUsU formuna listeleyin. Bunlar, durumsal maruziyet
icin (7. Adimda) yuzlestirme pratigi yapacaginiz maddeler olacaktir. Menu 6gelerinizi siralamanin
dogru veya yanlis bir yolu yoktur. Carlos'un yaptigi gibi, bunlari SUD derecelendirmelerine gore
siralamayi secerseniz, en az kaygi uyandiranlardan en ¢ok kaygi uyandiranlara dogru kademeli
olarak ilerleyebilirsiniz. Ancak bunu bu sekilde yapmak zorunda degilsiniz. Bazi hastalarim, menu
6gelerini gunltk rutinlerini ne kadar etkilediklerine gore dizenlemeyi tercih ediyor ve en ¢ok engel
olanlardan baslayarak, hizla ilerleme kaydettiklerini hissediyorlar.
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Durumsal Maruz Kalma Menusu

Oge Aglklama (takinti tard) SUD derecelendirmesi

10

11

12

13

14

15

16

18

19

20

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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figinctir ki, arastirmalar ticlinci bir yolun, yani meni égelerinin sirasini rastgele se¢cmenin en faydali yol oldugunu
gosteriyor; ¢inku bu, farkl seviyelerdeki kaygi ve korkuyla basa ¢ikmayi 6grenmenize yardimci oluyor ve kabul

edelim ki, gercek diinyada korku ipuglarinizin kademeli veya hiyerarsik olarak ortaya ¢ikacagina glivenemezsiniz.

Birden fazla takintili temaniz varsa, kirlenme korkulari ve simetri takintilari i¢in ayri maruz kalma menuleri
olusturabilirsiniz. (Formun ek kopyalarini indirme ve yazdirma hakkinda bilgi igin icerik tablosunun sonuna bakin.)
Bu bolimun ilerleyen kisimlarinda size birkag 6rnek verecegim. Kendi mentnizu olustururken, OKB sorunlariniz

hakkinda bilgi sahibi birine de danisabilirsiniz.

En Buyuk Korkularinizi Dahil Edin

Carlos, durumsal maruz kalma menusunu olustururken, bir mezarliga gitmeyi, bir cenaze evini ziyaret etmeyi

veya bir cenazeye katilmayi asla hayal edemezdi. Bunlar onun en buyuk korkulariydi cinkd onu kendi cocuklarinin
olumlerini dusinmeye itiyorlardi. Yine de Carlos, bu durumlari menusuine yazdi

ctinkii onlarla yizlesebilirse btyiik bir ilerleme kaydedecedini biliyordu . Mentintiza | Maruz kalma mendlerinizi
olustururken, sizin de "sinirlari zorlamaniz" gerekecek. Muhtemelen en bilyik olustururken "sinirlari

korkularinizi listeden ¢ikarmak isteyeceksiniz. Ancak, acik fikirli olmaya ve su anda zorlamaya" caligin. Bu

yuzlesmeye hazir hissetmediginiz zor maddeleri listeye eklemeye calisin . sadece bir secenekler listesi
ve gerekirse en buyuk
korkularinizla ytzlesmek

Ancak takintili korkularinizin yersiz oldugunu gergekten 6grenmek icin bununla icin kademeli olarak ilerleyebilirsiniz.

ylzlesmeniz gerekecek.

Spesifik Olun

Carlos'un menusunde fark edebileceginiz bir diger sey de, yalnizken bicak kullanmanin, ¢ocuklari etraftayken bigak
kullanmaktan daha az kaygi verici olmasidir. Siz de bazi menu 6gelerinin, evde veya disarida olmaniz gibi kosullara
bagli olarak daha yuksek veya daha distk SUD puanlari alabilecegini gérebilirsiniz. Carlos'un yaptigi gibi, bazi
durumlari digerlerinden daha korkutucu gosteren belirli faktorleri netlestirmeli ve bunlari mentinuze dahil
etmelisiniz. Bu faktérleri, menl 6gdeleriniz arasinda ilerlemenizi daha kademeli hale getirmek icin de kullanabilirsiniz.
Ornegin, meniiniizde "kapi kollarina dokunmak" varsa, evinizdekiler gibi daha kolay kapi kollariyla baslayabilir;
ardindan bir doktor muayenehanesi veya profesyonel bir bina gibi orta derecede zor olanlara gegebilir; ve son
olarak, belki de bir okul veya otobdis istasyonundakiler gibi en zor olanlarla bas edebilirsiniz. Daha yogun

korkularinizla yizlesmekte zorlaniyorsaniz, 6nce daha az sikinti durumlarda onlarla yizlesme pratigi yapabilirsiniz.

Baskalarindan Goérus Alin

Tamamladiginiz maruz kalma menuinuzu sizi iyi taniyan birine géstermek, bosluklari doldurmada buyuk bir

yardimci olabilir. Belki bu kisi, ayrilip ayrilmadiginiz konusunda size tavsiyelerde bulunabilir.
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Onemli durumlari ve Griinlerinizin siralamasinin pratik olup olmadigini degerlendirin. SUD puanlariniz
ve menduntze neler ekleyeceginiz konusunda son s6z elbette size ait. Ancak, sizinle cok zaman gegiren
aile Uyelerinizin veya arkadaslarinizin, sizin fark etmemis olabileceginiz veya o kadar koklesmis ki
eklemeyi unutmus olabileceg@iniz kaginma stratejileri ve diger sorunlarin farkinda olabilecegini
unutmayin. 5. Adimda, maruz kalma ve tepki 6nleme uygulamalari konusunda size yardimci olacak
belirli birini -bir "tedavi arkadasi"- segmenize yardimci olacagim.

Ornek Durumsal Maruz Kalma Mendileri

iste farkl takinti tirleri icin durumsal maruz kalma mendilerine dair bazi érnekler.

Bu 6rnekler, kendi menlinizi (veya mendulerinizi) nasil olusturacaginiza dair fikir vermek amaciyla hazirlanmistir.
Unutmayin, kendi mentnuzdeki 6gelerin cogu, 2. Adimdaki tetikleyiciler ve kagcinmalar listenizden
gelecektir.

Ronnie: Zarar veya Hasardan Sorumluluk

Ronnie, yanlslikla mala zarar verme ve bagkalarini yaralama takintisi olan bir emlakgiydi. Bir
itfaiye araci, polis arabasi veya ambulans gordiginde, yangin mi ¢ikardigi, kaza mi yaptigi, hatta
farkinda olmadan birine saldirip 6ldirdigu konusunda endiselenirdi. Televizyonda haberleri
izler, gazeteleri ve interneti tarar, hatta herhangi bir felaketten sorumlu olmadigindan emin
olmak icin polise bile sorardi. Ronnie, ev alicilarini satilik bir eve géturdiyse, belki de bir i151§1
veya cihazi agik birakarak yangina sebep olmus olabileceginden endiselenirdi. Ayrica kendi
evindeki elektrikli cihazlarin yangin ¢ikarabileceginden de endiselenirdi.

Ronnie'nin Durumsal Maruz Kalma Menusu:
Zarar veya Hasardan Sorumluluk

Oge Tanim SUD derecelendirmesi

1 Gece boyunca evinizde 1s1g1 acik birakin 45
2 "Satilik" bir evde gece boyunca is1g1 agik birakin 50
3 Evdeyken ekmek kizartma makinesini fise takili tutun (kendi evinizde) 60
4 Tost makinesini takin ve evden ¢ikin 65
5 GUn boyunca evden ¢ikan son kisi olun 70
6 Saldir/cinayet hikayelerini okuyun 70

75

7 itfaiye istasyonunun/polis karakolunun yanindan gecin
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8 Utliy( kullanin ve hemen evden cikin 80
9 Ev yanginlariyla ilgili hikayeleri okuyun 85
10 Evden uzaktayken firini 15 dakika, 30 dakika agik birakin. 85

Andrea: Kirlenme

Andrea hastalik kapmaktan ¢ok korkuyordu. Umumi tuvaletlerden ve kapi kollari, ¢cop kutulari gibi yizeylerle

temastan kaginiyordu. Ayrica "kirli" olarak goérdugu bazi kisilerle ve esyalariyla (kalemler, ofis telefonlari vb.)

temastan da kaginiyordu. Vicut sivilari (idrar, ter), tuvaleti kullanmak, cinsel organlarina dokunmak ve kirli

camasirlarla temas etmek de takintili bir korkuya yol agiyordu. Andrea, kirlenme korkusunu azaltmak i¢cin giinde

50'den fazla kez ellerini yikiyor ve kiyafetlerini giinde birkag kez degistiriyordu.

Andrea'nin Durumsal Maruziyet Menusu:
Kirlenme
Oge Tanim SUD derecelendirmesi
! Kamusal alanlardaki kapi kollarina ve korkuluklara dokunun 40
2 Binryabanciyla el sikismak 40
3 "Kirli" gérinen biriyle el sikisin 45
4 Bagkasinin kalemini 6duing alip kullanin 45
5 Evdeki ¢cop kutulariyla temas 50
6 Isyerinde ¢cop kutulariyla temas 55
7 Kafeterya veya yemek alanindaki ¢cop kutulariyla temas 60
8 Apartman kompleksindeki ¢op konteyneriyle temas 65
9 Sppr salonunda eldivensiz ekipmana dokunmayin 65
10 Halka acik bir telefon kullanin (agizliga dokunun) 70
M Umumi tuvalet kapisina dokunun 80
12 Umumi tuvaletteki lavaboya, musluga ve tuvalete dokunun 85
13 Urnumi bir tuvaletin zeminine dokunun 90
14 Kinli cgamasirlarima dokun (pantolon) 90

99
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15 idrar yapma 95
16 Kir]i i¢ gamasirima dokun 95
17 Kendi cinsel organlarima dokunmak 95
18 Diskilama 100
19 Kendi antsume dokun 100

Judy: Duzen ve Denge

Judy, "kusurluluk" ve "dengesizlik" gibi takintili distncelerin tetikledigi dizenleme ve dengeleme ritlellerine

giristi. Evrak islerini tamamlamak gibi aktiviteler bazen saatler struyordu ¢tinkd Judy harflerin "kusursuz"

yazildigindan titizlikle emin olmak zorundaydi. Evraklarin belirli sekillerde diizenlenmesi gerekiyordu ve

Judy bu diizenin korundugundan emin olmak zorundaydi. En yaygin semptomlari sol-sag dengesine

odaklaniyordu. Bir kaptyr agmak, bir seye dokunmak veya bir sey almak icin sag elini kullandiginda (6rnegin

buzdolabindan), "dengeyi" saglamak icin ayni davranisi sol eliyle (ve tersi) tekrarlamak zorundaydi.

Judy'nin Durumsal Maruz Kalma Menusu:
Duzen ve Denge
Oge Tanim SUD derecelendirmesi
1 Harfleri "kusurlu" bir sekilde hurda kagida yazin 45
2 Cek defterine, deftere, formlara kusurlu yazmak 55
3 Kendi gunligime kusurlu yaziyorum 60
4 Aile odasindaki egyalari "sira disi" birakin 65
5. Esyalari kendi odanizda "sira disi" birakin 70
6 "S3g" demeden "sol" deyin 75
7 "Sql" demeden "sag" deyin 75
8 Birjnin "sag" demeden "sol" dedigini duyun 80
9 Birjnin "sol" demeden "sagd" dedigini duyun 80
10 "Sol" kelimesini "sag@" yazmadan yazin 85
1 "Sag" kelimesini "sol" yazmadan yazin 85
12 Soksag dengesizligine ozellikle dikkat edin 90
13 Ogelere yalnizca sag (veya sol) elinizle (veya yaninizla) dokunun 95
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Marla: Seks, Siddet ve Din Konusundaki Saplantilar

Marla 42 yasindaydi, Edward ile 17 yildir evliydi ve kendini ahlaken durust ve dindar géruyordu.
Saplantilari, kabul edilemez kifir, siddet ve uygunsuz buldugu cinsel davranislarda bulunma
gibi dustincelere odaklaniyordu. Bu saplantilar dini ikonlar, kiliseye gitme, bigaklar, cinsel
uyaranlar ve tecavlz, escinsellik ve silah gibi kelimeler tarafindan tetikleniyordu. Marla, bu
saplantili disuncelerin onu yozlastirip ahlaksizlastiracagr anlamina geldiginden ve bunlari
hayata gegirip "Tanri'nin géztinde guinahkar" olmasinin an meselesi oldugundan korkuyordu.

Bu dusunceler aklina geldiginde, Marla anlamlarini "distinmeye" veya "analiz etmeye"
calisiyor ve Tanri'dan af dilemek icin stirekli dua ediyordu. Bu zihinsel ritueller bazen saatlerce
sUruyordu. Durumsal maruziyet menusu soyleydi:

Marla'nin Durumsal Maruz Kalma Menusu:
Seks, Siddet ve Din Konusundaki Saplantilar
O@e Tanlm SUD derecelendirmesi
1 Kiliseye git 45
2 Cinsel kelimeler (escinsel, lezbiyen ve vajina gibi) 55
3 Bicak sapi 75
4 incil'den okuyun 80
5 Dini nesneler: haclar, figurinler, dini kitaplar 85
6 Yetiskinlere yonelik bir kitapcly ziyaret edin 90

Hayali Pozlama Planinizi Hazirlama

Hayali maruziyet, takintilarinizin 6zel bilesenleriyle yiizlesmenize olanak tanir. Ozel bilesenlerden
biri, istenmeyen fikirler, dustinceler, stpheler veya zihninizde beliren imgeler olan midahalelerdir.
Ornekler arasinda cildinize yayilan mikrop gérintuleri, 6lim ve yikim disinceleri, birine zarar
verme dirtusd, insanlarin cinsel organlarinin gérintileri, Meryem Ana'nin cinsel iligkiye girdigine
dair kufarli dustnceler ve igten ice ateist, ¢ocuk tacizcisi veya sogukkanli bir katil olup olmadiginiz
konusundaki supheler yer alir. Bazen midahaleler, durumsal maruziyette karsilasacaginiz
durumlar veya nesneler (6rnegin bigaklar, ¢6p kutulari, dini semboller) tarafindan tetiklenir, ancak
bazen bu duslinceler herhangi bir tetikleyici olmadan kendiliginden akliniza gelir. Hayali maruziyeti
kullandiginizda (Adim 8), bir distinceye, imgeye veya stipheye durumsal maruziyet uyguluyormus
gibi kasith olarak bu mudahalelerle yuzlesme pratigi yapacaksiniz. Bazi durumlarda, imgeler anlik
goéruntuler gibi olacaktir. Bazi durumlarda ise bir film sahnesine daha ¢ok benzeyebilirler.
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Takintilarimizin diger 6zel bileseni korkulan sonuglara dair digtincelerdir
ve beraberindeki belirsizlik duygulari. Ornegin:

"Ya bir carpip kagma kazasina sebep olmaktan tutuklanirsam?"

"Ya 40 yil sonra kanserojen maddeler soludugum icin kanser olursam?"

"Ya siddet hakkindaki distiincelerim beni bir seri katile donusttridyorsa?”

"Ya cinsel disuncelerim, sandigim kisi olmadigim anlamina geliyorsa?"

"Ya ellerimi yikamadigim icin hastalanirsam?"

"Sevdiklerimin basina kotu sansin gelmesini 6nlemek icin yeterince sey yaptim mi?"
"Yeterince sadik miyim? Ya Tanri bana kizarsa?"

Hayali maruziyet uygulamasi, takintil mtdahalelerinizi, korkulan sonuclara dair dtstncelerinizi ve
belirsizlik duygularinizi kontrol etmeye ve direnmeye calismadan deneyimlemeye daha agik olmaniza
yardimci olacaktir. Size bu dastnce ve duygulari, iclerine gémulmek yerine nasil gézlemleyeceginizi
ogretecegim ve takintil midahalelerinizi tehlikeli, 6nemli veya anlamliymis gibi gérmenize yol acan
hatali ve uyumsuz inanclarinizi ciiriitmek icin firsatlar yaratacaksiniz. Ozetle, takintil disiincelerinizin,
imgelerinizin ve stphelerinizin gérindugu gibi olmadigini kendi gézlerinizle gérmenize yardimci olmak
icin hayali maruziyeti kullanacagiz.

Durumsal maruziyette oldugu gibi, kisisellestirilmis bir hayali maruziyet menusu olusturacaksiniz
ve yine, 6geleri nasil diizenleyeceginize dair farkli yaklagimlar mevcut. Daha az rahatsiz edici dustince
ve imgelerle baslayip, en rahatsiz edici goriinenlerle karsilasana kadar yogunlugu kademeli olarak
artirabilirsiniz. Hayali maruziyetlerinizi, takintili distincenin hayatinizin 6nemli alanlarinin éndnde ne
kadar engel olusturduguna gore de siralayabilirsiniz. Bir diger strateji (mimkin oldugunda kullanmanizi
dnerdigim) ise hayali maruziyetleri durumsal maruziyetlerle iliskilendirmektir. Ornegin, yere dokunmaya
yonelik bir durumsal maruziyet gerceklestirirseniz, bunu "yer mikroplar" imgelerine ve sevdiklerinizi
hasta etme dustncelerine yonelik bir hayali maruziyetle takip edebilirsiniz. 8. Adima geldiginizde, hayali
maruziyetleri ayarlamanin ayrintilarinda size yardimci olacagim. Simdilik mentnuzi gelistirelim. Carlos'u
hatirhyor musunuz? Onun takintili distinceleri kendi cocuklarinin yaralanmasi veya élmesiyle ilgiliydi.
Carlos'un hayali maruziyet menusu asagida yer almaktadir. Kétu sans, kiicik kazalar ve yaralanmalar
hayal ederek basladi. En GzucU takintih dUstnceleri olan ¢ocuklarinin 6limleri ise en son geldi.

Carlos'un Hayali Pozlama Menusu

0ge Tanim SUD derecelendirmesi
1 Gocuklarin en sevdikleri oyuncaklari disurtp kirmalari 30
dusincesi
2 Cocuklarin ayak parmaklarini carpmasi distiinceleri 40
3 Cocuklarin okulda kétu notlar almasiyla ilgili dustinceler 50
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4 Cocuklarin yanlislikla kendilerini makasla kesmeleri dustnceleri 55
5 Cocuklarin grip olup ciddi sekilde hastalanmalari disuncesi 60
6 Cocuklarin dusup kol veya bacaklarini kirmasi distncesi 70
7 Kucuk bir araba kazasinda ¢ocuklarin disunceleri 75
8 Ciddi bir araba kazasinda cocuklarin distnceleri 80
9 Bir kazada 6len ¢ocuklarin distinceleri 95
10 Cocuklarin cenaze téreninden gérintiler 100

Saplantilariniz siddet duslnceleri, istenmeyen dini imgeler veya sUpheler ya da hosunuza gitmeyen cinsel
dusunceler iceriyor mu? Maruz birakma terapisi i¢in bu seyleri bilerek digstinmenin sizin i¢in son derece sikinti
verici olabilecegini biliyorum. 1ki seyi aklinizda tutmanizi éneririm. Birincisi, farkinda olsaniz da olmasaniz da, bu
duslnceleri zaten dusinuyorsunuz...

Bunlar sizin takintilariniz. Yani, hayali maruziyette daha énce disinmediginiz hicbir sey hakkinda distiinmek
zorunda kalmayacaksiniz. Tek fark, hayali maruziyette bu disuncelerle planli, bilingli ve terapétik bir sekilde
yuzlesecek ve ritlellerle onlardan kaginmaya, kontrol etmeye veya direnmeye calismak yerine, onlara daha
saglikh bir bakis agisiyla yaklasmayi 6greneceksiniz - ki artik bunun ters tepecegini biliyorsunuz. Bunu nasil
yapacaginizi 8. Adimda 6gretecegim.

Hatirlanmasi gereken ikinci sey, takintilarin normal ve evrensel

dusuncelerden kaynaklandigidir. Baska bir deyisle, herkesin icerigi tuhaf, kaba, Zaten bu dustncelerin
siddet iceren, cinsel veya baska sekilde rahatsiz edici olabilecek dustnceleri, kafaniza geldigini

fikirleri, imgeleri ve stipheleri vardir. Bu nedenle, durumsal maruziyette oldugu hatirlasaydiniz,

gibi, hayali maruziyet meniinizi gelistirirken sinirlari zorlamanizi tavsiye ederim. hayali pozlamada "sinirlari
Rahatsiz olabileceginiz ancak yine de zihninizde beliren disunceleri, imgeleri ve zorlayabilir miydiniz"?

stpheleri dahil etmeye calisin. Bilirsiniz, baska birine anlatmayacaginiz derin,

karanlk, "kirli kigUk sirlar". Burada hicbir distince yasak degil. 8. Adimda, en

rahatsiz edici takintilarinizla bile nasil yizleseceginizi ve artik onlara bulagsmaniza gerek olmadigini nasil
dgrenecedinizi 6gretecegim. Ister inanin ister inanmayin, bu distinceler ortaya ciksa bile tatmin edici bir hayat

yasamayi 6grenebilirsiniz.

Hayali Maruz Kalma Menunuzu Olusturma

Menuinlzu olusturmaya hazir oldugunuzda, 2. Adima geri donin ve OKB Analiz Calisma Sayfaniza (sayfa 38) ve
takintil midahalelerin (sayfa 43) ve korkulan sonuglarin (sayfa 46) listesine g6z atin. Ardindan, her birine bir SUD
derecesi verin: Kendinize su soruyu sorun: "Bu distncenin aklimda kalmasina izin verseydim - onu kontrol etmek
veya uzaklastirmak icin herhangi bir ritlel veya strateji kullanmadan - ne kadar sikintili hissederdim?" Ardindan,
5ila 10 mudahale ve korkulan sonug arasindan segim yapin ve bunlari bir sonraki sayfadaki Hayali Maruz Kalma

Menusu formuna listeleyin.
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Hayali Pozlama MenuUsu

Oge Aciklama (mudahaleci distince veya korkulan sonuglar) SUD derecelendirmesi
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Tek bir takintiniz varsa, daha az gorseliniz olabilir. Kirlenme korkusu ve siddet veya cinsellik
goruntuleri gibi birden fazla takintiniz varsa, ayri menuler olusturabilirsiniz. (Formun ek
kopyalarini indirme ve yazdirma hakkinda bilgi icin icerik tablosunun sonuna bakin.)

Ornek Hayali Pozlama Meniileri

Daha 6nce anlatilan farkli OKB semptomlarina sahip dort kisi tarafindan hazirlanan hayali
maruz kalma mendulerine bir g6z atahim. Kendi mentnuizu tasarlarken bu érnekleri

kullanabilirsiniz, ancak maruz kalma planinizda yer alacak maddeler, 2. Adimda olusturdugunuz

mudahaleler ve korkulan sonuglar listelerinden olusmalidir.

Ronnie: Zarar veya Hasardan Sorumluluk

Ronnie'nin takintili distnceleri, "Ya yanlislikla yangin ¢ikarirsam?" ve "Ya farkinda olmadan
bir kaza yaparsam veya birine saldirirsam ya da onu 6ldirirsem?" gibi, baskalarinin
mallarina zarar vermekten ve yaralanmalarindan sorumlu olmakla ilgiliydi. Hayali maruz
birakma menusunde, takintilarinin korkulan sonuclari hakkinda bilingli olarak disinmeyi
planladigina dikkat edin.

Ronnie'nin Hayali Pozlama Menusu:
Zarar veya Hasardan Sorumluluk
0Oge Tanim SUD derecelendirmesi

1 Kapilari yeterince dikkatli kilitlemedigim icin birinin evime 40
girdigini disundn

2 Isiklari ve cihazlari kapatip kontrol etmedigim igin sattigim 50
bir evin yandigini hayal edin

3 Ev aletlerimi prize takili biraktigim icin evimin yandigini 70
hayal edin

4 Birine farkinda olmadan saldirdigimi ve polisin pesimde 80
oldugunu hayal edin

5 Farkinda olmadan birini éldirdagimu ve simdi polisin 20
pesimde oldugunu hayal edin

Andrea: Kirlenme

Kirlenme takintisi olan cogu insanda oldugu gibi, Andrea'nin tetikleyicileri de mikrop ve

hastalikla ilgili rahatsiz edici géruntuleri cagristiriyordu ve bunlari menusune dahil ediyordu.
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Andrea'nin Hayali Pozlama MenuUsu:
Kirlenme
Oge Tanim SUD derecelendirmesi
1 Ellerimin ve cildimin her yerinde gezinen mikroplarin gérintuleri 45
2 Esyalarimdaki (yastiklar, telefon vb.) mikrop géruntileri 55
3 Vicudumdaki mikroplarin gérintileri 75
4 Sonsuza dek kirlenecedim distincesi ve bunun icin sonsuza dek kaygi 80
duymak
5 Hastaligimin distnceleri ve gorintuleri 20

Judy: Duzen ve Denge

Duzen ve denge takintilari, hayali maruziyette ele alinmasi zor olabilir. Judy, her seyin "tam
olarak dogru olmadigi" hissine ve bu rahatsizlikla sonsuza dek basa ¢ikmak zorunda kalmanin
belirsizligine odaklandi. DUzen takintisi olan bazi kisiler, ritielleri tekrarlamanin, dizenlemenin
ve diizenlemenin korudugu baska tiirden felaket sonuclarindan korkarlar. Ornegin, "Tam
olarak 'tam olarak dogru' sekilde giyinmezsem annem olur." Bu tur takintilariniz varsa, bu
korkulari mentnuze dahil etmelisiniz.

Judy'nin Hayali Maruz Kalma Menusu:
Duzen ve Denge
Oge Tanim SUD derecelendirmesi
1 Islerin nasil yolunda gitmedigine dair distinceler 45
2 Kendi gunlidgumun daginik el yazisiyla yazilmisg goriantuleri 55
3 "Sag" (veya "sol") kelimesini zittini disinmeden diustinmek 60
4 Sonsuza kadar endiseli olacagim disutincesi 75
5 Kayginin o kadar yogunlastigi, cildirdigim veya aklimi kaybettigim 80
géruntu

Marla: Seks, Siddet ve Din Konusundaki Saplantilar

Marla, hayal glicinu agiga ¢ikarmak icin inanci, cinselligi ve baglanma korkusuyla ilgili kaygi
uyandiran dusunce ve imgelerle bilingli olarak ytzlesmeyi denedi.
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Siddet eylemleri. Marla'nin menustindeki dérdiinci maddenin, dldiginde cehenneme gidip
gitmeyeceginden emin olamamak oldugunu unutmayin. Belirsizlige bu tir bir hayali maruz kalma,
kalici takintili sipheleri tedavi etmek icin faydall bir aragtir. Buna 8. Adim'da tekrar degdinecegiz.

Marla'nin Hayali Pozlama Menusu:
Seks, Siddet ve Din Konusundaki Saplantilar
Oge Tanim SUD derecelendirmesi
1 Isa'nin cinsel iliskiye girdigi kafirli resimler 50
2 Lezbiyen olacagima dair distinceler 60
3 Bagska bir kadinla cinsel yakinlk gérantileri 70
4 Belki 6ldigimde cehenneme gidecedim 90
5 Birine tecaviz etme dusunceleri 95
6 Yabancilara ve sevdigim insanlara zarar verme disunceleri 100

Mudahale Onleme Planinizi Hazirlama

RitUel kullanmadan maruz kalma durumunda kalmak (isinizin tepki dnleme kismi), kaygi, takintili distnceler,
belirsizlik ve istenmeyen bedensel hisler gibi OKB ile iligkili 6zel deneyimlerle basa ¢ikabileceginizi
O6gretecektir. Takintil sikinti yasarken guintintize devam edebileceginizi ve anlamli aktivitelerde
bulunabileceginizi 6greneceksiniz. Ayrica, korktugunuz durum ve disiincelerin disindugunuzden daha

az tehdit edici oldugunu da 6greneceksiniz. Ote yandan, kaygiyr kontrol altina almak veya azaltmak icin
herhangi bir rituel uygulamak, maruz kalma uygulamalarinizi engelleyecek ve takintilara ve kaygiya karsi

bu yeni "dayanabilirim " tavrini 6grenmenizi engelleyecektir. Dahasi, ritteller tim durumu...

daha kétdsu.

Hedef RitUellerine Karar Verme

RitUelleri durdurmanin OKB'nin Ustesinden gelmenin dnemli bir parcasi oldugunu bilmek bir sey, ancak
takintili bir korkunun ortasindayken basaril bir sekilde uzak durmak bambaska bir sey. Sonucta, rittelleri
kullanmak acil veya otomatik bir tepki gibi gértinebilir. Bu adimda, maruz birakma pratigine basladiginizda
hedeflemeniz gereken ritlellerin bir listesini olusturmaniza yardimci olacagim. Sadece "rittellestirmeyi
birakmaya" karar vermek yerine, bu listeyi dikkatlice planlamaniz énemlidir, béylece guglu ritellestirme
durtdleri yasadiginizda hazirlikli olursunuz. Daha sonra, 9. Adimda, tepki 6nleme planinizi nasil
uygulayacaginiza dair bircok ipucu ve oneri verecegim. Bu noktada, asagidaki gibi sik sorulan sorulari ele
alacagiz:
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“RitUelleri tamamen mi yoksa sadece bir kismini mi durdurmam gerekiyor?”
"Zihinsel rituelleri nasil durdurabilirim?"
"RitUellerim otomatik ve kontrolim disinda ise ne yapmaliyim?"

"RitUellestirmeyi birakmaya calisirken kendimi cok kaygil hissedersem ne olur?"

Hedef ritlellerinizin listesini hazirlamaya baslamak igin, OKB Analiz Calisma Sayfanizi (sayfa 38) ve zorlayici ritteller (sayfa
52), mini ritteller (sayfa 54), zihinsel ritUeller (sayfa 56) ve glivence arama stratejileri (sayfa 59) listelerinizi geri cevirin ve
inceleyin. Maruz birakma uygulamalari yaptiginizda, muhtemelen bu rittellerden bir veya daha fazlasini gergeklestirme dirtisu
duyacaksiniz (aslinda, bu durtileri kiskirtmak istersiniz ; bunlar, maruz birakmayi dogru yaptiginizin iyi bir isaretidir). Rittellerinizin
o kadar rutin hale gelmis olmasi da mimkundur ki, takintili bir tetikleyiciye maruz kalmadiginizda bile bunlari gergeklestiriyorsunuz.
Ornegin, Ann Louise'in parmaklariyla hag isareti yapma ritiieli o kadar otomatik hale gelmisti ki, takintili olmadigi zamanlarda
bile bu davranisi glin boyunca yapiyordu. Bu sadece bir aliskanliga déntdsmisti. Noah'in dus alma ritteli de ayniydi. Kirlenme

takintisi olsun ya da olmasin, viicudunun ve dusun kendisinin ¢ok rittellestirilmis bir sekilde yikanip temizlendigi 30 dakikalik bir

dus aliyordu.
Ritellerinizden herhangi biri
kendi basina bir hayat
Bu bolumiin baslarinda durumsal ve hayali maruz kalma menuleri edindi mi, sadece ilgili takinti
gorilen Carlos, takintilarina tepki olarak cesitli ritGeller kullandi. Bunlardan ortaya ciktiginda degil, giin
en belirgin olanlari, 6limle ilgili distinceleri "etkisiz hale getirmek" veya "iptal boyu yaptiginiz seylere mi
etmek" icin yaptigi zihinsel rittellerdi. Ornegin, zihninde &liimle ilgili hicbir donasta?

disunce kalmayana kadar hayat kelimesini kendi kendine tekrar tekrar

soylerdi. Cocuklarinin takintil gérintuleri aklina geldiginde, Carlos ¢ocuklarinin giivende oldugunu hayal edip,
rahatsiz edici duslinceler gidene kadar kendi kendine "Herkes glivende ve saglam" diye tekrarlamak zorundayd:.
Siklikla bu zihinsel ritGelleri, tekrarlayan ritUellerle birlikte yapiyordu: Bir aktiviteyi yaparken bir takinti ortaya
cikarsa, Carlos eylemi "kotd" bir distince yerine "iyi" bir digtinceyle tamamlanabilene kadar tekrarlardi.
Kapilardan gecmek, giyinmek, isiklari yakmak ve arabasini calistirmak gibi eylemler, zihinsel olarak etkisiz hale

getirilirken siklikla bir¢ok kez tekrarlanmak zorundaydi.

Carlos son olarak sayma ritlellerine basladi. KétU sansa ve ozellikle ugursuz sayilara (13 ve 666) olan takintisini
dengelemek icin Carlos, guvenli bir sayi olarak gordigu 4'e kadar sayardi. Ailesinin basina kétu sansin gelmesini
onlemek igin, isleri dort kez (1sik digmesini agmak, yemegini cignemek) ve 4'Un katlari halinde (8, 12, 16 vb.)

yapardi. Carlos, midahale énleme planinda asagidaki ritlelleri hedeflemeye karar verdi:

« Cimleleri tekrarlamak ("hayat", "iyi sanslar", "herkes giivende ve mutlu")

* Tekrarlayan eylemler (giyinmek, kapilari agmak, 1siklari yakmak, arabayi ¢alistirmak)
(arabavb.)

+ Dorde ve dort katlarina kadar sayma

* Bir seyi dort (veya dort kati) kez tekrarlamak

Hedeflemek istediginiz ritiielleri listelemek icin 109. sayfadaki Tepki Onleme Hedefleri formunu kullanabilirsiniz.

Gergekgi gérunen davranislari durdurma konusunda ¢ok endiseliyseniz sizi anhyorum.
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Midahale Onleme Hedefleri

Oge Rittielin Tanimi
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Veya gerekliyse, dikiz aynasinda kaza olup olmadigini kontrol etmek, Tanri'ya dua etmek,

tuvaletten sonra yikanmak ve cihazlarin kapali oldugundan emin olmak gibi. Bunlari simdilik

durdurma konusunda endiselenmeyin; 9. Adima geldiginizde, ritielleri daha kolay azaltmaniza

yardimci olacak bilmeniz gerekenleri 6gretecedim. Su anda sizden tek istedigim, gerceklestirdiginiz
ritielistik davraniglarin bir listesini yapmaniz ve programin ilerleyen bélumlerinde bunlari

durdurma konusunda agik fikirli olmaniz. Unutmayin, bu ritieller OKB'nin kisir ddngusinin bir parcasidir.

Ornek Miidahale Onleme Planlari

Bu adimda daha 6nce anlatilan OKB'li dort kisinin tepki dnlemeyi nasil planladiklarina bir géz
atalim. Siz de kendi planiniza yardimci olmasi i¢in bu érneklerden yararlanabilirsiniz.
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Yine aklinizda bulundurun ki kendi listeleriniz, 2. Adimda kaydettiginiz durum ve dustncelerle iliskili
ritiellerden olugmalidir.

Ronnie: Zarar veya Hasardan Sorumluluk

Ronnie, olasi felaketler hakkindaki kaygi ve belirsizligi azaltmak icin kontrol ve glivence arayisi rituellerine
giristi. Bazen korkularini bastirmak igin asiri dua etti. Ronnie'nin midahale énleme plani asagidaki
rittelleri hedef ald:

» Kendi evimdeki cihazlari ve kilitleri kontrol ediyorum

* Potansiyel alicilara gosterdigim evleri kontrol ediyorum

+ Korktugum felaketlerin gergeklesmemesi icin dua ediyorum

« Herhangi bir felaketin bildirilmediginden emin olmak i¢in polisi ve hastaneleri arayin
+ Evimin iyi durumda oldugundan emin olmak igin komsularimi artyorum

+ Akrabalarimdan, belirli seylerin ne kadar tehlikeli oldugunu distndukleri konusunda gutivence istiyorum.
durumlar

Andrea: Kirlenme

Andrea'nin baslica rittelleri asir yikanmak ve kendini ve esyalarini temizlemexkti.
Bazen egyalarina temas edeceklerse, baskalarindan yikamalarini veya temizlemelerini bile istiyordu.
Andrea'nin mudahale 6nleme plani asagidaki rittelleri iceriyordu:

* El ylkama

* Dezenfektan el jelleri kullanimi

« Kapilart agmak veya esyalara dokunmak icin kolumu veya baska bir bariyeri kullanmak

+ Vicudumun diger bélgelerini (genital bélge, yuz) asirt yikamak

+ GUnde bir kereden fazla dus almak

+ GUn ortasinda kiyafetlerimi degistirmek

* Ekstra camasir yikamak

« Evdeki egyalarin (yastiklar, koltuk) asiri temizlenmesi

+ Baskalarindan 6zellikle benim icin yikanmalarini istemek

» Doktorlara mikroplar/hastaliklar hakkinda soru sormak veya internette bilgi aramak

Judy: Duzen ve Denge

Judy'nin maruz kalma mendulerindeki 6geler, her seyi mikemmel bir sekilde yeniden yazma, "tam olmasi
gerektigi gibi" dizenleme ve bu kelimeleri distunerek veya sag veya sol eliyle bir seylere dokunarak veya

bir seyler yaparak sol-sag "dengesini" yakalama dirttstni uyandirdi. Dolayisiyla, hedef rittelleri sunlardi:

* Bir odanin sag-sol "esitligini" saglayacak sekilde "dengelenmesi"
* Zit kelimeyi duydugumda (veya disiindigimde) "sol" veya "sag" demek

+ Eger bunu sol (veya sag) tarafimla yaptiysam dengeyi saglamak icin bir seyi sol (veya sag@) tarafimla yapiyorum.
diger taraf
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+ Harfler ve kelimeler daginik gértintyorsa onlari yeniden yazma

» Evdeki egyalari "tam olmasi gerektigi gibi" diizenlemek

Marla: Seks, Siddet ve Din Konusundaki Saplantilar

Marla'nin takintilarina tepki olarak kullandigi bir dizi incelikli ritiiel ve mini rittiel vardi. Ornegin, gekici
erkeklere (ve kadinlara) bakmayi (veya distinmeyi) ve "gercekten nasil hissettiginin" bir gostergesi
olabilecek herhangi bir cinsel tepkisi olup olmadigini belirlemeye calismayi iceren bir "test" ritteli
vardi. Ayrica, mudahaleci distncelerinin anlamini analiz etmeye calisiyor ve bazen baskalarindan bu
konuda guvence istiyordu ("Sence bu dustncelere gére mi hareket ediyorum?"). Marla, katiller
hakkinda bilgi edinmek icin sik sik internette arastirma yapiyor ve cinayet isleyebilecek "tarde bir
insan" olup olmadigini 6lcmek i¢in kendini okudugu kisilerle karsilastiriyordu. Son olarak, papazina ve
sevdiklerine "iyi bir Hristiyan hayat" yasayip yasamadigini ve ginahkar olup olmadigini defalarca
soruyordu. Olasi ahlaki yanhslar veya inanctaki eksiklikler icin Tanri'dan 6zur dilemeyi iceren strekli
itiraf ve dua rittellerine katilyordu. Tepki 6nleme listesinde su ritteller yer aliyordu:

» Dusuinceler hakkinda glivence igin baska insanlardan (papaz, anne) yardim istemek

+ Dustincelerin ne anlama geldigini ve neden bunlara sahip oldugumu zihinsel olarak anlamaya ¢alisiyorum
* Dua etmek (6rnegin, Tanri'dan 6zir dilemek veya kimseye zarar vermemek icin)

« Bicaklari ve diger potansiyel silahlari kilitlemek

« Internette bilgi arama

* Cinsel tercihle ilgili "Test ritGelleri"

5. Adima Ge¢meye Hazir misiniz?

4. Adimda, bu programin bilesenlerinin nasil islediginden, 3. Bolum'e basladiginizda hangi takinti ve rittelleri
hedeflemeyi planladiginiza kadar bir¢ok konuyu ele aldik. Bu noktada, korkularinizla yuzlesmeyi ve
ritiellerinize direnmeyi iceren bir tedavi programina baslama konusunda bunalmis hissetmeniz normaldir.
Hatta tedavinin hastaliktan daha kéti gérindiguind bile dustnebilirsiniz; bu inang, OKB'si olan bazi kisilerin
maruz birakma ve tepki 6nlemeyi denemeyi reddetmesine neden olur. Bunu yapmalari onlar icin ¢ok talihsiz
bir durumdur ve 5. Adimi bu kitaba eklememin tam da nedeni budur. Bir sonraki adimda, ilerlemek
hakkindaki kendi karmasik duygularinizi dikkatlice incelemenize yardimci olacagim. 5. Adimdan,
arastirmalarla kanitlanmis bu tedavi programinin ¢cabaya degdigine dair iyimser bir hisle ayrilacaginizi
dustnldyorum. Sonucta, OKB'den geri aldiginiz sizin hayatiniz.

1
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Atep 5

Ileriye Dogru Hareket Etme

Kararlihginizi Guclendirin

Evan, sirketinin bilgisayar sisteminin sifresini yanhslikla ifsa etmis olabilecegine dair mudahaleci, takintili
suphelere sahipti. Elbette, sifreyi kimseye verdigini hatirlayamiyordu ; ydneticileri onu sirketin bilgi bilimleri
departmanindaki en vicdanl ve dikkatli calisan olarak goriyordu. Yine de stupheler oldukca gercek goriintyordu
ve Evan, bilgisayar korsanlarinin sirketin bilgisayarlarinda sakladigi tim gizli ve son derece hassas kisisel ve
finansal bilgilere erismesinden sorumlu olma ihtimaline dayanamiyordu. Takintili sikintisini azaltmak icin Evan,
herhangi bir sifre yazmadigindan emin olmak igin ¢evresini kontrol ediyordu. Mimkin oldugunca kalem ve
kagittan bile kaciniyordu. Ayrica, sifreyi birine verip vermedigini hatirlamak igin gin icinde yasadiklarini

hatirlamaya calisarak zihinsel bir rittel gerceklestiriyordu.

Kacinmasi ve ritlelleri aradigi glivenceyi saglamaya yetmiyordu.

Evan, sorunu i¢in sik sik yardim almayi distintiyordu ve OKB hakkinda cok sayida yonlendirme bilgisi ve
kisisel gelisim kitabi biriktirmisti. Ara sira (genellikle takintilarinin 6zellikle yogun oldugu glinlerde), bu bilgilere
g0z atiyor ve materyali okumaya basliyordu. Ancak, okumalari ona umut vermek yerine, genellikle sirketi ve
calisanlarinin refahini riske atma olasiligini gérmezden gelmenin ne kadar ahlaksiz olacagini diisinmesine neden
oluyordu. Birkag kez istifa etmeyi bile distindu. Bilissel Davranisgi Terapi (maruz birakma ve tepki 6nleme)
hakkinda okumak da Evan'i kaygil ve depresif yapiyordu. Bir diizeyde takintilarinin anlamsizligini ve tedavinin
potansiyel faydasini anlasa da, terapiyi denemek konusunda da huzursuzdu ve ihtiyaci olan tek seyin yanls bir

sey yapmadigina dair kesin bir garanti oldugunu disuniyordu. Evan sikismisti.

Calisugim insanlarin ¢ogu gibiyseniz, siz de (Evan gibi) takintilar ve ritUeller ile degisim programinizia
ilerlemek konusunda muhtemelen karisik duygulara sahipsiniz. OKB'den kurtulmak istiyorsunuz, ancak kafanizin
icinde korkularinizin ve rittellerinizin gercekci olabilecegini veya onlarla ylizlesmenin zor olabilecegini sdyleyen

hafif (ya da belki de o kadar hafif olmayan) bir ses de var.
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Maruz kalma ve tepki 6nleme yontemleriyle korkularinizi bastirmak pek de iyi bir fikir degil.
Degisime dair bu tir karmasik duygular normaldir. Biz bunlara ambivalans diyoruz; ayni anda hem
olumlu hem de olumsuz zit duygulara sahip olma hali . Belki de bir yandan kontrol rittellerini
anlamsiz ve asiri buluyorsunuz, diger yandan da felaketi dnlemek icin cok nemli olduklarindan
endiseleniyorsunuz. Dini ve titiz takintilarinizin hayatinizi nasil mahvettiginden tamamen bikmis
olabilirsiniz, ancak ayni zamanda tedavinin sizi ateist yapabilecegine de inaniyor olabilirsiniz.
Zorlayici yikanma aliskanliginizdan bikmis olabilirsiniz, ancak ayni zamanda bu rittellerin
hastalanmamak i¢in gerekli oldugunu da dustnuyorsunuz.

ikirciklilik ya hep ya hic durumu degildir; bir derece meselesidir. Bazi insanlarda cok az
bulunurken, bazilarinda ¢ok fazla bulunur. Dahasi, bir kisinin ikirciklilik derecesi zamanla degisebilir.
Gok az ikirciklilik yasiyorsaniz, bunu kendi basiniza asabilirsiniz. Aslinda, bu kitabi okuyor olmanizin
nedeni zaten bunu yapmis olmaniz olabilir. Ancak Evan gibi, kendinizi ok kararsiz hissediyorsaniz,
muhtemelen ylksek duzeyde ikirciklilige sahipsinizdir. Ve Evan gibi, ikircikliliginiz, mevcut
durumunuzu korumaniza, yani OKB ile mlcadele etmemenize ve olumsuz etkileriyle yasamaya
devam etmenize neden olabilir.

Cogu kisisel gelisim kitabi, okuyucularin cok az veya hig kararsizlik hissetmedigini varsayar ve
hayatlarini iyilestirebilecek her turld talimati hevesle takip etmelerini bekler. Ben boyle bir
varsayimda bulunamam. Evan gibi, bu ¢alisma kitabindaki tedavi programinin ayrintilarini okuyup
buna degmeyecegine karar verecek bir¢ok insan oldugunu biliyorum. Hayatinizda 6nemli
iyilestirmeler yapma firsatini kagirmanizi istemiyorum, bu yizden bu bdlim, programa karsi
kararsizliginizi incelemenize ve daha baslamadan tikanip kalmamaniza yardimci olmak icin
tasarland.

Bu adimda 6nemli isi Evan yapti ve bunun sonucunda hikayesi mutlu bir sonla bitti.

Yerel kitiphanesinde yonettigim OKB hakkinda bir foruma tesadifen katildi ve klinigimizde randevu almaya
karar verdi. Konsultasyonunda ve sonrasindaki birkag seansta, OKB'nin Ustesinden gelme istegini ve maruz
birakma terapisine karsi isteksizligini ele aldik. Onu asla korkulariyla yizlesmeye veya rituellestirmeyi birakmaya
zorlamadim. Sadece OKB'ye sahip olmanin artilari ve eksileri ile bunun tstesinden gelmek icin ¢alismanin artilari
ve eksileri Uzerinde durduk. Sonunda Evan, bu sorunun Ustesinden gelmek icin takintilarini kasitli olarak
kiskirtmak anlamina gelse bile, BDT'yi deneyerek ¢ok sey kazanabilecegi sonucuna vardi. Sonug olarak son

derece basaril oldu ve yaptigi seyi yapma kararini verdigi i¢cin minnettardi.

OKB ile Calismaya Hazir misiniz?
Bu kitabi okuyorum degil mi? Hadi bakalim!

Cevabiniz bu kadar basitse, kararsizlikla karsi karsiya degilsiniz ve

bu adimi atlayip 6. Adima gecmeyi diisiinebilirsiniz. Ancak cevabiniz Degisime hazir olup

daha cok "evet ve hayir" gibiyse, sizi neyin engelledigini bulalim. Evan'in ~ olmadiginizi kendinize

kendi kararsizhgini incelerken kesfettigi sey, degismek icin sebepleri sordugunuzda, ddrust
degismemek icin sebeplerinden daha fazla olana kadar deg@isime hazir cevabiniz hem evet hem hayir mi?

olmadigiydi .
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Evan bana geldiginde ondan istedigim ilk seylerden biri iki liste yapmasiydi: OKB Uzerinde calismak

istemesinin nedenlerini listeledim ve neden ¢alismak istemedigini listeledim. Evan'in listeleri sdyle:

Evan'in OKB ile Calismaya Iliskin Duygulari

Evan'in OKB Uzerinde ¢alismasinin nedenleri

Evan'in OKB lzerinde ¢alismama nedenleri

1. Bunun cocuklarima yansimasini istemiyorum.
2. Hayatimin kontroltnin bende olmasini istiyorum.

3. Ritueller, yapmak istedigim seylerden giderek
daha fazla zaman ¢almaya basliyor.

4. Tekrar kendim olabilirim.

5. Muhtemelen anlamsiz olan seyler hakkinda
endiselenerek ¢ok fazla zaman harciyorum.

6. iliskilerim cok daha zengin olurdu
Eger OKB'm olmasaydi.

7. OKB kendimi kot hissetmeme neden oluyor.

8. Dusuncelerim ve ritUellerim pek ¢ok seyin 6nline
geciyor ve kendimden zevk almami engelliyor.

1. Maruz kalma ve tepki engelleme beni ¢ok kaygili
yapacak. Buna dayanamadim.

2. Sifremi ifsa edip etmedigimden emin
olamamay! hayal bile edemiyorum.

3. Bir sekilde idare etmeyi basariyorum
simdiki durum boyle.

4. Benim sorunlarim baskalarini incitmiyor.

5. Bana deli oldugumu veya yardima ihtiyacim oldugunu

soyleyen herkese boyun egmek istemiyorum.

6. Buna ayiracak vaktim yok
tedavi.

Evan'in listeleri oldukga aciklayiciydi. Bir yandan, durumu gayet iyi idare ettigini, semptomlarinin baskasina

zarar vermedigini ve tedaviye katilmanin korkutucu olabilecegini distinuyordu.

Ote yandan, Evan'in semptomlari onda biiyiik bir kaygiya neden oluyor, 6z saygisini

Kapsamli klinik deneyimimden size dusuruyor ve hayatini gesitli sekillerde etkiliyordu. Aslinda OKB tizerinde calismak igin
aktarabilecegim en 6nemli sey, bircok gegerli sebebi oldugunu belirttigimde Evan bana stpheyle bakti . Bu egzersizi

OKB sorunlariniz tzerinde ancak sadece onu tedaviye ikna etmek i¢in kullandigimdan emindi ve degismeme sebepleri
degisme nedenleriniz, hakkinda konugsmamizi énerdigimde oldukca sasirdi . Elbette, OKB ona aci verdigi igin

degismeme nedenlerinizden daha agir
bastiginda calismaya

baslayacaginizdir. Bu kadar basit.

Evan'in degismesine yardimci olmak istiyordum. Ancak ayni zorluklarla miicadele eden
bircok insanla yasadigim deneyimlerden biliyordum ki, eger degismeme sebepleri degisme
sebeplerini golgeliyorsa, Evan sorun Uzerinde ¢alismaya hazir degildi ve bunu yapmaya
calismak muhtemelen onun icin hayal kirikh@iyla sonuglanacakti. Ayni sey sizin icin de

gecerli ve bu ylizden madalyonun her iki yiziine de dikkatlice bakmak gok 6nemli.
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Degisime Hazirhginizi Belirleme

Her bir ifadeye ne kadar katildiginizi veya katilmadiginizi gésteren sayiyi daire igine alin.

N
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wi

o

N

(oo

McConnaughy, E., Prochaska, J. ve Velicer, W. (1983)'den uyarlanmustir. “Psikoterapide Degisim Asamalari: Olctim ve Orneklem Profilleri.”
Psikoterapi: Teori, Arastirma ve Uygulama, 20, 368-375. Telif Hakki © 1983 Amerikan Psikoloji Dernegi. izin alinarak uyarlanmistir.

Asagidaki Degisime Hazirlik Anketi'ndeki ifadeler, bir kisinin OKB hakkinda dusunurken

nasil hissedebilecegini agiklamaktadir. Her ifadeye ne kadar katildiginizi veya

katilmadiginizi gosteren saylyi daire igine alin. Secimlerinizi ge¢miste nasil hissettiginize

veya nasll hissetmek istediginize degil, su anda nasil hissettiginize goére yapin. Bu
alistirmadan en fazla faydayi, cevaplarinizi sadece distinmek yerine bir kalem veya

tukenmez kalem kullanarak yazarsaniz elde edersiniz. Yazmak, sizi cevaplariniz hakkinda

daha net ve dikkatli disinmeye zorlayan bir seydir.

Degisime Hazirlik Anketi

1=Kesinlikle Katilmiyorum (SD)

2=Katilmiyorum (D)
3=Kararsiz (U)

4=Katiliyorum (A)

5=Kesinlikle Katilyorum (SA)

. Benim acimdan, degistirilmesi gereken bir OKB sorunum yok.

. Sorun ben degilim. Benim sorun olmam mantikli degil.

Bu kitaptaki programi kullanarak.

. OKB ile ilgili bir sorunum var ve gercekten calismam gerektigini diguniyorum.

zerinde.

Bu calisma kitabindaki programin bana daha iyi yardimci olacagini umuyorum
Kendimi ve OKB'mi anliyorum.

. Zaten OKB ile ilgili bir seyler yapiyorum.

. Herkes degisimden bahsedebilir. Ben aslinda bunu yapiyorum.

daha fazlasi.

Kazandigim kazanimlari geri alabilecegimden endiseleniyorum.
Zaten OKB'ye karsi yapilmis bir ¢alisma oldugu icin bu ¢alisma kitabinin yardimci olabilecegini

umuyorum.

. Obsesif kompulsif bozuklukla eskisinden ¢ok daha iyi basa ¢ikiyorum,

ama bazen hala kendimi zorlanirken buluyorum.

SD

SA
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Simdi birkag basit hesaplama yapalim:

* 1. ve 2. maddelere verdiginiz yanitlari toplayin; Bu sizin 6n distncenizdir.
Gol.

* 3. ve 4. maddelere verdiginiz yanitlari toplayin: Bu sizin tefekkdranutzdur.
Gol.
+ 5. ve 6. maddelere verdiginiz yanitlari toplayin; Bu sizin eylem puaninizdir.

7. ve 8. maddelere verdiginiz yanitlari toplayin: . Bu sizin bakim
Gol.

Bu dort puandan hangisi en yuksek? En yuksek puaniniz disiinme oncesiyse , su anda OKB'yi
basarili bir tedavi icin gereken zaman ve enerjiyi harcayacak kadar buyuk bir sorun olarak
gormediginiz anlamina gelir. Belki de bu bolumdeki alistirmalari yapmak olaylara farkl bir sekilde
bakmaniza yardimci olur; belki de olmaz. En ytksek puaniniz disinme iginse, OKB'den rahatsizsiniz
ancak henuiz bu konuda bir seyler yapmaya karar vermediniz. Bu bélum kesinlikle sizin icin 6nemli
bir bélum. Dikkatli ve 6zenli bir sekilde caligin. En yiksek puaniniz eylem ise, muhtemelen degisim
sUrecini baslattiniz ancak yardima ihtiyaciniz olabilir. Bu bélimdeki alistirmalar motivasyonunuzu
ve ilerleme kararhlidinizi artirmaya yoneliktir. En yiksek puaniniz sirdirme icinse, OKB'nin
Ustesinden gelmede gozle goraltr bir ilerleme kaydettiniz, ancak yolda kalmak igin biraz yardima
ihtiyaciniz olabilir. Oyleyse, 5. Adim sizin icin gecerli olmayabileceginden 6. Adima ge¢meyi
dusunebilirsiniz.

Degisimin Artilari ve Eksileri Nelerdir?

Bu bdlimu tamamlamaniz gerektiginden oldukca eminseniz, karsi sayfadaki ¢calisma sayfasi, bu
calisma kitabindaki Bilissel Davranisci Terapi tekniklerini kullanma konusundaki kisisel duygularinizi
kesfetmeye baslamaniza yardimci olacaktir. "OKB ile Calisma Hakkindaki Duygularim” iki situndan
olusmaktadir. Sol tarafa, OKB ile calisma nedenlerinizi yazin. Ardindan, sag tarafa, OKB ile calismama
nedenlerinizi listeleyin . Fikir bulmakta yardima ihtiyaciniz varsa, Evan'in 114. sayfadaki listelerine
g0z atin.

Hangi liste daha uzun? Eger OKB ile micadele etme nedenlerinizin listesiyse , dogru yoldasiniz.
Ote yandan, calismamak icin daha fazla nedeniniz varsa , motivasyonunuzu korumakta ve bu
programda basarili olmakta zorlanabilirsiniz. Aslinda, degismek icin daha fazla neden bulmadiginiz
surece, bu ¢alisma kitabindaki stratejileri kullanmaya ¢alismanin pek
bir anlami olmayacaktir. OKB ile mlicadele etmeme nedenleriniz,
onunuzdeki zorlu isi tam veya dogru bir sekilde yapmamanizin
bahaneleri haline gelecektir.

Degismek icin nedenlerinizi ve
degismemek igin
nedenlerinizi siraladiginizda,

o 5
AETE S [ CEIR TEYCITS Belki bir sonraki bélimdeki alistirma yardimci olabilir.

OKB'nin Size Maliyeti Ne Kadar?

Eger OKB uzerinde calismama nedenleriniz, Gzerinde ¢alisma nedenlerinizden daha agir basiyorsa,
belki de takintilariniz ve ritielleriniz sizin icin cok da rahatsiz edici degildir. Aroon bir eczacida calisiyordu.
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OKB Uzerinde Calismaya Iliskin Duygularim

OKB lzerinde ¢alismak icin nedenler OKB lzerinde ¢alismamak icin nedenler

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Bir sirkette calisiyordu ve tek basina yasiyordu. Isi geregi cok seyahat ediyordu ve cogu zaman kendi programini
kendisi ayarlayabiliyordu. Bu, hayatini belirli "ugursuz" sayilara (666, 13 ve 7'nin katlari) dair takintih korkulari ve
tekrarlayan zihinsel rittelleri etrafinda ayarlamasina olanak taniyordu. Sonug olarak, bu
OKB hayatinizi ne semptomlar is hayatini pek etkilemiyordu ve Aroon'un pek sosyal hayati yoktu. Seyahat
kadar etkiliyor? ederken, baslangicta yedinci katta bir oda tahsis edilmisse farkli bir otel odasi istemekten
¢ekinmiyordu. Ayrica giinlik programini diger kaginma stratejileri ve ritUelleri icin zaman
ayiracak sekilde ayarladi. OKB'nin Aroon'a maliyeti ¢cok azdi ve bu nedenle yardim almaktan
kacind.

Belki de OKB sorunlariniz cok rahatsiz edici degildir ¢cinkl hayatinizdaki 6nemli kisiler takintilarinizin ve
ritGellerinizin yikinu ¢ekiyor. Cevrenizdeki insanlar (6rnegin aileniz veya yakin arkadaslariniz) takintilarinizi
tetikleyen durumlardan kaginiyor mu?

Rittellerinizi tamamlamaniza yardimci oluyorlar mi, sizin icin yapiyorlar mi, yapmaniz icin size ekstra zaman
taniyorlar mi veya size strekli giivence veriyorlar mi? Baskalari ritlellerden kaginmaniza ve bunlari

gerceklestirmenize yardimci oluyorsa, bu durum OKB ile yasamanizi kolaylastirabilir ve tim bunlari tam olarak fark edemeyebilirsiniz.
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Bu sorunun gerg¢ek dezavantajlari. Esther'in hikayesi, bir kisinin ailesinin OKB semptomlarina uyum
saglamasi durumunda neler olacagini gdsteriyor.

Esther 35 yasindaydi ve issizdi. Annesi ve babasiyla yasiyordu. Kirlenme korkusu yasiyordu ve
anne babasinin eve her girdiklerinde ayrintili yikama ve temizlik ritGelleri yapmalarini istiyordu, boylece
mikroplari iceri tagimayacaklardi. Esther, silinmemis veya (baskasi tarafindan) ylkanmamissa postaya,
market alisverisine veya kirli camasirlara dokunmayi reddediyordu. Ayrica camasir odasina girmeyi de
reddediyor ve annesinin, Esther koridordan onu denetlerken ailenin tim ¢amasirlarini asiri ve
ritUellestirilmis bir sekilde (6rnegin belirli kiyafetleri ayri ayri veya birden fazla kez yikamak gibi)
ytkamasinda israr ediyordu. Diger seylerin yani sira, evin bazi bolimleri, Esther'in ydnetimi altinda
uygun dezenfeksiyon ritlelleri gerceklestiriimedigi stirece hicbir aile Gyesine "yasakti". Esther, ailesinin
gucla israrlari ve tehditlerinden sonra nihayet benimle gérismeye karar verdiginde, OKB'nin kendisi
icin aslinda buyuk bir sorun olmadigini séyledi. Ve bir bakima hakhydi.

OKB, ailesinin sorunu haline gelmisti . Esther'in isteklerine boyun egerek,

OKB'nin yukinli omuzluyor ve sonuglariyla basa cikiyorlardi. Esther, tim Bt (O skl el el

bir sorunsa, bu sorunla
olumsuzluklarin farkina varamadi.

Asagida, OKB'nin duygusal, sosyal, finansal ve pratik sonuglarinin bir pasdelianeab e

listesi bulunmaktadir. Her birini dikkatlice inceleyin; bunlar, degerlendirdigim allimzyE CEEARER U

ve tedavi ettigim OKB!'li kisilerden geliyor. e

Sizin i¢in gegerli olan her birini isaretleyin.

Duygusal sonuclar

Kaygi veya depresyon
Sugluluk, utang veya mahcubiyet

Memnuniyetsizlik

Guvensizlik

Yalnizlik

Degersizlik duygular

Ofke ve sinirlilik

Cocuklarinizin OKB gelistireceginden endise duyuyor musunuz?

Diger duygusal sonuclar:

Sosyal sonuclar

Aile Uyeleriyle tartismalar veya aile iliskilerinde stres

Alay edilme, utandirilma, alay konusu olma, gilinme veya reddedilme korkusu
Flort ve yakin iliskilerde sorunlar

Hayatinizdaki birini kaybetme korkusu

Issizlik veya calisma sorunlari
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Arkadashk gelistirmede sorunlar

Sosyal veya bos zaman aktivitelerinden keyif alamama

Sorun hakkinda bahaneler Gretmek veya yalan séylemek zorunda kalmak
Okulla ilgili sorunlar

Basa ¢ikmak igin alkole veya uyusturucuya yonelmek

Diger sosyal sonuglar:

Mali sonuglar

Tedavi masraflari (psikolojik tedavi ve ilag)
Sabun, losyon, tuvalet kagidi, benzin, su gibi Grtnlerin maliyetleri

Kagirilan is gunleri

Diger finansal maliyetler:

Pratik sonuclar
Uyku gucligu
Cinsel islev sorunlari
Tuvaleti kullanma, dus alma ve diger 6z bakim davranislarinda zorluk
Suras zorlugu veya seyahatle ilgili diger sorunlar
Kronik ge¢ kalma
Tibbi sorunlar (6rnegin, ¢ok fazla yikamadan kaynaklanan kuru, catlamis eller)
Dininizi uygulamada sorunlar
Yapmak istediginiz aktivitelerden kaginma (partilere gitmek, disarida yemek yemek)
Belirli insanlardan veya yerlerden kaginma
Evinizde belirli odalarin veya esyalarin kullanimindan kaginma

Araba kullanmak, el sikismak, kapr agmak, belirli kitaplari okumak, belirli TV programlarini veya
filmleri izlemek gibi rutin aktivitelerden kaginma vb.

Diger pratik sonuglar:

Kontrol listesindeki maddelere verdiginiz cevaplari aklinizda tutarak, bir sonraki iki sayfadaki
calisma kagidinda yer alan sorulari yanitlayin; bu, OKB'nin olumsuz sonuclarini gérmenize yardimci olacaktir.
Yine bu aktivite, cevaplari sadece dustiinmekle kalmayip, onlari gercekten yazarsaniz daha faydali
olacaktir.

OKB'nin olumsuz sonuglari hakkinda daha dikkatli dustiinduguinuze gore, artik degismek istiyor musunuz?
Takintili distinceler, korkular ve zorlayici davraniglar sergileme durtuleri ortaya ¢iktiginda daha etkili secenekler
6grenmek ister misiniz? Olumsuz sonuglar konusunda endiselenmenize gerek kalmasa harika olmaz miydi? Bu

sorulari bir sonraki bélimde ele alahm.
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OKB'nin Olumsuz Sonuclari

OKB'niz ile ilgili sorunlarinizdan sizi en ¢ok rahatsiz eden sey nedir?

Oncelikle, OKB sorunlarinizla ilgili sizi en ¢ok rahatsiz eden bes seyi yazin. Bunlar, az énce gézden gegirdiginiz kontrol
listesindeki maddeler veya akliniza gelen yeni seyler olabilir.

1.

Bu en rahatsiz edici sorunlar hayatinizin gesitli alanlarina nasil miidahale ediyor?
Oncelikle sosyal hayatinizi nasil bozdular?
+ Arkadasliklarin ve yakin iliskilerin 6nlne nasil geciyorlar?

+ Baskalariyla aktiviteyi nasil kisitlyorlar?

OKB'nin hayatinizin bu bélimunu nasil etkiledigini kendi kelimelerinizle agiklayin:

Peki, bunlar aile hayatinizi nasil etkiledi?
+ OKB akrabalarla gerginlige, kotu hislere veya tartismalara nasil sebep olur?

* Es, sevgili, ebeveyn, blylkanne/buyltkbaba, ogul, kiz, kardes olarak tam potansiyelinize ulagsmanizi nasil engelliyor?

+ Ailenin bayram kutlamalari gibi etkinliklerine nasil engel oluyor?

+ Ailenizin Gyeleri bu konuda ne distnuyor?

(devami)

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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OKB'nin Olumsuz Sonuglar! (devami)

Uglincuist, is veya okuldaki performansiniz nasil?
* Calisabiliyor musunuz?
+ Degilse, OKB sizi ¢alismaktan nasil alikoyuyor?
+ Eger calisabiliyorsaniz, OKB'niz is yerinde en iyi performansinizi géstermenizi nasil engelliyor?

+ Ogrenciyseniz, OKB akademik caligmalarinizi nasil engelledi?

Son olarak, OKB sizi maddi agidan nasil etkiliyor?
« Takintili korkular ve ritteller igsiz kalmaniza veya terfi alamamaniza mi yol acti?
« Araci kontrol etmek veya yolunuzdan g¢ikmak igin ¢evirdiginizde ekstra gaz mi kullaniyorsunuz?

* Sik sik sabun, deterjan, tuvalet kagidi veya diger temizlik Grnlerini satin almak zorunda kaliyor musunuz?

+ OKB'nin finansal bir yike déniisme sebebi nedir?
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Uzerinde Calismak (ve Ustesinden Gelmek) Nasil Olur?
OKB Hayatinizi Daha lyi Hale Getirir mi?

Simdi isin diger tarafina bakma zamani: OKB ile miicadele etmenin ve bazi degisiklikler yapmanin olumlu yonleri.
Bu programda siki calisarak, diger insanlarla iliskilerinizi gelistirme, Gretkenliginizi artirma ve kisisel basarilarinizi
artirma firsatina sahip olacaksiniz. Ayrica, daha fazla 6zglven ve 6zsaygi gelistirebilir ve hayattan daha fazla
memnun kalabilirsiniz.

OKB ile ¢alismanin avantajlari nelerdir?

» Takintih dusunceler, belirli seylerden kaginma ihtiyac, rittelleri yapma durtuleri ve bu sorunlarla iliskili
diger duygusal zorluklar sizi rahatsiz etmeseydi hayatiniz nasil farkli olurdu?

+ Korku ve kaygi sizi engellemeseydi ne yapardiniz?
* Tekrarlayan zorlayici ritlellere harcadiginiz zamanla ne elde edersiniz?

Bu sorulari disiinin ve ardindan hayatinizin nasil degisecegini gésteren birkag yolu asagiya yazin.
resimde OKB olmadan daha iyi olur:

Daha 6nce sizden, OKB sorunlarinizin hayatinizdaki 6nemli kisileri nasil etkiledigini distinmenizi
istemistim.

+ Size karsi olumsuz davraniglarda bulunuyorlar mi?
+ Ofkeleniyorlar mi, elestirel mi davraniyorlar?
* Sorunlariniza kendi basiniza son vermeye karar verirseniz ne dusunurler?
OKB'niz mi var?
+ OKB'yi yenmek gibi bir seyi basarmak onlari tGzerinizden atar mi?
* Onlara distnduklerinden daha gucli oldugunuzu géstermek glizel olmaz miydi?

Klinik pratigimde karsilastigim bircok kisi, OKB Uzerinde calisirlarsa bagkalarinin onlara daha farkli, daha
saygih davranacagi fikrinden buytk bir motivasyon duyuyor. Bir sonraki sayfada, OKB sorunlarinizi geride
birakabilirseniz, hayatinizdaki insanlarin sizi nasil distinebilecegini ve size nasil daha iyi davranabilecegini
aciklayin:
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Bu noktada, mevcut durumun dezavantajlarini ve degisiklik yapmanin avantajlarini kesfettiniz. Belki de OKB
Gzerinde calisirsaniz birgok yonden daha iyi olabileceginizi gériyorsunuz. Ancak Bilissel Davranisci Terapi'nin kendisi
-6zellikle maruz birakma ve tepki 6nleme- ¢cok zor gérintyor. Tim bu kaygiyla basa ¢ikmaya deger mi? Bir sonraki

bélimde, bu tedavi stratejileri hakkindaki hislerinizi inceleyeceksiniz.

Tedavinin Artilari ve Eksileri

OKB'nin ustesinden gelmenin zorlu bir stire¢ oldugunu her zaman sdyledim. Bataklik buna guzel bir benzetme olabilir.
Bu bataklik, takintili distinceleriniz, kaygr duygulariniz, ritiel yapma durtileriniz ve tim bunlari tetikleyen durumlardir; maruz
kalma menunuzdeki her sey. Maruz kalma ve tepki énleme, direnmeden veya zorlayici ritleller kullanmadan o batakliga girmeye
istekli olmanizi gerektirir. Ancak bunun bir amaci var; bataklikta 6ylece debelenmeyeceksiniz. Sanki hayatta istediginiz seyler
batakhgin diger tarafindaymis gibi ve yon degistirmeyi ya da bataklikta ilerlemeye acik olmayi se¢mek zorundasiniz. Batakhiga
girmek, kirlenmek, camurlanmak ve kokmak anlamina gelir; ama bir amagc ugruna. Ote yandan, batakliktan kacinmak, hayatinizi

daha iyi hale getirmekten vazge¢mek anlamina gelir.

Robert'in siddet takintilari rastgele ortaya ¢ikiyordu ve rittelleri, zihninde hicbir takintili distince olmadan goérevi
tamamlayana kadar yaptigi seyi tekrarlamayi iceriyordu. Kapilari kapatmak, ayakkabi giymek, iste ev isleri yapmak...
Bunlarin hepsi OKB sorunlarindan etkileniyordu. Robert, sorunlari tizerinde Bilissel Davranisgi Terapi (BDT) kullanarak
calismanin artilarini ve eksilerini tartti. Iyilesmeyi cok istiyordu ama korkulariyla yizlesmenin zor olacagini biliyordu.
Robert, Bilissel Davranisgl Terapi'nin artilarini ve eksilerini kisa ve uzun vadeli gruplara ayirdiginda cok ilging bir sey

buldu. 124. sayfadaki Robert'in artilari ve eksileri tablosunda bir 6éruntt gorebiliyor musunuz?

Oldukga agik: Robert'in eksileri kisa vadeli, artilari ise uzun vadeli. Bu, mecazi batakliga girmeye karar vermekte
neden zorlanabilecedinizi acikliyor . Yani, muhtemelen o anda ne kadar rahatsiz hissedeceginize fazla odaklaniyorsunuz

ve korkularinizla ytzlesmenin ve rittiellere direnmenin uzun vadeli sonuglarini disinmek i¢in durmuyorsunuz.

Psikolog Richard Heimberg, "Daha sakin bir gelecege sahip olmak icin kaygiya simdi yatirim yapin" ifadesini ortaya
atmis. Bence bu, bilissel davranisci terapiye karsi tutumunuzu degistirmek istiyorsaniz, tam da dikkate almaniz gereken
noktayi vurguluyor. Bu calisma kitabini okurken, kaygiyla ylzlesmek ve ritlelleri uygulamaktan kaginmak igin blytk

caba sarf etmeniz gerekecek. Ama buna deger.
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HAZIRLANIYOR

Robert'in Bilissel Davranis¢i Terapinin Artilari ve Eksileri

Bilissel Davranis¢ Terapinin Avantajlari

Bilissel Davranisgi Terapinin Eksileri

Kisa vadeli

* Bir siirl istenmeyen seyim olacak

Aklimda dusunceler var.
+ Kendimi ¢ok korkmusg ve

muhtemelen gergin hissedecegim ve
asabi.

* Cok fazla zaman alacak

zaman.

+ Sunun yuztnden uyku kaybedecegim:

korku.

Uzun vadeli

« Takintili olmay1 6grenecegim

Dusunceler ve kaygilar
mucadele etmem gereken seyler
degil.

+ Direnebilecegimi 6grenecedim
gorevleri tekrarlama dirtusa.

* Cocuklarim ve is arkadaglarim benim

bu kadar garip davrandigimi
gérmeyecekler.

« Ailem daha mutlu olacak.

Batakliga girip kendinizi simdi kirletmeniz uzun vadede buyuk kazang¢ saglayacaktir ve sonunda
OKB'yi yenmenin uzun vadeli faydalarindan yararlanacaksiniz.

Kendiniz Icin Hedef Belirleme

"Hicbir seyi hedeflemezseniz, mutlaka vurursunuz." Bu basit ama ilham verici 6zdeyis, bilissel

davranisci terapiyle (BDT) ¢alismaniz icin hedef belirlemenin énemini 6zetliyor. Beyzbol oynadiginizi

ve topa vurdugunuzu hayal edin. Birinci kaleye kosuyorsunuz ama bekleyin... kale yok! Glvende
misiniz yoksa oyun disi mi? Kazanmak icin kaleleri dolasip takiminiz icin sayi yapmalisiniz. Yani kale
olmadiginda, oyunu kazanip kazanmadiginizi bilmenin bir yolu yok, degil mi? OKB i¢cin BDT'de de
durum ayni. Basarinizi lgmenize yardimci olacak bir hedefiniz, bir amaciniz olmali. Bu bélimde,
kisisel gelisim programiniz icin hedefler belirleyecegiz.

AKILLI Hedefler Nasil Belirlenir?

Hedef belirleme, (1) sizin igin neyin 6nemli olduguna ve (2) buna ne zaman ulasmayi hedeflediginize

karar verme surecidir. Ancak insanlarin kendileri icin belirledikleri tim hedefler etkili veya motive
edici degildir; aslinda bazen, hedeflerimize ulasma olasiliimizi gercekten azaltan hedefler seceriz.
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Degisim. Bu program boyunca motivasyonunuzu korumaniza yardimci olmasi i¢in hedeflerinize karar vermenize yardimci

olmasi amaciyla SMART kisaltmasini kullanmanizi éneririm. Hedefleriniz sunlar olmalidir:

S = Belirli

M = Olgulebilir
A = Ulasllabilir
R = lgili

T =Zamana bagli

Ozel

Hedefleriniz olabildigince ayrintil ve spesifik olmalidir. Neyi basarmak istediginizi tam olarak belirtin. Bu,
¢abalarinizi odaklamaniza ve neyi bagsarmaya calistiginizi net bir sekilde tanimlamaniza yardimci olacaktir.
Ornegin, formda degilseniz, "forma girme" hedefi cok belirsiz olacaktir. "Bu hafta t¢ kez 1,6 km y(rlyis yap"
veya "Her glin Ug¢ porsiyon sebze ye" gibi belirli bir hedef belirlemek daha faydali olacaktir. Bu hedeflere ulasmak,
forma girmenize yardimci olacaktir. OKB agisindan, sadece "Amacim OKB'den kurtulmak" veya "Hayattan daha

fazlasini elde etmek istiyorum" demek yeterli degildir.

Bu sayfanin altindaki kutuda listelenen hedefler hakkinda dikkat edilmesi

Hedefleriniz sizin neler gereken bir nokta, hepsinin kisisel performansa dayali olmasidir. Performans
yapabileceginize mi dayaniyor,  hedefleri belirlemek , hedeflerinize ulasip ulasmadiginizi belirlemenizi saglar. Ote
yoksa bagkalarinin neler yandan , sonug hedefleri, baskalarinin size 6diil veya takdir vermesine baghdir.

yaptiklarina mi ? Sonug hedeflerine 6rnek olarak daha fazla randevu almak (ki bu, diger kisinin

"evet" demesine baglidir) ve bir yarisma kazanmak (ki bu da juriye veya diger
yarigmacilara baglidir) verilebilir. Hedeflerinize ulasmanin yalnizca yaptiklariniza bagh oldugu hedefler belirlemek

isteyeceksiniz .

Olcilebilir

Hedeflerin olculebilir olmasi da gerekir, boylece ne zaman basarili oldugunuzu anlarsiniz. Bu yuzden kolayca
takip edebilece@iniz somut hedefler segin. Asagidaki kutudaki érneklerin hepsi bu kurala uymaktadir. "Zorunlu

rittellere %50 daha az zaman harcayacagim" ifadesi, belirli bir hedef sunar.

OKBli Kisiler icin Ornek Spesifik Hedefler

* Ellerimi yikamak i¢in harcadigim zamani %50 oraninda azalttim (yitkama rittelleri olan biri)

* Ev aletlerini veya kilitlerini kontrol etmeden evden ¢ikmak (kontrol rittelleri olan kisi)

« itiraf edin ama higbir giinahi birden fazla kez itiraf etmeyin (skripulosite)

« Odami kiyafetler ve kitaplar duzensiz bir sekilde terk ediyorum (siparis takintilari ve riteller)
* Yarali olup olmadigini kontrol etmek icin araci déndtrmeden surls (kontrol ritielleri)

* Bebekle evde yalniz kalmak (bu kiside saplantili siddet disunceleri vardir)

* Spor salonundaki soyunma odasini kullanin (escinsellige takintili biri)

* 1 hafta boyunca her glin iki maruz kalma uygulamasi yapin (OKB'si olan herkes)



Machine Translated by Google

126 HAZIRLANIYOR

Olculen: ritiellestirmeye harcanan zaman. Ote yandan, "Kompulsif ritellerimi kontrol etmek istiyorum" él¢tilebilir
bir hedef degil: Kontrolln sizde olduguna nasil karar vereceksiniz? 2. Adimda (sayfa 60) doldurdugunuz
semptom degerlendirme formu, takintili korkular, kaginma ve ritlellerle ilgili

. - . . R Hedefleriniz dl¢ulebilir bir
ilerlemeyi 6lgmenin somut yollarini sunuyor. Dolayisiyla, formdaki puanlari (6rnegin,

) S " oo sayl iceriyor mu?
ritGellerin sayisi veya zamanlamasi) azaltma hedefleri belirlemek mikemmel bir fikir. yricerly

Ulasilabilir

Hedefleriniz, tedavi planiniza odaklanmaniz ve bagh kalmaniz igin sizi zorlamali, ancak ayni zamanda gercekgi
olmalidir. Sizi biraz zorlayan, basarmak icin biraz caba gerektiren hedefler belirlerseniz, onlara ulasabileceginizi
hisseder ve motivasyonunuzu korursunuz.

Ote yandan, ulasilmasi cok zor olan hedeflere bagl kalmaniz pek olasi degil. Ornegin, "Bir daha asla OKB rittieli
yapmayacagim" hedefi, 6zellikle de OKB Uzerinde ¢alismaya yeni basliyorsaniz, muhtemelen ulasilamazdir.
Sonunda boyle bir hedef icin cabalamanin Umitsiz bir dava oldugunu anladiginizda, moraliniz bozulacak ve ivme
kaybetme riskiyle karsi karsiya kalacaksiniz. Bunun yerine, "Bu haftanin sonuna kadar sayma rittellerimi %50
azaltacagim" hedefi muhtemelen daha makul (ve ayni zamanda daha spesifik) bir hedeftir. Boyunuzdan buytk
bir ise kalkismayin!

Ote yandan, hedefleri cok dusiik belirlememeye dikkat edin. Ulasiimasi zor gériinen hedefleri hedefleyin .
Birini basardiginizda, digerine ge¢mek icin ivme kazanacaksiniz. Ornegdin, OKB'si olan bircok kisi, ritGellerini ilk
hafta %50, sonraki hafta bir %50 daha ve ondan sonraki hafta bir %50 daha azaltmayi hedefler. Nihai sonug,
ritGellerde 6nemli bir azalmadir, ancak hepsini bir kerede yapmaya calismak yerine bunu daha kiguk, ulasilabilir
hedeflere (adimlara) bélmuslerdir. Dustnun: 1,6 km kosmaniz 15 dakika suruyorsa, ancak bunu 7 dakikada
kosmak istiyorsaniz, stirenizi bir kerede azaltmayi beklemezsiniz (bu neredeyse imkansizdir). Bunun yerine, énce
14 dakikayi, sonra 13, 12 dakikayi vb. hedeflersiniz, ta ki bir mili 7 dakikada kosabilene kadar. Ayni stratejiyi OKB
Uzerinde galisirken de uygulamaya calisin. Ulasilabilir hedefler belirlediginizde, onlara ulasmanin yeni yollarini
bulursunuz. Bu, basarili olmanin yani sira motivasyonunuzu korumaniza da yardimci olur. Zamanla, kiiguik

basarilariniz birikecek ve ne kadar yol kat ettiginize dontp bakabileceksiniz.

Tgili

Hedeflerinizle duygusal bir baginiz yoksa, onlara ulasmak igin motivasyonunuzu korumakta zorluk cekersiniz.
Baska bir deyisle, hedefleriniz sizin i¢in bir anlam ifade etmelidir.

Bunlar konuyla ilgili olmalidir . E§er OKB Uzerinde ¢alisiyorsaniz, bunlarin bu sorunun

Hedeflerinize Ustesinden gelmede basariyla iliskili olmasi gerekir. Elbette bu, iliskiler (bu hafta ailemle
ulasmak kisisel olarak Uc aktivite daha yapacagim), finans (temizlik malzemelerine harcadi§im paranin yarisini
anlamli harcayacagim) veya is/okul (bu dénem tim 6devlerimi zamaninda teslim edecegim) gibi

kazanimlarla sonuclanacak mitgili alanlarda hedeflere ulagsma cabasini engellemez. Hedefleri sizin i¢in nemli olan bir
seye baglamak, ona ulagma kararhhginizi artiracaktir. Bir hedefin konuyla ilgili
oldugundan emin olmak icin, ona ulagmanin (1) OKB'nin Ustesinden gelmedeki genel basarinizi, (2) ¢evrenizdekileri

ve (3) yasam kalitenizi nasil etkileyecegini kendinize sorun.
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Zamana Bagh

Son olarak, hedeflerinizin bir zaman cergevesi olmalidir. Yani, bir baslangig ve bitis tarihine ihtiyaciniz

var. Ornegin, "ginin sonunda”, "1 hafta icinde" veya "3 ay icinde". Hedefinize bir bitis noktasi

koyarak onu bir dncelik haline getirirsiniz ve bu da motivasyonunuzu artirir. Belirli bir zaman

cercevesi olmayan hedeflere ulasma olasiliginiz daha dusuktir ¢linkt onlari erteleyebileceginizi
hissedersiniz. Genel hedeflerde oldugu gibi, sectiginiz zaman ¢ercevesi gergekci olmalidir. Ayrica

oldukga kisa vadeli olmalidir. Kisa vadeli hedefler belirlemek, bataklikta aktif olarak ilerlemenizi saglayacaktir.
Uzun vadeli hedefler (birka¢ haftadan uzun), kisa vadeli hedefler kadar aciliyet ve harekete gegme
motivasyonu saglamaz. Iste kisa vadeli hedeflere bazi érnekler:

"Yarin aksam yemegine c¢ikacagim ve bebek bakicisini arayip durumu sormayacagim.
cocuklar.”

"Bu hafta ¢opleri disari ¢ikaracagim ama sonrasinda kiyafetlerimi degistirmeyecegim."

“Bu hafta her gun iki pozlama ¢alismasi yapacagim.”

“Bu ¢alisma kitabinin 5. Adimini her gln bir kez gézden gecirecegim.”

"Bu hafta sonu duguinden sonra resepsiyondaki herkesle tokalasacagim ve yemek yemeden
6nce ellerimi ylkamayacagim."

Hedeflerinizi Segmek

SMART kurallarini akhinizda tutarak, kendiniz i¢in ne basarmak istediginizi disunmek icin biraz zaman
ayirin:

* Bu kitabi neden okuyorsunuz?

* Neyi daha kolay yapabilmek istersiniz?

* Hangi davranislarinizi azaltmak istersiniz?
+ OKB uzerinde calisarak ne kazanabilirsiniz?
* Nereden baslamalisiniz?

* Nerede sonlanmak isterdin?

Aslinda hedeflerinizi yazmak basari sansinizi biyuk dl¢lide artirir. Sadece dustinmek yeterli
degildir. Hedefleriniz hakkinda dikkatlice digtinmenize yardimci olacak sorular da iceren 128.
sayfadaki calisma sayfasini kullanabilirsiniz. Bog formun kopyalarini ¢ikarmanizi ve ek hedef gruplari
icin kullanmanizi éneririm. Ayrica, ilerlemenizi takip etmek ve yénlendirmek i¢in diizenli olarak
g6zden gecirmediginiz strece hedef belirlemenin pek bir anlami yoktur - haftalik iyidir; gtinltik daha
iyidir! - Yazili hedeflerinizi kolayca gorebileceginiz yerlere asin: buzdolabiniza, aynaniza, masaniza.
Esiniz tedavinize yardimci oluyorsa (bkz. sayfa 131-132), hedeflerinizi ilerlemenizi gorebilecekleri ve
sizi destekleyebilecekleri bir yere asin. Bagkalarinin hedeflerinizin farkinda oldugunu bilmek oldukga
motive edici olabilir. 129. sayfada, kompulsif kontrol etme sorunu yasayan Candice tarafindan
doldurulmus bir kisisel hedef formu 6rnegi bulunmaktadir.
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OKB ile Mucadelede Kisisel Hedefler

Bu program igin kisisel hedeflerim sunlardir:

1.

2.

Simdi, bu hedefleri segmenize neyin sebep oldugunu disunun. Sizin icin neden 6nemliler? Asagidaki cimleleri
tamamlamak icin bosluklari doldurun:

OKB Uzerinde ¢alismam benim i¢in 6nemli ¢linka:

1.

2.

Eger OKB'yi yenmek icin ¢ok calisirsam, hayatimin asagidaki sekillerde degismesi muhtemeldir:

1.

2.

Eger OKB sorunum Uzerinde ¢alismazsam asagidaki olumsuzluklar yasanacak:

1.

2.

Her hedefime ulastigimda kendimi sunlarla 6ddillendirecegim:

1.

2.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Candice'in OKB ile Mucadelede Kisisel Hedefleri

Bu program icin kisisel hedeflerim sunlardir:

1. Bu hafta annemi arama sayimi giinde bire diisturecegim.

2. Diger insanlarin sizinle benzer deneyimler yasadigini kontrol etmek icin OKB tartisma sitelerini ziyaret etmeyi birakin.

Ben.
3. Bu hafta glinde en az 1 saatimi OKB'm Uzerinde ¢alismaya ayiracagim.

4. Belirti Degerlendirme Formundaki puanlarinizi 3 ay icerisinde en az %50 oraninda azaltin.

Simdi, bu hedefleri segmenize neyin sebep oldugunu disunun. Sizin icin neden 6nemliler? Asagidaki cimleleri
tamamlamak icin bosluklari doldurun:

OKB tzerinde ¢alismam benim igin 6nemli ¢tinkd:

1. OKB annemle olan iliskimin 6ntine gegciyor.

2. Aileme, dustindtklerinden daha glcli oldugumu gostermek istiyorum.
3. Annemin beni surekli aradigi icin bu kadar kizmasini istemiyorum.

4. OKB'ye sahip olmak, gittigim her yere 500 kiloluk bir agirlik strtklemek gibi.

Eger OKB'yi yenmek icin ¢ok calisirsam, hayatimin asagidaki sekillerde degismesi muhtemeldir:
1. Flort ederken kendimi daha glivende hissedecegim.

2. Kendimi daha iyi hissedecegim ve baskalarina daha cekici gériinecegim.

3. Aileyle (Anneyle) daha iyi iligkiler.

4. Kendimi daha iyi hissetmek icin kontrol etmeye ve giivence vermeye giivenmek zorunda kalmayacagim.

5. Geg kalma veya anlamsiz seylerle ugrasma gibi bir sorunum olmayacak.

Eger OKB sorunum Uzerinde calismazsam asagidaki olumsuzluklar yasanacak:

1. Kontrol etme zorlantilariyla miicadele etmeye devam edecegim.

2. Annem bir kazada 6lecek gibi felaketlerden stirekli endise duymaya devam edecegim.
3. Kendi bedenimde asla rahat hissedemeyecegim.

4. Kendimi bile sevmiyorsam gercek aski nasil bulabilirim?

Her hedefime ulastigimda kendimi sunlarla 6ddllendirecegim:
1. Yaptigim her pozlama pratiginden sonra guzel bir kopik banyosu yaparim.
2. Bir haftalik gunlik pratiklerimi tamamladiktan sonra masaj yaptiracagim.

3. Puanlarim dusttginde, para biriktirdigim yeni bilgisayari satin alacagim.
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Kendinizi Odullendirmek

Bu programa sucluluk, siphe veya utang duygusuyla yaklasarak kendinizi motive etmeye calismanin
tuzagina dismeyin. Hentiz asamadiginiz sorunlar i¢in kendinizi asla su¢lamayin. Baska birini bu
sekilde motive etmeye calissaydiniz, sizce sizinle kalir miydi? Ne kadar
basarili olurlardi?

hissettirerek bir sey
yapmaya ¢alistiginda nasil

Henuz basaramadiklariniza odaklanmak yerine, hedeflerinizden
hissediyorsunuz?

birine her ulastiginizda kendinizi 6dullendirmenizi dneririm. Kendinize
bir 6vgu ve cesaretlendirici bir s6z séylemek, kendinizi iyi hissetmenizi
saglamakla kalmayacak, bir sonraki hedefinize ulagsmak icin daha da ¢ok ¢alismaniz icin sizi motive
edecektir. Hedeften hedefe ilerlerken en kiiguk 6duller bile harikalar yaratabilir. Her hedefinize
ulastiginizda kendinizi nasil édillendirecegdinizi distiniin (OKB ile Calismak icin Kisisel Hedefler
calisma sayfasinda édil sisteminizi yazmak icin yer var). Oddillerinizi sizin icin anlamli ve keyifli hale
getirin (Candice'in 6rneklerine ve asagidaki diger drneklere bakin). Daha kugik hedeflere ulagsmak
icin daha kuguk o6duller, uzun vadede daha buyuk hedeflere ulastiktan sonra ise daha buyuk éduller
kullanin.

isterseniz baskalarini da dahil edin. Onceden tahmin edebileceginiz ve siirekli géz éniinde
bulundurabileceginiz bir kutlama yaratin. Son olarak, kendinize karsi dirust olun. Rakamlari
zihninizde carpitmak veya bir sonraki 6dule karsi "bor¢lanmak™ uzun vadede size zarar verecektir.
Sadece 6dulu nasil alacaginizi bulmaya degil, OKB batakhdindan kurtulmaya odaklanmayi unutmayin.
Disiplinli olun!

Odiuiller konusunda yardima ihtiyaciniz varsa, hastalarimin kullandigi bazi érnekler bu sayfanin
alt kismindaki kutuda yer almaktadir.

Bu ¢alisma kitabindaki adimlari uygularken Bilissel Davranisci Terapi (BDT) yapma isteginizin
zayiflayabilecegini unutmayin. Isler zorlastiginda, hedeflerinizi gézden gecirerek motivasyonunuzu
koruyabilirsiniz. Neyse ki, 6. ve 10. adimlarda kullanacagimiz Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT)
tekniklerinin bir avantajl, ilerledikce ve daha fazla pratik yaptik¢a kolaylasmalaridir. Bagslamak en
zor kisimdir ve ileride ara sira engellerle karsilasacaksiniz, ancak cogunlukla kendinize yardim
etmedeki basarilariniz sirekli motivasyon saglayacaktir.

GERGEK INSANLAR TARAFINDAN SECILEN GERGEK ODULLER

* Tatile veya hafta sonu kacamagina cikin. + Her hedefinize ulastiginizda kavanoza 1 dolar koyun.
* Bir film izleyin. 50 dolara ulastiginizda kendinize bir 6dul verin.

* Spa bakimina veya masaja gidin. + Kendinize bir hediye ¢eki satin alin.

« Limuzinle gezintiye gikin. * Her zaman okumak istediginiz dergiye abone olun.

* En sevdiginiz TV programini izleyin.
« Hobinize yénelik bir sey satin alin. * SIk bir restoranda guzel bir yemegin tadini gikarin.

* Bu hafta bahcede veya ev temizliginde birine is * Kendinize zaman ayirin.

verin.
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5. ileriye Dogru Hareket Etme Kararlihginizi Guclendirmek

Tek Basiniza Yapmayin: Bir "Tedavi Arkadas!" Edinin

Earl, duzen ve simetri ve kesinlik ihtiyaciyla ilgili takinti ve zorlantilari icin bir uzmana basvuruyordu.
Terapisti klinik ofisinde maruz birakma seanslari boyunca ona kogluk yaptiginda Bilissel Davranisgl
Terapi (BDT) konusunda iyi bir is ¢ikariyordu, ancak kendi basina terapi uygulamalari yirttmeye
gelince, kaygiya yol actidi icin maruz birakma uygulamalarina tam olarak katilamiyordu. Ayrica tepki
onleme planinda da kestirme yollara basvuruyordu. Sonug olarak, Earl umdugu kadar ilerleme
kaydedemiyordu.

Earl, yardim etmek icin babasi Hank'i (Earl ile birlikte yasiyordu) "tedavi arkadasi" olarak ise aldi.
Hank, Earl'ln yeterince ¢aba géstermesi halinde OKB sorununu asabileceginden emindi. Earl'e
saygil davranir, onu asla elestirmez veya kiicimsemezdi. Ote yandan Hank, Earl'e karsi dirist ve
kararliydi. Earl ritGellerle ilgili sorun yasadiginda, Hank ona "Bunun senin icin zor oldugunu
biliyorum. Ama biraz yardim alirsan, eminim Ustesinden gelebilirsin" gibi cesaretlendirici sézler
soylerdi. Bu sebeplerden dolayi Hank mukemmel bir tedavi arkadasiydi. Earl'in yardima ihtiyaci
oldugunda yanindaydi, ancak midahaleci degildi. Earl'Un islerine karismaz veya Earl'U bilissel
davranisgi terapi egzersizleri yapmasi konusunda sikistirmazdi.

Hank'in destegiyle Earl kisa stirede aradidi tedavi sonuglarini aldi.

Bu calisma kitabindaki tedavi stratejilerini kullanmaya hazir olsaniz bile, sizi cesaretlendiren
bir arkadas veya akraba -bir tedavi arkadasi- cok yardimci ve motive edici olabilir. Bir tedavi arkadasi,
tedavi planinizi ve hedeflerinizi gelistirmenize yardimci olabilir, tedavi tekniklerini kullanirken zorluk
cekerseniz destek ve cesaret saglayabilir ve basarili oldugunuzda sizi 6dullendirebilir. Destekleyici
ve cesaretlendirici bir iliski, maruz birakma ve tepki 6nleme uygulamalarini daha kolay hale
getirecektir. Bu bélimde, tedavi arkadasiniz olarak kimi sececeginize karar vermenize yardimci
olacagim ve tedavi arkadasinizin yardim saglarken aklinda bulundurmasi gereken bazi yapilmasi ve
yapilmamasi gerekenleri inceleyecegiz. Bir tedavi arkadaslyla calismaya karar verirseniz, bu kisiyi
OKB ve tedavisi hakkinda bilgi edinmesi icin bu ¢alisma kitabini okumaya tesvik edin.

lyi Bir Tedavi Arkadasi Kim Olabilir?

Arkadaslariniz ve akrabalariniz muhtemelen takintilariniz ve rittellerinizle ilgili sorunlariniza farkli
sekillerde tepki veriyordur. Bazilari distinceli, destekleyici ve yardim alma konusunda iyimser olabilir.
Digerleri elestirel hatta digmanca davranabilir. Sicakkanli, dustnceli ve duyarli bir tedavi arkadasi
se¢cmelisiniz. Tedavi arkadasinizin yapabilmesi gereken bir diger sey de semptomlariniz konusunda
size meydan okumaya veya yuzlesmeye istekli olmasidir; ancak bunu kararli, yapici ve yargilayici
olmayan bir sekilde yapmalidir. Tedavi arkadasiniz her zaman kétamser,

Potansiyel tedavi tartismaci veya sizi elestiriyorsa, bu stresinizi artiracak ve durumu daha da
arkadaginiz hem kétilestirecektir. Ote yandan, tedavi arkadasiniz kolay pes eden biri olmamali
objektif ve kararl veya semptomlarinizla asiri derecede ilgilenmemelidir. Cok musamahakar
hem de sicak ve biri, sizin yarariniza olmadiginda kaginma ve rittellerle sizi gegistirebilir.

destekleyici olabilir mi?  Semptomlarinizla asiri derecede ilgilenen biri, bu calisma kitabindaki kaygi
uyandirmayi iceren tedavi stratejilerini kullanmaniz icin sizi zorlamak yerine,
sizin igin ritueller yapabilir veya takintili kaygidan kaginmaniza yardimci olabilir. Tedavi arkadasinizda
aramaniz gereken &zellikler kutuda (sayfa 132) 6zetlenmistir.
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Bir tedavi arkadasinda aranacak nitelikler Tedavi arkadasinda kacinilmasi gereken 6zellikler
+ Dusunceli * Karamsar
+ Destekleyici « Tartismaci
. Iyimser * Kritik
* Sicak, disunceli + Saldirgan
* Hassas + OKB'nize karsi hosgorill ve toleransli olun
+ Guvenilir ve tutarli semptomlar
« Sert ve iddiali + Semptomlariniza asiri derecede dahil olmak

Tedavi Arkadasinizla Isbirligi Yapin

Mecazi bataklikta ilerlerken tedavi arkadasiniz sizin sirdasinizdir. Ancak bu bataklik seferinin lideri olarak, tedavi
arkadasinizi uygun goérdiguinuz sekilde gérevlendirmek sizin gérevinizdir. Baska bir deyisle, sorumluluk sizdedir.
Ihtiyaciniz oldugunda tedavi arkadasinizdan yardim istersiniz ve bu yardimi saglamak arkadasinizin gérevidir.
Arkadasinizin size yardimci olmasina yardimci olmak igin bu ¢alisma kitabinin kalan adimlarina "Tedavi Arkadasi
Ipuglari" ekledim. Tedavi arkadasiniz sizin icin tedaviyi yapmamali veya siirekli sizi rahatsiz etmemelidir; unutmayin,
bu nihayetinde sizin sorumlulugunuzdadir. Davranisinizi degistirmek icin hicbir tehdit, alay veya fiziksel glic
kullanilmamalidir. Aksine, tedavi arkadasiniz sorun yasadiginizi fark ederse, OKB lzerinde ¢alismaya olan baghhginizi

size hatirlatmahdir.

Calismaya Baslamaya Hazir Misiniz?

Bazi agilardan, yeni bir projeye baslamak icin asla uygun bir zaman yokmus gibi gértintyor. Ancak bu ¢alisma
kitabini okuyor olmaniz, size degismeye hazir olup olmadiginiz soruldugunda cevabinizin en az yari yariya "evet"
olaca@i anlamina geliyor. OKB ile miicadele konusundaki karmasik duygularinizi tamamen kesfettiyseniz, artik
cevabinizin yaridan fazlasinin "evet" olup olmadigini 6grenmeye hazir olmalisiniz. Asagidaki sorularin her birine

EVET veya HAYIR yanitini daire icine alin:

* OKB semptomlarinin hayatinizi ne kadar etkiledigini azaltmak icin motive misiniz? Bu gercekten 6nemsediginiz

bir sey mi?

Evet Hayir

« Kaygl, takintilar ve belirsizlikle olan iliskinizi nasil degistireceginizi ve bu 6zel deneyimlerle yasamanin yollarini

bulmaya istekli misiniz ? Bunlari ritieller ve kaginmalarla kontrol etmeye calismaya devam etmek yerine?

Evet Hayir
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* Hayatinizdaki diger sorunlari ve stresleri (aile veya is sorunlari) en azindan bir dereceye kadar bir kenara

birakip, OKB ile ilgili sorunlari yénetmeyi 6grenmeye odaklanabilir misiniz?

Evet Hayir

* Bu bolimde anlatilan teknikleri uygulamak icin her giin belirli zaman dilimleri ayirabilir misiniz?
calisma kitabi?

Evet Hayir

Bu sorularin ¢oguna "evet" cevabini verdiyseniz, bu ¢alisma kitabindan en iyi sekilde yararlanma sansiniz en
yuksektir. Bu, cok zaman ve enerji gerektirse ve zaman zaman kaygili hissetmenize neden olsa da, OKB'nin
Ustesinden gelmek icin calismaya istekli oldugunuz anlamina gelir. Ote yandan, béyle bir programa baslamak icin
en uygun zamanin simdi olmadigina karar verebilirsiniz. Oyleyse, 6. ila 10. Adimlari okumanin faydali oldugunu
dusunebilirsiniz ¢inkl bu adimlar, gerektiginde zaman zaman kullanabileceginiz etkili terapétik stratejilerden nasil
yararlanacaginiza dair ayrintili talimatlar saglar. Bunlarin hayatinizda bir miktar iyilesme saglayabilecegini
goérduglnuzde, 6nemli ve kalici bir degisim elde etmek igin programa daha fazla bagli kalmaya hazir olabilirsiniz.

Denemeye hazir misiniz?

133
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Senin
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Baslamadan Once

OKB uzerinde ciddi bir sekilde calismaya baslamak icin ihtiyaciniz olan her seye sahipsiniz: OKB'nin nasil
isledigine dair bilgi, kendi semptomlarinizi derinlemesine anlama ve takinti ve zorlantilarin kisir déngustnt

kirmak i¢cin BDT stratejilerini kullanma plani. Baslamaya hazirlanirken, ¢abalarinizdan mumkun olan en iyi
sonugclari almaniza yardimci olacak bazi taktiksel 6nerilerde bulunmak istiyorum.

Tedavi Stratejileriniz
Oniimuzdeki haftalarda dért temel stratejiyi kullanacaksiniz:

Bilissel terapi (Adim 6): Takintili distncelerinize, suiphelerinize ve kaygi duygulariniza kargi micadele
etmenize neden olan uyumsuz inanglari, yorumlari ve diger distince kaliplarini belirleme,
sorgulama ve duzeltme.

Durumsal maruz kalma (Adim 7): Obsesif korkuyu ve ritiellestirme durtlsinu tetikleyen gercek
yasam durumlari ve nesnelerle yluzlesmek (6rnegin, korkulan kirleticilerle gercek temas).

Hayali Maruz Birakma (Adim 8): Korku uyandiran takintili distinceler, sipheler ve imgelerle yuzlesmek

ve ritUelleri yapmamanin korkulan sonuglarini gérsellestirmek (6rnegin, firini kapatmayi
unuttugunuz igin evinizin yanmasi gérantaleri).

Tepki 6nleme (Adim 9): Ritlelleri yapma durttstine direnmek (6rnegin, kimseye carpmadiginizdan
emin olmadan yayalarin yanindan gecmek).

Bu calisma kitabinin 6-9. Adimlarini yazarken, ACT'den ve korkmamayi nasil 6grenecegimize dair

arastirmalardan elde edilen en son stratejileri de kullandim. Bu, Biligsel Davranig¢i Terapi'den en iyi sekilde
yararlanmaniza yardimci olacaktir.

137
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Tedavi Programinizi Nasil Yapilandirabilirsiniz?

Kuzey Carolina Universitesi Kaygi ve Stres Bozukluklari Klinigi'ndeki OKB Programimiz oldukca etkilidir
ve kendi 6z yardim programinizi nasil yapilandirabileceginize dair iyi bir model sunar.

Klinigimizde Neler Yapiyoruz?

Klinigimizde tedavi, terapistle yaklasik on bes adet 90 dakikalik seanstan olusmaktadir; bu gérismeler,
OKB'nin siddetine, kisinin programina ve surtus mesafesi gibi pratik hususlara bagli olarak haftada

bir veya iki kez (veya daha sik) gerceklegsmektedir.

Ek olarak, glinde en az 2 saat 6z denetimli ("6dev") uygulama vardir. Dolayisiyla, tedavi seanslarinin
sikhigindan bagimsiz olarak, her giin en az 2 saat boyunca BDT stratejileri kullanilir. ilk tic seans, OKB
hakkinda bilgi edinmeyi, bir tedavi plani gelistirmeyi ve motivasyonu artirmayi icerir. Bu ¢calisma
kitabinin L. ve II. Bélimlerini tamamlayarak programin bu bilesenlerini zaten tamamlamis oldunuz.
Bilissel terapi, terapist rehberliginde maruz birakma ve tepki 6nleme, dérdiincu seansta baslar ve
tedavi bitene kadar her seansta uygulanir. ilk maruz birakma uygulamasindan baslayarak, tepki
Onleme bileseni devreye girer: hasta ritUellestirme durtulerine direnmeye baslar. Son tedavi seansi,
iyilesmenin nasil surdurulecegine dair stratejilerin (10. Adimda yer almaktadir) tamamlanmasi ve
tartisiimasina ayrilmistir. Bu tedavi programini, terapinin hedeflerini aktarmaya, hastalari dogru yolda
tutmaya ve maruz birakma ve tepki 6nlemenin faydalarini kolaylastirmaya yardimci olan ACT
stratejileri ve metaforlariyla zenginlestiriyoruz.

Terapist rehberligindeki her maruz birakma seansi, o giinkii maruz birakma pratiginin
planlanmasi ve tartigiimasiyla baslar. Korkulan nesne hakkindaki inanclar ve yorumlar belirlenir ve
hastanin bu uyumsuz dustince kaliplarina meydan okumasina ve korkulan nesneyle yuzlesmeye
hazirlanmasina yardimci olmak igin biligsel terapi stratejileri kullanilir. Maruz birakmaya baglamadan
once bilissel terapi uygulamak, hastaya ytzlesmek Uzere oldugu korkulan durum veya takintili
dusitnce hakkinda daha gercekgi bir bakis agisi kazandirir. Bu, maruz birakma pratigini hizlandirir ve
hastanin sorunlu dusunce kaliplarini degistirmesine yardimci olur. ACT stratejileri, hastalarin maruz
birakma yaparken takintilarina ve kaygilarina "egilmenin" énemini anlamalarina yardimci olmak igin
kullanilir. Ornegin Alberto, en biiyik korkusu olan mezarlklara maruz birakma yapmaktan korkuyordu
¢Unku bu onu 6lum hakkinda disiinmeye sevk edecekti. Bilissel terapi sayesinde, herkesin zaman
zaman 6lumle ilgili GzGcu dustncelere sahip oldugunu ve bu dislncelerin normal ve zararsiz
oldugunu fark etti. ACT tekniklerini kullanarak Alberto, takintilari ve kaygisiyla mucadele etmenin
bosuna oldugunu fark etti. OKB'nin Ustesinden gelmek icin, takintilardan kurtulmak yerine, onlarla
yasamay! ve anda kalmayi 6grenmesi gerektigini fark etti. Olaya bu sekilde bakmak, Alberto'nun bir
mezarhga gidip maruz kalma pratigi yapmasina yardimci oldu.

Maruz kalma baslamaya hazir oldugunda, terapist hastaya korkulan nesneyle yizlesmesi veya
maruz kalma durumuna girmesi icin kogluk yapar. Bu genellikle ritUellestirme durtasutnu tetikler,
ancak hasta tepki 6nleme pratigi yaptidi i¢in terapist ayni zamanda rittellere karsi koymasi igin de
kocluk yapar. Maruz kalma, felaketle sonucglanabilecek sonuglar hakkinda distince ve stpheler uyandirdiginda,
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Siralamalarda, hayali maruziyet es zamanli olarak kullanilir. Ornegin, Ava durumsal maruziyet icin bir
kasap bicagiyla karsi karsiyaydi. Ancak bigaklar, kocasini ve ¢ocuklarini bicaklama konusunda takintih
dusutnceleri tetikliyordu. Bu nedenle Ava'nin terapisti, Ava'nin bu takintil dustinceleri onlara
direnmeden veya ritiiellestirmeden deneyimleme pratigi yapmasina yardimci oldu. Ozellikle, Ava
normalde korkutucu buldugu bir senaryoyu géztinde canlandirmayi denedi; bicak kullaniyordu, ailesini
bicaklamay dustinmeye basladi, kontrolinu kaybetti ve hepsini bir kan géltinde éldirda. ACT
stratejileriyle guclendirilen dizenli maruziyet pratigiyle Ava, aklina gelen istenmeyen dustncelerle
mucadele ederek dikkatini dagitmadan mutfakta olmaktan ve yemek hazirlamak i¢in bicak
kullanmaktan tekrar keyif alabildi.

Bazi hastalar icin maruz birakma, yalnizca orta diizeyde kaygiya yol agan durum ve distncelerle
baslar ve giderek daha fazla sikintiya yol agcan uyaranlara dogru ilerler.

Digerleri icin, hastanin yasam kalitesini iyilestirmesine yardimci olacak durum ve dustncelerle, yarattigi
sikinti dizeyi ne olursa olsun, maruz kalma seanslarina basliyoruz. Her terapi seansinda, maruz kalma
menusundeki tim maddeler pratik edilene kadar yeni bir maruz kalma 6gesi tanitilir. Seanslar arasinda
hasta, terapi seansinda pratik edilen durum ve dusuncelerle (kendi basina "6dev" olarak) ylzlesmeye
devam eder.

Oturumlar arasinda da yanit engelleme kurallari gegerlidir.

Terapist ile birlikte planlanan maruz birakma uygulamalarina ek olarak, hastalarimizi gun iginde
istemeden ortaya ¢ikan korkulan durumlarla yuzlesmeye, bunlardan kaginmaya degil , onlari
engellemeye tesvik ediyoruz. Baska bir deyisle, OKB'nin size yapmamanizi séyledigi seyleri yapin.
Ornegin:

* Eger OKB size ¢6p kutusuna dokunmanin tehlikeli oldugunu séyliyorsa, ¢op atarken bilerek ¢op
kutusuna dokunun.

* E§er OKB hastasi 13 sayisinin ugursuzluk getirecegini sdyltyorsa, sifre olarak 13'd segin,
sevdiginiz birinin fotografinin arkasina yazin, cebinizde tasidiginiz bir kagida yazin.

* E§er OKB size eve donus yolunda mezarliktan kaginmak icin bir sapma yapmanizi séyliyorsa,
Mezarligin yanindan geg.

* Eger OKB, spor salonunun soyunma odasinda ¢iplak insanlara baktiginizda kirli veya ahlaksiz
oldugunuzu soyluyorsa, onlara bilerek bakin (cok belli etmemeye dikkat edin!).

Bu tur uygulamalara "yasam tarzi maruziyeti" adini veriyorum ¢tinki temelde maruziyeti
(kaginmak yerine) bir yasam bicimi olarak uygulamayi segmek anlamina geliyor. Genellikle hastalara,
planl birka¢ maruziyet deneyimi edindikten ve maruziyetin nasil isledigine alistiktan sonra yasam
tarzi maruziyetine baslamalarini 6neriyorum.

Kendi Kendine Yardim Programiniz icin Bir Zaman Cizelgesi

Bu kitapta, bilissel davranisci terapi stratejilerini farkli adimlar halinde sunuyorum, bdylece her
stratejiyi kendi 6zel takinti, rittel ve kacinma davranislariniza nasil uygulayacaginizi gésterebiliyorum.
Ancak, klinigimizde oldugu gibi, kendi programiniza basladiginizda muhtemelen bu stratejileri
birlestireceksiniz. iste 6-10. Adimlari en etkili sekilde nasil kullanabileceginiz konusunda bazi éneriler.



Machine Translated by Google

140

TEDAVI PROGRAMINIZ

1. 6. Adimi uygulayarak bilissel terapi tekniklerini nasil kullanacaginizi 6grenerek baslayin. Bu, takintili korkularinizin
temelini olusturan yararsiz distnce kaliplarini zayiflatmaniza yardimci olacaktir. Ayrica maruz kalma pratigi yapmaya
hazirlanmaniza da yardimci olacaktir. 1 ila 2 hafta boyunca her giin en az 45 dakikanizi bilissel terapi pratigi yaparak
gegirmenizi Oneririm. Bu stratejilerden bazilari kalem ve kagitla oturmayi gerektirecektir. Digerlerini ise takintil olmaya

basladiginizda veya ritlellestirme durtisinu tetikleyen bir seyle karsilastiginizda "aninda" kullanacaksiniz.

2. 6. Adimda bir veya iki hafta gecirdikten sonra, maruz kalma ve tepki 6nlemeye baslayin.
Bu tekniklere ve birlikte nasil kullanildiklarina asina olmak icin 7, 8 ve 9. Adimlari bastan sona okuyarak baslayin. Durumsal
ve hayali maruz birakma ve tepki énleme tekniklerinin farkli yaygin ve daha az yaygin OKB semptomlari igin nasil
uygulanacagini gosteren bircok 6rnek ekledim. Bu bolumler ayrica, maruz birakma uygulamalarinizin bir parcasi olarak

bilissel terapi ve ACT'yi nasil kullanacaginizi da agikhyor.

9. Adimdan sonra gelen “Her Seyi Bir Araya Getirmek”, biligsel davranis¢i terapiyi uygulamak icin zaman cizelgenizi

planlarken ihtiya¢ duyacaginiz tim formlari igerir.

3. Planh durumsal, hayali veya birlesik maruz birakmayi her giin en az 1 saat olmak tzere iki kez uygulayin (calistigim
bircok hasta sabah ve 6gleden sonra veya aksam birer kez pratik yapmayi tercih ediyor). Bu strenin ilk 10 dakikasini,
korkunuzla yuzlesmeye hazirlanmaniz icin biligsel terapi ve ACT stratejilerini gézden gecirerek gecirmelisiniz. Kalan zamani
ise korkulan durumla, takintili distinceyle veya her ikisiyle yuzleserek gegcirin. Elbette, isterseniz daha fazla calisma
yapmaktan ¢ekinmeyin. Bu alistirmalara ne kadar ¢ok zaman ayirirsaniz, programdan o kadar ¢ok fayda saglarsiniz. 9.
Adimdan sonra ("Her Seyi Bir Araya Getirme" béliminde), maruz birakma ve tepki énleme uygulamalarinizi ve bunlardan

neler 6grendiginizi takip edebileceginiz bir form bulacaksiniz.

4. Adimda (sayfa 96 ve 104) olusturdugunuz maruz kalma mendulerini maruz kalma programiniza rehberlik etmesi
icin kullanin. Bir sonrakine gegmeden énce her menu 6gesiyle ne kadar sire pratik yapmaniz gerekiyor? Maruz kalma
hedeflerinin, takintili tetikleyicilerinizin ve duslncelerinizin glvenli oldugunu ve bu tetikleyiciler, disunceler, imgeler,
belirsizlikler ve kaygi duygulari karsiniza ciksa bile hayatinizi (kaginmak veya ritteller yapmak zorunda kalmadan)
yasayabileceginizi 6grenmeyi icerdigini unutmayin. Dolayisiyla, devam etmeye hazir oldugunuzun bir isareti, artik maruz
kalma 6gesini (ister bir durum, nesne veya duslince olsun) genel olarak glvenli olarak gérmenizdir. Yani, korktugunuz
sonucun riskinin kabul edilebilir derecede distk oldugunu 6grendiniz. Sonug olarak, 6genin uyandirdigi kaygr miktari
azalabilir. Ancak, miidahaleci diistincelerin ve kayginin normal giinliik yasamin bir pargasi oldugunu unutmayin. Yani
basarinin bir diger isareti de, mentdeki maddeye maruz kaldiginizda, ortaya ¢ikabilecek herhangi bir kaygi, belirsizlik veya

rahatsiz edici distinceyle savasmak veya direnmek zorunda kalmadan hayatin aktivitelerine devam edebilmenizdir.

4. Ilk maruz kalma pratiginize basladiginizda, 4. Adimda (sayfa 109) hazirladiginiz tepki 6nleme planini da uygulamaya
baslayin. 9. Adimda, rittellerinizi durdurmak icin bir strateji belirlemenize yardimci olacak ve ritlelleri gerceklestirme

konusunda gti¢lu durtilere bile direnmeniz icin teknikler verecegim.

5. Yaklasik 3 hafta boyunca planl maruz kalma egzersizlerini uyguladiktan sonra, "yasam tarzi maruziyetine" baslayin.
GUnluk hayatinizda karsiniza ¢ikan korku tetikleyicilerine ve midahaleci distincelere karsi koymak icin firsatlari
degerlendirmeyi secerek.

Evet, "firsatlardan yararlanmak" ve "firsatlari degerlendirmek" demistim; bu da 6grenmek anlamina geliyor.
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Tetikleyiciler ve miudahaleci dustncelerle planlanmamis karsilagsmalari, endiselenmeniz
veya kacmaniz gereken durumlar olarak degil, maruz kalma tekniklerini uygulayabileceginiz
sansh durumlar olarak gortn. Bu, daha fazla egzersiz yaparak kilo vermek gibidir. Sadece ...
Spor salonuna gitmeyi tercih edin; asansor yerine merdivenleri kullanma aliskanligi
edinmeli ve en yakin yeri aramak yerine binadan uzakta park etmelisiniz (bdylece daha
uzaga yuruyebilirsiniz). Maruz kalma ve tepki dnlemeyi yasam tarziniz haline getirin!

6. Menulerinizdeki tum 6geleri 6grendikten sonra 10. Adima gecin. Burada programdaki
ilerlemenizi 6lcecek ve gelisiminizi sirdirmek ve daha iyi olmaya devam etmek igin
stratejiler 6greneceksiniz.

Gordugunuz gibi, programiniz 6numuzdeki haftalarda ve aylarda zamaninizin dnemli
bir kismini alacak. Zamaninizi ve enerjinizi tiketecek diger aktiviteleri azaltmayi dusunebilir,
bdylece daha iyi olmak icin gerekli kaynaklari ayirabilirsiniz. Tahmin edebileceginiz gibi,
isler zorlastiginda ve kaygili hissettiginiz zamanlar da olacak. Bu oldugunda, kayglyi
hissetmenize ve sizi motive etmesine izin verin. Rituellerinizden vazgecerken her yeni
korkutucu durum ve takintili distinceyle yuzlesmek cesaret, siki calisma ve azim
gerektirecektir. Ancak siki calismanin ve risk almanin karsiligini almaniz muhtemeldir:
Bilissel terapi ve maruz birakma firsatlarindan ne kadar sik yararlanirsaniz ve rittellerinizi
birakma konusunda ne kadar kati olursaniz, hayatinizi OKB'den o kadar ¢abuk geri almaya
baslarsiniz. Bunu basarabilirsiniz - sizden 6nceki bircok kisi gibi.
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Step 6

OKB'ye Temelinden
Meydan Okumak

Dlsunme Hatalari

+ 1 ila 2 hafta boyunca her giin en az 45 dakikanizi ayirin
7,8 ve 9. adimlara gegmeden 6nce bu adimdaki teknikleri

uygulayin.
* Her bir pozlama pratigine 10 dakikalik bir stire ile baslayin
biligsel terapi stratejileri.

6-9. Adimlarda agiklanan tum stratejiler tedaviniz icin 6nemlidir. Aslinda, tek tek denemek yerine,
birlikte kullanilmalari gerekir. Bu nedenle, bu ¢alisma kitabinda bunlari adimlar halinde sunsam
da, "Baslamadan Once" (sayfa 139-141) bélimiindeki zaman cizelgesinde dzetlendigi gibi,
tekniklerin nasil birlikte kullanildigini 6§renmek i¢in bu dért b6lumun tamamini okumalisiniz.
Ardindan, 9. Adimin ardindan gelen "Hepsini Bir Araya Getirmek" bélimunu okuyun ve ise
koyulun. Bolim III'G okurken, bu adimda 6greneceginiz teknikleri yaklasik 2 hafta boyunca
uygulayabilirsiniz.

3. Adimda 6grendiginiz gibi, deneyimsel kaginma - anksiyete ve mudahaleci takintili
dusunceler gibi OKB ile iliskili hos olmayan i¢sel deneyimlerden kacinmaya ve bunlara direnmeye
calismanin uyumsuz 6rintisu - bu tur distnce ve deneyimleri (ve bunlari tetikleyen durumlari)
6nemli ve tehdit edici olarak yorumlamanin sonucudur. Sonugta, takintilarinizi tehlikeli ve anlamli
olarak gorurseniz, gergekte olduklari zararsiz zihinsel gurultiden ¢ok uzak goértnurler - dyleyse
neden onlardan kaginmaya ve onlara direnmeye calismiyorsunuz !? Ancak unutmayin ki,
mudahaleci distnceler, belirsizlik ve kaygi neredeyse herkes icin gtinlik deneyimlerdir. Sorun
bunlar degil. Ancak bu disiince ve duygulardan kagmaniz gerektigine karar verdiginizde, bunlar
zihninizde yerlesmeye ve hayatiniza mtdahale eden ve kisir bir dongu baslatan rittelleri ve
kacinma davranislarini tetiklemeye baslar.

143



Machine Translated by Google

144

TEDAViI PROGRAMINIZ

D6ngu (Unutmayin, istemezseniz, sahip olursunuz ). Ama baska bir yol daha var: takintilariniza
inanmak yerine, onlara nesnel bir sekilde bakmayi 6grenebilirsiniz. Takintil disuncelerinizi
degerlendirmenin daha saglikh ve gercekgi yollarini 6grendiginizde, takintilar akliniza gelse bile
olmak, anda olmak ve hayatinizi istediginiz gibi yasamak daha kolay - (veya geldiginde), agik
hale gelir. Zihninize disunceler ve kaygi ve belirsizlik duygulari gelse bile.

Herkes bazen hata yapar, bu yizden durumlar ve distinceler hakkinda mantiksiz, yanlis veya
basitce yardimci olmayan (yanlis) yorumlar yapmaktan muaf degilsiniz. Hig islerin koti gidecegdine
ikna oldunuz mu, ama aslinda dyle olmadi mi? Hig birini yargilayip sonradan onun disindugundzin
tam tersi oldugunu kesfettiniz mi? Obsesif distnceleriniz ve kaygi duygularinizla saghkl bir iligki
gelistirmenizi engelleyen sey de benzer diisiince hatalaridir. ilerleyen sayfalarda, sizi OKB'nin kisir
déngusune kaptiran sorunlu dustince kaliplarini dizeltmeye baslayabilmeniz icin bunu kendiniz
gormenize yardimci olacagim. Bu duzeltmeleri yaptiginizda ve daha dogru bir bakis acisi
kazandiginizda, takintilarinizin gergekte ne oldugunu gorebileceksiniz.

Bilis terimi, duslincelerimizi, yorumlarimizi, varsayimlarimizi, inanglarimizi ve anilarimizi ifade
eder. OKB ile ilgili sorunlariniz varsa, biligsel terapinin amaci, takintil tetikleyicilerin, dtistuncelerin
ve kayginin tehlikeli, zararli, ydnetilemez ve kontrol edilmesi

Biligsel terapinin amaci takintilari gereken yanlis inanglarini ve hatal yorumlarini diizeltmenize
ortadan kaldirmak degil, takintilariniz yardimci olmaktir. Bu nedenle, bu adimda size sagliksiz ve yanlis
hakkinda yeni dustinme bigimlerine bilisleri belirleyip bunlara meydan okumaniz ve bunlari saglikli ve
kapr agmaktir. Daha iyi dliginmeye daha dogru olanlarla degistirmeniz icin stratejiler 6gretecegim.
calismak yerine, Sundugum stratejilerin cogu, meslektaslarim Sabine Wilhelm,

Mark Freeston, Gail Steketee, Maureen Whittal, Martin Antony,

dustnceler, nasil diisiiniilecegini 6grenmek  Christine Purdon ve David A. tarafindan baska yerlerde gelistirilmis
icin biligsel terapiyi kullanin ~ daha iyi ve genisletilmistir

Clark.

Bilissel Ilke: Olumsuz Duygular Yorumlarinizdan
Kaynaklanir

Nasil hissettiginizin blyuk 6lcide durumunuzu nasil yorumladiginiza (veya kendinize ne
anlattiginiza) bagh oldugu bir gercektir . Kaygi, depresyon ve dfke gibi duygular, durumlarin veya
olaylarin kendisinden ziyade, bu durumlar ve olaylar hakkinda nasil disundiguntzden kaynaklanir .
Dahasi, belirli yorum turleri belirli hislere ve duygulara yol acar.
Oz degerinizle ilgili asir olumsuz inanclar ("Ise yaramaz ve sevilmeyen biriyim") depresyona yol
acar. Kendinizi yeterince yUksek standartlara uymadiginizi disinuyorsaniz (" Sinavdan %100
almahydim - %95 yeterli degil"), sucluluk duyarsiniz. Bir durumu tehlikeli, tehdit edici veya
ongoérulemez olarak yorumladiginizda ("Képekler genellikle sebepsiz yere isiran saldirgan
hayvanlardir"), kaygi ve korku ortaya ¢ikar.

Diyelim ki okuldasiniz ve ders baglamadan 6nce 6gretmeniniz yaniniza gelip "Dersten sonra
konusalim" diyor. Otururken akliniza ne tur distinceler gelebilir?
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Ders sirasinda orada olsaydiniz ne sdylerdiniz? Kendinize ne sdylerdiniz? Asagidaki olasi yorumlardan birini

segin:

a. Ogretmenim yapti§im calismadan memnun kalmis ve bunu bana sahsen séylemek istiyor.
b. Ogretmen benden 6zel bir projede yardimci olup olamayacagimi soruyor.

c. Ogretmen sadece beni biraz daha yakindan tanimak istiyor.

d. Ben bir hata yaptim ve 6gretmen bana kizdi.

Eder a veya b'yi se¢seydiniz , yorumunuz sonucunda muhtemelen kendinizi oldukga iyi hissederdiniz.
Elinizi kaldirip soru sorarak gulimseyebilir veya kendinize daha fazla glvenebilirsiniz. C sikkini se¢seydiniz ,

muhtemelen kendinizi tarafsiz hisseder ve normal rutininizden pek bir sey - o
Bilissel prensibi

unutmayin: Kaygili,

Uzgun, o6fkeli, mutlu

veya notr olup olmadiginizi
belirleyen sey, yasananlar
degil, yasananlari nasil
yorumladiginizdir.

degistirmezdiniz. Ancak d sikkini se¢seydiniz , muhtemelen kaygili ve endiseli
hissederdiniz ve sessiz kalip neyin yanls olabilecegini ve 63retmenin dersten
sonra size ne sdyleyecegdini (veya ne yapacagini) disintrdindz. Tim bu
yorumlar mimkundur ve sectiginiz yorum gergekliginizi yaratmis, nasil
hissettiginizi ve davrandiginizi belirlemistir. Bu iliski, hayattaki cogu durum

icin gecerlidir.

Bilissel Ilke ve OKB

Benzer sekilde, 3. Adimda 6grendiginiz gibi, hatali ve kendini engelleyen inanglar ve yorumlar OKB belirtilerinin
temelini olusturur. Paraya ve kapi kollarina dokundugunda ve insanlarla el sikistiginda tetiklenen kirlenme ve el
ytkama rittelleri konusunda takintilari olan Shawn'i distndn. Shawn, bunlardan herhangi birine dokunursa,
insanlarin ellerindeki mikroplardan ¢ok hastalanacagina inaniyordu. Bu esyalari tehlikeli olarak yorumluyordu.
Bilissel acidan bakildiginda, Shawn'in mikroplar hakkindaki inanclari ve yorumlari (6rnegin, "Birinin elini sikarsam,
bana da mikrop bulasir ve cok hastalanirim") bu tir mikroplarla temas edebilecegi durumlarda kaygi duymasina

yol agar. Bu kaygi da, kendini daha glivende hissetmesi icin yikama ritUellerini tetikler.

Peki insanlarin elleri gercekten bu kadar tehlikeli mi? Parayla ugrasmak, kapr agmak ve el sikismak gibi
aktiviteler insanlari duzenli olarak hasta ediyor mu? Elbette, hi¢ kimse bunu tamamen yapamaz.
Shawn'a bu aktivitelerden hastalanmayacagina dair garanti verin; gergek su ki bu mumkun. Ancak cogu insan
bu riski hafife alir ve bu durumlari "makul dlgtide givenli" olarak gorir. Cogu insan bu seylerden kaginmaz ve
ellerini kompulsif bir sekilde yikama ihtiyaci hissetmez. Shawn'in durumunda, giinliik deneyimlerden elde edilen
kanitlar, bulagma riskinin kabul edilebilir diizeyde distik oldugunu gosteriyor. Shawn tetikleyicileri hakkindaki
dusuncesini degistirebilse ve bunlari kabul edilebilir riskler olarak gérmeye baslasa, kendini glivende hissetmek
icin ritieller gerceklestirmek icin bu kadar zaman harcamasina gerek kalmazdi. Bu, Aciklik Olcegi'ndeki (3.
Adimda agikladigim gibi) kadrani yikseltmesine yardimci olmak icin ¢ok faydali olurdu.

3. Adimda agikladigim gibi, tipki dig diinyadaki olaylari ve durumlari yorumladigimiz gibi, madahaleci
disuncelerimiz ve diger 6zel deneyimlerimiz hakkinda da yargilarda bulunur ve yorumlar yapariz. Diyelim ki

birini 6ldirmeye dair midahaleci bir disiinceniz veya imgeniz var.



Machine Translated by Google

146 TEDAVI PROGRAMINIZ

Cok seviyorsun. Bu miidahaleyi nasil yargilayabilir veya yorumlayabilirsin? Asagidakilerden birini seg:

a. Bunun sadece bir distince oldugundan ve daha fazlasi olmadigindan kesinlikle emin olmaliyim .

b. Bu dustinceyi disuinmek, ona gore hareket etme sansimi artirir.

c. Sadece sogukkanli katiller bu tur distncelere sahip olur. Bu ytizden ben de onlardan biri olmaliyim.
d. Ne kadar tatsiz géruinse de, bildiklerim g6z éntine alindiginda bu dustince mantikli degil.

Kendimle ilgili. Bunu 6nemsiz olarak degerlendirebilirim.

Muhtemelen artik anladiginiz gibi, a, b veya c'yi segerseniz kaygilanir ve muhtemelen dislinceyi analiz etmeye, incelemeye
veya Uzerinde dusinmeye calisirsiniz - ya da onu zihninizden ¢ikarmaya calisirsiniz - bunu (sadece gegici olarak) kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglayabilecek bir tur ritiel veya glivence arama stratejisi kullanarak yaparsiniz. a, b ve c gibi yorumlar deneyimsel
kaginmaya yol agar. Peki bunlar dogru yorumlar mi? Simdiye kadar midahaleci dustinceler ve takintilar hakkinda 6grendiklerinize
dayanarak, d tek dogru yorumdur. d'ye inansaydiniz, Aciklik Olceginizi 10'a yakin bir degere ayarlayabilir ve hos olmasa bile
istenmeyen dlstinceye acik olabilirsiniz. Onu analiz etmenize veya onunla savasmaniza gerek kalmazdi ve basa ¢ikmaniza yardimci

olacak guivence veya ritlellere ihtiyag duymazdiniz. Siz ve midahale - ne kadar sasirtici gériinse de - aslinda bir arada var olabilirsiniz.

OKB i¢in Bilissel Terapi

Yani ayni durum, tetikleyici veya miidahaleci dustince, kendi yorumunuza bagli olarak farkh (hatta zit)
duygulara -haz, tarafsizlik veya kaygi- yol acabilir. Obsesif kaygi ve korkunun abartili ve hatal (hatali)
yorumlamalardan kaynaklandigi ortaya cikiyor. Ancak bu bilisler genellikle o kadar otomatiktir ki, mantikl
olup olmadiklarina karar verme sansiniz bile olmaz. Bu tur disince hatalarini tespit etmeyi, sorgulamayi ve
degistirmeyi 6grenirseniz, slreci yavaglatabilirsiniz. OKB tedavisinde bilissel terapiyi de dahil ediyoruz; bdylece
hatali inang ve yorumlarinizin, takintih tetikleyicilere ve diistincelere tepki vermenin olasi yollarindan yalnizca
biri oldugunu 6grenebilirsiniz. Bu uyaranlar hakkinda daha saglikli iliskiler kurmanizi saglayacak daha faydali
dustinme yollari oldugunu goreceksiniz.

Nasil Kullanilir (ve Nasil Kulkamiter)
Bilissel Terapi Stratejileri

3. Adimda 6grendiginiz gibi OKB'deki biligssel hatalar gesitli kategorilere ayrilabilir.

Uzmanlar, bir sonraki sayfadaki tabloda gosterildigi gibi, belirli disiinme hatalarinin belirli bilissel terapi
stratejileri kullanilarak en iyi sekilde ele alindigini kesfettiler. Dolayisiyla, biligsel terapi stratejilerini kullanmanin
dogru yolu, yaptiginiz hata turlerini belirleyerek bunlara karsi koymak i¢in dogru araglari kullanmaktir. 73-77.
sayfalardaki materyalleri g6zden gecirerek farkl bilissel hata turleri hakkinda hafizanizi tazelemek
isteyebilirsiniz; ardindan okuyun.
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Strateji Bilissel hatalar
Kanitlari incelemek Tam biligsel hatalar
Sureklilik teknigi Dustince-eylem flizyonu
Pasta grafigi teknigi Abartili sorumluluk duygusu
Hayat kurtaran bahis teknigi Kesinlik ihtiyaci
Cifte standart teknigi Tam biligsel hatalar
Maliyet-fayda analizi Tum bilissel hatalar

Dusulncelerin glcu, 6nseziler ve dusiince  Dlsuince-eylem birlesimi ve dustnceleri kontrol etme ihtiyaci
bastirma deneyleri

Sonraki sayfalardaki stratejiler hakkinda. B6limun sonunda, 4. Adim'da olusturdugunuz maruz kalma menulerine
tekrar bakmanizi ve menu 6gelerinizdeki bilissel hatalarla uygun bilissel terapi stratejisini eslestirmeye calismanizi
isteyecegim.

Ancak bilissel terapinin yanlis kullanim bigimlerinin de oldugunu bilmek 6nemlidir .
Bu tekniklerden bazilari korkulan durum ve distinceleri analiz etmeyi icerdiginden, bunlari glivence olarak kullanmak cazip gelebilir.
Ancak bunu yapmak, bu stratejileri korkularinizla ilgili bir garanti olusturmaya calistiginiz ritiellere dénusturur; tipkr asla kesin olarak
emin olamayacaginiz bir sey hakkinda glivence almaya calismak gibi ("Kanser olacak miyim, olmayacak miyim?"). Ornegin, kifarli
sozlerden korkan Art'l ele alalim. Patronuyla veya papaziyla konusurken yanlislikla mistehcen hareketler yapabilecegini veya kufur
edebilecegini dustnuyordu. Ancak, kafar korkusunun mantiksiz olduguna dair stipheye yer birakmayacak sekilde kendini rahatlatmak
icin bilissel teknikler kullandi : OKB'si olan kisilerin miidahaleci distnceleriyle hareket ettigine dair internette bilgi aradi. Sonra,
mudahalelerinin "en iyi" mantikl yorumunu bulana kadar okuduklarini inceledi: "Kufurler hakkindaki diistincelerim tamamen
mantiksiz. OKB'si olan insanlar asla takintili digtinceleri dogrultusunda hareket etmezler." Art daha sonra, aklina her kufur geldiginde
bu ifadeyi kendi kendine tekrarladi. Bu, utang verici bir sey yapmayacagina dair kendine glivence vermenin bir yoluydu. Ancak bu
strateji, glivence igin zihinsel bir rittel kullanmaktan farkli degildi. Art, bu ifadeyi, istenmeyen muidahaleci disunceler hakkinda

alternatif (daha gergekgi) diisinme yollari Uretmek yerine, korkusunu azaltmak igin takintili

bir sekilde kullaniyordu. Daha faydali bir yaklasim, kendi kendine (ritiel olmayan bir sekilde) Takintilarinizin yanlis oldugunu
"Herkesin bazen anlamsiz distnceleri vardir; muhtemelen midahaleci bir distnceyi kanitlamaya calismak yerine,

oldugundan daha énemli olarak yanlis yorumluyorum." gibi bir sey séylemeyi pratik etmek bunlarin gecerli olma olasiliginin
olurdu. kabul edilebilir derecede dusik

oldugunu kendinize soyleyebilir
misiniz? Mimkun olana odaklanmak
yerine, olasi olana odaklanabilir

misiniz?

Bir sonraki sayfada biligsel zekayi kullanma tuzagina dismemenize yardimci olacak bazi ipuclari yer almaktadir.

terapi tekniklerini ritGeller olarak ele alir.
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1. Biligsel stratejileri, korktugunuz sonuglarin kesinlikle gerceklesmeyecegine kendinizi ikna etmeye
calismak icin kullanmayin. Baska bir deyisle, takintili korkularinizi mantiksiz olarak gérmezden gelmek
icin kullanmayin .

2. Takintili korkulariniz hakkinda kesinlikle endiselenmemeniz gerektigine dair nedenler bulmak icin
bilissel stratejiler kullanmayin.

3. Bunun yerine, zihninizi yeni ve olumlu seylere agmak i¢in bu stratejileri kullandiginizdan emin olun.
olasi yorumlar.

4. (a) Bir adim geri ¢ekilip takintili tetikleyiciler ve distinceler hakkindaki yorumlariniza dair bir perspektif
kazanmak ve (b) disuincelerinizle ve korkularinizla yizlesmeniz ve sonuglar hakkinda belirsiz kalma

riskini almaniz igin bilissel teknikleri kullanin.

Art biligsel stratejileri dogru kullandiginda, aklina kifur geldiginde bu distincelere daha acik hale geldi.
Bu dusuincelerle savasmayi birakti ve hatta uygunsuz davranma ve konugsma korkularinin gergeklesip
gergeklesmeyecegini test etmek icin bu kelimeleri farkl durumlarda bilerek distindigu denemeler bile
yapabildi (ki gerceklesmedi!).

Kanitlarin Incelenmesi

Bruce'un gida zehirlenmesi konusunda takintili distinceleri ve korkulari vardi. Gida kaynakli hastaliklarin
oldukga yaygin ve ¢ok ciddi olduguna inandigdi igin, ayrintili gida temizleme ve kontrol ritielleri gelistirmisti ve
genellikle restoranlarda yemek yemekten kaginirdi. Birisi Bruce'u korkusunun, kaginmasinin ve rittellerinin
anlamsiz ve gereksiz olduguna ikna etmeye calistiginda, Bruce, "Evet, ama dikkatli olmazsam hastalanabilirim .
Gegen yil hamburgerde 61 hamambécedi bulduklarinda ve haberlerde yayinlandiginda hatirliyor musunuz?
Olabilirdi . " derdi.

OKB'nin Ustesinden gelmek icin atilacak 6nemli bir adim, sadece hissettiginiz i¢cin bunun farkina varmaktir.
Belirli olaylar, durumlar ve takintili dustinceler konusunda kaygili olmak, inanglarinizin, yorumlarinizin ve
korkulan sonuglarin gercekei oldugu anlamina gelmez. Ayni sekilde, bir seyin mimkin olmasi, muhtemel
oldugu anlamina gelmez . Bu nedenle, en kétl senaryoyu varsaymak yerine, yorumlarinizi ve inanglarinizi bir
bilim insaninin yapabilecedi gibi tahmin veya hipotez olarak ele almak daha iyidir . Bir hipotez ortaya atan bir
bilim insani, hipotezin gegerli olup olmadigini test etmek icin veri (olgusal kanit) toplar. Kanitlari inceleme
teknigini kullanarak, inanclarinizin gergekgi olup olmadigi ve takintilarinizi ve rittellerinizi tetikleyen durumlar
ve dusunceler hakkinda alternatif (ve daha faydali) digtinme yollari olup olmadigi konusunda daha iyi bir fikir
edinmenize (kesinlikle emin olmaniza gerek kalmadan) yardimci olacak gergekleri nasil degerlendireceginizi
6greneceksiniz. Bruce'un durumunda hakliydi - hastalanabilirdi . Ancak kanitlar bunun son derece dusuk bir
ihtimal oldugunu gucli bir sekilde gosteriyordu. Baska bir deyisle, gercekler onun restoranlardan kaginmasina
gerek olmadigini ve yemekle ilgili ritGellerinin agikca asiri ve gereksiz oldugunu gdsteriyordu.

Aslinda bu kanitlari toplamak dusindigunitzden daha zordur. Clinktu OKB, takintili korkularinizi dogrulayan
kanitlara daha fazla odaklanmaniza ve korkularinizi ¢irttecek kanitlari gérmezden gelmenize veya goz ardi
etmenize neden olabilir. Bruce, tanididi hi¢ kimsenin ciddi bir gida zehirlenmesi gecirmedigi gercegini
goérmezden geldi ve bunun yerine tek bir seye odaklandi.
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Bir fast food hamburgerinde 61U bir bocek bulunmasiyla sonuglanan
(ve kamuoyunda buyuk yanki uyandiran) bir olay. Bu tek olay, aksini
iddia eden daha ikna edici diger kanitlari gélgede birakacak kadar
abartilmisti. Bu tuzaktan kaginmak ve takintili korkunuza adil ve
dengeli bir bakis acisi kazanmak icin, sayfanin altindaki kutudaki

Takintili korkunuzu
desteklemek icin ¢okca
duyurulan veya akilda kalici
birkag gercegi kullandiginiz
yaygin bir distince hatasi

olan ulasilabilirlik temel sorulari kendinize diizenli olarak sorma aligkanligi edinmelisiniz.

snyargisina mi kapiliyorsunuz ? Hatta bunlari bir dizin kartina yazip cebinizde veya cizdaninizda

Oyleyse, bunun tam tersini
gosteren bircok siradan gunlak
kaniti gézden kaciriyor olabilirsiniz.

hatirlatici olarak tasiyabilirsiniz.

Kanitlarin incelenmesi sureci aslinda dort temel adimi icerir:

1. Takintil korkunuzun altinda yatan yanhs inanglari ve yorumlari belirleyin.

2. Kendinize temel sorulari sorun ve alternatif inanclar Gretin.

3. Buinanglari destekleyen ve ¢uriten kanitlari degerlendirin.

4. Kanitlara dayanan ve mudahaleci dustincelere, belirsizlige ve kaygiya karsi daha acik bir
iliskiyi tesvik edecek daha gergekgi bir inanc gelistirin.

Janet, kocasi Brad'i bigaklayip yuzinu parcalama konusunda tekrarlayan takintili imgelere sahipti.
Bu imge aniden ortaya ¢ikmisti ama ayni zamanda Janet'in kagindigi bicak gérintusiyle de
tetikleniyordu. Bu imgelerin, aslinda icten ice kocasini parcalamak istedigi
ve aslinda korkung, siddet yanlisi biri oldugu anlamina geldigine inaniyordu.  Bilissel Davranisci Terapi fpucu
Janet, takintilarini etkisiz hale getirmek icin kendi kendine ciimleleri Kanitla fnceleme Calisma Kagidinin

tekrarhyordu (zihinsel ritGeller; 6rnegin, "Onu seviyorum, onu seviyorum").
kopyalarini gikarin ve bilissel

Janet'in yaptigi gibi, kendi bilissel hatalarinizi destekleyen ve ciiriiten hatalarinizla calismaya baglamaya hazi

kanitlari incelemeye baslamak icin 151. sayfadaki bos ¢alisma sayfasini oldugunuzda elinizin altinda bulundurun.
kullanabilirsiniz. Janet'in calisma sayfasi 150. sayfada yer almaktadir.

KANITLARI INCELEMENIZE YARDIMCI OLACAK TEMEL SORULAR
TAKINTILI KORKULARINIZ ICIiN

* Gegmis deneyimlerim bana korkumun gerceklesme olasiligi hakkinda ne séyliyor?

+ Baskalarinin deneyimleri bana korkularim hakkinda ne anlatiyor?

* Birkac cok akilda kalici (ama olasi olmayan) olaya fazla mi odaklaniyorum?

» Korkumu curutebilecek ilgili gergekleri unutuyor muyum?

« Korktugum sonuglarin gerceklesecegini bekledigim ama ger¢eklesmeyen zamanlar oldu mu?
« Baska biri bu duruma veya midahaleci dustinceye nasil bakabilir?

« Takintil dustinceler hakkinda neler 6grendim?

« Takintil korkularim bana mi yoksa gercek durumlara mickayaniyor?

+ Olasilik olayini olasilik ojaysyka mi karistiriyorum? Dtk
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Kanitlar inceleme Calisma Sayfasi: Janet'in Ornegi
1. Obsesif korkunun (bilissel hata) altinda yatan yanlis inanglari ve yanls yorumlari belirleyin:

Brad'in parcalanmis yuzunun géruntileri, bunun gercekten olmasini isteyen korkung ve siddet yanhsi bir
insan oldugum anlamina geliyor. Ya bu dusunceler dogrultusunda hareket edersem!? (Bilissel
hata turd: dustncelerin 6Gnemi, distnce-eylem kaynasmasi).

2. Kendinize su temel sorulari sorun ve alternatif inanclar Gretin:

Temel sorular: Takintil distinceler hakkinda ne 6grendim? Baska biri bu duruma/dusiinceye nasil bakardi?

Alternatif inanglar: Herkesin ne énemli ne de kisisel olarak anlamli zihinsel imgeleri vardir. Benim imgelerim
muhtemelen normal ve zararsizdir. Brad de dahil olmak tzere diger insanlar bana endiselenecek bir sey olmadigini ve
benden korkmadiklarini sdyltyor.

3. Bu bilisleri destekleyen ve ¢uruten kanitlari degerlendirin:

a. Yanhs inanci/yorumu destekleyen kanitlar:
Takintilrimgelerim oldugunda, onlari harekete gegirebilecegimi hissediyorum.
Bir keresinde, birinin kocasini uyurken bicakladigina dair bir haber okudum.

b. Yeni, alternatif inanci destekleyen kanitlar:
Cogu insanin kisiligiyle uyusmayan garip dustinceleri vardir.
Benimle uyusmayan baska dustncelerim de var ama beni rahatsiz etmiyorlar.
Kendi dustincelerinizden korkmak, dustinceleri daha yogun hale getirir.
Hayatimda hig siddet iceren bir sey yapmadim. Kimseye zarar vermek istemiyorum.
Brad bana tehlikeli olmadigimi sdyluyor. Hatta benden korkmuyor bile.

4. Tetikleyicileriniz ve mudahaleci dustncelerinizle yizlesmenizi tesvik edecek, kanitlara dayali, daha gercekgi bir bilis
gelistirin:

Anlasilan anlamsiz, siradan, mudahaleci dustincelere asiri tepki veriyorum. Ne kadar korkutucu gorunse de,
bicak kullanma pratigi yapsam, anlamsiz imgelerimle ylzlessem ve bunu kendime kanitlamak igin
zihinsel ritUelleri durdursam gercekten yardimci olurdu.

Sureklilik Teknigi

Bu teknik, 6zellikle seks, siddet veya kutsal seylere saygisizlik gibi tabu konulara takintiysaniz ve bu
disuncelerin kotl bir ahlaki karaktere sahip oldugunuz anlamina geldiginden korkuyorsaniz
faydalidir. Ornegin Paulina'nin cocuklara taciz takintisi vardi. Kiiciik bir cocuga baktiginda, cocuga
uygunsuz bir sekilde dokunmanin istenmeyen gérintilerini deneyimleyemiyordu.

Paulina, bu goérintilerin aslinda ¢cocuklardan cinsel olarak tahrik olan gizli bir avci oldugu anlamina
geldigine inaniyordu. Kontrolu kaybedip "dirtllerine" gore hareket etmesinin an meselesi oldugunu
disunuyordu.
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Istenmeyen ve miidahaleci takintil disiinceleri eyleme gecme niyetiyle karistirmak kolay gérinebilir . Hatta
eylemi yapma durtlsu veya durtisu gibi goriinen bir sey yasayabilir ve belki de kasiklarinizda veya viicudunuzun
baska bir yerinde korkunuzu dogrular gibi gértinen hisler yasayabilirsiniz. Ancak agikca goruluyor ki, gergek
davranislariniz, 6zel deneyimlerinizden ¢ok daha gegerli bir karakter dl¢itidur. Herkesin "tuhaf" distnceleri
oldugunu unutmayin.

152. sayfanin en Gstundeki satir (streklilik) "gelmis ge¢mis en ahlaksiz/en k6t insan"dan "gelmis ge¢mis en
ahlakli/en iyi insan"a dogru uzanir. Her bir tanima uyan birini distniin ve onun adini strekliligin uygun sonundaki

satirin Ustlne yazin.

Kanitlari Inceleme Calisma Sayfasi
1. Obsesif korkunun (bilissel hata) altinda yatan yanhs inanglari ve yanhs yorumlari belirleyin:

151

2. Kendinize su temel sorulari sorun ve alternatif inanglar tretin:

Temel sorular:

Alternatif inanglar:

3. Bu bilisleri destekleyen ve curuten kanitlari degerlendirin:

a. Yanlis inanci/yorumu destekleyen kanitlar:

b. Yeni, alternatif inanci destekleyen kanitlar:

4. Kanitlara dayanan ve sizi cesaretlendirecek daha gercekgi bir bilis gelistirin.
Tetikleyicileriniz ve rahatsiz edici digtincelerinizle yuzlesin:

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin

alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi cekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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= s
L 1
En ahlaksiz/ En ahlaki/
gelmis gegmis en kotl insan gelmis gegmis en iyi insan

Ardindan, kendinizi gelmis gecmis en iyi ve en kétl insan arasinda konumlandiracaginiz gizgiye bir X isareti
koyun (veya bas harflerinizi yazin). Ardindan, asagida listelenen insan tiplerini g6z 6ntiinde bulundurun. Her birini,

cizginin herhangi bir yerine karsilik gelen numarayi yazarak cizgiye yerlestirin.

1. Cinayet isleyen veya bir cocuga tacizde bulunan kisi

2. Bunlari yapmayi disiinen ama asla yapmayan kisi

3. Hirsizlik yapan biri

4. Hirsizlik yapmayi distiinen ama aslinda yapmayan kisi

5. Esini aldatan evli kisi

6. Aldatmayi disiinen ama bunu yapmayan evli kisi

7. Dustnurken kasiklarinda bir heyecan dalgasi hisseden evli bir kisi
hile yapmakla ilgili ama bunu yapmiyor

Kendinizi surekliligin neresine yerlestirdiniz? Diger yedi kisiyi nereye koydunuz?
insanlar? Ardindan, asagidaki sorularin cevaplarini yazin:

1. Kendinizi ve digerlerini bu sureklilikte nereye yerlestireceginize nasil karar verdiniz?

2. Kot davraniglarda bulunan insanlara mi yoksa sadece kétu davraniglari distnen insanlara
mi daha ¢ok benziyorsunuz ? Neden?

3. Takintil distinceleriniz kasitl mi yoksa istenmeyen dustinceler mi? Ahlaksiz davranislar
hakkinda kasith olarak distnseydiniz, kendinizi bu strecte nereye koyardiniz? Neden?

Bu egzersizi tamamlamak, takintilarinizla iliskinizi degistirmenize ve ahlakin, hig
harekete ge¢mediginiz istemsiz middahaleci dustinceler veya bedensel duyumlar
yerine, bilin¢li bir eylem secimine dayandigi fikrine daha acik olmaniza yardimci olacaktir.
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istenmeyen &ézel deneyimlerden, disiincelerden ve bedensel Kalp atis hizi, kan akisi ve kas
tepkilerden ziyade , sozler, kot eylemler daha 6nemlidir . gerginligindeki degisiklikler hem cinsel

uyarilma sirasinda hem de

vucudunuzun dogal korku

Pasta G raflgl Tekn 1gl tepkisinde meydana gelir. Cinsel
dusuncelerden duydugunuz korkuyu
Olumsuz bir olay (trafik kazasi, hastalik, sanssizlik vb.) hakkinda takintili gercek cinsel uyarilmayla karistiriyor olabilir misiniz?

oldugunuzda, belki de buna sebep olanin siz oldugunuzdan

endiseleniyor musunuz? Olmasini 6nlemek icin yeterince sey yapmadiginizdan mi korkuyorsunuz ? Daha fazla
ritGellestirmeli miydiniz? Daha fazla kontrol etmeli miydiniz? Daha dikkatli mi davranmaliydiniz? Pasta grafigi
teknigi, olumsuz olaylara ve felaketlere sebep olma veya bunlari énleyememedeki kendi roliiniiz hakkinda bir bakis

acisi kazanmaniza yardimci olabilir. Temel olarak dért adimdan olusur:

1. Olumsuz olaya katkida bulunabilecek (kendiniz disindaki) faktorleri listeleyin.
2. Her bir faktériin olaya sebep olmadaki roltiinii degerlendirin.
3. Pasta grafigini cizin.

4. Olayin meydana gelmesindeki kendi roliiniizii yeniden degerlendirin.

3. Adimda, kendi dikkatsizligi nedeniyle baskalarina zarar verme konusunda takintili bir korku duyan Melissa'yi
anlattim. Bu, pasta grafigi tekniginin nasil kullanilacagina dair guizel bir 6rnek. Melissa'nin en blyuk takintisi, ilacini
yanhslikla yere distrmesi ve kiglk bir cocugun onu seker sanip haplari yutmasi ve ¢ok hastalanmasi, hatta
6lmesiydi. Melissa, bunun tek sorumlusunun kendisi olduguna inaniyordu, bu yizden nadiren evden ¢ikiyordu
(pantolon cebinde gevsek bir hap olmasi ihtimaline karsi). Ayrica, hepsinin hesaba katildigindan emin olmak igin
haplarini ginde iki kez sayiyordu. Elbette, meydana gelen her olumsuz olayin, onu dogrudan veya dolayh olarak
etkileyebilecek birden fazla faktoru vardir. Pasta grafigi teknigi, Melissa'nin bu beklenmedik olay meydana gelirse,

ihmalinin rol oynayabilecek tek faktor olmadigini gérmesine yardimci oldu. Melissa dort adimi séyle uyguladi:

1. Olumsuz olaya katkida bulunabilecek (kendiniz disinda) faktorleri belirleyin.
2. Her faktore ne kadar sorumluluk atanmasi gerektigine karar verin (bunlar toplam olarak su kadar olmalidir:
100%):
* Arizali bir hap sisesi Ureten sise Ureticisi (yaklasik %15)
» Kotl sans (yaklasik %20)
« Iyi bir muhakeme yetenegi olmayan kiiciik cocuk (%25)
» Cocugun ebeveynlerinin ¢ocugu gézlemlememesi (%40)

3. Her faktoérin sorumluluk yuzdesini kullanarak pasta grafigini gizin.

o Sise Ureticisi
m Cocuk

O Ebeveyn/vasi
o Kotd sans




Machine Translated by Google

154 TEDAVI PROGRAMINIZ

4. Diger faktorlere kiyasla olayin meydana gelmesindeki kendi katkinizi degerlendirin. Pasta grafigini
inceledikten ve olasi sorumluluk kaynaklarini daha dikkatli distindukten sonra, Melissa bu olay
gercekten meydana gelirse, yaklasik %20 oraninda sorumlu oldugunu degerlendirdi. Eskiden
oldugu gibi yasamaya kiyasla bunun kabul edilebilir olduguna karar verdi. Bu durum, onu hap
sisesini halka acik yerlere (aligveris merkezleri, oyun alanlari, hayvanat bahgesi) gétardagu ve
hatta haplari givenli bir sekilde sakladigindan emin olmak i¢in kontrol ve sayma rittelleri

uygulamadan tuttugu maruz birakma terapisi egzersizleri yapmaya tesvik

Biligsel Davranisci Terapi Ipucu: Abartili etti.

sorumluluk bilislerinin ortaya ciktigi farki Suclama ve hesap verebilirlik konusunda daha genis bir bakis agisi
kazanabilmeniz icin, kendi abartili sorumluluk inanglarinizla basa ¢ikmaniza
yardimci olmasi amaciyla Pasta Grafigi Teknigi Calisma Sayfasini (karsi

Teknigi Cal Kag k ! karin. . T
eknigi Calisma Kagidinin kopyalarini gikarin sayfadaki) kullanabilirsiniz.

durumlarda kullanabilmeniz igin Pasta Grafik

Hayat Kurtarma Bahis Teknigi

Patrick, araba kullanirken farkinda olmadan bir yayaya ¢carpmis olabilecegdine dair takintih stipheler
taslyordu (s6zde "carpip kagma" takintilari). Bu anlamsiz stipheleri, boyle bir kazanin gerceklesmis
olabilecegine dair bir isaret olarak yorumluyor ve kimseyi yaralamadigina kendini tamamen ikna edemedigi
icin son derece Gizglindu . Sonug olarak, carpip kagma kazasina dair herhangi bir isaret olmadigindan emin
olmak i¢in diizenli olarak rotasini tekrar tekrar izliyordu -bazen yolundan kilometrelerce uzaklastyordu-.
Patrick ofisimde sorununu konusurken, bu takintilarin anlamsizhgini hemen kabul etti.

Ancak, OKB ataginin ortasindayken, kaygi onu ele gegirdi ve kimseye zarar vermedigine kendini ikna
etmeye takintili hale geldi.

Belki de asiri kaygili hissetmediginiz zamanlarda , takintili korkularinizin ve rittellerinizin mantiksiz
oldugunu dusunebilirsiniz. Ancak kaygi bas gosterdiginde, bu mantik muhtemelen devre disi kalir ve
sonunda yalnizca duygulariniza gore tepki verirsiniz. Hayat kurtaran bahis teknigi, mantiksal olarak
bildiklerinizi hissettiklerinizden ayirmaniza yardimci olan bir stratejidir .

Takintili bir korkuyla karsi karsiya kaldiginizda bile mantikli distinmenize yardimci olabilir. Bu teknik,

kendinizi su senaryoda hayal etmenizi icerir:

HAYAT KURTARMA BAHiSI

Korktugunuz sonucun gerceklesip gerceklesmeyecegine (veya gerceklesip gerceklesmeyecegine) dair tim
birikimlerinizi ortaya koyacaginiz bir bahis oynamaniz gerektigini dusundn. Yanls bahis yaparsaniz, biriktirdiginiz tim
parayi kaybeder ve tamamen iflas edersiniz. Bahsinizde %100 olmaniz gerekmez, ancak bahsi yapmaniz gerekir.
Simdi, ne yapardgnginden emin yer

parani mi koydun?

Bu hayali bahis, aslinda takintilarinizin gecerliligi hakkinda en iyi tahmininizi yapmanizi zorlamanin
sUslU bir yoludur . Bunu OKB'si olan kisilerle yaptigim calismalarda siklikla kullanirim ve inanin ya da

inanmayin, herkes her zaman "dogru" tahminde bulunur; yani ayni bahsi oynarlar.



Machine Translated by Google

Pasta Grafigi Teknigi Calisma Sayfasi

Kendinizi sorumlu hissettiginiz durumu veya korkulan sonugclari tanimlayin:

Olumsuz olaya veya korkulan sonuclara katkida bulunabilecek faktorleri (kendiniz disinda) listeleyin:

Katkida bulunan faktérler Sorumluluk derecesi

Toplam sorumlulugun ne kadarmnin (yuzde kacinin) her bir katkida bulunan faktore atfedilebilece@ini derecelendirin
(yUzdelerin toplami %100 olmalidir).

Her bir katkida bulunan faktorin sorumluluk derecesini gosteren bir pasta grafigi hazirlayin.

Diger faktorlere gore kendi tahmini sorumluluk derecenizi dustnun:

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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OKB'si olmayan insanlarin bile kazanacag!! Ornegin, Patrick bu teknigi su bahislere girmek icin kullandi: (1)
Farkinda olmadan bir yayaya carpip carpmadigi ve (2) Birine carpsa fark edip etmeyecegi Uzerine. Patrick hig
tereddut etmeden (1) Arabasiyla kimseye carpmadigina ve (2) carpsa bile bunu bilecegine bahse girdi. Bu,
oyunun kurallarini degistirdi ¢inkl disincelerine bakmaya baslamasini sagladi, sadece

Patrick, takintilarinin gergekte ne oldugunu, yani zihinsel gurtltd oldugunu goérebildi ve hayati giderek daha
az kontrol etmek ve glivence aramakla ilgili hale geldi.

Hayat kurtaran bahis, tahminlerinizin daha dogru hissettirmesini saglamaz, ancak gunlik belirsizligin
hayatin bir parcasi oldugunu ve miicadele etmek zorunda olmadiginizi 6gretir. OKB'si olmayan biriyle ayni
bahsi siz yapsaydiniz, ne tir maruz kalma egzersizleri denemelisiniz? Cevap su ki, bu korku tetikleyicisiyle
yuzlesmeyi denemelisiniz, bdylece belirsizlige bakis acinizi degistirebilir ve bahisler veya "tahminler" yapsaniz
bile hayatinizi yasayabileceginizi 6grenebilirsiniz. Unutmayin, mutlak kesinlik yalnizca bir yanilsamadir.

Cifte Standart Teknigi

Kendimiz igin bir dizi kural ve inang kullanirken, baskalari igin farkli bir dizi kural ve inang uygulamak cifte standarttir. Eger

OKB'niz varsa, ayni durumdaki diger insanlara uygulamayacaginiz hatali inang ve yorumlari kendinize uygulayabilirsiniz. Ornegin,
eger

Bebeginize siddet uygulamayi distindigunuzde, kendinizi berbat bir insan olarak gorebilirsiniz; ancak bebekken
annenizin de sizin hakkinizda ayni istenmeyen distincelere sahip oldugunu 6grenseniz, bu ona karsi hislerinizi

degistirmez. Bu ¢ifte standardi fark ediyor musunuz?

GUclU inanglarinizi degistirmenin etkili bir yolu, kendi cifte standartlarinizi aramaktir. Bunu yapmanin
en iyi yolu ise zihinsel olarak kendinizden "gikip", takintili korkuyu yasayan ve sizden tavsiye isteyen bagka
birinin (bir arkadasinizin, aile Gyenizin veya din adaminizin) oldugunu hayal etmektir . Bu kisiye ne séylerdiniz?

Cifte standart teknigi, ne tavsiye vereceginizi disiinmeniz ve sonra bu tavsiyeyi kendinize uygulamaniz
anlamina gelir.
Diyelim ki bir arkadasiniz size asagidaki durumlardan birine takintili oldugunuzu séyledi:

"Cocugumun okulunun yakininda yol ¢alismasi oldugunu duydum ve bugtin onu okula géndermekten
endiseleniyorum ¢linki dumandan zehirlenebilir."

"Gegen gun alisveris merkezinde gérdiigim o ¢ekici adami distindim ve simdi endiseleniyorum-
"Bu, kocami aldattigim anlamina mi geliyor?"

"Bir kilisenin énuinden gegerken aklima rastgele bir kifir geldi. Endiseleniyorum
"Tanri'ya karsi korkung bir giinah isleyip islemedigimi."

"Daha dnce araba kullanirken yolda bir timsegde carptim, ama sanirim bir timsege ¢arpmis olabilirim."
"Kisi yanlighkla."

"Buglin 13 numaral park yerine park ettim ve simdi ailemin kotl sans yasayacagini disunuyorum."

"Pencerem agikken yolda 61U bir sincabin yanindan gectigim icin kuduz olabilirim. Dus alip kiyafetlerimi
degistirsem iyi olur."
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Buyuk ihtimalle bu kisiyi "Sorun degil. O durum [veya dlstnce] muhtemelen disiindtgin kadar kotu degil."
diyerek rahatlatirdin. Ya da belki de "Biliyor musun, ben de o durumda [veya o distince aklima geldiginde] kaygili
hissediyorum. Bir stire rahatsiz edici ama sonunda gegciyor." gibi bir sey sdylerdin. Cifte standardi gériyor musun?
Elbette, bagkasinin yanlis inanglarina meydan okumak, kendi inanglarina meydan okumaktan ¢ok daha kolaydir.
Ama neden cifte standart uygulayasin ki? Bagkasina verdigin tavsiyenin senin igin de gegerli olmamasi icin gecerli

bir sebep dustnebiliyor musun?
Bu stratejiyi kendi takintil korkunuzla kullanmak igin asagidaki Cifte Standart Teknigi Calisma Sayfasini kullanin.

Bir diger ¢ifte standart tirl de hatali inang ve yorumlari kendi hayatinizda tutarsiz bir sekilde uygulamaktir.
OKB ile ilgili durumlar s6z konusu oldugunda bir bilis setine, OKB ile ilgili olmayan durumlara uyguladiginiz farkh
bir inang setine mi sahipsiniz? Crystal'in kotl sans korkusuyla bir sorunu vardi ve bir sey (6rnegin 6lum) hakkinda
distinmenin onun gerceklesmesine (sevilen birinin 8lmesine) neden olacagindan korkuyordu. Ilging bir sekilde,

bunu yalnizca olumsuz olaylar hakkindaki disuincelere uyguluyor ve iyi bir sey disuinmenin...

Duastncenin (6rnegin, piyangoyu kazanmanin) olumlu bir olaya yol acacagini dustintiyor musunuz? Tutarsizligi

goriyor musunuz? K6t dustinceler kot olaylara yol acabiliyorsa, neden iyi distinceler olumlu olaylara yol
acamiyor?

Kirlenme takintilariniz ve yikanma rittelleriniz varsa, mikroplarin tehlikesini abartiyor olabilirsiniz, ancak asiri
ytkamanin cildinizde catlaklara neden olabilecegi ve sizi hastaliklara karsi daha duyarl hale getirebilecegi gercegini

g6zden kacirabilirsiniz. Dini takintilariniz varsa,

Cifte Standart Teknigi Calisma Sayfasi

Takintili korkunuzu tanimlayin:

Bu takintiyla basa ¢ikmak igin sizden yardim isteyen bir arkadasiniza (aile Gyeniz vb.) ne sdylerdiniz?

Baskasina vereceginiz tavsiyenin kendi takintili korkunuza nasil yardimci olabilecegini agiklayin:

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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(Dikkatlilik), dininizin dnemsiz yonlerine takilip daha
o6nemli ibadetleri veya degerleri g6z ardi edebilirsiniz.
Yanginlardan takintil bir sekilde korkan ve Utu ve 151k
gibi belirli cihazlarin kapali ve fisinin ¢ekilmis oldugundan
emin olmak konusunda endiselenen, ancak firin veya
buzdolabi gibi aslinda ¢ok daha fazla elektrik tuketen ve
ayni derecede tehlikeli olabilecek diger cihazlar
konusunda endiselenmeyen insanlarla ¢alistim . Son
olarak, takintilariniz s6z konusu oldugunda stuphe ve
belirsizliklerle bogussaniz da, gtinlik yasamin diger
bircok rutin belirsizligini (6rnegin, araba kullanmak veya
karsidan karsiya gecmek - bunlardan birkagi)
kabullenmekte (hatta hafife almakta) muhtemelen hicbir
sorun yasamiyorsunuzdur.

Asagidaki bosluga bes "gunlik" kelime yazin.
Gok fazla tereddut etmeden aldiginiz "riskler":

Belirsizlikle yasayabilir misiniz? Kesinlikle

yasayabilirsiniz! Muhtemelen her giin risk

aliyorsunuz, 6rnegin araba kullanirken (kazalar da olabilir—).
belkiaraba et telefonu kylland

kullanirken! ), yemek yemek (yemeginiz
bogaziniza kagabilir), merdiven ¢ikmak
(insanlar bazen dusebilir), cep telefonu
kullanmak (bazilari bunun beyin timorlerine
yol a¢tigini séylayor) vb. Gunlik hayatinizda
hafife aldiginiz "riskleri" bir dusundn.
Takintili korkulariniza, OKB endiselerinizin
disinda kalan paralel durumlara tepki
verdiginiz gibi tepki verseydiniz, takintih
duslnceler, kaygi ve zorlayici durtiler
ortaya ¢iktiginda bile hayatinizi aksamadan
daha iyi yasayabilirdiniz.

Simdi, bu aktivitelerin yol acabilecedi olumsuz sonuclari distinlin . Bu aktiviteleri nispeten
az korku veya kaygiyla gerceklestirebilirseniz, risk ve belirsizlikle - takintili korkularinizin yarattig
risk ve belirsizlikle (hatta belki daha fazlasiyla) - yasayabilirsiniz.

Mikrop korkusu etrafinda dénen ve surekli kacinma ve yikama/temizlik rittelleri icinde olan
Maureen, rutin olarak aldigi gunluk riskleri su sekilde tanimladi:

1. Emniyet kemeri takmadan kisa mesafelerde arag kullanmak

2. Trafigin oldugu dar ve virajh kirsal yollarda bisiklet sirmek

3. Evden uzaktayken kaloriferi (firini) acik birakmak

4. Kaya tirmanisi (her gun yapilan bir aktivite degil, yilda birkag kez)

5.YlUzme

Rutin olarak hafife aldigi bu davranislarin aslinda bir risk olusturdugunu hi¢ disinmemisti.
Risk kiicik ama yine de var . Maureen, bu "riskleri" her aldiginda, islerin muhtemelen yoluna

girecegi varsayiminda bulundugunu fark etti .
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Mikroplara karsi takintili korkularina da ayni bakis
acisini benimseyebilirse, ritlellere harcadigi zamani

Bilissel Davranisci Terapi Ipucu Cifte standart teknigini

dogru bir sekilde kullanmak icin, diger insanlarin takintilarina . . X L K o
azaltabilecegini ve yasam kalitesini artirabilecegini fark

etti. Bu, onu takintilarini tetikleyen durumlarla yizlestigi
kendi inanglarinizi ve davranislarinizi degistirmeyi denemelisiniz. maruz kalma pratigi yapmaya te§vik etti.

ve etki alani disindaki durumlara nasil tepki vereceginize dayanarak

OKB ile ilgili sorunlarmnizdan.

Maliyet-Fayda Analizi Teknigi

Jed buyurken, cogumuz gibi, temiz kalmanin énemli oldugu 6gretildi: banyo yapmak veya dus
almak, dislerini fircalamak, kiyafetlerini degistirmek, yemekten dnce ve tuvaleti kullandiktan sonra
ellerini yikamak vb. Ebeveynleri ona, "Temizlik, kotu gérinmekten, kokmaktan ve hastalanmaktan
korur," demisti. Baska bir deyisle, cogumuz icin temiz kalmanin dnemine inanmak faydalidir.

Ancak Jed, OKB gelistirdiginde temizlik konusundaki endisesi asiriya kagti. Mikroplardan,
kirden ve diger kirleticilerden hastalanmaktan korktugu icin her giin saatlerce ellerini yikayip
temizliyordu. Jed ellerini o kadar sik ve yogun bir sekilde yikiyordu ki, ellerinin derisi kuruyup
catlamisti ve bu da ironik bir sekilde enfeksiyona yatkinligini artirmisti. Jed icin, "temiz olmak
onemlidir" seklindeki faydal inang, " Kesinlikle temiz kalmaliyim , yoksa ¢ok hastalanirim "a
doéntsmustu .

Asagidaki inanglari g6z dntinde bulundurun:

“Baskalarini zarardan korumak énemlidir.”
“Temizlik takvadan sonra gelir.”

“GUnah islememek 6nemlidir.”
"Eylemlerimin sorumlulugunu almaliyim."

"Mukemmellige ulagsmaya calismahyim."

Bunlar guzel idealler ve ¢cogu insan bunlari gercekgi ve saglikli yollarla Maliyet-fayda analizi, belirli

uyguluyor. Ancak bunlari biraz fazla ileri goturtp, bu idealleri kati,

inanclara sahip olmanin artilarini
dogmatik veya asiriya kagan, yani hayatiniza midahale edecek kadar

ve eksilerini degerlendirmenize

uyulmasi gereken kati kurallar olarak gérmeniz de mimkin. Bu nedenle, yardimai olan bir aractir. Artilari

inanglarinizin dogrulugunu incelemenin yani sira, bu inanclarin sizin igin eksilerinden agir basiyorsa, s6z

ne kadar yararli veya faydali oldugunu da degerlendirmeniz faydali konusu inang muhtemelen sizin

olacaktir. E§er yararlilarsa, onlara tutunmaya deger olabilir. Ama degilse, icin faydalidir. Eksileri artilarindan

belki de onlari birakmanin, ya da en azindan yumusatmanin zamani agir basiyorsa, yeniden degerlendirmeye deger olabi
gelmistir.
Maliyet-fayda analizinde ug kolay adim vardir: (1) bir inancin belirlenmesi, (2) bu inanci
benimsemenin faydalarinin listelenmesi ve (3) bu inancin maliyetlerinin listelenmesi.
Jed, "Kesinlikle temiz kalmaliyim, yoksa korkung bir sekilde hastalanirim" inancinin maliyet-
fayda analizini yapti (sonraki sayfadaki formda gosterilmistir). Bu inanci bu kadar kati bir sekilde

benimsemenin cesitli maliyet ve faydalarini belirledi.



Machine Translated by Google

160 TEDAVI PROGRAMINIZ

Maliyet-Fayda Analizi Calisma Sayfasi: Jed'in Ornegi

Inanci, varsayimi veya tahmini aciklayin: Kesinlikle

temiz kalmaliyim, yoksa ¢ok hasta olurum.

Inanci siirdiirmenin faydalari Inanci stirdiirmenin maliyetleri

+ Cok kétl hastalanmaktan kaciniyormusum gibi hissettiriyor  + Basarilmasi ¢ok zor (imkansiz degilse)
» Uzerimde mikrop olmadigindan emin olamam
* Her zaman hastalanmaktan endise ediyorum

+ Hayati etkileyen ¢ok sayida yikama ritleline ve kaginmaya
yol acar

* Ellerimin agrimasina neden oluyor

Bu egzersiz, Jed'in kirlenme takintilari hakkinda yeni sekillerde disinmesine yardimci oldu.
Daha dnce, takintilarini her zaman kusursuz bir sekilde temiz olmak icin daha ¢ok cabalamasi
gerektiginin bir isareti olarak disunurdu. Ancak bir adim geri ¢ekilip inancinin bedellerini ve
faydalarini dustiindtkten sonra, aslinda ¢ok fazla ¢abaladigini ve kusursuz bir sekilde mikropsuz
olmanin imkansiz oldugunu gordui . Bu yeni dusuince tarzi, Jed'in "kusursuz bir sekilde temiz"
olmak icin bu kadar cabalamaya degip degmeyecegini sorgulamasina yol acti. Saglikli ve mutlu
gorunen tanidigi diger insanlardan daha fazla veya daha az temiz olmamay1 6grenmek igin
calisti. Zaman gegtikce kirlenmeyi disuinmeye devam etti, ancak bu dustincelerle savagsmak veya
onlara teslim olmak zorunda kalmadi. Bunun yerine, bu digunceleri tipki ehliyetinizi cizdaninizda
tasimaniz gibi "tastyabildi" - orada oldugunu biliyorsunuz ve fotograftaki halinizden pek memnun
degilsiniz, ancak bu hayatinizi nasil yasadiginizi etkilemiyor. Jed'in yikanma rittelleri (ve yarah
elleri) kisa strede ge¢miste kald.

Kendi maliyet-fayda analizleriniz i¢in karsi sayfadaki Maliyet-Fayda
Analizi Calisma Sayfasini kullanabilirsiniz. 3. Adimda belirlediginiz inanclara
geri donun ve bu alistirmayi her biriyle deneyin.

Mutlak kesinligin mimkun ve gerekli olduguna inanmanin bedeli,
6grendiklerinizi gzden gecirmeye devam - zamaninizl bosa harcayan ve uzun vadede ise yaramayan bitmek bilmeyen
edin. Bu gbzden gegirme, inanglarinizin glUvence arayisi rittelleridir. Asiri sorumluluk inanclarinin bedeli,
verebilecediniz (veya vermis olabileceginiz ) zararlar hakkinda asiri
dusinmeyi ve hayatinizdaki daha 6nemli
seylerden zaman calan asiri kontrolct davranislari igerir. Disuncelerin
eylemlerle ayni olduguna ve istenmeyen takintilarinizi kontrol
edebileceginize ve kontrol etmeniz gerektigine inanmanin bedeli, bu
bilislerin dustincelerinizle micadele etmek ve onlari analiz etmek icin
zaman ve enerji harcamaniza yol agmasidir ki bu da bosunadir.

Bilissel Davraniscl Terapi Ipucu Bu

teknigi kullanirken, 1., 2. ve 3. Adimlarda

maliyetlerini belirlemenize yardimci olacaktir.

Takintili korkulariniz
konusunda kesinlikle
emin olmaya calismanin
bedeli nedir? Boyle bir
kesinlik mimkun mua?
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Dusuncelerin Gucu Deneyi

Kotu seyler disiinmenin gercekten kotu seylere yol acacagindan endiseleniyorsaniz, bu strateji
cok fazla risk almadan inancinizi test etmenize yardimci olabilir. Ozellikle, "cok da kétii olmayan”
bir seyin gerceklesmesini saglamaya calisabilirsiniz. Su adimlari izleyin:

+ DUsuncenizin "kurbanini" secin (bir arkadas, akraba veya meslektas - deneyin "ise yarayip
yaramadigini" kontrol edebileceginiz biri). Bu kisinin deneyinizin konusu oldugunu belli etmeyin,
cinku bu sonuglari etkileyebilir!

* Bu kisinin basina gelebilecek "¢ok da kétl olmayan" bir seye karar verin. Talihsizligin biraz
sira disl, ancak tamamen de ihtimal disi olmadigindan emin olun. Siklikla 6nerdigim 6rnekler
arasinda kagit kesigi, bas agrisi, elektrik kesintisi, lastik patlamasi gibi gegici sikintilar bulunur.
Ayrica, sonuglarinizi kontrol edebilmeniz i¢in bir zaman araligi belirlediginizden emin olun.
Ornegin, yarin sabah ise giderken lastiginiz patlayabilir.

* Daha sonra dusuncelerinizi bir kagida yazin (“Umarim Jasmine bugun bir ara tirnagini
kirar”).

+ Kagidi yaninizda (¢antanizda veya cebinizde) tasiyin ve bu dusinceyi gin boyunca kendinize
hatirlatin. Bunu olabildigince ¢ok dusunun. Dileyin. Dua edin. Haydi, kagidi alin.

Maliyet-Fayda Analizi Calisma Sayfasi

Inanci, varsayimi veya tahmini aciklayin:

Inanci siirdiirmenin faydalari Inanci siirdiirmenin maliyetleri

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Risk! Korkuyorsaniz, 154. ve 155. sayfalarda anlatilan hayat kurtarma bahis teknigini kullanin.
Bahsinizi nereye koyarsiniz?

+ GUnUn sonunda (veya ertesi gun), dustindiguniz seyin gergekten gerceklesip gerceklesmedigini
kontrol edin ve kisiye sorun ("Bugun tirnagimi kirdim; son zamanlarda sizin de tirnaginiz kirildi mi?").

« Ilk sonuclarinizin sans mi yoksa gercek mi oldugunu gérmek icin deneyi farkh kurbanlar ve farkli
durumlar Gzerinde birkag kez tekrarlayin .

» Daha sonra deneyin sonuglarini ve bunlarin tahmininiz agisindan ne anlama geldigini gézden gegirin.
Duasunceleriniz kétu seylere mi sebep oluyor? Asagidaki Dustincelerin Glcu Deneyi Calisma Sayfasini
kullanarak deneylerinizin sonuglarini grafiklestirebilirsiniz.

Dusuncelerinizin sizi kontrolinlzi kaybetmenize ve normalde yapmayacaginiz uygunsuz, ahlaksiz
veya siddet iceren seyler yapmaniza yol acabilecegine inaniyor olabilirsiniz . Eger dyleyse, yapmak
istemediginiz bir seyi yapmayi bilerek disiindiigiiniz disincelerin glicti deneyinin bir varyasyonunu
kullanabilirsiniz. Ornegin, elinizde bardak veya kalem gibi bir nesne tutmayi deneyin.

Dusuncelerin Glcu Deneyi Calisma Sayfasi

1. Bu deneyin amaci, disinmenin su inanci test etmektir:

asagidakilerin gerceklesmesine neden olacaktir:

2. (Tarih) tarihinde (saat) (inancinizi_test etmek icin ne yaptiginizi aciklayin):

3. Deneyin sonuglari su sekildedir (ne oldugunu agiklayiniz):

4. Sonuglar #1'deki tahminlerinizle nasil karsilastirildi? Deneyi yaparak neler 6grendiniz?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).



Machine Translated by Google

6. OKB'yi Temelinden Sorgulamak 163

Elinize alin ve dustrmeyi duslnin, ancak disirmemeye calisin. Gercekten nesneyi disirmeyi disinmeye

odaklanin. Bu nesneyi disurmeyi disinmek, dusirmemeye calistiginiz halde onu disirmenize neden oluyor

mu? Sadece dusunceleriniz bile yapmak istemediginiz seyleri yapmaniza neden oluyor mu? Sonra, biraz daha
zorlayici bir sey deneyin, érnegin kirilgan bir nesneyi (bardak, elektronik

Bu egzersiz cok mu zor gortintiyor: cihaz, yumurta) distrmeyi distinin. Sadece bunu distnerek bu nesneyi

Oyleyse, 6nce olumlu bir olayla distrmeye veya en yakin duvara firlatmaya calisin. Dsunceleriniz yapmak

deneyin: sadece dustnerek birinin bir istemediginiz seyleri yapmaniza neden oluyor mu? Bu deneyin amaci,

oyun kazanmasini, terfi almasini, sokakta istenmeyen dusuncelere gercekmis gibi davranmaniz gerekmedigini

bir dolar bulmasini vb. saglayin. gbérmenize yardimci olmaktir. Takintili distinceleriniz, séyledikleri gibi
degil!

Onseziler Deneyi

Onsezi, gelecekteki bir olayl tahmin ettiginiz bir durumdur. Unli bir érnek, suikasttan énceki gece kendi
cenazesiyle ilgili bir riiya gérmus olan Abraham Lincoln'diir (vuruldugu giiniin sabahi karisina ruyayi anlattigi
iddia edilir). Hepimiz zaman zaman 6nseziler yasariz. Hi¢ radyoyu agip kendi kendinize mirildandiginiz ayni sarkiyi
duydunuz mu? Peki ya telefon ¢aldiginda ve tam da diusindigunuz kisi oldugunda? Belki de bu deneyimlerin
sadece tesaduflerden ibaret olmadigini distntyorsunuzdur; belki de distncelerimiz dis olaylari etkileyebilir .
Ancak cogu insanin disunmedigi sey, bir sarkiyi mirildanirken radyoda ¢calmamasi veya dusindigimuiz ama

¢almayan insanlardir .

Bu sekilde bakildiginda, onsezilerin sadece tesaduf oldugunu gérmek daha kolaydir. Ancak insan zihni, birkag
tesaduflu hatirlamaya (¢inkU goze carparlar) ve tesadif olmayan digerlerini unutmaya egilimlidir (149. sayfadaki
erisilebilirlik 6nyargisini hatirlayin).

Onsezi deneyi, diisiincelerin dnemi hakkindaki inanglari test etmenin bir bagka yoludur. Onsezilere sahip
olmayi ve bunlarin gerceklesip gerceklesmedigini takip etmeyi icerir. Ornegin, yakin bir arkadasinizi disiinin ve
arayip aramadigini kontrol edin. En sevdiginiz sarkiyi séyleyin ve ardindan radyoyu agin. Bunlari tahmin edebilir
misiniz? Onsezilerinizin ne siklikla dogru ¢iktigini takip etmek icin 164. sayfadaki Onsezi Deneyi Calisma Sayfasini
kullanabilirsiniz.

Dusunce Bastirma Deneyi

Maleeha, bir hastaya yanls teshis koydugu ve ihmalkarliktan dava edilecegi L
Bu strateji ise yaramasa

kork | ir dok . Dogal olarak, sipheleri , )
orkusuyla yasayan bir doktordu. Dogal olarak, sipheleri onu son derece Uztyordu bile takintil

bu yuzden kendi kendine "Bunu distnme... Bunu distinme..." diye tekrarlayarak _ "
duslincelerinizle savasmaya

onlari savusturmaya calisiyordu.
3 yagalisly " veya onlari bastirmaya

Ama elbette bu strateji ise
mi calistyorsunuz?

yaramadi. Hatta slipheler giderek yogunlasiyordu! Maleeha



Machine Translated by Google

164 TEDAVi PROGRAMINIZ

Onseziler Deneyi Calisma Sayfasi

Gegerli?
Onsezi Evet Hayir

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi cekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

istenmeyen duslincelerini bir kenara atmay basaramamasini felaket olarak yorumladi; aklini
kaybettiginin ve yetersiz hale geldiginin bir isareti olarak.

Takintilariniz mikroplar, hastaliklar, zarar, sanssizlik, sayilar, siddet, seks, din, dizen ve simetri
veya baska konularla ilgili olsun, istenmeyen disuncelerden kurtulmak istemeniz dogdaldir. Peki bu
strateji ne kadar ise yariyor? Belki bazen takintilarinizi bu sekilde gegici olarak kontrol edebilirsiniz,
ancak buyuk olasilikla er ya da geg geri donerler. Bu, OKB'nin temelinde yatan , istemezsen basina
gelir olgusudur.

Psikologlar buna geri tepme etkisi adini verir ve bircok bilimsel calisma, bir distnceyi kasitli olarak
reddetmeye calistiginizda ( dustince bastirma adi verilen bir

Digtince bastirmanin geri tepme strateji), paradoksal olarak diisiinceyi daha yogun hale getirdigini
etkisi, takintilarin neden kendi gostermektedir. Zihninizin size karsi kéti niyetli bir sekilde calistign
hayatlarini gelistirdigini acikliyor: Belirli:  5413mina gelmez. Bunun yerine, zihninizi, yiksek diizeyde olumsuz
bir distinceye karsi ne kadar cok duyguyla iliskilendirdiginiz disunceleri yakalayan bir radar
micadele ederseniz ve onu tarayicisina benzetin. Bu arada, bu durum hem OKB'si olan hem
distinmemeye calisirsaniz, sonunda de olmayan insanlarda gorulur; tarih 6ncesi caglarda, insanlarin

onu o kadar cok dlsiinmeye baslarsiniz.  per giin karsilastiklari tehlikelere karsi tetikte kalmalarina yardime
olmus olabilir.
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Dusunce Bastirma Deneyi, takintili distncelerinizi kontrol edebilecegdiniz ve etmeniz gerektigi yonindeki
yanlis inanciniza meydan okumaniza yardimci olabilir. Bir diisiinceyi tamamen kontrol etmenin imkansiz
oldugunu ve bunu yapmaya calismanin takintilarinizi daha da yogunlastirdigini kendi gézlerinizle géreceksiniz.
Bu deneyi denemek icin DUstince Bastirma Deneyi Calisma Sayfasi'na (asagida) ve saniye ibresi olan bir saate
ihtiyaciniz olacak.

Pembe fil dustincelerini durdurmada ne kadar basaril oldunuz? Kag onay isareti aldiniz? Geri tepme etkisi
nedeniyle, cogu insan denediginde pembe fil dustncelerini kontrol edemez. Elbette bu, takintilariniz icin de
gecerlidir. Yani, cok cabaliyorsaniz ...

Seks, siddet, mikroplar, hatalar, kiflr, yaralanmalar vb. hakkinda distunurseniz, muhtemelen basarisiz
olursunuz. Bunun yerine, 7. ve 8. Adimlarda 6greneceginiz gibi, en iyi strateji tam tersini yapmaktir; bu
istenmeyen dusunceler, imgeler ve durtulerle yuzlesmek ve bunlarin zihinsel kontrol cabalariniza degmedigini
gOrmektir. Gérundukleri gibi degiller.

Takintih distincelerinizi bastirmak veya onlarla savasmak icin bu kadar cabalamayi biraktiginizda ve bunun
yerine onlarla daha saglikli yollarla etkilesim kurdugunuzda, aslinda sizi rahat birakmaya baslayabilirler.

Maruz Kalma Uygulamasina Yardimci Olmak Icin Bilissel Terapi Kullanimi

Biligsel tekniklere asina oldugunuzda, bunlari maruz Bilissel Davranisgi Terapi Ipucu: Sonraki iig adimda maruz kalma

kalma pratiginden hemen &nce kullanmanin faydal ve tepki 6nleme hakkinda okuduktan sonra, bu tekniklerin birlikte

oldugunu goreceksiniz. Bilissel terapi, yluzlesmek tzere

o o . nasil kullanildigini gérmenize yardimci olacagim. Ancak,
oldugunuz korkulan durum veya duslince hakkinda size

bir bakis acisi kazandiracak ve béylece maruz kalma maruz kalma pratigine basladiginizda biligsel terapiyi kullanmaya
riskleri o kadar yuksek gérinmeyecektir. Ayrica, hazirlanmaniza yardimci olmasi icin Biligsel Terapi ve Maruz Kalma

takintilarinizi deneyimlemeye daha agik olmaniz ve Calisma Sayfasini (sayfa 166) kullanabilirsiniz. Bilissel terapiyi bir

maruz kalma tekniklerini tam potansiyeliyle o -
veya iki hafta uygulayip maruz kalma pratigine gegmeye hazir

kullanabilmeniz icin zemin hazirlayacaktir.
olana kadar bu formu doldurmayin. Béylece, hangi bilissel

tekniklerin sizin icin en uygun olabilecegini bilirsiniz.

Dusunce Bastirma Deneyi Calisma Sayfasi

Onumizdeki 30 saniye boyunca gézlerinizi kapatin ve pembe bir fil diiginmemeye calisin. Pembe bir fil disinda
diinyadaki her seyi distinebilirsiniz. Oniimiizdeki 30 saniye boyunca akliniza gelen pembe fil distincelerini asagidaki
bosluga isaretleyin.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Asagidaki Biligsel Terapi ve Maruz Birakma Calisma
Sayfasini doldurmak kolaydir. Sol situnda, bu adimda agiklanan
mends ogelerini bilissel terapi stratejileriyle tum bilissel terapi stratejilerini listeledigimi géreceksiniz. Sizin
eslestirmenize yardimci olmak icin, hangi gOreviniz, 4. Adimdaki maruz birakma menu 6gelerinizin her
biriyle iligkili bilissel hatalari zayiflatmak icin bu tekniklerden
hangilerini kullanabileceginizi dusinmektir.

Dolayisiyla her bir bilissel stratejinin 6zellikle faydali olabilecegdi
durumsal ve hayali maruz kalma menu 6gelerini sag sutuna
hangi menti 6gelerinin hangi bilissel hatayla iliskili oldugunucholbchenagetisin.

Biligsel Davranisgl Terapi ipucu: Maruz kalma

tekniklerin hangi bilissel hatalarla en iyi
sekilde calistigini belirlemek Gzere 6. Adimin (sayfa

147) basindaki tabloya geri dénin. Ardindan,

7. Adima Gegiyoruz

Bilissel terapi teknikleri gtclidur; takintili disincelere ve kaygiya kaginma ve ritiellerle tepki
verme dUrtUsinin altinda yatan zihinsel engellerle miicadele etmenize yardimci olabilirler.
Ancak bunlari tek baslarina kullanmak yerine, maruz birakma ve tepki 6nleme igin zemin
hazirlamak amaciyla da kullanabilirsiniz. Asagidaki adimlarda maruz birakma ve tepki 6nleme
hakkinda okurken bunlari uygulayin. Ardindan, 7-9. Adimlar arasinda calisirken elde ettiginiz
kazanimlari artirmak icin bunlari uygulamaya koyun.

Bilissel Terapi ve Maruz Birakma Calisma Sayfasi

Biligsel teknik Pozlama menu 6gesi(leri)

Kanitlari incelemek

Sureklilik teknigi

Pasta grafigi teknigi

Hayat kurtaran bahis teknigi

Cifte standart teknigi

Maliyet-fayda analizi

Dustincelerin giici deneyi

Onseziler deneyi

Dustnce bastirma deneyi

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Atep 7

Durumsal Maruziyetle
Kacinma Davranisiyla Mucadele

* Maruz kalma uygulamalarina baslamadan énce 7-9. Adimlari okuyun.
* Maruz kalma ve tepki 6nlemeyi 6grenirken, 6. Adimda 6grendiginiz
bilissel terapi tekniklerini 1-2 hafta boyunca giinde 45 dakika

uygulayabilirsiniz.

* Yardima mi ihtiyaciniz var? Durumsal ve hayali pozlamaya iliskin
sorun giderme ipuglari 8. Adimin sonunda yer almaktadir.

Yaraytsteyken aniden bir bataklik havuzuna saplandiginizi hayal edin. Yardim icin bagiriyorsunuz
ama sizi kurtaracak kimse yok. Bu yizden dogal olani yapiyorsunuz: ¢ilginca ¢irpiniyor ve kosmaya
calistyorsunuz. Tehlikeden kagma icgudusu ¢ogu durumda ise yarasa da, bataklikta sikistiysaniz
bu korkung bir karar. Cinku tim bu hareketler batakhgi yumusatiyor ve daha da derine batmaniza
neden oluyor; tabii ki vakum sizi 6nce dibe cekmezse. Bataklikta cirpinirsaniz veya kumunuz
biterse tek bir olasi sonug var ve bu da pek de mutlu bir sonug degil.

Bu ACT metaforuyla ne demek istedigimi anliyor musunuz? Takintili korkularin, istenmeyen
dusuncelerin, imgelerin, suphelerin ve belirsizliklerin nasil bir bataklik gibi oldugunu goruyor
musunuz? Ve kaginma ve rittellerin o anda tek ¢6zim gibi gortinse de, sonunda batakliktan
kurtulmaya veya micadele etmeye calismak kadar ise yaradigini gériyor musunuz?

Neyse ki, daha akillica bir yaklasim var. Mantiga aykiri olsa da, bataklikta sikisip kaldiysaniz
en iyi hareketiniz aslinda arkaniza yaslanip kollarinizi ve bacaklarinizi agarak viicudunuzun daha
blyuk bir kismini camurla temas ettirmektir. Bu, agirliginizi daha genis bir yuzeye dagitir ve
batakligin Gzerinde ylzmenize yardimci olur (tipki yizme havuzunda sirtistu ytizmek gibi).
Ardindan yavasca guvenli bir yere ylzebilirsiniz. Evet, dogru: batakliktan ¢itkmak i¢in ¢cabalamak
yerine, batakliga uyum saglamak daha akillica bir harekettir . OKB'nin Ustesinden gelmek de
hemen hemen aynidir; takintilardan (ve kaygidan) aceleyle kagmak i¢in kaginma ve ritteller kullanmak yerine.

167
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(ve belirsizlik) ise daha akillica bir strateji aslinda onlarla temas kurmak ve onlara dogru egilmektir .
Unutmayin ki takintilar ve kaygilar gérindigu gibi degildir.

Maruz birakma terapisi, sizi kaygilandiran her seyle yuzleserek mantiksiz korku ve kaginmalarin
Ustesinden gelme surecidir. Bunun ¢ok zor geldigini biliyorum. Belki de séyle dustiniyorsunuz: " Ne
yapmami istiyorsun!? Asla olmaz! Cok korkardim; riske degmez!"

Endiselenmeyin; bunu adim adim ve kendi hizinizda yapacagiz. Tum slre¢ boyunca kontrol sizde olacak.

Bu adimda, basaril maruz kalma uygulamalarinin nasil yirutilecegine dair bazi ipuglari verecegim.

Ardindan, ilk maruz kalma egzersizinizi adim adim anlatacagim ve kaygi yasamaya nasil

hazirlanabileceginize dair 6nerilerde bulunacagim. Son olarak, belirli takinti tirlerinize ydnelik maruz

kalma uygulamalari olusturma konusunda size bircok fikir ve bunu nasil yapabileceginize dair 6rnekler verecegim.

Size maruz birakma terapisiyle tedavi ettigim ilk hastadan bahsedeyim. Amelia asansérlerden
korkuyordu; hayati boyunca asansorlerden kacinmis ve her zaman merdivenleri kullanmisti.

Artik yaslandigi ve merdivenleri eskisi kadar kolay ¢ikamadigi icin korkusunu yenmek istiyordu. Amelia
énce asansor zemin kattayken asansére binip inmeyi denedi. Ilk basta bunu yapmaktan korktu ama kisa
bir stire sonra basina kotu bir sey gelmedigini fark etti. Bu yuzden binanin ikinci katina tek basina cikti.

Asansorun sikisacagini ve uzun sure yiyecek, su ve tuvalet olmadan mahsur kalacagini tahmin ettigini
soyledi. Hatta havasinin bitmesinden bile endigelenmisti!
Amelia gozle gorulur sekilde endiseliydi; terliyordu, titriyordu, kalbi carpiyordu. Ama pes etmedi.
Kendine "hadi gidelim" ve yarattigi kaygiyr kabullenme konusunda meydan okudu . Yaklasik yarim saat
boyunca asansoére bindi; asansorlerin oldukg¢a glivenli oldugunu kendi kendine anlamasina yetecek
kadar uzun bir sure. Dahasi, kendi kaygisini hissetmenin, onunla savagsmaya ¢alismadan da sorun
olmadigini kesfetti.

Toplamda, Amelia benimle dért maruz birakma terapisi seansi tamamladi. Her seans boyunca her
5 dakikada bir kaygi seviyesini 0'dan (kaygi yok) 100'e (tamamen panik) kadar grafikle gdsterdik ve bu
169. sayfadaki grafikte gosteriliyor. Gérdiguniz gibi, uygulamanin ilk giininde asansore ilk girdiginde
kaygi seviyesi oldukca yuksekti. Ve binmeye devam ettikce, kaygi seviyeleri farkli noktalarda inis ¢ikiglar
yasadi. Ancak kendi deneyiminden, baslangi¢ta kendini glivende hissetmese de , kotu bir sey olmasinin
pek olasi olmadigini (her ne kadar garantisi olmasa da) 6grendi. Ayrica kayginin ona zarar vermeyecegini
ve rahatsiz hissetse bile cesurca devam edebilecegini de 6grendi. Amelia, "Yaptigim seyden dolayi
kendimi ¢ok iyi hissediyorum," dedi. "Bunu yapabilecegimi hi¢ disiinmemistim." Sonug olarak, Amelia'nin
hayatinin bircok yonu kolaylast.

Yani maruz birakma terapisi, kaygi ve belirsizlik duygularini tetikleyen durumlarla yizlesmek ve
ardindan huzursuz hissetmenize ragmen bunlara bagl kalmak anlamina gelir. Peki neden ise yariyor?

Maruz kalma pratigi, OKB'nin Ustesinden gelmek icin kesinlikle hayati
Maruz birakma terapisinin amaci, . R . S s . -
onem tasiyan Ug¢ 6nemli seyi 6gretir. Ilk olarak, takintili tetikleyici
kaygili dustinceleriniz ve PR A L i
durumlarinizin distndidguniz kadar tehlikeli olmadigini 6greneceksiniz.
duygularinizla yazlesme pratigi e . o
) L Buna 6grenilmis guvenlik (bazen "korku séndirme" olarak da
yapmanizi saglayarak tetikleyici . o e
) ) adlandirilir) denir ve maruz kalma pratigi yaparken bu 6grenme
durumlarin aslinda guvenli o . . 9
tlriny en Gst dizeye ¢ikarmaniza yardimci olacagim.
oldugunu 6grenmenizi ve kaygi S . 3 . .
Ikincisi, kendi kaygr duygularinizla nasil basa ¢ikacaginizi 6greneceksiniz.
ve belirsizlik duygulari ortaya N P Lo -
Bu kaygili hislerin ve bedensel duyumlarin gériindutkleri gibi olmadigini
ciksa bile hayatinizi yasayabilmenizi sag\llaéma tir.
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Amelia'nin Doért Maruz Birakma Terapisi Seansi
Sirasinda Asansore Binerken Yasadigi Korku Seviyesi

100 1 -~ Oturum 1

—&- Oturum 2
—&— Oturum 3
——0Oturum 4

90 4

80 4

70 A

60 -
Endise

50 A

40 A

30 A

20 A

Baslangs O 10 1520 2530 3540 45

Zaman

Sizi 6nemli olan seyleri yapmaktan alikoymasi gerekir. Aslinda, kaygiya bir sans verirseniz,
tetikleyiciye maruz kalsaniz bile, genellikle kendiliginden yok olur.

Gergcek su ki, kayglyla basa cikabilirsiniz . Tek yapmaniz gereken bunu kendinize kanitlamak.
Uclincisu, o kesin giivenlik glivencesine sahip olmasaniz bile calisabileceginizi 6greneceksiniz.
Yani, maruz kalma yoluyla, kabul edilebilir risk ve belirsizligin farkinda olsaniz bile ani yasamayi
o6greneceksiniz; bu, OKB'si olmayan kisilerin her gtin hafife aldigi tirden bir risktir.

Calismalar, maruz birakmanin OKB ve diger anksiyete sorunlarinin tedavisinde en etkili
teknik oldugunu gdsteriyor. Bunu hastalarimla neredeyse her gun kullaniyorum. Bu kisiler
genellikle, yalnizca birkag seanstan sonra, asla basa ¢cikamayacaklarini distindukleri durumlarla
karsilastiklarinda ve yapmaktan ¢ok korktuklarini dastindukleri seyleri yaptiklarinda sasiriyorlar.
Bu durumlarin dasundukleri kadar tehlikeli olmadigini 6grenmek icin kendilerine risk ve
belirsizliklerle yuzlegme izni veriyorlar. Kaygi, korku ve tiksinti gibi hos olmayan hislerle
yuzlesmeye, bu normal ve evrensel deneyimlerle savasmak veya onlara direnmek zorunda
olmadiklarini 6grenmeye zorluyorlar. Ve korku ipuglari ve istenmeyen 6zel deneyimler (distinceler,
belirsizlikler, kaygili hisler veya bedensel duyumlar gibi) mevcut olsa bile hayata nasil devam
edeceklerini 6greniyorlar.

Guvenli Oldugundan Emin Degilsem Takintili Tetikleyicilerimle
Kesinlikle Nasil Yuzlesebilirim?

OKB sorunlariniz varsa, risk almaktan kaginabilir ve harekete ge¢meden 6nce mutlak bir gtvenlik
garantisi talep edebilirsiniz. Ancak ne yazik ki, gercekten de mutlak bir garanti yoktur ve bunlara
ulasmaya calismak, kendinizi kapana kisilmis ve bunalmis hissetmenize yol acar. Bu yuzden...
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Durumsal maruziyetin dnemli bir amaci, kabul edilebilir riskler alirken bile hayatinizi yagsamay1 6grenmenize
ve mutlak bir garantiye sahip olmadiginizi (veya ihtiyaciniz olmadigini) kabul etmenize yardimci olmaktir.
Olga, ¢im gubreleri ve bocek ilaclari gibi zehirli kimyasallar icerebilen trinler nedeniyle kirlenme takintisi
yasiyor. Kendini korumak icin bu tar Granleri kullandiktan sonra ellerini yikiyor. Ancak kendini tamamen
glvende hissetmedigi i¢in bunlari kullanmaktan kaginiyor.
Hala kendini tamamen guvende hissetmiyor, bu ytzden bu Urtnlerin satildi§i magazalardan ve alisveris
merkezlerinden uzak duruyor. Hala kendini tamamen giivende hissetmiyor ve karsilasabilecegi bircok kisinin
korktugu kirleticilerle (6rnegin, glibrelenmis bir ¢cimenlikte ylriimek gibi) temas etmis olabilecegini fark
ederek, korkularini bilen iki arkadasi disinda kimseyle etkilesime girmemeye karar veriyor. Simdi, gtinluk risk
alma konusundaki isteksizligi nedeniyle Olga sosyal olarak izole olmus durumda ve ¢alisamiyor veya bos
zaman aktivitelerinin tadini ¢ikaramiyor. Korkularinin gerceklesme olasiliginin son derece distk olduguna
dair gugli kanitlara sahip olmasina ragmen (tanidigi birgok kisi korktugu trtnleri kullanip saghkli kaliyor),
yalnizca su olasiliga odaklaniyor : " Cok hastalanabilirim ." Ve gercek su ki, hastalanabilir . Bu ylzden,
korkusunun Ustesinden gelmek i¢in Olga'nin daha genis bir insan yelpazesiyle temas kurmasina ve hatta
korkulan maddeleri kullanmasina izin vermesi gerekecek ve bdylece olasiligin sifir olmasa bile hala son derece
dusuk oldugunu gorecek. Ama korkularini ve varsayimlarini asla sinamiyor.
Olumsuz sonuglarin
gerceklesme olasiligina
cok fazla odaklanip , disuk Bu hikayenin ahlaki sonucu, kendinizi bu sekilde korumanin bir bedelini
olasiliklari mi g6z ard 6deyeceginizdir. Olga'nin hikayesinin de gosterdigi gibi, olasi tiim risk ve
ediyorsunuz? belirsizligi ortadan kaldirmak icin elinizden gelen her seyi yapmanin bedeli cok
yuksektir: Ozgurlagiinizi kaybeder ve takintilarinizin esiri olursunuz. Ancak 6.
Adimda 6grendiginiz gibi, OKB'si olmayan ¢cogu insan, mutlak bir glvenlik garantisi talep etmekten daha
pratik oldugu igin bir miktar risk ve belirsizligi kabullenmeyi tercih eder. Her guin insanlar araba kullanir, evden
uzaktayken buyUk aletleri (buzdolabi veya firin gibi) fise takili birakir, merdiven ¢ikar, yuzer, spor yapar ve
hatta evlerinde ve is yerlerinde ates veya zehirli kimyasallar kullanir.

Bu durumlar (ve bunlara benzer bircok durum) felaket olasiligi cok dustk oldugu icin riskli bile gérinmeyebilir.
Ancak %100 risksiz de degiller: mutlak bir giivenlik garantisi yoktur.

Takintili tetikleyicilerinizin de ayni dusuk risk kategorisine girmesi muhtemel (ama garanti degil!) . Disutk
risk derken, "glnluk risk"ten bahsediyorum. Felaket intimali var mi ? Evet. Ama cok dlstk. Hatta, baskalari da
muhtemelen korktugunuz durumlarin aslinda oldukca guivenli oldugunu

distindigani séylemistir. Takmntili korkularinizin Gstesinden
Tekrar ediyorum, bu kesinlikle %100 guvenli olduklari anlamina gelmiyor ; sadece gelmek icin, maruz kalma
risklerin kabul edilebilir oldugu anlamina geliyor. uygulamalari yaparak
Durumsal maruziyet pratigi yaptiginizda, 4. Adim'da (sayfa 96) korkularinizla yizlesmenin
durumsal maruziyet meninuzde listelediginiz korkutucu durumlarla gunlik risklerini kabul etmeye
ylUzlesmek icin galisacaksiniz. Korktugunuz nesnelere bilerek dokunacak karar vermelisiniz; boylece, tipki
veya onlari kullanacak, uzak durdugunuz yerleri ziyaret edecek ve gunldk risk iceren diger
sayilarla veya kelimelerle ytizlesecek ve normalde kaginmaya calistiginiz durumlarda oldugu gibi takintilariniza da agik olma

durumlara kendinizi sokacaksiniz.
Eger hemen harekete gecip gercekten zorlu pozlara girmeye veya gunlik hayatinizi en ¢ok etkileyen

durumlarla yizlesmeye hazirsaniz, ne mutlu size. Yavas yavas ilerlemeyi ve hareket etmeyi tercih ediyorsaniz,
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Mendinizde en az korkutucu olanlardan en korkutucu olanlara dogru kademeli olarak ilerleyin, bu iyi
fazla.

"Daha Once Pozlamayi Denedim - Benim Icin ise Yaramiyor"

Eger takintiniz mezarliklarla ilgiliyse, ara sira bir mezarligin yanindan ge¢mek bu takintiyr ortadan kaldirir mi?
Cop kutularindaki mikroplardan korkuyorsaniz, bir fast food restoraninda ¢dp kutusuna yanlishkla dokunmaniz
¢6p takintinizin bitmesi gerektigi anlamina mi gelir? Bazi insanlar, korktuklari durumlarla birkacg kez karsilastiktan
sonra bile takintili kaygi yasamaya devam ettikleri icin, maruz birakma terapisinin onlar icin ise yaramayacagini
dusunurler. Ancak, istemeden kendinizi korkulariniza maruz birakmanin, terap6tik maruz birakma ile ayni sey
olmadigini anlamak 6nemlidir. Maruz birakmanin ise yaramasi igin kasitl, uzun sureli ve tekrarli olmasi gerekir.
Ayni zamanda gergek bir maruz birakma olmalidir; bir tetikleyiciyle ylz yuze geldiginizde hissettiginiz kaygili

duygularla savasmak veya direnmek yerine, korkulan durumla gergekten yizlesmelisiniz.

Terapo6tik maruziyet su sekilde olmalidir:
+ Kasitl

« Uzun sureli
* Tekrarlandi

* Maruz kalma, kazara olursa terapétik olmaz. Bu bolimde size gdsterecegdim gibi, etkili maruz kalma
aslinda 6nceden planlama ve organizasyon gerektirir. Terapotik olabilmesi icin, durumu dikkatlice ayarlamaniz,
gerekli tim materyallerin yaninizda oldugundan emin olmaniz, korkunuzla ytzlestiginizde neler olacagini takip
etmeniz ve ilk planin ise yaramamasi durumunda yedek bir planinizin olmasi gerekir. Baska bir deyisle, maruz

kalmanin ise yaramasi i¢cin amagli ve hesapli olmasi gerekir.

+ Cok hizli maruz kalma, 6grenmeniz gerekenleri 6grenmenize firsat vermez. Maruz kalmayi, "Isiklari agik
birakirsam yangin ¢ikaririm", "Yerden yemek yersem ¢ok hastalanirim", "Bir ¢ocuga sarkintilik etmeyi disinmeye
dayanamam" veya "10 dakikadan fazla araba kullanamazdim, dénup kontrol etmeden" gibi tahminleri test
etmenin bir yolu olarak distnin. Maruz kalmanin bu tir tahminleri adil bir sekilde test edebilmesi i¢in kendinize
yeterli zaman vermelisiniz, bdylece bunlarin disindigunitzden ¢ok daha az dogru olma olasiliginin oldugunu
dgrenebilirsiniz. Ayrica, kaygi ve belirsizlik duygulariyla basa ¢ikabileceginizi ve onlarla micadele etmeyi
birakirsaniz bunlarin kendiliginden kaybolacagini 6grenmek icin de zamana ihtiyaciniz var. Bu nedenle maruz

kalmanin uzun sureli olmasi gerekir.

+ Korkulan bir durumla bir kez yuzlesmek, takintilarinizdan kurtulmaniz igin yeterli degildir.
Neden? OKB'nin Ustesinden gelmek icin gereken 6grenme turd, maruz kalma sirasinda olmasini beklediginiz
seyin gerceklesme olasiliginin diisik oldugunu tekrar tekrar gérmenizi gerektirir . Bu, bir korku filmini 100 kez

izlemenize benzer. ilk izlediginizde ne bekleyeceginizi bilemez ve cok korkutucu bulabilirsiniz. Ama eger...



Machine Translated by Google

172 TEDAViI PROGRAMINIZ

Filmi tekrar tekrar izlerseniz, sizi korkutma yetenegini kaybeder. Alisirsiniz. Ne olacagini bilirsiniz ve
izlerken rahatlarsiniz (hatta sikilirsiniz).

Terap6tik maruziyet ayrica sunlari da icermelidir:

* Biraz kaygiya neden olur
* Belirsizligegatien olur

+ Beklentilerinizi test edin

* Maruz kalmanin faydali olmasi icin, ortaya ciktiklarinda kaygil ve Maruz kalma séz

belirsiz duygularla "basa ¢ikmalisiniz". Bu istenmeyen 6zel deneyimleri, konusu oldugunda

degisimin hammaddeleri olarak disunun. Onlarla mucadele ediyorsaniz, korku ve belirsizlik degisimin

maruz kalmaktan fayda saglayamazsiniz. Garip gelebilir ama dogru: Bu ham maddeleridir.
duygulardan kurtulmakta daha iyi olmaya calismak yerine, onlari yasamakta

daha iyi olmay1 6grenmelisiniz . Bu noktaya bu bélumdun ilerleyen kisimlarinda biraz daha deginecegiz.

Guvenlik Ogrenimini Nasil Maksimize Edebilir ve Emin Olabilirsiniz?
Maruz Kalma Uygulamalariniz Etkilidir

Asagidaki ACT egzersizi Dr. Steven Hayes ve meslektaslarindan geliyor. Hastalarimi maruz kalma
egzersizlerine hazirlarken bu metaforu siklikla kullanirim ¢linkt bu egzersizlere nasil yaklasilacagi
ve guvenlik 6greniminin nasil artirllacagi konusunda distinmek icin faydali bir yol saglar.

Yeni bir eve tasindiginizi ve eve tasinma partisi vermek istediginizi hayal edin
Yeni komsularinizi tanimak icin partiye katilin. Mahallenin her yerine su tabelalari asin:

611 GOLDEN SLIPPER RD'DE EVINE ISINMA PARTISI.
HERKES DAVETLIDIR—CUMARTEST AKSAMI 20:00'DE!

Iste parti gecesi. Bir siirii yeni arkadas ediniyorsun ve her sey harika gidiyor. Ama sonra
pencereden, sokagin asagisinda oturan Jeff'i géruyorsun. Kapiya yaklasiyor. Jeff'i olduk¢a cabuk
tanidin ¢link itici ve disliincesiz biri. Gece geg saatlerde ¢ok gurulti yapiyor ve onunla arkadas
olmaya calistiginda pek de nazik davranmiyor. Kendi kendine, "Ah, neden 'Aptal Jeff' ortaya ¢ikti ki?"
diye dustndyorsun.

"Herkesin partisini mahvedecek." Ama yine de tabelanizda "Herkes hos geldiniz" yaziyordu. Peki ne
yapmalisiniz?

Bir secenek, Jeff'in partiye hos karsilanmadigina karar vermek; kapilya kosup onu uzak tutmaya
calismak olabilir. Ama bunu yaparsan, parti deneyimine ne olur?

Degisiyor, degil mi? Jeff'in iceri gizlice girmeye ¢alismasini engellemek icin nébet tutmak zorundaysan, nasil

gercekten eglenebilirsin ki? Kapida sikisip kaliyorsun ve tim eglenceyi kagiriyorsun.
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ikinci secenek Jeff'in partiye hos karsilandigina karar vermektir . - . Yeter ki kaba veya
dusuincesiz bir sey sdylemesin veya yapmasin. Ama o zaman da uslu durmasini, cipsleri iki kere
bandirmamasini veya parmaklarini kokteyl kasesine sokmamasini saglamak i¢in onu takip etmek zorunda
kalacaksin. Butun gece bu pisligi takip etmekle gegerse, partinizin tadini nasil ¢cikarabilirsiniz? Kendinize
cok is ¢ikarmis olursunuz.

Uclincii bir secenek daha var: Ya o pisligi partinize kabul etseniz - ona pek deger vermeseniz bile?
Kiyafetlerini begGenmek zorunda degilsiniz. Konusma tarzini begGenmek zorunda degilsiniz. Osuruk
sakalarini rahatsiz edici, yeme aliskanliklarini ise igreng bulabilirsiniz. Ama sonucta partinizin tadini
¢ikarmak istiyorsunuz, degil mi? Fikrinizi veya degerlendirmenizi ayirabilir misiniz?

Jeff'i evinizde misafir olarak agirlama isteginizden mi? "Aptal Jeff" orada olsa bile partinin tadini ¢ikarmak
yine de mumkuin. Ve kim bilir, belki de ona odaklanmay birakip onu kendi haline biraktiginizda, o da
sonunda ilgi cekme cilginhklarini birakacaktir.

Muhtemelen tahmin ettiginiz gibi, Jeff, kendi maruz kalma mentilerinizdeki takintili tetikleyicilerin bir
metaforudur. Ayni zamanda, bu tetikleyicilerle karsilastiginizda ortaya ¢ikan korku, endise ve belirsizlik
duygularinizi da temsil eder. Hepsi sadece "kaplya gelen bir grup aptal"dir. Durumsal maruz kalma,

gelmelerinden hoslanmasaniz bile onlari partiye davet etmeyi se¢mek
"Kapidaki aptallarin” partinin gibidir.
tadini gkarmanizi ne kadar Maruz kalma yaptiginizda, aptallarin sizi hayatinizda sizin icin 6nemli olan

engellemesine izin seyleri yapmaktan alikoymasi gerekmedigini 6greneceksiniz.
veriyorsunuz? Maruz
birakma terapisi, onlara bu Maruz kalma deneyimlerinizi gerceklestirme sekliniz, korkularinizla
kadar cok gu¢ vermenize yizlestiginizde ne kadar giivenlik dersi alacaginizi belirleyecektir. Durumsal
gerek olmadigini 6grenmenin en iyixgidyraimanin etkilerini optimize etmenize yardimei olacak, en son

arastirmalara dayanan 12 énemli pratik ipucu:

1. Takintih korkularinizi tetikleyen durumlarla yakindan eslesen durumlarla pratik yapin.
Durumsal (ve hayali) maruz kalma uygulamalarinin faydali olabilmesi icin, gunltik hayatinizda takintilar
ortaya ¢iktiginda yasadiginiz tirden takintili sikintiyi tetiklemeleri gerekir. Bunun gerceklesmesini
saglamanin en iyi yolu, takintilarinizin ve ritellestirme durtulerinizin gercek hayattaki tetikleyicilerini
taklit eden veya bunlara yakin olan durumlari segmektir. EGer cogunlukla
belirli toksik maddeler iceren belirli bécek ilaglarindan kaynaklanan

Bilissel Davranisci Terapi ipucu Her bir maruz

kontaminasyondan dolayi sikinti ¢cekiyorsaniz, bu bécek ilaglarini satan bir
kalma menusu 6gesiyle yeterli gvenlik

yap! marketini ziyaret ettiginizden emin olun.
6grenimi olusturdugunuzdan emin olmak icin,
2. Olumsuz tahminleri test etmek icin maruz birakma yéntemini kullanin,  ner bir6geye enaz1 hafta boyunca odaklanin
Maruz birakma teknigini, deney yapan bir bilim insani gibi kullanin. Her birine g sonrakine gecmeden énce.
baslamadan 6nce, korkunuzla yizlestiginizde ne olacagindan korktugunuzu
dusunun. Hastalanacak misiniz? Kontrolintzu kaybedip siddete mi basvuracaksiniz?
Sizde bir degisiklik olacak mi (6rnegin cinsel tercihiniz veya kisiliginiz)?
Ardindan, korku dolu tahminlerinizin dogrulugunu test etmek icin maruz birakma pratigi yapin.
Korkularinizin su anda ve burada test edilemeyecegini dustuntyorsaniz endiselenmeyin (6rnegin, " 40 yil
icinde kanser olacagim" veya " Oldiigiimde cehenneme gidecedim "). Maruz birakma pratigini, su anda
sizi bu tlr seyler hakkinda korkutan belirsizligi yonetme yeteneginizi test etmek icin kullanabiliriz. Belki de korkunuz...
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Takintih dustincelerin, kayginin veya belirsizligin glintiniizii mahvedecegi, hatta daha da kétisu bir felakete yol
acacagidir. Bunu siz de deneyebilirsiniz. Bu bélimun ilerleyen kisimlarinda, maruz kalma yéntemini kullanarak
farkh tahmin tarlerini nasil test edeceginizi gosterecegim.

3. Bir sey 6grenene kadar her maruziyete devam edin. Psikologlar (ben de dahil) geleneksel olarak kayginiz
azaldiginda maruziyet uygulamasini durdurmaniz gerektigi kuralini izlemislerdir (bu, yaygin olarak alisma olarak
bilinir). Alisma iyidir ve her maruziyeti uyguladik¢a zamanla kayginizda bir azalma gérmeniz muhtemeldir. Ancak
bu programda bunu vurgulamayacagiz (tipki artik kendi hastalarimla buna odaklanmadigim gibi). Cinku yeni
arastirmalar, kaygi seviyenizin dismesinin korkmamayi 6grendiginiz anlamina gelmedigini gdsteriyor. Ve
maruziyeti bu kadar etkili kilan da bu 6grenmedir. Beyin tzerinde yapilan calismalar, eksiksiz ve kalici bir glivenlik

6grenimi elde etmek igin, korktugunuz seyin gergeklesme

olasihginin dusuk oldugunu ve takintilarinizla ilgili kaygi ve

Maruz kalma uygulamalariniz, yalnizca gerceklerin T . .
belirsizlik duygulariyla basa ¢ikabileceginizi kesfedene kadar

gerektirdigi kadar korkmay1 6grenmenize yardimci

olmalidir. maruziyet durumunda kalmaniz gerektigini gosteriyor.
Alisma, 6grenmekle ayni sey degildir. Maruz

kalma uygulamalari sirasinda kayginiz muhtemelen

azalacaktir, ancak bazen devam eder veya

beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikar. Bu ylzden kayginin

sizin sonunuz olmadigini 6grenmeniz ¢cok dnemlidir.

Dayanin. Aslinda, onu nasil karsilayacaginizi

4. Rahatsiz hissetmeyi géze alin. Muhtemelen bundan

icin - ewime: ogrenebilirsiniz. Sonucta, kaygr herkes bahsetmeme bile gerek yok, ancak maruz kaldiginizda cesitli

hayatin normal bir parcasidir. istenmeyen 6zel deneyimler yasamayi géze almalisiniz: kaygi,
korku, belirsizlik ve fiziksel ve diger rahatsizlik bigimleri. Ancak
bunlari degisimin hammaddeleri olarak dusuntin. Eger siz
onlari deneyimlemezseniz, maruz kalmanin size higbir faydasi olmaz. Unutmayin ki size zarar veremezler; onlar

sadece kapida bekleyen pisliklerdir.

Basarinizi kayginizin azalip azalmadigina
5. Maruz kalma yéntemini kullanarak kaygi ve korkuya agik olmayi gore degerlendirmeyin. Bunun yerine,
deneyimleyin. 3. Adimdaki OKB'den kurtulma metaforunu hatirliyor musunuzz | k@y9'll hissettiginiz durumda kalip
Maruz kalma surecinde, yapmaniz gereken kazmayi birakip kiregi kalamadiginiza gore degerlendirin.
birakmaktir. Kendiniz gérene kadar inanmasi zor olabilir, ancak kaygih
hislerinizi kabullendiginizde, onlarin yelkenlerini sondrtrstniiz. Hatta aksine
onlarla savasmaya calistiginizdan daha hizli séntip gidebilirler. Kaygih
olmanin normal oldugunu ve viicudunuzda olup bitenlerin normal ve zararsiz oldugunu kendinize hatirlatin.
Gunulnuze devam edin ve kaygil veya Uzgln oldugunuzda bile islev
Xanax ve Klonopin gibi hizli gorebileceginizi 6grenin.

etkili benzodiazepin ilaglari maruz

kalma amacina aykiri olsa da, SSRI'lar Bazi kaygi giderici ilaglar (Xanax, Ativan, Valium ve Klonopin gibi) ve ruh
gibi diger ilaclarin bilissel davranisci halini degistiren maddeler (alkol ve esrar gibi), kaygiyla micadele etmeye
terapiyle birlikte kullanilmasinda bir calismakla ayni etkiye sahiptir. Korkunuzla ytzlesmenin getirdigi kaygiyla basa
sakinca yoktur. ¢tkmaniza yardimci olmasi igin bu ilaglari kullanmak iyi bir fikir gibi gértinebilir,

ancak bu ilaglar maruz kalmanin etkisini engelleyecektir.
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tive. Kayginin gunlik hayatin bir parcasi oldugunu ve ortaya ¢iktiginda bunu kabul etmeyi
d6grenebilecedinizi 6grenmenizi engelleyecekler.

6. Takintilarinizla savasmayin. Haydi, korktugunuz felaketler icin endiselenmenize izin verin.
Takintil siphelerinizin zihninizde "takilmasina" izin verdiginizde, kapida bekleyen pislikleri iceri
buyur etseniz bile mecazi partinin tadini ¢ikarabileceg@inizi 6greniyorsunuz. OKB, takintilarinizdan
korkmanizi ister; onlara direnmeye calistiginizda, sadece OKB'nin Uzerinizdeki etkisini gl¢lendirirsiniz.
Hayali maruz birakma (8. Adim) yapmak, rahatsiz edici takintilh disiincelerinizle ytzlesmenize ve
onlarla daha saglikh bir iliski gelistirmenize de yardimci olacaktir.

Takintili digtiincelerle micadele etmek, pembe bir fili disinmemeye calismaya benzer.
Kendinizi bir seyi dusinmemeye zorladiginizda , zihniniz tam da disiinmemeye calistiginiz seye
takihp kalir. Bu dusunceleri kabul etmeye hazir oldugunuz anda, takintili tetikleyicilerinizin sizin ve
hayatiniz Gzerindeki etkisi azalacaktir. Bunun celigkili gérindigunun farkindayim, ama isler boyle

yurayor.
Tekrarlayan zorlayici ritGellerden 7. Tepki 6nlemeyi kullanin - ritiellestirmeyin! Rittelleri
daha hizli ve daha incelikli olabilirler, gerceklestirmeye direnmek icin elinizden gelen her seyi yapin.
ancak kisa sureli glivenlik davraniglari, Durumsal maruz birakma pratiginin 6nemli bir amaci,
zihinsel ritteller ve mini ritGeller, ritiellestirme durtulerini harekete gecirmek ve ardindan yeni
Bilissel Davranisci Terapi (BDT) tepki verme yollari bulmaktir. Bu, zorlayici davranislari, zihinsel
yaparken durdurulmasi gerekenler ritGelleri, mini ritGelleri ve hatta soru sorma veya korku
kadar 6nemlidir. Bu kisa ve tetikleyicileriniz hakkinda bilgi arama gibi baska yollarla gtivence
értalu davraniglar, tipki bariz zorlayici alma girisimlerini durdurmak Gzerinde calismak anlamina gelir.
ritteller gibi, maruz kalmanizi (ve 9. Adimda size daha fazla tepki 6nleme stratejisi verecegim,
ilerlemenizi) baltalayabilir. ancak simdilik sunu unutmayin ki, bu rittelleri maruz birakma

sirasinda ve sonrasinda gerceklestirirseniz, tehlike hakkindaki
ongorulerinizi veya kaygi ya da belirsizlikle basa ¢ikma becerinizi

gercekten test edemeyeceginiz icin maruz birakmanin size yardimci olma ¥etenegini zayiflatirsiniz.,
Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) Ipucu: Ilk maruz

8. Dikkatinizi dagitmayin. Maruz kalma pratigi yaparken, kalma pratiginize basladiginizda tepki

karsilastiginiz durumun rahatsiz edici kisimlarini gérmezden gelmeye  onleme planinizi uygulamaya baslayin.
¢alismayin. Bunun yerine, bu yonlere dikkat edin ve deneyimle "temas  tepki snlemeyi maruz kalma pratigiyle
halinde" kalin. Ornegdin, maruz kalma amaciyla bir tuvaletle kars!

karsiyaysaniz, tuvalette sizi rahatsiz eden seye odaklanmalisiniz; belki
de mikrop kapma ve hastalik kapma olasiligi gibi. Durumun bu kisimlarini gérmezden gelmeye veya

nasil kullanacaginiza dair ayrintilar i¢in 9. Adimi okuyun.

tuvaletin yeni temizlendigine kendinizi inandirmaya calisarak yokmus gibi davranmaya ¢alismayin.

9. Kendinizi sasirtin. Glvenlik 6grenimi Uzerine yapilan arastirmalar, ne kadar ¢ok sasirirsaniz, o kadar ¢ok sasiracaginizi gésteriyor .
Pozlama sirasinda olanlara goére, daha iyi! Bu yuzden, her seyin yolunda gidecegine dair kendinize
guven vermek icin herhangi bir bilgi aramayin. Elijah, 666 sayisinin ugursuzluk getireceginden
korkuyordu. Pozlama i¢in, bir hafta boyunca her giin akrabalarinin farkli fotograflarinin arkasina
"666" yazmay! ve bunun sonucunda ugursuzluk yasayip yasamayacaklarini test etmeyi planladi.
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Saskinhg, "lanetledigi" hi¢ kimsenin sanssiz olmamasiyd.. Elijah da haftasinin kaygi ve belirsizlik ylziinden
mahvolmamis olmasina sasirmisti; aslinda, maruz kalmasina ragmen oldukga normal bir hafta gegirmisti. Bir
maruz kalmanin sonuclari karsisinda ne kadar saskina dénerseniz, deneyim zihninizde o kadar belirginlesir ve

beyninize kalici olarak kodlanir.

10. Her giin maruz kalma pratigi yapin. Su bir gercek: Ne kadar sik maruz kalma pratigi yaparsaniz, sonuglarinizdan o kadar
memnun kalirsiniz. Ornegin, mezarliklardan korkuyorsaniz, haftada bir kez mezarliga gitmek, ayda bir kez gitmekten daha faydali
olacaktir. Ancak her giin veya haftada birkag kez gitmek, mezarligi ziyaret sayiniz ayni olsa bile, haftada bir kez gitmekten daha da
etkili olacaktir. Baska bir deyisle, 5 glin Gst Uste mezarliga gitmek, 5 hafta boyunca haftada bir kez gitmekten muhtemelen daha

fazla fayda saglayacaktir. Bu yuzden gunluk maruz kalma pratigi yapmanizi dneriyorum.

Bilissel Davranisci Terapi ipucu: Her gin iki

kez (belki bir sabah, bir 6gleden sonra veya

11. Maruz kalma uygulamalarinizi ¢esitlendirin. Durumsal maruz

aksam) maruz kalma pratigi yapin. Elbette,

isterseniz daha fazla calisabilirsiniz. Bu

kalmaya yonelik geleneksel yaklasim, daha az kaygi uyandiran durumlarla

baslayip daha zorlu maddelere dogru ilerlemektir. Bu hiyerarsi odakli

egzersizlere ne kadar ¢ok zaman ayirirsaniz, yéntem gayet iyidir; bunu destekleyen 50 yili askin milkemmel arastirma

hayatiniza o kadar hizli geri dénebilir ve bu verileri vardir. Ancak sizi gercek hayata tam olarak hazirlamaz; ¢tinku

programdan o kadar cok fayda saglayabilirsiniz.

korku ipuglariniz belirli bir sira veya hiyerarsi icinde degil, rastgele ortaya
¢ikma egilimindedir. Bu nedenle yeni arastirmalar, her maruz kalma
uygulamasinda deneyimlediginiz kaygi dizeyini ¢esitlendirmenin daha da etkili bir strateji oldugunu 6ne
surdyor . Bu yontem ayrica, yuksek kaygi seviyeleriyle bile basa ¢ikabileceginizi ve bunlari programinizin sonuna
kadar ertelemeniz gerekmedigini 6grenmenize yardimci olacaktir. Bu nedenle, maruz kalma menusindeki
maddelerle rastgele bir sirayla yizlesmek icin kendinizi zorlayabilir veya hayatinizda sizin i¢in 6nemli olan
seylerle ilerlemenize yardimci olacak maruz kalma goérevlerine karar verebilirsiniz. Haydi, kendinize meydan

okuyun!

Elbette, su anda bulundugunuz durum igin cok zor goriinen bir sey sectiginizi fark ederseniz, pratiginizi
durdurup yuzlesmeniz igin biraz daha kolay bir durum bulmaya calisabilirsiniz. Ardindan daha zor duruma geri
déniin. Ornegin, yere dokunmaya calisiyorsaniz, durun ve ayakkabilariniz (hatta coraplariniz) gibi biraz daha az
korkutucu bir seye dokunmayi deneyin. Bu kolay maruz kalma, baslangictaki, daha korkutucu durumla

ylzlesmekten kaginmanin bir yolu degildir; bir noktada ona geri ddnmeniz gerekecektir.

Bunun yerine, orta seviye maruziyeti, sizi yavas yavas daha zor olana dogru ilerletmenin bir yolu olarak dustnun.

12. Korkularinizla farkh ortamlarda ytzlesin. OKB'nin tstesinden gelmek icin, maruz kalma pratiklerinizden
o6grendiklerinizi ginlik hayatinizda ortaya ¢ikan yeni durumlara uygulayabilmeniz gerekir. Bu beceriyi
gelistirmenin en iyi yolu, her menii dgesiyle cesitli kosul ve ortamlarda yiizlesme pratigi yapmaktir. Ornegin,
korkuyu tetikleyen sey tuvaletlerse, yalnizca ayni veya ikisine maruz kalma pratigi yapmayin; bircok farkl
tuvaletle yuzlesin. Bu, takintili tetikleyicileri yalnizca en rahat oldugunuz ortamlarda degil, nerede ortaya
cikarlarsa giksinlar yénetmeyi 6grenmenizi saglayacaktir. Elbette, cesitlilik her maruz kalmayi baslangigta biraz

daha zorlastirabilir, ancak uzun vadede karsilhigini alacaksiniz ¢linkd
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Gergek dliinyadaki rastgele maruziyetlerle basa ¢cikmaya daha hazirlikli. )
Bilissel Davranisci Terapi Ipucu: Obsesif

Belirli bir ment maddesiyle bir durumda karsilagsmak ile baska bir durumda korkulariniza uygun ortamlarda maruz

karsilasmak arasinda buyuk bir fark varmis gibi gértntyorsa, bunlari ayri men maddeleri  kalma pratigi yapmak, kendinizi tek bir
haline getirin. Ornegin, Bernie kiifiirlere maruz kalmakta zorluk cekmisti. Evde kufurlerle "mikemmel” eslesmeyle sinirlamaniz
yuzlesmek yeterince zordu, ancak bunu bir ibadethanede yapmak bambaska bir seydi. L

anlamina gelmez. Zihninizin sadece o
Bu yuzden orijinal mend maddesini -kifurleri- (¢ ayri maddeye ayirdi: (1) evde kuftrler,

. - . X L . X - tuvalete degil, tim tuvaletlere, sadece
(2) okulda kufurler ve (3) kilisede kufrler (kelimeleri bir kagida yazip cebinde kiliseye
gétirdiy). Bu, farkli durumlarda korkusuyla yiizlesmesine yardimei oldu. dort kisilik masalarla dolu restoranlardaki

4 rakamina degil, herhangi bir yerdeki 4

rakamina vb. alismasini saglamak igin,

birbirine yakin bircok durumda pratik yapmalisiniz.

Bu Kadar Kaygilanmak Tehlikeli Degil mi?

Maruz kalmanin kaygiya egilme , ona acik olmayi 6grenme ve hatta bu duyguyu karsilamaya istekli olma pratigi
yapmak icin kullaniimasi hakkinda ¢cok konustum . Ve belki de kendinize "Bu gergekten iyi bir fikir mi? Tim bu
kaygiyla basa cikabilir miyim?" diye soruyorsunuz. Bazen hastalar (ve aile tyeleri) bana OKB'leri oldugu icin ¢ok
kinlgan olduklarini ve maruz kalmanin yarattigi kaygi ve korkuyla basa ¢cikamayacak kadar gui¢lt olmadiklarini
soyllyorlar. Bu hissi kesinlikle anlayabiliyorum. Sonugta, kaygi cok rahatsiz edici olabilir. Ancak eger boyle
hissediyorsaniz, belki de OKB'si olan biri olarak kaygili hissetmek konusunda aslinda ¢ok fazla pratiginiz
oldugunu diusinmemissinizdir; ortalama bir insandan ¢ok daha fazla. Dolayisiyla, maruz kalma deneyimiyle basa
¢ikmaya hazir olan biri varsa, o da sizsiniz! Ve olaya su sekilde bakin, maruz kalma uzun zamandir kullaniliyor

ve nihayetinde OKB'si (ve kaygiyla ilgili diger sorunlari) olan kisilerin daha az kaygili olmalarina yardimci olma

konusunda cok saglam bir gecmise sahip.

Harper ¢cok korkmustu. Maruz kalma yéntemini denediginde ¢ok kaygilanacagini biliyordu ve buna
dayanamayacagini dusunuyordu. Kayginin onu "¢ildirtir", kontrolinu kaybeder ve "sinir krizi" gegirir diye tahmin
ediyordu. Ayrica kalp krizi veya baska bir tibbi acil duruma yol acabilecedinden de endiseleniyordu.

"Kayginin berbat bir halkla iliskiler ekibi var" demeyi severim; ancak bu kot sohreti hi¢ de hak etmiyor. Ne
demek istedigimi agiklamama izin verin. Herkes kaygi ve korkunun nasil bir sey oldugunu bilir. Aslinda, ister
onemli bir sinav, mulakat veya bulusmadan 6nce midenizde ugusan kelebekler olsun, ister korkung bir seyin
olacagini hissettiginizde hissettiginiz beklenti duygusu olsun, bu duygulari deneyimlememis tek bir insan bile
yoktur.

Ancak siklikla gdzden kagirdigimiz ve Harper'in da gézden kacirdidi sey, kayginin kendisinin zararsiz oldugudur.
Aslinda, asil amaci sizi glivende tutmak ve tehlikeyle basa ¢ikmaniza yardimci olmaktir. Kaygi olmadan, siz (ve
herkes) hayatta kalamazdiniz. Kayginin, kalabalik bir caddede karsidan karsiya gecerken nasil iki yana bakmaniza
neden oldugunu ve korkunun karsidan gelen bir arabanin yolundan nasil kagmaniza yol actigini dusinin. Kaygi
ayni zamanda en iyi performansimizi géstermemize de yardimci olur. Onemli bir sunuma veya sinava

hazirlanmaniz gerektiyse, biraz kayginin sizi motive ettigini ve yaptiginiz ise odaklandiginizi bilirsiniz.
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Kaygl, sizi "ylksek alarma" gegirmek ve tehlikeden kaginmak ve kendinizi korumak icin ne gerekiyorsa
yapmaya zorlamak icin tasarlandigindan rahatsiz edici ve endise verici gelebilir. Buna savas ya da kag (veya
adrenalin) tepkisi diyoruz ¢uinku kalbinizin daha hizli atmasini, nefesinizin daha derinlesmesini ve kaslarinizin

gerilmesini saglayarak ve beyninize ve kaslariniza daha fazla oksijen saglayarak
Kaygi -savas ya da kag
tepkisi- nasil ortaya ¢ikti?
—size yardimci oldu mu?

kendinizi savunmaya hazirlar, boylece tetikte olur ve tehlikeyle savagsmak veya
ondan ka¢mak i¢in daha fazla enerjiniz olur. Ancak kaygi size zarar vermez,,
kontrolinuzu kaybetmenize veya yikici davranmaniza neden olmaz. Bir disinin;
insanlarin bizi zarardan koruyan ama sonra bizi aldatip zarar veren kaygi gibi bir
sisteme sahip olmasi hi¢ mantikli olmazdi. Harper kaygiyi bir "dost" olarak gérmeyi 6grendiginde, maruz kalma

pratigi yapabildi, kaygili hale geldi ve sonunda sakinlestigini kendi gozleriyle gorda.

Savas ya da kag tepkisinin "asirn" olmasinin viicudunuza zarar Belki kaygiyi rahatsiz edici

vereceginden veya kalp krizi ya da fel¢ gecireceginizden
endiselenmeyin. "Asiri endiseli" olmak diye bir sey yoktur. Ilk olarak,
kaygi sonsuza dek stirmez. Bir siniri, bir tavani vardir ve sonra
sakinlesmeye baslarsiniz (sisteminizdeki diger kimyasallar adrenalin
molekdillerini yavas yavas parcaladikca). ikinci olarak, onlarca yil
boyunca surekli ve uzun sureli stres, belirli hastaliklara (6rnegin kalp
hastaligl, felg) yakalanma riskinizi artirsa da, bu tur kronik stres, savas
ya da kac tepkisinden ¢ok farklidir.

Savas ya da kag tepkisi, egzersiz yaptiginizda olana ¢ok benzeyen kisa
adrenalin patlamalarini icerir ve hepimiz egzersizle ilgili eforun

olarak deneyimliyorsunuz,

ama size zarar veremez!
Aksine, sizi tehlikeden korumak
ve zarar gérmemeniz icin size
yardimci olmak igin

oradadir.

Kaygilandiginizda iginizde
meydana gelen olaylar,
vicudunuzun sizi tehlikeyle
savasmaya veya tehlikeden

vicudunuz igin ok saglikli oldugunu biliyoruz. kagmaya hazirlamasinin otomatik bir yoludur

Cikiyorum? Olmali
Peki, Maruz Kaldigimda Ne Yapiyorum?

Kaygimla Nasil Basa

Bir satrang oyununu disinun. Tahta, takimlar halinde birlikte calisan taslarla kaphdir.

Her takimin taslari digerinin taslariyla savasir. Simdi kayginizi, korkunuzu, takintilarinizi ve fiziksel
hislerinizi "OKB takimi"nin parcalari olarak disunun. Given, kontrol ve sakinlik duygularinizi da
"huzur takimi" olarak distinun. Gérunuse gore bu oyunu kazanmanin yolu, kazanmak istediginiz
takim icin elinizden gelenin en iyisini yapmak. Yani, OKB takiminin sdvalyesi saldirdiginda, huzur
takiminin vezirinin sirtina binip savasa girer ve sévalyeyi devirmeye calisirsiniz.

Ama 6grendiginiz gibi, bu strateji ise yaramiyor; oyun hileli. OKB ekibine karsi elinizden
gelenin en iyisini yapmak mantikli gériinse de, bunun nasil sonuglanacagini zaten biliyorsunuz:
OKB ile mucadeleye ne kadar ¢ok yatirim yaparsaniz, takintilariniz ve zorlantilariniz hayatiniza o
kadar hakim olur. Bir diger ikilem de, bir takim i¢in savasmaya basladiginizda, kendinizin bayuk
bir kisminin dismaniniz haline gelmesidir. Clinkl bu oyunda, iki karsit takim aslinda tek bir
takimdir: siz. Sonucta, hem kaygi hem de huzur duygulari zihninizde yasar.
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Peki, oyundaki takimlardan biri olmak ise yaramiyorsa geriye ne kaliyor?

Peki ya oyundaki takimlardan biri olmak yerine tahta olsaydiniz ? Bunu iyice disinmek icin
biraz zaman ayirin. Satran¢ oyununda tahtanin amaci nedir?
Yonetim kurulu hangi takimi tutuyor? Yénetim kurulu icin belirli bir takimin kazanmasi ne kadar
onemli? Asagidaki alana, yonetim kurulu olmanin oyun deneyiminizi nasil degistirecegini yazin.

Belki de tahtanin basinda olmanin, takimlardan biri olmaktan oyuna cok farkli bir bakis agisi
kazandirdigini fark etmissinizdir. Takimlardan biri oldugunuzda, hayatta kalmaniz kazanmaniza
baglidir. Ancak tahta olarak, tim taslari ve yaptiklari hamleleri gdzlemlersiniz .

Huzur ekibinin taslariyla ve OKB ekibinin taslariyla temas halindesiniz, ancak eger tahtaysaniz,
mucadele yok. Kimin kazandig1 6nemli degil. Bakis aginizi

Maruz kalma pratigi yaparken, degistirerek kayginizla (ve takintilarinizla, fiziksel hislerinizle vb.)
satrang tahtasinin roltnd iliskinizi nasil degistirebileceginizi géruyor musunuz? Bu ACT
ustlenmeye calisin. Kayginizi ve metaforunun soyledigi sey, maruz kalma durumunda en iyi
takintilarinizi gézlemleyin, ancak seceneginizin "tahta olmak" oldugudur. Kaygi ve takintilarin orada
onlari maniplle etmeye veya kontrol oldugunu fark edin , ancak onlari etkilemek veya manipule etmek

etmeye calismayin. icin cabalamak yerine, onlari sadece gézlemlemeye calisin.

Maruz Kalma Uygulamalariniza Baslayin

ilk Pozlamayi Planlamak

Baslamaya hazir oldugunuzda, durumsal maruziyet menunuzdeki ilk maddeyi se¢in (sayfa 96). Bu
durum veya nesneyle ne zaman ve nasil ylzleseceginizi distunin. Bazi durumlarda maruziyet, kirli
¢amasirlara dokunmak, bir resmi ortadan asmak veya bigak tutmak gibi nispeten basit olacaktir.
Diger durumlarda ise maruziyet, 6nceden plan yapmanizi, yaratici olmanizi veya escinsel bara
gitmek, gece tek basina araba kullanmak veya bir cenaze evini ziyaret etmek gibi belirli bir durumu
ayarlamanizi gerektirecektir. Bu bolumun ilerleyen kisimlarinda farkli tirdeki takintili korkular icin
maruziyet uygulamalarina dair 6neriler bulacaksiniz. 9. Adim'i takip eden "Her Seyi Bir Araya
Getirme" boélimunde, Planli Maruziyet Uygulama Calisma Sayfasini kullanarak maruziyet
uygulamalarinizi nasil takip edecegdinizi gésteriyorum.

June'un dini takintilari vardi ve giinah islemekten korkuyordu. Ornegin, yakisikli bir adam
gorurse (June mutlu bir evlilik yapmisti) "kalbinde zina edeceginden" endiseleniyordu. Bu takinti
June icin ¢cok Uzuclydu ve yapmak istedigi bircok seyi yapmasini engelliyordu. Bu ylzden June,
maruz kaldigi deneyimlerden sectigi ilk seyi...
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Menude "cekici erkeklere bakmak" vardi. Gunde iki kez yaptigi pozlar igin fitness dergilerindeki
yakisikli erkek modellerin fotograflarina bakmayi planhyordu; bu, bircok kadinin her gtin yaptigi bir
seydi ve bu, partnerlerini aldattiklari anlamina gelmiyordu!

Maruz Kalmanin Korkulan Sonucunun Belirlenmesi

Maruz kalma planiniza karar verdikten sonra, herhangi bir kaginma veya rittel uygulamadan bu
durumla yuzlesirseniz 6zellikle ne olabileceginden korktugunuzu disinin. Maruz kalma sirasinda
bu 6ngdrayu test edeceksiniz. June, Tanri'nin baska erkeklere baktigi icin ona kizacagindan
endiseleniyordu. Belki de bir giinahkardi. Belki de cehenneme gidecekti. Bu 6zel maruz kalma igin
dngoérdugu sonug, Tanri ile iliskisi konusunda o kadar stpheci, sikintili ve kararsiz hissedecegi ve
gunun geri kalanini atlatmada zorluk ¢ekecegiydi.

Bazi maruz kalma durumlarinda, korktugunuz sonug hemen veya nispeten kisa bir sire icinde
ortaya cikar. Ornegin, "Bebegime banyo yaptirirsam, kontrolimii kaybeder ve onu bogarim", "Kétii
bir kelime veya irk¢i bir hakaret aklima gelirse, bunu ylksek sesle séylemekten kendimi alamam"
veya "Tuvalete dokunup parmaklarimla yemek yersem, ¢cok hastalanirim". Korkulan sonucun
hemen veya kisa vadede gerceklesecegini tahmin ediyorsaniz, bunun dogru olup olmadigini
gormek icin maruz kalmayi oldukga basit bir test olarak kullanabilirsiniz.

Ancak tahminlerinizin daha uzak bir gelecekte test edilemeyecegini varsayalim, 6rnegin "Polis
sonunda bir yayaya carptigim icin beni takip edecek" (stirts sirasinda maruz kalma sirasinda) ve "
20 yil igcinde kendimi pestisitlere yakin bir yere maruz biraktigim icin beyin hastaligina
yakalanacagim" gibi. Ya da June'un maruz kalmasinda oldugu gibi, dogrulanmasi az ¢ok imkansiz
sonuglardan bile korkmus olabilirsiniz . Herhangi birimiz 6ldigimuzde ne olacagini gercekten
kesin olarak bilebilir miyiz? Dini ve maneuvi iliskilerle ilgili meselelerin dogru veya yanlis oldugu
kanitlanamaz; bunlara inancla yaklasilmalidir. Bu tir tahminleri (20 yil beklemeden) test etmek igin
maruz kalmayi nasil kullanabiliriz? Kullanamayiz. Basit gergek su ki, 6grenmek i¢in beklemeniz
gerekecek ve belki de asla kesin olarak bilemeyeceksiniz. Ancak bu arada, bu durumlarin dogasinda
var olan belirsizlikle yasamak zorundasiniz. iste maruz kalmayi kullanabilecegimiz yer burasi .
June'un tahmininin sikintili hissedecegi ve

TEDAVI ARKADASI iPUCU

Maruz kalma pratigine baslamak icin cesaretinizi toplamakta zorlaniyorsaniz, tedavi arkadasinizdan egzersiz hakkinda sizinle
konusmasini isteyin. Ona neyin stresli olabilecegini dusindugunizi séyleyin.
Durumla ve ¢ok zorlasirsa kaygiyla nasil basa ¢ikacaginizi konusun. Sorun yasarsaniz veya maruz birakma uygulamasini

birakmak isterseniz tedavi arkadasinizdan ne yapmasini istediginizi planlayin.

Tedavi arkadaslart icin: Arkadasiniz veya sevdiginiz kisi sizden bunu isterse, ilk maruz kalma uygulamalarini
denediginde yaninda olmaya calisin; ancak program boyunca maruz kalma uygulamalarina katiliminizi kademeli olarak

azaltmaniz 6nemlidir; bdylece arkadasiniz veya sevdiginiz kisi kaygiy1 kendi basina yénetmeyi 6grenebilir.
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Cekici erkeklere bakmaya maruz kalmasi nedeniyle giininti gegirmekte zorlaniyor. Ayrica, maruz kalma deneyimlerinizi
gerceklestirirken, su anki belirsizlikle nasil basa ¢ikabileceginize dair 6ngoruleriniz de olabilir. Belki de, teslim olup
kontrol etmeden veya glivence aramadan 6nce, maruz kalma deneyiminde yalnizca ¢ok kisa bir stre kalabileceginizi
6ngoruyorsunuz. Belki de kaygi ve belirsizlik nedeniyle kelimenin tam anlamiyla islev géremeyeceginizi veya birkag
dakika sonra o kadar yogunlasacagini ki kendinizi kaybedeceginizi 5ngériyorsunuz . Maruz kalmayla test edebileceginiz
kisa vadeli 6ngoruler kolayca akliniza gelmiyorsa, belirsizlik, kaygi ve bu deneyimleri dustindigunizden daha iyi

yoénetme beceriniz hakkindaki éngorileri test etmeyi deneyin.

Takintilariniz igrenme veya tam olarak dogru olmayan deneyimlere odaklaniyorsa da durum ayni. Bu tur hislerle
basa ¢ikip cikamayacaginizi ve ne kadar suire basa ¢ikabileceginizi test etmek icin maruz birakma yéntemini
kullanabilirsiniz. Kirlenmis bir nesneden igrenmeye sadece 5 dakika dayanabileceginizi distinldyor musunuz? Bir resmi,
kesinlikle duzeltmeniz gerekmeden 6nce 15 dakika boyunca odada dengesiz bir sekilde asili tutabileceginizi tahmin
edebilir misiniz ? Bunlar, durumsal maruz birakma yontemiyle dogrulayabileceginiz veya ¢urttebileceginiz oldukga test
edilebilir tahminlerdir. 9. Adimdan sonra, Planli Maruz Birakma Uygulama Calisma Kagidi'nda tahminlerinizi nereye

yazacaginizi gosterecegim.

Bilissel Terapi ile Masayl Hazirlamak

Her maruziyetten énce ve sonra inanglarinizi ve yorumlarinizi analiz etmek, sorunlu bilislerinizi diizeltmenize ve
korkularinizla yizlesmekten en iyi sekilde yararlanmaniza yardimci olacaktir. 260-261. sayfalardaki Planli Maruziyet
Uygulama Calisma Sayfasi, bilissel terapi calismalarinizi kaydedebileceginiz ve yazil

olarak elinizde bulundurabileceginiz bir alan icermektedir.

. . AT . o Biligsel Davraniggi Terapi Ipucu Her
Korkulan duruma girmeden 6nce, bu maruziyeti ritlellestirmeden veya herhangi bir

kaginma davranisi géstermeden gergeklestirirseniz ne olabileceginden korktugunuzu maruzyetin baslangicinda yaklasik 10
distnin. Ornegin, "Ben [veya baskasi] hastalanip élecedim", "Gocuk tacizcisi olacagim", dakikanizi korkularinizla yiizlesmeye
"Cehenneme gidecedim", "Birine zarar verip vermedigimi asla bilemeyecegim icin aklimi hazirlanmak icin bilissel terapi tekniklerini kullanarak gecirin.
kagiracagim" veya "Bir yaralanmaya sebep olmaktan sorumlu olacagim”. Kime ne olacagini

belirleyerek olumsuz tahmininizi olabildigince belirgin hale getirmeye ¢aligin. June'un korktugu sonug "Ginahkar olacagim ve

Tanri benden nefret edecek" idi.

Daha sonra, bu olumsuz bilisi sorgulamaniza ve maruz kalma durumu hakkinda daha faydali ve dengeli bir
disunme bicimi gelistirmenize yardimci olmasi icin 6. Adimdaki biligsel terapi stratejilerinden bir veya daha fazlasini kullanin.
Asiri olumsuz bir tahminden daha olasi bir sonug nedir? Unutmayin, amag kendinizi maruz kalmanin tamamen guvenli
olduguna ikna etmeye calismak degil; gérevin bir miktar risk tasidigini her zaman aklinizda bulundurun. Bunun yerine,
kaginma ve ritliellere bagvurmadan bu riski kabul edin. Yeni tahmininiz, korkulan durumla ytzlesme konusunda
kendinizi daha iyi hissetmenize (ylizde 100 rahatlamasaniz da) yardimci olacaktir. Korkulariniz ok uzun vadeli olumsuz
sonuglarla ilgiliyse (" 50 yil sonra hasta olacagim "), belirsizligi daha iyi yénetmenize yardimci olmasi icin hayat kurtaran

bahis gibi bilissel terapi stratejilerini kullanin.

Haziran: Bilissel Zorluklar

Haziran, cifte standart teknigini kullandi ve kanitlari inceleyerek "Herkes bazen diger insanlari ¢ekici bulur—" gibi

daha faydali, gergekgi inanclara ulasti.
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bu hayatin bir gercegidir, ancak bu, zina yapma niyetiyle birine sehvet duymakla ayni sey degildir" ve
"Tanri'nin , benzer distncelere sahip olan diger insanlardan nefret edecegini sanmiyorum-

"Ben neden farkhyim ki?" Erkek modellerin fotograflarina bu yeni ve daha dengeli bakis agisiyla
bakmayi disiinmek, June'un korkulariyla yizlesmenin disindtigu kadar kéti olmayacagini gérmesine
yardimci oldu. Pozlamalarina baslamaya hazirdi.

Kayglyl Yasamaya Hazirlanmak

Bazen kaygi uyandiran bir durumun yaklastigini anlarsiniz, ancak bazen de takintili tetikleyiciler sizi
hazirliksiz yakalar. Pedofillerle ilgili bir televizyon programinin reklamini gérurstiniz, birinin uzun zamandir
kacindiginiz bir kifur séyledigini duyarsiniz, kirli bir zemine bir sey diser veya yakindaki bir plakada
"ugursuz" bir numara goérursunuz. Planl maruz kalma egzersizleri yaptiginizda, stres etkeninin yaklastigini
anlarsiniz ve bu, kaygty! deneyimlemeye hazirlanmaniza yardimci olur.

Kaygill hissedeceginizi 6nceden bildiginizde, otomatik olarak kendinize bunun ne kadar kétu olacagini
soylemeye baslayabilirsiniz. Ancak 6. Adim'da 6grendiginiz gibi, bu tir disinceler yalnizca daha fazla
kaygiya yol acar. Bunun yerine, bu ¢alisma kitabi boyunca 6grendiginiz ACT metaforlarini gézden

gecirmenizi 6neririm. Bunlar, korkularinizla ytzlesmeniz ve ortaya ¢ikan

Kaygiya karsi daha acik istenmeyen 6zel deneyimleri karsilamaniz icin dogru ruh haline girmenize
olmaniza yardimai olacak yardimci olmak Uzere tasarlanmistir. Bu metaforlarin bir listesi ve bunlari nerede
metaforlari ve basa cikma bulabileceginiz asagida yer almaktadir. Ayrica, karsi sayfada listelenenler gibi
ifadelerini kullanin, kayguyla kaygi yasamaya daha acik olmaniza yardimci olmak icin daha kisa basa ¢ikma

savasmak veya onu azaltmak icin degifadeleri (belki de ACT metaforlarindan esinlenerek) kullanabilirsiniz.

Maruz kalma pratigi sirasinda kendinize séylediginiz seyleri degistirebilirseniz,
korkulan durumda kalmaniza ve kaygi kendiliginden gecene kadar onu kabullenmenize yardimci olacaktir.
Benzer basa ¢ikma ifadelerini daha 6nce denemis olabilirsiniz, ancak cogu insanin gergekten ise yaramasi
icin yeterince uzun sure veya tutarli bir sekilde denemedigini gértyorum.

Kayglyla Basa GCikmaniza Yardimci Olacak ACT Metaforlari

Metafor Adim Sayfa(lar)
Halat cekme metaforu 3 64
1ki 6lgek 3 69
OKB hendek metaforu 3 80
Bir bataklikta agir agir yariimek 5 123
OKB bataklik metaforu 7 167-168
Kaplya sertce vurmak 7 172-173
Satrang tahtasi metaforu 7 178-179
Otobus yolcular 8 206-207

Bir dere (izerindeki yapraklar 8 216
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KAYGIYLA BASA CIKMAYA YONELIK BASA CIKMA IFADELERI

« Kaygi normal ve gegicidir. Bunu atlatabilirim!

* Kaygili hisler hissedilir ama hissextiimaésiz,Kaygi bana zarar vermez. Bu  tehlikeli

sadece benim savas ya da kac/adrenalin sistemimin ¢alismasidir.

* Kuregi birakmam lazim!

« Ipi birak!

» Uzun vadede bu sorunu asmak icin kisa vadede kaygil olmaya karar vermekte fayda var.
* Yénetim kurulu olun!

+ Oteki taraftaki guizel hayata ulagmak icin bataklikta kirlenmeye deger.
« Kayglyi rittellerle kontrol etmeye calismak ise yaramiyor. Daha iyi olmak icin buna yénelmem gerekiyor.
* Kaygi ve korku kapiya dayanmis birer pislik. Onlari iceri davet edebilirim. Yine de partinin tadini ¢ikarabilirim.

Bu tur metaforlari ve basa ¢ikma ifadelerini kullanmak, daha énce takintili kaygiyla basa ¢ikma
seklinizden farkli olabilir ve ilk basta garip gelebilir. Bircok kisi korku ve kaygilarini azaltmak igin
basa ¢ikma ifadeleri kullanirken , burada listelediklerim kaygili hislerinizi karsilamaniza, atlatmaniza
ve onlarla yuzlesmenize yardimci olmak icin tasarlanmistir . Bunlari etkili bir sekilde kullanmayi
égrenmek icin, diger becerilerde oldugu gibi pratik yapmaniz gerekecek. ilk basta, cok kaygili
oldugunuzda bu tur distnceleri disinmeniz zor olabilir, bu ylzden prova etmeniz gerekir. Maruz
kalmadiginiz bir zamanda, basa ¢ikma ifadeleri listesini her giin en az bir kez okumanizi éneririm .
Bu, onlara asina olmaniza yardimci olacaktir. ifadeleri dogru sekilde nasil kullanacaginizi 6grenmek
biraz zaman ve ¢aba gerektirecek, ancak basaracaksiniz.

Korkunuzla Yuzlesmek ve Kaygi Duzeylerinizi Takip Etmek

Faydali inanclar ve basa ¢ikma ifadeleri aklinizda oldugunda, bir sonraki adim korkulan durum
veya nesneyle planlandigi gibi yuzlesmektir. 4. Adimda, korkutucu durumlari 0'dan (hig rahatsizlk
yok) 100'e (asiri rahatsizlik) kadar derecelendiren Oznel Rahatsizlik Birimleri (SUD) Derecelendirme
Olcegini kullanmayi 6grendiniz. Simdi, maruz kalma pratigi boyunca nasil hissettiginizi takip etmek
icin bu o6lcedi kullanacaksiniz.

Oznel Rahatsizlik Birimleri (SUD'ler) Derecelendirme Olcegi

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
HAYIR Hafif Orta Yiiksek Asiri
rahatsizlik rahatsizlik derecede rahatsizlik rahatsizlik rahatsizlik

Sayfa 184'teki Maruz Kalma Grafigi, 9. Adimdan sonra tam haliyle sunacagim Planli Maruz
Kalma Uygulama Calisma Sayfasinin bir parcasidir. Bu grafigi, her SUD derecenizi grafik haline
getirerek planli maruz kalma uygulamalari sirasinda kaygi seviyelerinizi takip etmek icin kullanacaksiniz.
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5 dakika. SUD'lerinizi takip etmek, korku tetikleyicisine nasil tepki verdiginizi fark etmenizi saglar.
Deneyime a¢lik oldugunuzda, kaygi seviyenizde neler oldugunu daha objektif bir sekilde
gorebileceksiniz. Zamanla azaldigini fark edebilirsiniz, ancak kayginizin ne yaptigina ok fazla
takilmayin; daha da énemilisi, Aciklik Olceginizi nereye koydugunuzdur. Rahatsiziigin yogunlugu ne
olursa olsun, agik olmaya ve yasamaya istekli olmaya ¢alisiyorsunuz. Kaygi seviyelerini
degerlendirmek icin bircok kisi kendilerine "Su anda SUD seviyem nedir?" diye sormayi faydal
buluyor.

Bu grafigi, her giin uygulayacaginiz iki pozlamayi takip etmek icin kullanabileceginizi
unutmayin. Grafigin Ust kismindaki gostergede gosterildigi gibi, ilk pozlama sirasinda SUD'larinizi
noktalar ve duz bir baglayici ¢izgi kullanarak ¢izebilirsiniz. Gunun ikinci pozlamasinda ise bir X ve
kesikli ¢izgi kullanin (6rnek olarak, Haziran ayinin pozlama grafigini birazdan gdsterecegim).

Her uygulamaya, maruz kalmaya basladiginizda SUD seviyenizi not ederek baslayin ve

"baslangic" zaman noktasindaki SUD seviyenizi belirtmek icin grafige bir nokta koyun. Gerekirse,
kaygili duygulara egilmenize yardimci olmasi icin 183. sayfadaki metaforlari ve basa ¢ikma ifadelerini kullanin.

Pozlama Grafigi

Maruz kalma uygulamasinin tanimi:

—@— Uygulama #1

—>X— Uygulama #2
100 —

90

80

70

Képuk
seviye gq

40

30

20

10

0 ]
Baslat 510 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Dakikalar

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Haziran Ayl Pozlama Grafigi

Tarih: ornek

Maruz kalma uygulamasinin tanimi: Dergilerdeki ¢cekici erkek modellere bakin
—— Uygulama #1

—X— Uygulama #2
100 A

90

80

70

kopik 0 N
seviye gq AN
40 K

30 \
20 \.(—_-).(=

10

N,
1
L

0
Baslat 510 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Dakikalar

Ne yaparsaniz yapin, kayglyla savasmayin veya onu yapay olarak azaltmak icin ritteller ve diger ince kaginma
stratejileri kullanmayin. Ayrica, takintili korkunuzun gergek olup olmadigini asiri analiz etmeyin.
Bunun yerine, korkulariniz konusunda belirsizlik hissetmenize izin verin. Sizin goéreviniz, kapidaki aptallar gibi, bu

hos olmayan disunce ve duygulari memnuniyetle karsilamaktir. Onlari fark edin ama onlarla savasmayin.
Onlar—satrang tahtasi olun. Bunu basarabilirsiniz!
Kaygili duygulariniz ve takintili

June'un yukaridaki maruz kalma grafigine bir g6z atin. Moda ve

ddslincelerinize bakig aginizi fitness dergilerindeki erkek modellerin fotograflarina bakmaya ilk
o1 RS E) L= () e basladiginda (grafikte noktalar ve diz cizgilerle gosterilmistir), SUD

cikma ifadelerini ve metaforlari seviyesi yaklasik 80'di; sonugta bu aktiviteden uzun suredir kaciniyordu.

kullanin. Bunlar sizin bir parcanizdir. I ) A .
pars Dergileri karistirdi ve kaygih hissetmesine izin verdi; bununla savasmadan

S i GEEEANC el E 6fl2] veya onu yok etmeye calismadan. Yarim saatlik bir maruz kalmanin
gormeye calisin ; goriindakleri gibi ardindan June hala oldukga kaygiliydi, ancak degerli bir ders aliyordu: Bu
degil . i

duygulari sadece yonetmekle kalmiyor, ayni zamanda onlari gergekten

kabullenebiliyordu .

Haziran'in sikintisi ikinci yarim saatte daha hizli azalmaya basladi ve kaygilanmaya izin verebilecegini 6grendigi igin
pozlamayi sonlandirdi.

Ayni gunun ilerleyen saatlerinde June, erkek dergi modellerine yénelik ikinci tanitim galismasini gerceklestirdi.
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Bu sefer SUD'larinin daha hizli distigune dikkat edin. 20 dakika sonra yaklasik 20 SUD'a ulagmisti.
Daha 6nce de belirttigim gibi, korkunuzla, kaygiyla ve beraberindeki tiim fiziksel hislerle ylzlesmeye
aciksaniz (yani, Aciklik Olceginizi daha yiiksege ayarlarsaniz), her maruziyeti tekrarladiginizda
rahatsiziginizin giderek daha hizli azaldigini géreceksiniz. June bu egzersizleri haftanin geri
kalaninda giinde iki kez tekrarladi, ancak her seferinde biraz farkli sekillerde yapti. Ornegin, farkli
dergiler kullandigindan ve farkl ortamlarda pratik yaptigindan emin oldu: bir doktorun bekleme
odasinda, arabada, baskalarinin yaninda, kendi basina. Ayrica, maruziyetlerinizi gerceklestirme
bicimlerinizi ve gergeklestirdiginiz ortamlari da degistirdiginizden emin olmalisiniz.

Neler Ogrendiniz?

Maruz kalma egzersizini tamamladiktan sonra kendinize bir tesekkir edin. Deneyimi tekrar gézden
gecirip bundan neler 6grenebileceginizi gérin. Durumu ve kaygiyl kabullenme cabanizi
degerlendirin. Deneyimde sizi ne sasirtti? Tahmininiz veya korktugunuz sonug gergeklesti mi?
Maruz kalma gercekten hayal ettiginiz kadar zor muydu? Her zaman mukemmellik ve basari
beklemeyin. Kiicuk kazanimlari bile fark edin. Kendinizi 6viin ve kademeli ilerlemeyi kiigimsemeyin.
OKB'nin Ustesinden gelmenin ¢ok zor ve bazen aci verici oldugunu unutmayin. Bazen tim bunlara
degip degmedigini merak edebilirsiniz. Bu nedenle tim kazanimlarinizi aklinizda tutmaniz ve her
adim icin kendinizi 6dullendirmeniz énemlidir. Beklentilerinizi de gercekgi tutmalisiniz. Mucizeler
beklemeyin, ancak maruz kalma menusundeki durumlarla surekli olarak yizlesmek igin cok
calisirsaniz, gercek bir ilerleme gérmeniz muhtemeldir.

Maruz kalma sureci bittikten sonra June, Tanri'nin ona kizgin olmadigindan hala %100 emin
degildi. Ama yakisikl bir adama bakarsa yildirimin onu yere sermeyecegine inaniyordu. Ayrica
gunah islemek hakkindaki dustncelerini, onlarla savagsmak veya analiz etmek yerine, sadece
gozlemleyebilecegini bizzat gordu. En 6nemlisi, herkesin kabul
ettigi gibi, bu tir belirsizlik ve siiphelerle yasayabilecegini Maruz kalma pratiginde neler
6grendi. Her maruz kalma pratiginden sonra, 6grendiklerinizi 6grendiniz?
not etmenizi tavsiye ederim (aslinda daha sonra tanitacagim
calisma kagidinda bunu yazmak icin yer var). June sunlari fark
etti: Yaklasik 45 dakika sonra artik kaygil degildim. Kaygi
sonsuza dek siirmez. Herkes gibi ben de ¢ekici erkekleri fark Kotu bir sey mi oldu?
edebiliyorum. Bundan korkmama gerek yok. Bu tur seyler
hakkinda bir garanti vermek imkansiz olsa da, Tanri'nin ginahkar olmadigimi anladigina
inaniyorum. Bu adimin ilerleyen kisimlarinda dini takintilar icin maruz kalma hakkinda daha fazla
konusacagiz.

Kayglya yaslanabilir misin?

Belirsizligi yonetebilir misiniz?

Pozlama Menusunde gezinme

1lk Basarilarinizin Uzerine insa Edin

Pozlama teknigini kavradiginizi hissettiginizde, bir sonraki seviyeye ge¢me zamani gelmis demektir.
Yavas yavas ilerliyorsaniz, pozlamalarinizin zorlugunu yavas yavas artirmayi deneyin.



Machine Translated by Google

7. Durumsal Maruziyetle Kaginma Davranisiyla Micadele

Menunuzdeki diger Grinleri inceleme fikri sizi korkutuyorsa, daha 6nceki pozlama uygulamalarinizda neler

oldugunu disunun. Pozlama calisma kagitlarinizi inceleyin:

Kaygih hisleri ve bedensel duyumlari disindugunizden daha iyi yonetebildiniz mi?
Sonunda sikintiniz azaldi mr?

Olumsuz tahminleriniz gergeklesti mi?

Belirsizligi yonetebildiniz mi?

Muhtemelen sonrasinda kendinizi yorgun veya bitkin hissettiniz, ancak giinin geri kalanina
devam edebildiniz mi?

Maruz kalmayi tamamladiginizda bir basari duygusu yasadiniz mi?

Menunuzdeki diger yiyeceklere maruz kalmanin farkli bir etki yaratacagina inanmak icin hicbir
sebep yok. Evet, baslangicta daha fazla kayglya neden olabilirler, ancak biraz pratik yapmis
oldugunuz icin daha hazirlikli olursunuz.

Yasam Tarzi Maruziyeti

Diyabet gibi kronik bir hastaliginiz varsa ancak beslenmenize ve kan sekeri seviyenize yalnizca yari
zamanl dikkat ediyorsaniz, ciddi tibbi komplikasyonlar yasayabilir, hatta 6limle sonuglanabilirsiniz.
Kaygi sizi 6ldirmese de, OKB ayni zamanda kronik bir sorundur. Ve kronik sorunlar strekli dikkat
gerektirir. Bu da, maruziyeti yasam tarzinizin bir parcasi haline getirmeniz gerektigi anlamina gelir .
gunde sadece iki kez birkag saat yaptiginiz bir seyden ziyade.

Maruz kalma menunuzde ilerlerken, daha dnce pratik yaptiginiz tetikleyicilerle yizlesmeyi
birakmayin. Yani, planli maruz kalma suirecinde korkulan bir durumla karsilastiginizda, gtinlik
hayatinizda tekrar karsiniza ¢ikarsa bundan kaginmaya geri ddnmemelisiniz. Hatta, bu durum ve
nesnelerle mimkun olan her yerde ve her zaman yuzlesmeye devam etmek icin firsatlar arayin. Bu,
kacinma kaliplarinin hayatiniza tekrar sizmasini 6nlemenize yardimci olacaktir.

Onceden planladiklari maruz kalma uygulamalarini 6zenle tamamlayan ancak daha sonra
korkulariyla yuzlesebilecekleri diger durumlardan kacinan bazi insanlarla ¢alistim. Bu, bir adim ileri,
iki adim geri gitmek gibi. Lucas'in escinsel insanlardan bulagma korkusu vardi. Maruz kalma igin,
cok sayida escinselin yasadigi sehrin bir semtindeki bir restoranda
yemek yedi, ancak daha sonra "escinsel mikroplariyla" kirlenmis
olabileceginden korktugu igin yan taraftaki kitapgidan kagindi. Ayrica,
bu maruz kalma sirasinda en sevdigi tisortu giymekten kagindi guinku
kirlenmesini istemedi. Dahasi, maruz kaldiktan sonra Lucas,

Bilissel Davraniggi Terapi Ipucu: Gunliik hayatinizda
korkularinizla ytuzlesme firsatlarini kagirmayin.
Ritlellestirmeden bir korku tetikleyicisiyle
karsilastiginiz her an, bu size yardimei olur. Ancak restorandaki kirliligin yatagina yayilmasini istemedigi i¢in kanepede

bir tetikleyiciden kagindiginizda veya bir ritiiel uyudu. Ancak tim bu kaginma, mikemmel bir maruziyeti gegersiz kildi

gergeklestirdiginizde, bu durum OKB'yi daha da gudendirir\/e LU cas klrlenme kOkaSUnU su rdUrdU.

Ote yandan, planli maruziyeti kullanarak heniiz pratik yapmadiginiz meni 6geleriyle yiizlesmek
zorunda hissetmeyin. Bu tetikleyicilerden biriyle karsilasirsaniz ve

187
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O kadar korkarsaniz ki, kesinlikle kacinmaniz veya ritellestirmeniz
gerekiyorsa, bunu yapin, ancak daha sonra geri déniip planl bir maruz Bilissel Davranisi Terapi Ipucu: Plank maruz

kalma pratigi yapmayi unutmayin. 9. Adimda ritiellere direnme konusunu  kalma pratigine ek olarak, tesadiifi "yasam tarzi

ayrmt'l' olarak ele aIacaglz. maruziyeti" basarinizi artirabilir. (Ancak tesadiifi maruziyet tek
basina yeterli olmayacaktir.) Bu nedenle, guinlik hayatinizda

ortaya ¢ikabilecek her tarli firsati, takintih

En Buyuk Korkularinizla Yuzlesmek
ve YUksek Kaygiyl Yonetmek

tetikleyicilerinizden kaginmak yerine onlarla yizlesme
pratigi yapmak icin degerlendirin. Korkulan durumlarinizi

Gergekten en buyuk korkularimla ytizlesmek zorunda miyim? Endisenizi arayin ve kaygil hissetmeyi segin .
anlyorum, ama cevap evet. En korkutucu takintil tetikleyicilerinize maruz
kalmaktan kaginmak, bu durumlarin (ve yuksek kaygi deneyiminin)
gercekten tehlikeli veya yonetilemez olduguna dair inancinizi gliglendirir. Bu, ilerlemenizi baltalayacak ve hatta
bu noktaya kadar harcadiginiz tim siki calismayi bosa ¢ikarabilir. ACT metaforlarini gézden gegirin, basa ¢ikma
ifadeleri kullanin ve kaygi ve takintili distinceleri benimsemek i¢in dogru ruh haline girmenize yardimci olacak
bilissel terapi stratejileri uygulayin. Gerekirse yavas yavas ilerleyin. Onemli olan, bu maruz kalmalardan
kacinmadan veya ritlellestirmeden gecmenizdir, hizli bir sekilde atlatmaniz degil.
Maruz kalma mentnuize en
korkutucu takinti
tetikleyicinizi eklediniz mi? Tim maruz kalma 6gelerinde oldugu gibi, belirli bir ortamda (6rnegin eviniz) en
bayuk korkularinizla yizlesmeyi 6grendikten sonra, benzer maruz kalmalari farkh
durumlarda (is, okul, diger halka acik yerler) gerceklestirmeyi deneyin. Diyelim ki
siddete dair takintilariniz var ve daha énce kagindiginiz bicak ve makaslarla karsilagiyorsunuz. Bu nesnelerle
yalnizken yuzlegsmede basaril olduktan sonra, baskalarinin yanindayken de bunlari kullanmayi deneyin (veya tam
tersi). Araba kazalari igin sorumluluk takintilariniz varsa, yiksek sesli mizik veya
bir yolcuyla konusmak gibi daha fazla dikkat dagitici sey varken aracg kullanmayi silissel Davranisci Terapi ipucu Eger en biiyiik
deneyin. Cekici erkeklerin resimlerine bakma pratigi yaptiktan sonra, June

korkularinizla yizlestiginizde asiri derecede

gOmleksiz erkekleri goérecegini bildigi icin kagindigi yerel bir yizme havuzunda
korkarsaniz ve bir mola vermeniz gerektigini

maruz kalma gerceklestirdi. Arastirmalar, korkularinizla farkl ortamlarda

. . .o . . o hissederseniz, geri ¢ekilin ve ACT metaforlarini,
yuzlesmenin en iyi uzun vadeli sonuglari elde etmenize yardimci oldugunu

gdsteriyor. bilissel teknikleri veya basa ¢ikma ifadelerini

gbzden gegirin, ardindan duruma yeniden girmeyi deneyin.

Farkli Tirdeki Saplantilar icin Durumsal Maruz Kalma

iste farkli takintili korku tiirleri icin durumsal maruz kalma alistirmalari tasarlama ve yiritme konusunda bazi
ipuclari. Elbette, olasi tum takintilari ele alamam, ancak "klasik" ve daha az yaygin tirlerin ¢cogu icin 6rnekler
ekledim. Sizin goreviniz, yaratici olmak ve okuduklarinizi maruz kalma mentinizde listelenen korkulan durumlara
uyarlamaktir.

Gerekirse tedavi arkadasinizdan size dnerilerde bulunmasini isteyin.
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TEDAVI ARKADASI IPUCU

En buyuUk korkularinizla ylzlesirken veya bir maruz kalma sirasinda ¢ok endiseli hissettiginizde ve egzersizi erken birakmaniz
gerektigini hissettiginizde destege ihtiyaciniz oldugunda tedavi arkadasinizin size yardimci olmak igin hazir olacagi bir plan tzerinde

anlasin. Tedavi arkadasiniz, durumun icinde kalmaniza ve egzersizden énemli bir seyler 6grenmenize yardimci olabilir.

Tedavi arkadaslari icin: Yardim ettiginiz kisi yogun bir kaygi yasiyorsa, "Endiselenme, her sey yoluna girecek. Baska bir giin
konusuruz." gibi gliven verici bir sey séylemek cazip gelebilir. Bunun yerine, arkadasiniza veya sevdiginiz kisiye destek olarak ve
kaygisini hafifleterek ve icinde bulundugu durumla bas etmesini saglayarak yardimci olmaya calisin. Artik kagis veya kaginma yok.

egilmek  "zor oldugunu biliyorum asriéedeain et; bunun tstesinden geleceksin. Basarabilirsin!" gibi seyler séyleyebilirsiniz.

Bu, maruz kalmanin zor oldugunu kabul etmekle birlikte, arkadasinizi veya sevdiginiz kisiyi neselendirir ve kaygi verici olsa bile
g6reve devam etmesi icin onu cesaretlendirir.

Kaygi yogunlasirsa destek igin sdyleyebileceginiz birkag sey daha var:

« "Durumun icinde kalmaya calisin. Bunu, OKB karsisinda diistince ve davranis bigiminizi degistirmek icin bir pratik firsati
olarak gérun. OKB, yalnizca ondan kagarsaniz sizi rahatsiz eden bir zorba gibidir. Yerinizde durun ve basa ¢ikma 6z

ifadelerinizi kullanin."

« "Simdiye odaklanin. Kayginizi hissetmenize izin verin. Bunun sizin savas ya da kag tepkiniz oldugunu unutmayin. Size zarar

verecek gibi gériinebilir, ama bu sadece kapiya dayanan bir aptalliktir. Bunun Ustesinden gelebilirsiniz."

« "Kaygiyla savasmayin veya rahatlamanizi talep etmeyin. Bu, pembe filleri disinmemeye ¢alismak gibidir. Bu, isleri daha da
kotdlestirir. Bunun yerine, kaygiyi kabullenin ve kendi kendine azalmasina izin verin. Bu arada, kaygili hissetmenin normal

oldugunu unutmayin."

Dikkatinizidagitmayin. - Gnemsediginiz biri cok kaygil oldugunda, dikkatini baska bir seye vererek veya konusarak dikkatini dagitmaya
calismak cazip gelebilir. Bu, kisinin o anki durumu atlatmasina yardimci olmus olabilir, ancak uzun vadede ise yaramaz ¢tinkl bu bir
kaginma stratejisidir. Yani biraz dikkat dagitmak sorun degil, ancak kisinin maruz kaldi§i durumla, disiince ve hisleriyle temas halinde
kalmasi gerekir. Hem zihinsel hem de fiziksel olarajetari"da olmasi gerekir. O anda acimasizca gelebilir, ancak yakininiza veya

arkadasiniza "sert sevgi" gibi bir sekilde ilgi duymasini saglayarak aslinda ona bir iyilik yapmis olursunuz.

oyle gibi
dikkat dagitma pmaruz kalma sirasinda, yardim ettiginiz kisiye kullanmayi hatirlatin basa cikma ifadeler.

Pekiya yardim gttigiimmdisiirifsa edilmekle tehdit ettiginden endiselenirse? Kisiyi

Bdyle bir durumda, maruz kalmanin ¢ok zor oldugunu kabul edin ve saygi gésterin. Ancak arkadasinizin veya sevdiginiz kisinin bu
durumdan kolayca siyrilmasina izin vermeyin. "Sanirim bu egzersizi bitirmemiz gerekiyor." gibi bir sey sdylemeyi deneyin.

Simdi birakmak yanlis bir karar." Ancak nihayetinde, kisinin ne yapmaya karar verecegini kontrol edemezsiniz. Maruz kalmaya ve
iyilesmeye calismak mi, yoksa kaginmaya devam edip OKB'ye takilip kalmak mi gerektigine karar vermek diger kisiye kalmistir. Tedavi

arkadasi olarak yapabileceginiz tek sey, dogru kararlar almasi i¢in destek ve cesaretlendirme saglamaktir.
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Biligsel Davranisgi Terapi ipucu Maruz kalma uygulamalarinizi planlarken ve Bu 6rnekleri ve nerileri okurken, maruz
kalmanin yalnizca "¢ogu insanin" veya "normal
insanlarin” yapacagi seyleri yapmakla ilgili

olmadigini unutmayin. Aksine, takinti ve kaygilara

Gzerinde galisirken, sizin icin gegerli olan takinti tirleri hakkinda bilgi

edinmek icin asagidaki sayfalara g6z atin:

Kirlenme takintilari altinda tepki verme konusunda secenekleriniz oldugunu
O0greterek OKB'nin Ustesinden gelmenize

Zarar veya hatalardan sorumlu olma takintilari sayfa 192 oy

yardimci olmakla ilgilidir. Kaginmak veya
Simetri ve diizen takintilari 19 itijellestirmek zorunda degilsiniz. Kabul edilebilir
siddet takintilari sayfa 196 riskler alabilir, glinliik belirsizlik seviyeleriyle
Seks takintilar sayfa 198 yasayabilir ve kaygi ve istenmeyen duslnceler
Dini saplantilar (vicdanilik) sayfa 200 ortaya ¢iktiginda bile hayatinizi yasayabilirsiniz.

Bazen, korktugunuz durumlarin ¢ok riskli
olmadigini ve bunlarla basa ¢ikabileceginizi géstermek i¢cin mantikl veya "normal" gérinenin
sinirlarini zorlamaniz gerekecektir. Bu, cogu insanin gunlik yasaminda
yapmadigr ancak yine de minimum risk olusturan seyleri yapmak anlamina gelebilitilissel pavranisqi Terapi

Asagidaki aciklamalari okurken, durumsal maruziyetin yani sira hayali fpucu Her bir maruziyet
maruziyet ve tepki dnleme tekniklerini de uygulayacaginizi unutmayin. Bu
teknikleri 8. ve 9. Adimlarda agiklayacagim, ancak her bir takinti turd icin bu tg
teknigi birlikte nasil kullanabileceginizi distinmeye baslamak icin hentz ¢cok
erken degil. Karsilagtiginiz korkular sizin ozel

tasarlamanin yol gosterici

ilkesini hatirlayin: durumlar ve 6geler

korkularinizla birebir értismelidir.

Kirlenme Saplantilari

Eger mikrop, hastalik veya baskalarinin hastalanmasina neden olmaktan endise ediyorsaniz,
kirlenme kaynagi oldugundan korktugunuz nesnelerle dogrudan temas kurmalisiniz; érnegin,
zeminler, ayakkabilar, korkuluklar, kirli camasirlar, kapi kollari, banyolar, tuvaletler, ¢6p kutulari,
ayakkabilar, hastaneler, insanlar (ve esyalari) ve benzerleri. Tuvalette otururken, yerde uzanirken
veya kucaginizda terli bir havluyla maruz kalma uygulamasi yapabilirsiniz. Pestisit korkusu olan
kisilere, bu kimyasallarin dogru kullanimini uyguladiklari bah¢e malzemeleri satan magazalara eslik
ettim. Korkulan nesneyle temasi sirdiremiyorsaniz, daha sonraki maruz kalmalar igin yaniniza
alabileceginiz bir bez veya kagit havluyu "kirletmeyi" deneyin. idrar, diski, tikirik veya diger viicut
sivilarindan korkuyorsaniz, elinize birka¢ damla damlatmayi deneyin. E§er bu zor goériinuyorsa,
once korkulan maddenin az bir miktarini (6rnegdin, birkag damla idrar, kan veya meni) bir kagit
havluya bulastirmayi deneyin ve sonra kagit havliunun en ¢ok kirlenmis kismina dokunun.

Korkulan kirleticilere sadece parmak uglarinizla dokunmaniz degil, kendinizi "tamamen
kirlenmis" hissetmeniz énemlidir. Bu, "mikroplarin” tim elinize, kiyafetlerinize, saginiza, kollariniza,
yuzunuze ve hatta diger esyalariniza (6rnegin yastik, ¢canta, cep telefonu veya araba) bulagsmasi
anlamina gelir. Kendinizi tutmayin, kendinizi suya birakin. Kirleticileri cevrenize ne kadar ¢ok
yayarsaniz, maruz kalma o kadar etkili olur. Mikroplari yayarak baskalarini hasta etmekten
korkuyorsaniz, kendinizi kirlenmis hissederken el sikismak, esyalarina dokunmak veya onlar i¢in
yemek hazirlamak gibi seyler yapin. Korkulan kirleticilere tekrar tekrar maruz kalmanin amaci,
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Hijyen uygulamalarinizi kalici olarak degistirin. Bunun yerine, gnlik risk ve belirsizlik seviyeleriyle yagsamayi 6grenmenize
yardimci olmak igin. Strekli maruz kalma pratigi yaptiktan sonra, mikroplar konusunda giderek daha az endiselenmeye
baslayacaksiniz.

Pearl, herpes virtstine yakalanmaktan korkuyordu. Umumi tuvaletlerden, kapi kollarindan ve ¢op kutularindan
kaginiyordu. Ayrica diger insanlarla ve onlarin esyalariyla (kalem, telefon vb.) temastan da kaginiyordu. Idrar, diski ve ter

gibi vicut atiklari ve salgilari da takintili bir korkuya yol agiyordu. Pearl'in durumsal maruz kalma menusu séyleydi:

MenU 6gesi Kopuk
Kapi kollari ve korkuluklar 45
Baskalariyla el sikismak 65
Kamu telefonlari 70
Cop kutulari 75
Ter 80
Umumi tuvaletler 85
Idrar 90
Digki 95

Pearl'in durumsal maruziyet icin her hafta yaptigi sey su sekilde:

+ 1. Hafta: Her gtin ofis binasinda dolasip kapi kollarina ve korkuluklara dokundu ve her seferinde birkag dakika
temas halinde kaldi. Planli bir temas icin kullandigi bir kagit havluya "kapi mikroplari" bulasti ve bunu 1 saat boyunca
kucagina koydu. Benzer temaslar yerel alisveris merkezinde de yasandi. Temaslari sirasinda Pearl, kendini endiseli

hissetmesine ve uguk gibi bir viris kapma olasiligini disinmesine izin verdi.

+ 2. Hafta: Yabancilarla el sikisti. Is yerinde bagkalarinin kullandigi telefonlara dokunma ve kullanma alistirmasi yapti,
ozellikle de baskalarinin agzindaki mikroplardan dolayi uguk ¢ikmasindan endise duydugu icin ahizeyi kullanmaya odaklandi. Uguk

ve diger hastaliklar konusunda endiselenmesine izin verdi.

+ 3. Hafta: Once evde, sonra da disarida ¢6p kutularina dokunma alistirmasi yapildi (iceride ve disarida).
Ahsveris merkezleri ve restoranlar gibi halka acik alanlar.
+ 4. Hafta: Her guin yerinde kosup koltuk altlarina ve ayakkabilarinin i¢lerine dokunarak terleme sorunuyla

mucadele etti. Ayrica cebinde kirli bir corap bulundurdu ve birkag saatte bir elledi.
+ 5. Hafta: Banyolara odaklandi, banyo kapi kollarina, lavabo musluklarina ve sabunluklara maruz kalarak basladi
ve birkag dakika boyunca temasini surdirdd. Tuvaletin yanina oturdu ve sifon ve klozete dokundu. Yerel bir aligveris

merkezindeki gibi, uzun zamandir kagindigi umumi tuvaletlerde oturma pratigi yapt.

+ 6. Hafta: GUnluk idrar testleri yapti, kendi idrarindan birkag damlayi bir kagida damlatti
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Havluyu cebinde tasiyip gtin boyunca sik sik dokunuyordu. Ayrica kirli kagit havluyu cep telefonu, ruj,
yatak ve kanepe gibi esyalara da dokunduruyordu.

« 7. Hafta: Diskiya maruz kalmanin artmasi, tuvalet kagidini kendi digkisiyla hafifce kirletmesi
digki.

Pearl'in mudahale 6nleme planlarini buraya dahil etmedim, ancak bunlara 9. Adimda deginecegiz.

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilari

Bu tlr takintilara maruz kalmak neredeyse her zaman hem durumsal hem de hayali uygulamalari

icerir. Durumsal maruz kalma icin, korktugunuz zarar, hasar, yaralanma, hata veya diger olumsuz

olaylara (kendinize veya bir baskasina) neden olma riski altinda hissettiginiz durumlara kendinizi
sokmaniz gerekir. Ancak bu durumlara sadece pasif bir sekilde

Bilissel Davranisgi Terapi fpucu: Psikolog Dr. girmeyin; korktugunuz seyin gerceklesmesi riskini aktif olarak

almalisiniz.

Jonathan Grayson, cok ileri gidip

gitmediginize karar vermek icin kendinize OKB

sorunu olmayan kisilerin de ara sira ayni durum

* Yangin ¢ikmasindan endise ediyorsaniz, evden ¢iktiginizda
cihazlarmizi (6rnegin GtlinUzU ve tost makinenizi) fise takili,

veya davranislara yanlislikla veya bilerek isiklarinizi agik vb. tutabilirsiniz.

girip girmedigini sormanizi dneriyor. « Cihazlari acik birakma konusunda endiseleniyorsaniz, cihazi

Eger Oyleyse, bu egzersizi maruz kalma programini

Z%%‘Q%ﬁen kullandiginiz pozlamalar gerceklestirebilir, ardindan ne
yaptiginiza bakmadan cihazi hemen kapatabilirsiniz.

(6rnegdin, sirtinizi dénan, gozlerinizi kapatin). Digmenin kapali konumda oldugunu hissetmeye
calismayin; kontrol etmeden odadan ¢ikin, evden cikin veya yataga gidin.

Ardindan, cihazin gercekten kapali veya guvenli olup olmadigini disiinmenize izin verin . Kapilari,
pencereleri veya diger esyalari kilittlemeden birakmaktan korkuyorsaniz da benzer bir strateji
kullanabilirsiniz. Elbette (9. Adim'da ele alacagimiz gibi), pozlamay: gerceklestirdikten sonra geri
dénulp anahtarlarin kapali veya kilitli olup olmadigini kontrol etmemelisiniz. Bu egzersizlerin amaci,
bu tar bir belirsizlik yasiyor olsaniz bile glinluk aktivitelerinize (veya yataga) devam edebileceginizi
6gretmektir.

* Yayalara carpma veya arabanizla kaza yapma takintilariniz varsa, yogun bdlgelerde (is bolgeleri,
otoparklar, mahalleler) yol kenarina veya aynalara bakmadan arag kullanma alistirmasi yapabilirsiniz.
Daha kolay rotalarla baslayip kademeli olarak daha kaygi verici olanlara gecebilirsiniz. Belki de gece
ve los i1sikh alanlarda arac¢ kullanmak menuinizde ayri ayri yer alabilir. Radyoyu agik tutmanin veya bir
yolcuyla konusmanin birine carpma sansinizi artiracagindan endise ediyor musunuz? Eger dyleyse,
bunu maruz kalma durumunuza dahil edin. Daha 6nce strdigunuz yere geri dénmediginizden emin
olun; kimseye carpmadiginiza kendinizi ikna etmek istemezsiniz. Sizin géreviniz satrang tahtasi olmak
ve kayginizi ve takintili siphelerinizi, bunlarin (veya herhangi bir kontrol rittielinin) daha énemli
faaliyetlerinizi engellemesine izin vermeden fark etmektir .

+ K6tu bir diledinizi yazmanin dileginizin gerceklesmesine neden olacagindan korkuyorsaniz,
yazmay! deneyin (6rnegdin, "Umarim oglum Howard buguln bir araba kazasinda 6lur"). Ne kadar sure
gUvence almadan dayanabilirsiniz?
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* Bazi kelimelerden veya sayilardan kotl sans getirdigi icin korkuyorsaniz, bu sayilarla bilincli olarak
yuzlesebilir veya yaninizda tasidiginiz bir kagida yazabilirsiniz (bir keresinde korktugu sayilari cildine dévme
yaptiran bir hastam olmustu).

* Bagkalarini yanlishkla zehirlemekten endise ediyorsaniz, yemek pisirdiginiz yerin yakinina zehirli maddeler
(deterjan, bocek ilaci) koyabilirsiniz.

+ Sorumsuz veya ihmalkar davranarak zarara yol acabileceginizden endiseleniyorsaniz, zarara yol
acacagindan korktugunuz seyi yapmayi planlayin; érnegin, stipermarketin koridoruna veya yemek bolimanun

zeminine su dékmek, kiicik ¢cocuklarin da ylridigu merdivenlerden yirimek gibi.

Mumkin oldugunda, kasith olarak bir hata yaptiginizda veya zarara yol acacagindan korktugunuz bir
davranista bulundugunuzda neler olacagini test etmek icin maruz kalma yéntemini kullanabilirsiniz. Ornegin, bir
akrabanizin resmine 13 rakamini yazin ve ardindan bu kisinin bir dizi kotu sansi olup olmadigina bakin.

Yangin ¢ikarmaktan korkuyorsaniz, bir cihazi (6rnegin, sobayi) makul bir stire agik ve gézetimsiz birakin (6rnegin,
bir streligine baska bir odaya gecin veya mahallede yurtyuse ¢ikin). Bir zarfin Gzerine adresi yanhs yazmaktan
korkuyorsaniz, bilerek bir yanlig yazin ve mektubunuzun hedeflenen yere ulasip ulasmadigina bakin. Kusurlu bir
performans sergilemekten korkuyorsaniz, kasitl olarak kiictik "kusurlar" olusturabilirsiniz.

Sorumluluk takintisi nedeniyle yapilan bazi durumsal maruziyetlerin hemen tekrarlanirsa bozulacagini
unutmayin. Ornegin, Gtlyl prize takmak veya ocagi yakmak, maruziyet pratigi seansi sirasinda yalnizca bir kez
yapilabilir ¢inku bu egzersizleri tekrarlamak, yangin ¢ikmadigindan emin olmanizi saglar. Bu nedenle, glivence
almadan maruziyetlerinizi nasil gerceklestireceginizi planlamaniz gerekir. Iyi bir ¢c6ziim, durumsal maruziyeti bir
kez gerceklestirip ardindan (kontrol etmeden) hizla ortami terk etmektir. Ardindan, korkulan sonuclar hakkinda
duslinebilecegdinizi ve o giin yapmaniz gerekenlere devam ederken belirsizligi memnuniyetle karsilayabileceginizi
kesfetmenize izin verin. 8. Adimda, bu tlr pratiklerde yardimci olmasi igin hayali maruziyeti nasil kullanacaginizi

gOsterecegim.

Muhtemelen bu ttr maruziyetleri kendi basiniza da uygulamaniz gerekecektir. Cinkd bu durumlarda
yaninizda bir tedavi arkadasiniz veya baska birinin olmasi, olasi bir felaketten daha az sorumlu hissetmenizi ve
kayginizi azaltmanizi saglayabilir. Ornegin, siirlis maruziyeti yaparken arabada baska biri varsa, yanlislikla birine
garparsaniz sizi uyaracagindan emin olabilirsiniz. Bu, olasi bir zarardan

sorumlu olma korkunuzla yuzlesmek anlamina gelmez ve bu nedenle Biligsel Davranisci Terapi Ipucu

faydali bir uygulama olmaz. Sorumluluk takintilarina maruz kalma
konusunda rehberlik eden ilke, uyguladiginiz

- . egzersizlerin, korktugunuz zarari veya hatalari
Angelo'nun kontrol rittelleri, baskasina veya malina zarar 9 K y

vermekten sorumlu olacagi takintilarindan kaynaklaniyordu. Bir itfaiye kendiniz yaratmis (veya onlemek icin yeterince
araci gérmek, belki de farkinda olmadan yangin cikardigi takintisini sey yapmamis) gibi hissetmenizi saglamasidir.
tetikliyordu. Televizyon haberlerini izliyor, gazeteleri tariyor ve herhangi

bir felakete yol agmadigindan emin olmak icin polise basvuruyordu. Karisi ve cocuklari her gece yattiktan sonra
Angelo, evindeki isiklari, elektrikli aletleri, kilitleri, pencereleri ve su musluklarini ve arabasinin el frenini tekrar

tekrar kontrol ediyordu. Angelo'nun maruz kalma menusu soyleydi:
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Menu 6gesi Kopuk
Isik anahtarlarini agin/kapatin 75
Itfaiye istasyonu/itfaiye araci 40
Pencereleri agin ve kapatin 65
Araba kapilarini ag/kapat 60
Park frenini devre disi birak/etkinlestir 40
Cihazlari (itti) acip kapatin 75
Su musluklarini agin/kapatin 60

Angelo'nun durumsal maruziyet icin yaptiklari soyle:

+ 1. Hafta: Elektrik anahtarlariyla basladi cinkd anahtarlari kullanma ritGelleri cok zaman aliyordu.
Once dairesindeki tim i1siklar acarak maruz kalma sirecini baslatti . Sonra etrafta dolasti (evde kimse
yoktu) ve hepsini olabildigince hizli bir sekilde kapatti. Ardindan binayi kontrol etmeden terk etti, ise gitti
ve bilerek yerel bir itfaiye istasyonunun yanindan gecti. Ayrica, belki bir iki 1sig1 kagirdigini ve simdi tim
apartman kompleksini yakacak bir yangindan sorumlu olacagini hayal etmeye zorladi kendini. Kendini bu
belirsiz ve kaygi verici ruh haline bilerek sokmus olsa da iste galisabilecegini 6greniyordu.

+ 2. Hafta: Dairenin zemin katindaki pencereleri agip kapatti, daha sonra hayali bir sekilde ortaya
¢ikarmak igin hirsizliklar hakkinda distiinmeye zorladi kendini (bunu 8. Adimda ele alacagiz).

* 3. ve 4. Haftalar: Bu 2 hafta boyunca, arabasini her park ettiginde camlari indirip tim kapilarin kilidini acti.
Sonra hizla camlari agti, kapilari kilitledi, motoru durdurdu ve el frenini cekti. Sonra da arabayi kontrol etmeden
hizla bir binaya girdi. Angelo, park frenini dogru sekilde cekmeyi, camlari kapatmayi veya kapilari kilitlemeyi

ihmal ederse neler olabilecegini disiinmeye zorladi kendini.

+ 5. ve 6. Haftalar: Dairede deneyler yapti: Ev aletlerini (ttd, ocak, tost makinesi) ve su musluklarini
acip kapatti ve sonra kontrol etmeden odadan ¢ikti.
Yine kasitli olarak yangin ¢ikarma ve su baskinlarina sebep olma sorumlulugunu distinerek itfaiye
istasyonunun 6nunden gegti ve bu distnce ve imgeleri yogunlastirdi.

Angelo, pozlama menustndeki tim 6geleri uyguladiktan sonra, is yeri ve kizinin evi gibi farkh
ortamlarda pozlamalar gerceklestirdi. Ayrica, gece yatmadan 6nce cihaz, pencere, su muslugu, araba ve
1sik anahtari pozlamalari gerceklestirdi.

Simetri ve DUzen Saplantilari

Bu tur takintilara maruz kalmak, seylerin "tam olarak dogru olmadigi" hissine dayanip dayanamayacaginiz
konusundaki tahminlerinizi test etmenize yardimci olacaktir. Bu nedenle, bunlari kiskirtmak isteyeceksiniz.
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Duygulari "duzeltmek" i¢in geri ddnmeden, yani dogru yere, siraya veya "mikemmel" bir sekilde diizenlemeden.
Esyalari yanlis siraya koyarak, genellikle duzenli tutmaya calistiginiz esyalari karistirarak, kiyafetleri 6zensizce
yerlestirerek, sag ayakkabinizi sol ayakkabinizdan daha siki baglayarak veya bilerek 6zensiz bir el yazisi kullanarak
asimetri, kesinsizlik ve dizensizlik uyandirma pratigi yapabilirsiniz. Ardindan, bu durumlarla ilgili rahatsizligi, geri
donup "dluzeltmek" yerine giinluk aktivitelerinize devam ederek karsilama pratigi yapin. Sadece farkina varmaya ve
rahatsizhgr hissetmeye, hicbir sey yapmadan agik olmaya ¢alisirsaniz, muhtemelen distinduginuz kadar kéta

olmadigini ve hatta zamanla azaldigini (aligkanlik haline geldigini) géreceksiniz.

Eger yanhshigin, duzensizligin, kusurlulugun veya asimetrinin kotl sans getirecegdine veya korkung
bir seyin olmasina sebep olacagina dair takintilariniz varsa (6érnegin, "Giysilerimi 'dogru' sekilde
giymezsem annem yaralanir"), korkung sonuclara yol agcacagini dusiindiigliniiz seyi yapmali ve sonra
bu sonuglarin sizin yaptiginiz sey yiziunden olabilecedi distncesine ve belirsizligine izin vermelisiniz
(neredeyse sorumluluk takintilari icin bir ifsa gibi). Burada da, hayali ifsa, bir sonraki adimda size
goOsterecegim gibi, korkulan sonuclari gorsellestirmeye alismaniza yardimci olacaktir.

Evelyn'in "kusurluluk" ve "dengesizlik" Gzerine takintili distnceleri vardi. Evrak islerini tamamlamak
gibi aktiviteler genellikle saatler strtyordu ¢unki harflerin dogru ve "kusursuz" yazildigindan emin
olmasi gerekiyordu. Evdeki esyalarin belirli sekillerde diizenlenmesi gerekiyordu ve Evelyn bu diizenin
korunmasini saglamak zorundaydi. En yaygin semptomlari sol-sag dengesine odaklaniyordu. Ornegin,
bir kapiyl agmak veya bir sey almak icin sag elini kullandiginda (6rnegin buzdolabindan), dengeyi
saglamak icin sol elini kullanarak ayni davranisi tekrarlama (ve tersi) durtisu hissediyordu .

Evelyn'in maruz kalma menusu su sekildeydi:

Menu 6gesi Koépuk
Mektuplari kusurlu yazin 40
Cek defterine kusurlu yazmak 55
Evdeki esyalari diizensiz birakin (6rnegin, resimler) 67
"Sol" olmadan "sag" ile ylzlesin 75
Mimkin olan her yerde sol-sag dengesizligine dikkat edin 75
Bir seye yalnizca sol (veya sag) taraftan dokunun 85

Evelyn'in durumsal maruz kalma pratigi su sekilde ilerledi:
+ 1. Hafta: Once bos kagitlara, sonra baskalarina génderdigi notlara ve son olarak da finansal
tablolar gibi evraklara kusurlu (yani 6zensiz) mektup yazma alistirmasi yapti. Duzeltme yapmadan

hicbir seyi birakmaya dayanamayacagi 6ngorisinu test etti.

+ 2. Hafta: Cek yazarken ve cek defterini dengelerken bilerek hatalar yapti (kelimeleri yanhs yazd).
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* 3. ve 4. Haftalar: Resim cercevelerini hafifce egmek ve raflardaki kitaplari daginik hale getirmek
gibi, evindeki farkh esyalari dizenli veya "dengeli" olmayacak sekilde yeniden dizenleme alistirmasi
yapti. Bu alistirma oturma odasindaki egyalarla basladi ve sonunda yatak odasina yayild.

Hayali gorunurluk icin Evelyn, bu 6gelerin "sirasiz" oldugunu surekli kendine hatirlatiyordu. Tepkiyi
onlemek icin, bunlari "dogru" sekilde yeniden dizenlemekten kaginiyordu.

* 4. Hafta: "Sol" kelimesini " sag " kelimesi olmadan "sol" kelimesiyle karsi karsiya gelmek ve hatta
bunu iki elinin arkasina yazmak. Ayrica cebinde her zaman bu kelimenin yazili oldugu bir kagit parcasi
bulunduruyordu.

+ 5. Hafta: Cevresindeki sol-sag dengesizligini fark etme alistirmasi yapti; takip etti ve bir giin
araba kullanirken alti kez sola, sadece iki kez saga déndugunu fark etti. Ayrica, asansér digmelerinin
sagda olmasi gibi, bu tur dengesizlikleri baska sekillerde de fark etti .
ofis binasindaki asansér kapisinin yan tarafinda ve doktor muayenehanesinin bekleme salonunun sag
tarafinda daha fazla insanin oturuyor olmasi gergegi.

* 6. Hafta: "Dengelemeden" sol veya sag tarafindaki duvar ve masa gibi nesnelere bilerek
sirtindu . Hatta kemer tokasinin hafif¢e ortada olmamasina (sola bakmasina) ve sol ayakkabisinin

bagciklarini sag ayakkabisindan belirgin sekilde daha siki baglamasina izin verdi.

Siddete iliskin Saplantilar

Siddet icerikli takintilarla basa ¢ikmak icin ana stratejiniz hayali maruziyet olsa da, durumsal maruziyet
bu takintilari tetikleyen durum ve nesnelerden kaginma sorunlarinizi azaltmada yardimci olur. Ornegin,
olimle ilgili takintili dastinceleriniz ve imgeleriniz varsa, siddet iceren bir TV programi veya filmi
(6rnegin Breaking Bad) izleyebilir, siddeti anlatan bir web sitesi icerigi veya kitap okuyabilir (6rnegin
American Psycho) veya silahlarla, bicaklarla, beyzbol sopalariyla, makaslarla, iplerle, ¢im bigme
makineleriyle, baltalarla veya bu potansiyel silahlarin resimleriyle karsilasabilirsiniz. Potansiyel
kurbanlarin etrafinda olmak siddet takintilarini tetikliyorsa, bu tir insanlarla (6rnegin bir cocuk veya
yasli bir kisi) (yalniz) zaman gecirmeyi planlayabilirsiniz. Ayrica cinayet, 6ldirmek, bicaklamak, kurban,
6lum, bas kesmek, kursun ve benzeri gibi siddetle iliskilendirilen kelimelerle ytzlesme pratigi de
yapabilirsiniz.

Bu tir takintilara maruz kalmanin sizi siddete karsi duyarsizlastirmadigini, sizi siddet yanlsi bir
insan haline getirmedigini, hatta sizi korku filmlerinden veya seri katillerle ilgili romanlardan hoslanan
biri haline getirmedigini unutmayin (bu sonuncularin illa kotl seyler oldugu anlamina gelmez).

Aksine, normalde siddete dair olusan dusulincelerle iliski kurma seklinizi degistirmenize yardimci olmak
icin tasarlanmistir. Bu tlr dustnceler rahatsiz edici olsa da,

Onlarla savasmaniza veya onlari kontrol etmenize gerek yok. Ayrica, sirf bdyle dustincelere sahip
oldugunuz icin korkung bir insana déntusmediginizi de géreceksiniz. Son olarak, sadece siddet
dusunceleri disunmenin -son derece yogun, canli ve sadist seyler olsalar bile- onlari eyleme
gecireceginiz anlamina gelmedigini 6greneceksiniz.

Paxton'in esi ilk bebeklerini (bir erkek ¢ocuk) yeni dogurmustu, ancak bebegdi eve getirdikten
birkac¢ giin sonra Paxton, aklindan ¢ikaramadigi istenmeyen dusuncelere kapilmaya basladi. Dustnceleri,
Paxton'in masum ve tamamen bagimli kiictiik ogluna yapabilecedi korkung seylere odaklaniyordu.
Ornegin, cimleri bictiginde, oglunu ¢im bicme makinesiyle parcaladigina dair bir gérinti canlaniyordu.
Bicak gérdugunde ise bicaklama goruntdleri geliyordu.



Machine Translated by Google

7. Durumsal Maruziyetle Kacinma Davranisiyla Miicadele 197

Paxton'in siddet ge¢misi yoktu ve bu dustincelere sahip olmasi onu dehsete dustirmusti. Bebekten uzak durmaya
basladi; 6zellikle de onunla yalniz kalmaktan ve onu bebek arabasiyla ylriyuse ¢ikarmaktan. Hatta beyzbol sopasini
tutmasi, bebegin kafatasina vurma goruntulerini tetikledigi icin softbol takimini bile birakti. Paxton'in durumsal

maruz kalma menusu soéyleydi:

MenU 6gesi Kopuk
Bebegi tutun ve gegirin 65
Bebeginizi merdiven boslugunun yakininda tutun 50
Bebeginizi trafige yakin bir yerde yuruytse ¢ikarin 40
Bebegi kalabalik bir sokak késesinde tutun 45
Bebege banyo yaptirin 75
Bebek yerde yakindayken bir bicak kullanin 70
Bebeginiz yakindayken bir beyzbol sopasi tutun 65
Bebek disaridayken ¢im bicme makinesini kullanin 85
Bicagin kér ucunu bebegin cildine tutun 90

Paxton'in durumsal maruziyet icin yaptiklari soyle:

+ 1. Hafta: Bebegi tutma ve gazini cikarma alistirmasi yapildi; bu, bebegdin gégsune hafifce vurmayi iceriyordu.
Bebegin sirt Ustu yatirilarak gegirmesi saglandi. Bu, bebegi dévdugu goéruntulerle basa ¢ikmasina yardimci oldu.

+ 2. Hafta: Merdiven basinda ayakta dururken bebegi tutma pratigi yapildi.

* 3. Hafta: Bebegi bebek arabasiyla disari ¢ikarma alistirmasi yapti; énce esinin de yaninda oldugu, daha sonra
ise tek basina, kalabalik caddelerde. Bu, kontroliinii kaybetme ve bebek arabasini trafige itme distnceleriyle
ylzlesmesine yardimci oldu.

« 4. Hafta: Oglunu bebek arabasindan cikarip, kalabalik bir sokak késesinde dururken kucagina alip, bebegi yola
atmayi disinme pratigi yapti. Bu, Paxton'a sadece korkung seyler yapmayi diistinmenin, istemedigi bir seyi
yapmasina neden olmayacagini 6gretti. Ayrica, bu tar disincelerin onu ogluyla vakit gecirmekten (ve hatta onunla

vakit gecirmekten) alikoymak zorunda olmadigini fark etmesini sagladi.

+ 5. Hafta: Bebegi kuvette yikama pratigi yapti ve bu da oglunu bogma diisiincelerini tetikledi. ilk basta bu maruz

kalmalar sirasinda karisi ona eslik etti, ancak daha sonra Paxton tek basina pratik yapmaya basladi.

* 6-9. Haftalar: Bebegi, rahatsiz edici takintilh distinceleri tetikleyen cesitli potansiyel olarak tehlikeli durumlarda
pratik yapti. Bebek yakinindayken (her ne kadar vurulma ihtimalinin glvenli bir mesafede olsa da) bir beyzbol sopasi
tuttu (ve salladi). Ayrica, oglu disarida bir oyun parkindayken ¢imleri bigti (ki bu, Paxton'in tamamen kagindigi bir
seydi).

Son olarak, bebegin yaninda bicak kullanma pratigi yapti ve hatta bicagin kor ucunu bebegin cildine degdirerek,
siddet iceren duslinceler distinmek ile siddet iceren eylemlerde bulunmak arasindaki farki gésterdi. Programinin

sonunda Paxton yeni bir bakis agisina sahipti.
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istenmeyen dustnceleri ve onlarla olan tamamen farkli iligkisi Gizerine - onlar sadece kapida duran
aptallardi ve onlari iceri davet edebilir ve yine de partinin tadini ¢ikarabilirdi.

Seksle ilgili Saplantilar

Muhtemelen artik anlayabileceginiz gibi, bu takintilara yonelik durumsal maruziyet, kagindiginiz veya
mudahaleci, rahatsiz edici cinsel dustinceleri, imgeleri veya sipheleri tetikleyen uyaranlarla ytzlesmeyi
icerir. Takintilariniz istenmeyen veya "yasak" cinsel davranislar veya dustncelerle (6rnegin ensest,
hayvanlarla seks, diger rahatsiz edici temalar) ilgiliyse, ¢iplak insanlarin resimlerine (veya ¢iplak
fotograflara bakmayi tercih etmiyorsaniz agik kiyafetler giymis insanlarin resimlerine) bakmaya ve
seks, ereksiyon, kayganlasma, orgazm ve vicudun cinsel organlari veya islevleri icin kullanilan diger
kelimeler gibi kiskirtici kelimelere maruz kalma pratigi yapabilirsiniz. Erkeklerin kasiklarina, kadinlarin
gOguslerine veya hayvanlarin cinsel organlarina bakabilir ve ensest, hayvanlarla cinsel iligki
(hayvanlarla seks) veya takintilarinizin ilgilendigi herhangi bir sey hakkinda kendi cinsel hikayelerinizi
okuyabilir veya yazabilirsiniz. Hatta cinsel takintilarinizin odak noktasi olan insanlara (6rnegin, ayni
cinsten birine) hos goértunduklerini sdyleyebilirsiniz.

Takintilariniz cinsel tercihinizle ilgili siphelere odaklaniyorsa ("Escinsel miyim?" veya "escinsel
OKB" veya "I-OKB" olarak bilinen sey), maruz kalma fikirleri arasinda ayni cinsten kisilerin ¢iplak (veya
¢ok az giysili) fotograflarina bakmak; ayni cinsten kisilere spor salonunda, yizme havuzunda,
soyunma odasinda veya dusta bakmak; ve lezbiyen, gey, biseksuel veya transseksuel (LGBT) kisilerin
siklikla gittigi restoran, bar veya kitapgilari ziyaret etmek yer alir. Kapak modellerinin fotograflarina
bakabilir, homoerotik pornografi izleyebilir, LGBT literatlru okuyabilir, escinsel onur rozeti takabilir
ve homoseksuel, anal seks ve lezbiyen gibi kelimelerle karsilasabilirsiniz. Pornografi kullanmaya
karsiysaniz sorun degil; anatomik ¢izimlerin oldugu bir insan cinselligi ders kitabi veya egitim web
sitesi isinizi gorecektir.

Takintilariniz cocuklarla ilgili cinsel konulara veya ensest iliskiye odaklaniyorsa, oyun alanlarina,
yuzme havuzlarina veya okullara gidebilir, cocuklarin (veya akrabalarin) resimlerine bakabilir veya
taciz, pedofili veya tecaviz gibi kelimelerle yizlesebilirsiniz . Cocuklara veya akrabalara ne kadar
sevimli gérandtklerini sdyleyerek iltifat edebilirsiniz.

Kendi ¢cocuklarmizla ilgili takintilariniz varsa, onlari ¢iplak halde izleyebilir ve uygunsa banyo
yaptirabilirsiniz. Lutfen teshir pratiginizde cocuk pornografisi kullanmayin, ¢tinkt bu tlr materyaller
yasa disidir. Ayrica, teshir pratiginizde kullanabileceginiz acik cinsel igerikli materyalleri ¢cocuklarin
bulabilecegi yerlerden uzakta sakladiginizdan emin olun.

Siddet takintilarina maruz kalmak gibi, cinsel dlisiince ve gortntilere maruz kalmak da kim
oldugunuzu degistirmez. Sizi sapik yapmaz, cinsel tercihlerinizi degistirmez veya cinsel konularda
olmayi tercih ettiginizden daha 6zglr yapmaz. Yine de, bu tir sonuglardan korkmanizi anlayabiliyorum.
Ancak bu tur bir maruz kalmanin amaci, en kaba ve sapkin cinsel dustincelerin bile cogu insanin

zaman zaman deneyimledigi "zihinsel gurultld" oldugunu 6grenmenize yardimci olmaktir.
Bu istenmeyen dusuUnceler, kaginma, bastirma veya rittelistik davranislara degmez; bunlar zaten
durumu daha da koétulestirir.

Dindar, heteroseksuel ve evli bir adam olan Matt, OKB (Obsesif Kompulsif Bozukluk) sorunlari
yasiyordu. Escinsel mi yoksa heteroseksuel mi olduguna dair takintili sipheleri, bazi kelimeleri
(6rnegin penis) duymasi ve bazi erkekleri, 6zellikle de arkadasi Todd'u gérmesiyle tetikleniyordu. Matt.
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Erkek arkadaslariyla vakit gecirmekten kaciniyordu ve soyunma odasinda ¢iplak erkekleri gorebilecegdi
spor salonuna gitmeyi birakmisti. Ayrica, bir keresinde seks sirasinda aklina homoerotik bir distince
geldigi icin karisiyla cinsel iliskiye girmekten de kaginiyordu. Matt, takintilarinin varhginin "escinsellige"
dénastagu anlamina geldiginden korkuyordu; bu, dini bakis acisina gére kesinlikle yasakti.

Matt'in maruz kalma menusu su sekildeydi:

Meni 6gesi Kopuk
Kelimeler (escinsel, penis, homosekstiel) 55
Yakisikli erkeklerin (modellerin) resimleri 65
Todd'un fotograflar 70
Baska bir adama iltifat edici yorumlarda bulunun 75
Spor salonu ve soyunma odasi 75
Ciplak erkeklerin resimlerini gérintile 80
Escinsellik hikayeleri 83
Karistyla cinsel iliskiye girmek 85

Matt'in durumsal maruziyet icin yaptigi seyin aciklamasi soyle:

+ 1. Hafta: Penis, gey, homoseksuel, anal seks ve oral seks kelimelerini sdyleme pratigi yapti .
Ayrica bu kelimeleri, ginltk islerini yaparken cebinde tasidigi kagitlara yazdi.

« 2. Hafta: Fitness ve moda dergilerine bakarak cekici erkeklerin fotograflarina bakti. Bu erkeklerin
ne kadar yakisikli olduklarini distinmesine izin verdi ve hayali pozlamayi kullanarak cinsel iligki
dusunceleriyle yuzlesti.

* 3. Hafta: Arkadasi Todd'un (tam giyinik) resimlerine bakti ve gorsel olarak inceledi.

Todd'un ¢iplak halinin nasil gériindigund, hatta penisinin zihninde nasil gérindiguni hayal etti.

* 4. Hafta: GUnln en yogun saatinde spor salonuna gitti ve 6zellikle erkeklerin vicutlarini
gOzlemledi. Bazi erkeklere ne kadar "kasli" gortindukleri ve kiyafetlerini ne kadar begendigi konusunda
iltifat etme alistirmasi yapti. Ayrica soyunma odasina gidip soyunmus ve dus almaya hazirlanan bir
adamla sohbet etti.

+ 5. Hafta: Matt, dini ve ahlaki de@erleri Gizerinde diisiindl ve hatta ¢iplak erkek resimlerine bakma
deneyimini planlarken bir din adamina danisti.

Sonunda, gercek hayattan resimler (yani pornografi) kullanmak yerine, erkek viicudu ve cinsel
organlarinin ders kitaplarindaki ¢izimlerine bakmaya karar verdi. Bunun tGzerine Matt, internete girip
erkek cinselligi hakkinda detayli anatomik cizimler iceren birkag egitim web sitesine g6z atti.

* 6. Hafta: Arkadasi Todd da dahil olmak Gzere diger erkeklerle cinsel iliskiye girdigini anlatan
hikayeler yazd. ilk hikayeler biraz siradandi, ancak hafta ilerledikce ve bu disiinceleri yorumlama
bicimini degistirdikce (artik tehdit edici olmadiklarini diistindikge), Matt sunlari ekledi:
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Cinsel eylemlerin daha ayrintili tasvirleri. Bu, cinsel tercihlerinden %100 emin olmadan gunlik hayatini
yasama pratigi yapmasina olanak sagladi. Bu belirsizligi sandigindan daha iyi kabullenebilecegini
o6grendi.

+ 7. Hafta: Karisiyla cinsel iliskiye tekrar basladi ve cinsel aktivite sirasinda aklina gelen istenmeyen
dusunceleri, goruntuleri ve supheleri memnuniyetle karsiladi. Komik olan su ki, Matt bu dustncelere
acik oldugunda, bunlarin kendisini rahatsiz ettigini fark etmedi. Sanki ifsa, tim heveslerini kagirmisti.

Din ve Ahlak Saplantilari (Skrupulozite)

Dini kaygilarla ilgili takintilari aciga cikarmak ok hassas bir konu olabilir. Oncelikle din, diger takint
sorunlarinin aksine gértlemeyen, dokunulamayan veya test edilemeyen dogaustu seyler hakkindaki
inang ve inanglari icerir. Merriam-Webster S6zIGgu, inanci "kanit olmasa bile kesin bir inang" olarak
tanimlar . Bu, belirsizligin buyiik bir rol oynadigi anlamina gelir: Tanri size kizgin mi? Oldigiinizde
cennete mi yoksa cehenneme mi gideceksiniz? Yeterince tovbe ettiniz mi? Bu sorularin garantili
cevaplari yok (ve olamaz da) ; bunlar inangli olmanizi gerektirir . Korktugunuz sonuglardan bazilari, siz
oldukten sonra ortaya cikabilir. Dini korkulariniza maruz kalmaniz, bu belirsizlik dizeyini benimsemenize
yardimci olmayi amaglar. Baska bir deyisle, aciga ¢ikarma, insanlarin kesin olarak bilemeyecegi seyler
hakkinda size glivence saglamak yerine, inancinizi gi¢lendirmenize yardimci olmak igin tasarlanmistir .
Gergek su ki, dini inan¢ s6z konusu oldugunda hepimiz ayni gemideyiz; hi¢birimizin kesin bir garantisi
yok. Sadece OKB'si olmayan kisilerin bu gerceklikle OKB'si olan kisilere gére daha saglikh bir iliskisi var.

Bu tur takintilarin tedavisinde bu programi basariyla kullanmak icin bazi riskler de almaniz
gerekecek. Maruz birakma yontemini basariyla uygulamak icin agik¢a glinah islemeniz veya dini
emirleri ihlal etmeniz gerekiyor mu? Kesinlikle hayir! Cahismalarimda hicbir zaman bir hastadan bunu
kasten yapmasini istemedim. Bu ¢ok buytk bir saygisizlik olurdu. Aksine, maruz birakma durumlariniz,
kutsala saygisizlik olarak algiladiginiz, ancak gercekte ciddi ihlaller olmayan durumlar olmaldir,
érnegin:

* Dini bir téren sirasinda dikkat etmemek (veya "kirli" dustnceler disinmek)
» Katilmadiginiz literattrd okumak

* Kagindiginiz seyleri sdéylemek veya yapmak

« "Kusurlu" veya dikkat dagitici seylerle dua etmek

* Gergekten inanmadiginiz seyleri séylemek

* Dini goruslerinize aykiri inanglari okumak veya 6grenmek

Bunlarin size ahlaki veya dini ihlaller gibi gelebileceginin farkindayim . Ama kabul edelim:
takintilariniz gercek dinle ilgili olmaktan ¢ok belirsizlik ve korkuyla ilgili.
OKB'si olmayan kisiler, normal dini inancin belli bir belirsizlik ve sipheyle birlikte geldigini varsayarken,
siz bunu yapmakta zorlanabilirsiniz. Ancak OKB'nin tipik 6zelligi olan korkunun aksine, din inang, baris
ve sevgiyle ilgilidir. Bu nedenle, dini takintilara maruz kalma konusunda deneyim kazanirken sunlari
aklinizda bulundurmanizi tavsiye ederim:
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Titizlik ve dini takintilar ve zorlantilar hakkinda

* Skrupulosluk, dini bir davranis gibi géruinse de aslinda korku ve belirsizlikten kacmaya calismakla
ilgilidir. Bu, OKB'nin ayirt edici 6zelligidir. 3. Adimdaki OKB hendek metaforunu hatirhyor musunuz?
Dini zorlantilar, kazmaktan baska bir sey degildir.

+ Din korkudan degil, sevgi ve inangtan dolayi yasanmalidir.

Maruz birakma terapisi hakkinda

+ Dini korkularinizla ytzlesmeniz, dinini gerektigi gibi yasayan daha inanch bir insan olmaniza yardimci
olacaktir.

+ Olimsiiz ruhunuzu tehlikeye atiyormussunuz gibi gériinse de, OKB'yi yenmek icin bir inanc sicramasi
yapmaniz gerekecek.

* Maruz birakma uygulamalari dini inanglarinizi degistirmez veya sizi dininize karsi kiskirtmaz. Tam

tersine, aslinda dininizi daha saglkli ve inancl bir sekilde yasamaniza, yani Tanri'ya daha yakin

olmaniza yardimci olmak igin tasarlanmistir. Ama sadece benim s6ziime glivenmeyin... Bunu kendiniz

bulmalisiniz.

Tanri Hakkinda

* Bazen isleri Tanri'nin ellerine birakmaniz ve yénlendirilece@inize glivenmeniz gerekir.
Dogru yolda olmak. iste iman budur.
* Eger Allah her seyi goruyor ve biliyorsa, o zaman kalbinizdekileri de anliyor ve takintilarinizin istenmeyen

dusutnceler oldugunu, gercekte inandiginiz seyler olmadigini da anliyor.

+ Tanri zaten anladi@i icin, itiraf etmenize, dua etmenize, ritUellestirmenize veya istemenize gerek yok
Kabul edilemez takintili distincelere sahip olmaktan dolay affetme.

» Maruz kalma terapisi ve tepki énleme uygulamak, Tanri'nin anlayisli olduguna dair inancinizi
glclendirmenize yardimci olacaktir.

* Tanri'nin maruz kalma terapisinin amacini anladigina ve
Senin izin almana gerek yok ve O'nun hatirlatmalara ihtiyaci yok.

+ Eger Tanri'yr 6fkeli, kinci ve sizin hata yapmanizi ve cezalandirilmanizi bekleyen biri olarak goriyorsaniz,

bilissel davranis¢i terapi yapmak Tanri'nin sevgi dolu ve bagislayici olduguna dair inancinizi tazeleyecektir.

Hattie, dini mizik dinlemenin, dini materyaller okumanin ve kiliseye veya incil derslerine katilmanin,
seks ve seytan hakkinda istenmeyen ve son derece rahatsiz edici takintili distincelere yol actigi dindar bir
Hristiyan'di. Sonug olarak, Hattie bu aktivitelerden isteksizce kagindi. Ayrica, Hristiyanhkla ilgili herhangi bir

seyi kucagina almaktan da kagindi ¢iinkd bu, Tanri ile seks yapma konusunda
Tanri'yr 6fkeli ve rahatsiz edici diistincelere yol agiyordu. Hattie, ahlaksiz dustinceleri (yani "iyi bir
intikamci olarak mi gérilyorsunugristiyan” olmamasi) yiziinden Tanri'nin cok (iziildiigiinden endiseleniyordu.
sadece seni cezalandirmak
icin bir sebep mi ariyorsun? Yemekten dnce, yatmadan 6nce ve giin boyunca cesitli zamanlarda dua etmeye

devam etmesine ragmen, sonunda tekrarlamak zorunda kaldi
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Ta ki rahatsiz edici cinsel distinceler tarafindan bélinmeden dualarini edene kadar.
Hattie asagidaki durumsal maruz kalma mendsunu tasarlad:

Menu 6gesi Képuk
Dini sarkilar dinleyin 50
Dini/ilham verici dergi makalelerini okuyun 65
Seytani dusin 70
Manevi literatiirii (ibadet yazilarr) okuyun 75
Incil'den okuyun 80
incil caligmasina katilin 80
Kiliseye git 90
Dini esyalari kucagima koy 95

Hattie'nin durumsal maruz kalma calismasi su sekilde ilerledi:

+ 1. Hafta: Hristiyan muzigi dinledi. Bu, zihnine istenmeyen takintilar getirdi ve bunlari kabul etmeyi

(ve hatta hayali maruziyet kullanarak bunlarla ylzlesmeyi) denedi; 8. Adima bakin.

+ 2. Hafta: Dini dergilerdeki makaleleri okuyun ve hayal giiciiniiziin gelismesine devam edin.
+ 3. Hafta: KitUphaneden ve seytan tapinma sitelerinden aldigi kitaplar da dahil olmak tzere,
kendisine seytani hatirlatan nesnelerle karsilasti.
* 4. Hafta: Manevi ve dini literatlrt okudum ve kufurlt distincelere izin verdim.
Bunu yaparken fare disiinceleri.

+ 5. Hafta: Incil'den okudu ve istenmeyen distincelerin ve stiphelerin zihninde "takilmasina" izin verdi.

* 6. Hafta: Incil caligma gruplarina katildim.

« 7. Hafta: Kiliseye gitmeye basladim ve orada istenmeyen takintili distncelere sahip olmama izin
verdim.

+ 8. Hafta: Kucagina dini esyalar koydu ve aklina gelen rahatsiz edici cinsel distinceleri (6rnegin, isa
ile seks yapmak) deneyimlemesine izin verdi. Daha az sikinti verici olan Hristiyan CD'leri ve dini dergilerle
basladi. Sonra haciyla, papazinin resmiyle ve en sonunda en sikinti verici olan Incil'iyle pratik yapti.

Hattie, her yeni menu secenegiyle karsilastiginda, baslangicta kendini giinahkar hissediyordu. Ancak
bu duygulari, Tanri'dan veya papazindan af dileyerek veya izin isteyerek manipule etmeye calismak yerine,
sadece satrang tahtasindaki taslar gibi fark etmeye kendini zorladi . Peki bunu nasil basardi? Bu durumlarla
karsilastiginda, Tanri'nin ifsanin ne anlama geldigini muhtemelen anladigini varsayarak ilerledi; yani

inangl olmayi deneyimledi.
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Zamanla, maruz kalma menusundeki her durumla yizlesebildi ve seks ve seytan hakkindaki
istenmeyen dusuncelere bakis acisini degistirdi. Bol bol pratik yaparak, bu dustncelerin
sadece zihinsel guriltt oldugunu goérebildi ve aklina geldiklerinde onlari deneyimlemeye
daha acik hale geldi. Maruz kalma, Hattie'nin Tanri ile karsilikli saygi, sevgi ve anlayis icinde
olduguna olan inancini gi¢lendirmesine de yardimci oldu.

8. Adima Geciyoruz

Bu adimda, durumsal maruz birakma uygulamalarina hazirlanmanin ve uygulamanin
inceliklerini 6grendiniz. Umarim, tedavi programinizin bu bélimund uygulama zamani
geldiginde nasil uygulayacaginiza dair iyi fikirleriniz vardir. Ancak artik durumsal maruz
birakmaya asina oldugunuza goére, hayal guciine dayali maruz birakmaya ge¢me zamani
geldi. Bu yontemi, yalnizca hayal giclinuzle yizlesebileceginiz takintil distnceler, sipheler,
imgeler ve korkularinizla iliskinizi gelistirmek icin kullanacaksiniz. Umarim artik anlasildigi
Uzere, OKB ¢ok yonlu bir tedavi gerektiren karmasik bir sorundur. 9. Adimi takiben - durumsal
ve hayal glciine dayali maruz birakma ve tepki 6nlemeye hazirlandiginizda - bu programdan
en iyi sekilde yararlanmak icin bu stratejileri nasil birlestireceginizi gosterecegim.
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Atep 8

Takintil Durumlarla Yuzlesmek
DusUnceler, Supheler

ve Goruntuler

+ 8. Adima baslamadan énce 7. Adimi okuyun.

» Maruz kalma uygulamalarina baslamadan énce 7-9. Adimlari okuyun.

* Maruz kalma ve tepki 6nlemeyi 6grenirken, 6. Adimda 6grendiginiz
biligsel terapi tekniklerini 1-2 hafta boyunca glinde 45 dakika

uygulayabilirsiniz.

» Durumsal ve hayali maruziyete iliskin sorun giderme ipuglari
221-224. sayfalarda yer almaktadir.

Muhtemelen bildiginiz gibi, OKB hayal glicinizl en blylik digmaniniz haline getirebilir.
Beklenmedik felaketler, kacinilmaz sonuglar gibi gériinmeye baslar. Zihniniz gercek¢i olmayan
dusunceleri alir ve onlari cok gercekmis gibi gosterir. Beyniniz, gérinuste kabul edilemez,
korkung, ahlaksiz, utang verici ve rahatsiz edici istenmeyen dislince ve imgelere takilip kalir.
Bazen bu takintili distncelerle basa ¢ikmak, korktugunuz ve
kacindiginiz gergek hayattaki durumlardan bile daha zor gértnebilir.
Ama inanin ya da inanmayin, takintili distincelerinizi ifsa etmek,
onlari gercekte olduklari gibi -zararsiz zihinsel gurultu- ortaya
¢ikarmak ve onlara kendilerini sunduklari gibi tehditkar zorbalar
gibi davranmayi birakmak icin hayal guctinizu kullanabilirsiniz.
8. Adimda, 7. Adimda 6grendiginiz durumsal maruz birakma
teknikleriyle birlikte hayali maruz birakmayi nasil kullanacaginizi
gostererek bunu yapmaniza yardimci olacagim.

A kagidi kaplantehdit edici

O oylegbi  ama ayni zamanda
gerceklik uysal ve zararsiz bir seydir.
Takintil dustinceler kagit kaplanlardir.
GUglu ve korkutucu goérunebilirler,
ancak gercekte korkulacak bir sey
yoktur.
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Durumsal ve Hayali Maruz Kalma Birlikte
Nasil Cahsir?

Hayali ve durumsal maruziyet el ele gider. Gercek hayatta yuzlesemeyecegdiniz bazi korkular vardir;
ornedin hastaliklar, yanginlar, araba kazalari, siddet, kabul edilemez cinsel davranislar, Tanri'nin
cezasl; ayrica gelecekte uzun bir siire gerceklesmeyecek olan ve endiselendiginiz felaketler (kanser
olmak veya cehenneme gitmek gibi). Bu korkular takintili dustinceler, imgeler ve sipheler seklinde
ortaya ¢ikar; yani hayal guctntzde olusurlar. Dolayisiyla, onlarla yuzlesmenin en iyi yolu da hayal
gucudur. Araba kullanirken yayalara carpacaginizdan korkuyorsaniz, bir maruziyet egzersizi olarak
arabanizla kimseye carpmazsiniz. Ancak, karanlik bir kdy yolunda gece araba stirmeyi deneyebilir
(durumsal maruziyet) ve ardindan farkinda olmadan bir yayaya nasil ¢carpabileceginizi
dusunebilirsiniz (hayalt maruziyet). Bu adimda, belirli takintili korkulariniz icin en uygun durumsal
ve hayali maruziyet kombinasyonunu ayarlamaniza yardimci olacagim.

Ayrica, "birdenbire" ortaya ¢ikan veya bir¢ok farkl durumda tetiklenen tekrarlayan takintili
distincelerle ylzlesmek icin hayali maruziyeti kullanacaksiniz. Ornegin, belirli bir kisi akliniza
geldiginde ensest veya ¢ocuk tacizi iceren takintili imgeler gorebilirsiniz. Potansiyel olarak silah
olarak kullanilabilecek bir sey gérdugtintzde zarar veya siddet imgeleri

gorebilirsiniz. Cesitli zamanlarda ortaya ¢ikan kutsal seylere saygisizlik Takintil dasunceleriniz
dustinceleri yasayabilirsiniz. Bu takintilar cevredeki ipuclariyla tetikleniyorsa, birdenbire akliniza
tetikleyicilere durumsal maruziyet ve takintil imgelere hayali maruziyet mi geliyor?

uygulayabilirsiniz. Takintilarinizin tanimlanabilir bir tetikleyicisi yoksa ve
herhangi bir zamanda akliniza "gelip" geliyorsa, hayali maruziyeti tek basina kullanacaksiniz.

Hayali Pozlama Nasil Calisir?

Unutmayin ki takintilariniz, gok énemli, tehlikeli veya baska bir sekilde tehdit edici olarak yanlis
yorumlandiklari i¢in kendi hayatlarini gelistiren zararsiz, midahaleci dustncelerdir. Dtsunceleri
bu sekilde yorumlamak, takintiyla savasmak veya onu etkisiz hale getirmek icin ritUeller, kaginma,
glvence arama ve dlsunce bastirma yontemlerini kullanmak
istemenize neden olur. Ancak bu stratejiler ters teper ¢unku
daha fazla istenmeyen dustnceye yol acarlar (unutmayin,
istemiyorsaniz, sahip olursunuz ). Zamanla takintili distinceler
daha yogun hale gelir. Gittik¢e daha korkutucu gérunurler. Ve
bunlarin aslinda sadece zararsiz bir "zihinsel guraltd" oldugunu
gorme firsatiniz asla olmaz. Dolayisiyla, takintilarinizla

Eger yapmazsan, onu istemek zorunda kalacaksin.
Takintili disuncelerinizden

kaginmaya ve onlarla micadele

etmeye calismak bosunadir. Bu

stratejiler takintilari yogunlastirir

ve sizi bu distncelerin gercekte

savasmak veya onlari kontrol etmeye calismak, 206. sayfadaki oldugundan daha zararl,, tehlikeli ve

semada gosterildigi gibi, sizi ashinda kisir bir dénguye sokar. onemli olduguna inandinr.

Takintilarinizla basa ¢ikmak icin yeni bir

Bunun garip geldigini biliyorum, ancak kendinizi tekrar plana itiyaciniz var; sizi kisir bir dongtiye

tekrar dustncelerle, siphelerle ve sokmayacak bir plana.
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Saplantilarin Kisir DOngusu

Savasma istegi Istenmeyen
dustince mudahaleci
ve kaygi dustnceler
Takintih Yanhs yorumlamak
endise 6nemli olarak
ve savas/kag veya tehdit edici
cevap

Sizi en ¢ok korkutan imgeleri fark ettiginizde ve bu disutncelere dikkatinizi dagitmak, direnmek veya onlari
uzaklastirmak yerine onlara tutundugunuzda, takintilarinizin hayattan zevk almanizi engellemeyen veya kaginmak
veya ritUellestirmek icin zaman ayirmanizi gerektirmeyen kagit kaplanlardan baska bir sey olmadigini géreceksiniz.

Iste Dr. Steven Hayes tarafindan gelistirilen ve "otobiisteki yolcular" olarak adlandirilan bir ACT metaforu.
Hastalarima hayali maruziyeti tanitirken bunu kullanmayi seviyorum. Bence bu, bu tir bir maruziyetin arkasindaki

mantigl ve bundan ne beklemeleri gerektigini anlamalarina yardimci oluyor:

Kendinizi bir otobls soforl olarak distiniin. OtobUs hayatinizi, otobus glizergahiniz ise hayatinizi nasil
yasadiginizi temsil eder. Otobustnuzdeki yolcular sizin kendi distinceleriniz, hisleriniz ve diger 6zel
deneyimlerinizdir; bazilari hog gérunirken bazilari pek de hos gériinmez. Bir noktada, bir grup kétt gérandmla
yolcu otobUlse binmistir. Bunlar, OKB ile ilgili 6zel deneyimlerinizi temsil eder: takintilar, kaygi ve belirsizlik
duygulari, istenmeyen bedensel duyumlar ve benzerleri. Tam dnliniizde oturuyorlar. Varliklarindan korkuyorsunuz.
Ve sizi zorbalik ediyorlar, otobiisl nereye siirmeniz gerektigini séylyorlar: "Buradan sola dénun!" ve "Daha hizli

gitmelisiniz - Gzerine basin!" vb. Asagidaki bosluga, ne distndiginuzi yazin.

takintilariniz— otobusteki yolcularinizin —gunlik hayatinizda yapmanizi soyledigi seyler (6rnegin, "Ellerinizi

tekrar tekrar yikasaniz iyi olur!"):
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Otobulsunuzl nereye sureceginizi sOylemelerinden hoslanmiyorsunuz, ama daha da kétusu, bu
yolcularin tam arkanizda, gorup duyabileceginiz bir yerde oturmasindan da hoslanmiyorsunuz. Bu
yuzden onlarla bir anlasma yapiyorsunuz: E§er otobUsin arkasina gecmeye, koltuklarina iyice
yerlesmeye (bdylece onlari gérmek zorunda kalmazsiniz) ve sizi rahatsiz etmeyi birakmaya s6z
verirlerse, siz de otobUsu istedikleri yere gotlirmeye s6z veriyorsunuz. Belki bu size tanidik geliyordur?
"Otobusun arkasina" olan takintinizi bastirmak icin siz de benzer bir anlasma yaptiniz mi?

Ancak er ya da geg, yolcularin istedigi yerlere gitmekten yorulursunuz ; otobusi sirmek istediginiz
yerler vardir . Bu yuzden yolculari kacirmaya karar verirsiniz. Otobusu durdurup geri dénerek onlari
tekmelemeye calisirsiniz. Ancak bu yolcular sizden daha iri ve guc¢ludur ve onlarla bogusmanin pek de
iyi bir fikir olmadigini anlarsiniz. Bu senaryo size tanidik geliyor mu? Takintil distncelerinizle yasadiginiz
mucadeleye ne kadar benziyor?

Yani, yolcularin tekrar 6ne gelip size bagirmasini engellemek igin onlari yatistirmak zorunda
kalyorsunuz gibi gértintiyor. Ve bir slire sonra bu bir rutin haline geliyor.
Artik size nereye déneceginizi ve ne kadar hizli gideceginizi hatirlatmalarina gerek yok; tam olarak ne
yapmanizi istediklerini biliyorsunuz. Hatta bazen otobuUste degillermis gibi davranabilirsiniz. Ama gelin
buUyUk resme bakalim: Surtcu koltugunda oturuyorsunuz ve otobUsu nereye streceginiz konusunda
gercekten kontrol sizde . Ancak yolculari kontrol etmeye calisarak ("Arkada ve géris alanindan ¢ik")
aslinda kontrolii kaybetmis oluyorsunuz (" Istediginiz yere ben giderim "). Bunu takintilariniz,
kaygilariniz, belirsizlikleriniz ve istenmeyen duygularinizla nasil basa ¢iktiginizla iliskilendirebilir misiniz?

Yolcularin sizin adiniza karar vermesine izin vermek yerine, otobusunuzi istediginiz yere sirmeye
karar verseniz ne olur ? Elbette, anlasmayi1 bozdugunuzda muhtemelen otoblsin 6nline geri
doéneceklerdir. Ama yapabilecekleri en koti sey size bagirmak ve dikkatinizi cekmeye calismaktir. Bazen
direksiyonu kapip otobusu parcalayacaklarmis gibi gértinse de, bunu hi¢ denemediniz. Otobusunuzu
istediginiz yere sirerek yolcularin susmasina izin vermeyi de denemediniz. Hayali maruziyetin amaci
da bu: takintilarinizin gérindtkleri gibi zorbalar olmadigini 6grenmek. Hayali maruziyet, takintili
dusuncelerinizi, imgelerinizi, suphelerinizi, kaygih hislerinizi ve benzerlerini davet etme pratigi
yapmaniza yardimci olur, bdylece sadece bunlarin sadece kagit kaplanlar oldugunu degil, ayni zamanda
hayatinizi yasayabileceginizi ve onlari yolculuga cikarabileceginizi de gorebilirsiniz. Dahasi, bu yolcular
artik sizi zorbalik edemeyeceklerini anladiklarinda otobusten inip sizi yalniz birakabilirler.

Vladimir, yasli annesine saldirmak gibi istenmeyen dustncelerinin, tehlikeli ve kontrolden ¢ikmis
bir adam oldugu anlamina geldigine inaniyordu. Bu dustinceleri hep aklindan ¢ikarmaya calismig ve
bazen annesiyle vakit gecirmekten kaginmisti. Ancak annesine saldirmayi defalarca hayal etmeye
zorladiginda, tavrini degistirdi ve bu dustincelerin kiminle vakit gecirip kiminle geciremeyecegini
belirlemesi gerekmedigini fark etti. Fikir...
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Bunlara gore hareket edecedi dustncesi giderek daha az gercekci gérinmeye basladi. Dolayisiyla,
imgesel maruziyetin takintilari azaltmasinin bir yolu, midahaleci distincelerinizle ilgili yanhs algilarinizi
duzeltmektir (tipki bilissel terapi gibi). Rahatsiz edici dlstncelerinizle tekrar tekrar ytuzlesmek, onlarin
o6nemli olmadigini ve zihinsel veya zorlayici ritleller kullanarak onlari kontrol etmeniz veya bastirmaniz
gerekmedigini anlamaniza yardimai olur . Kendinize "oraya gitmenize" ve gercekten felaketleri ve
diger istenmeyen fikirleri hayal etmenize izin vererek, sadece korkung seyler hakkinda distiinmenin
onlari gerceklestirmedigini géreceksiniz. Hastalarim bana sik sik imgesel maruziyet uyguladiklarinda,
son derece korkutucu olan takintili distincelerin, fikirlerin ve imgelerin etkisini kaybettigini ve bir
zamanlar korktuklari olumsuz sonuglarin sagma gérinmeye basladigini séyluyor.

Istenmeyen ve rahatsiz edici distincelerinizi daha az korkutucu géstermek icin neden bilerek
diustnmeniz gerekiyor? Hayali maruz birakma, 7. Adimda okudugunuz 6grenme prensipleriyle calisir:
Gergekten tehlikeli olmayan korkutucu bir seyle (bu durumda takintil bir dustince) tekrar tekrar
karsilastiginizda, bunun gavenli oldugunu 6grenirsiniz. Tekrar, bunu bir korku filmini 100 kez
izlediginizde olanlara benzer sekilde diistiniin. Ilk basta film cok fazla korku ve icsel his (hizli kalp atis|,
kas gerginligi) Uretebilir. Ancak filmi tekrar tekrar izledikge farkli bir bakis acisi kazanmaya baslarsiniz.
Film gercek hayattan ziyade ekrandaki gorunttlere dontsir. Ayni sekilde, hayali maruz birakma,
takintili distncelerinize, kaygi duygulariniza ve takintilara siklikla eslik eden belirsizlige dair bakis
acinizi degistirmenize yardimci olacaktir.

Eylemde Hayali Maruziyet

Henuz yapmadiysaniz, hayali maruziyeti tedavi programinizda nasil kullanabileceg@inizi disinmeye
baslamak icin iyi bir zaman. Size yardimci olmasi icin, takintili sorunlari olan kisilerle ¢alisirken bu
teknigi nasil kullandigima dair t¢ 6rnek asagidadir.

Gary'nin El Freni Takintilan

Gary, arabasinda el frenini cekmeyi unuttuguna dair takintili stiphelerle bogusuyordu. Tedavi
programinin bir parcasi olarak, freni kontrol etmesini engellemek igin Gzerine bir kese kagidi koydu.
Gary ayrica, el frenini cekmeden arabadan hizla indiginde basina gelebilecek felaketler hakkindaki
dusunce ve supheleriyle yuzlesmek icin hayali maruziyeti kullandi. El frenini gekmemesinin bir kazaya
neden oldugu birkac korkutucu hikaye yazdi. iste senaryolarindan birine 6rnek:

"El frenini gergekten kullanip kullanmadigimdan emin degilim. Ya unuttuysam? Ya arabam kayarsa?
Gercekten gidip arabayi kontrol etmek istiyorum ama bunun iyi bir fikir olmadigini biliyorum.
Arabam icin endiselenirken, iki polis memurunun bana dogru geldigini goriyorum. Kalbim
carpmaya basliyor. Hicbir seye odaklanamiyorum. Sonra polislerden biri bana giimus renkli bir
Honda Civic kullanip kullanmadigimi soruyor. 'Evet, o benim arabam,' diyorum midem
dugumlenmis bir sekilde. Polis memuru, arabamin park yerinden yuvarlanip baska bir arabaya
carptigini sdylediginde panik atak geciriyorum. Hasarin ¢cok kot oldugunu sdyleyerek bana bir
bakmami 6neriyor. Bana el frenini kullanmayi unuttugumu goésteriyor. Keske daha dikkatli olsaydim!"
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Sonra Gary'den senaryosunu yUksek sesle okurken bir kayit yapmasini istedim (akilli telefonunu
kullandi, ancak siz herhangi bir kayit cihazi kullanabilirsiniz). "Déngl modunu" kullanarak, takintili
dusuncesini kesintisiz olarak tekrar tekrar (dongusel bir kaset gibi) dinleyebildi, boylece rahatsiz edici
sahneye odaklanabildi. Gary'ye senaryoyu kaydederken ciddi bir ton kullanmasini 6nerdim, bdylece
disindugu gibi duyulacakti. Sonra ona dustinceyi dinlemenin baslangicta kaygi yaratacagini, ancak bu
disuncelerin zihninde "takilip kalmasina" izin vermenin mumktn oldugunu 6grenecegini agikladim.
Tekrar tekrar pratik yaparsa, takintilariyla iliskisini degistirecegini ve onlari olduklari gibi zihinsel bir
gurultu olarak gorebilecegini sdyledim. Sonra ona 6nimuzdeki hafta boyunca her gin bir kez bu
pozlamayi uygulamasi talimatini verdim.

Bunu yapmak Gary'nin, olumsuz olaylar hakkinda disiinmesinin , bu disuncelere kapiimasi
gerektigi anlamina gelmedigini 6grenmesine yardimci oldu .

Kiyana'nin Gelecege Yoénelik Saplantilar

Takintilariniz, uzun bir siire boyunca gerceklesmeyecek felaketlerle ilgili korku ve stipheleri mi iceriyor?

Belki de yillar sonra, hatta 6ldikten sonra bile? Kiyana yapistiricidan korkuyordu.

Hemen hastalanacadi icin degil , tutkalin zararl buharlarinin yillar sonra néropatiye (kaslari Gzerindeki

kontrol kaybr) yol acacagindan korktugu icin. Saatlerce bu hastalik hakkinda okuyup, bir giin bu hastaliga

yakalanip, isinde calisamayacak ve evde ailesiyle vakit geciremeyecek duruma gelme ihtimalini

hesaplamaya calisti. Kiyana, maruz birakma terapisini duymustu ama kendisi icin ise yaramayacagini

dusinmustu ¢linkl uzak gelecekte neler olabilecegine dair

korkularini asla tamamen ciiriitemiyordu. Her zaman bir belirsizlik | Takintilariniz uzak gelecekteki

olacakti. olaylara dair korkulari iceriyorsa,
bu korkulan sonuclarin bir giin
gerceklesip gerceklesmeyecegini
merak etmek, bunlarin gergekten

Kiyana'ya maruz birakma terapisinin amacinin néropati gerceklesecegini bilmek
gelistirme korkularini ciiritmek olmadigini acikladim ; bunun kadar, hatta belki daha da fazla,
imkansiz oldugu konusunda hakliydi. Bunun yerine, kesin bir rahatsiz edici olabilir. Bu durumda,
garantisi olmasa bile (ve asla olamayacak olsa da ) hayatini hayali maruziyet, belirsizliginize odaklanmalidir.

yasayabilmesine yardimci olmakti. Durumsal maruz birakma igin

Kiyana cildine az miktarda yapistirici strdi ve is yerindeki ofisinde bitiin gtin acik bir yapistirici kabi
bulundurdu (hicbir zaman maruz birakma icin yapistiriclyi dogrudan koklamadi). Ardindan, asagidaki
hayali maruz birakma senaryosu araciligiyla néropati olma korkulari ve imgeleriyle ytzlesti. Senaryosunu
belirsizligine odaklamasina yardimci oldum, béylece bir giin hasta olup olmayacagindan emin olmama
dustncesini kabullenme pratigi yapabildi. Ger¢ekten de, OKB ylku olsun ya da olmasin herkes ayni

(veya benzer) belirsizlikle karsi karsiyadir.

"Tutkalla temas ettim ve hatta buharini bile kokladim. Simdi yaslandigimda néropati gelistirecegimden
korkuyorum. Cok fazla mi soludugumu kesin olarak 6grenmek istiyorum ama asla bilemeyecegim.
Belki de soludum, belki de solumadim. Kesin olarak bilmeden devam etmeliyim. Yaglandigimi ve
yavas yavas kontrolimu kaybettigimi hayal edebiliyorum."
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Kaslar. Once parmaklarimin ve ayak parmaklarimin kontroliinii kaybedecegim. Sonra kollarimi ve
bacaklarimi hareket ettiremeyecegiz. Baskalari beni beslemek zorunda kalacak. Yakinda agzimi hareket
ettiremeyecek hale gelecegim. Sonra gogsim ve akcigerlerim calismayi birakacak ve oksijen eksikliginden
Olecegim. Aileme yiik olacagim. Hayatin sundugu her seyden mahrum kalacagim. Kimse etrafimda olmak
istemeyecek. Belki de bu benim basima gelecek. Emin degilim."

Kiyana senaryosunu kaydetti ve defalarca dinledi. Ne kadar tutkalin ¢ok

Durumsal maruziyetleri,

fazla oldugunu anlamak igin bir hafta boyunca glivence aramadiktan sonra,

korkulan felaketlere dair hayali

takintilarina ve belirsizligine yeni bir bakis agisi kazandi: Bu hastaliga asla

maruziyetle birlestirdiginizde, normal

yakalanmayacadinin garantisi olmasa da, riskinin genel riskten (ki bu oldukga

gunlik belirsizliklerle yasayabileceginizi

disuktar) muhtemelen daha yuksek olmadigini varsayabilirdi . Ve bu riski

ogrenirsiniz.

dusunurken bile, ister iste, ister evde, ister herhangi bir durumda olsun, o anda
olabilirdi.

Jonas'in Seytan Takintisi

istenmeyen miidahaleci

duslncelerle yuzlesmek igin

hayali maruziyeti kullandiginizda, bu
dusunceleri kabul etmeyi 6greneceksiniz.
Takintilarinizla yeni bir iliski

gelistirecek ve onlari zihinsel gurdlta

olarak gérmenize olanak taniyacaksiniz.

Hayali maruziyeti kullanmanin bir diger yolu da, igrenc, korkung veya kabul edilemez gériinen distncelerle
dogrudan yuzlesmenize yardimci olmaktir. Bunlar, zihninizde takilip kaygi ve rittelleri tetikleyen dustnceler,
kelimeler, cimleler, fikirler ve imgeler olabilir.

Bazen bu takintilari durumsal maruziyetle tetikleyebilmenize ragmen, hayali maruziyet, bunlarla daha canli
bir sekilde ylzlesmenize ve zihninizin daha az rahatsiz edici konulara kaymasini engellemenize yardimci
olacaktir.

Jonas'in takintilari, aklindan ¢ikaramadigi seytan, Seytan, Lucifer ve Diablo gibi kelimeler ve pentagram
imgeleri seklindeydi . Bu diistincelerle dogrudan ytizlesmenin bir yolu olarak imgesel maruziyeti kullaniyordu.
ilk basta, herkesin zaman zaman béyle seyler diisiindiigiini bilmesine ragmen, bunlari bilerek distindiiga
icin sucluluk duyuyordu. Ona anladigimi, ancak rahatlamak icin en iyi sansinin, kendini bu kelimeleri sdylemeye
zorlamasi ve higbir dikkat dagitici, rittel veya nétrlestirme olmadan tekrar tekrar dinlemesi oldugunu sdyledim.
Sonugta, bu dusunceleri zaten distnecekti; bunu terapétik bir sekilde de yapabilirdi. Jonas, her gun, takintili
korkuyu uyandiran kelime ve duslinceleri yazip kendine distindurduikge, sonunda bunlardan sikildi ve onlari
ne dogru ne de yanhs bir deneyim olarak gérmeyi 6grendi .

Baskalarinin 6zgurce
duslnebildigi seyler
Sizi rahatsiz eden distinceleri kendinize hakkinda dusinmekten
hatirlatmak kesinlikle kolay degil. Ancak, tedavi korkuyor musunuz?
ettigim hastalar genellikle takintilariyla
mucadele etmeyi biraktiklarinda ve bu dusunceleri zihinlerine kabul
ettiklerinde, dusincelerin daha az gergek ve daha az rahatsiz edici gelmeye
basladigini fark ederek sasiriyorlar. Hastalarim, akillarina hangi distincelerin,
fikirlerin veya imgelerin geldiginin bir nemi olmadigi igin dustncelerini
kontrol etmek icin verdikleri bosuna micadeleyi birakabiliyorlar.
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"DlUsundiginuz gibi" oldugunuzdan korktugunuz igin hayali maruziyetten kaginiyorsaniz, yardim icin tedavi arkadasinizi
aramayi deneyin. Ancak hayali maruziyetin sorun olmadigina dair glivence talep etmek yerine, bu konudaki distncelerinizi
ve hislerinizi paylasin. Tedavi arkadasiniza bunun stresli olacagini disindugundzi soyleyin. Kaygi ve belirsizlik duygulari

yogunlasirsa bunlarla nasil basa c¢ikacaginizi konusun.

Tedavi arkadaslari icin: Unutmayin, giivence vermek ise yaramaz! Arkadasinizin veya yakininizin sikintisini, hayali bir
ifsanin kotu bir sey getirmeyecegine dair glivence vererek hemen azaltmaya calismak yerine, ona asagidakileri hatirlatarak

yardimci olmayi deneyin:

* Hemen hemen herkesin (OKB'si olsun ya da olmasin) takintilara benzer tuhaf, anlamsiz, istenmeyen disunceleri
vardir. Kisiliginizin ve inanc sisteminizin tam tersi olan kaba, Gzlcu, endise verici, sok edici, siddet iceren, ahlaksiz,
uygunsuz ve kisisel olarak kabul edilemez dustnceler, fikirler ve imgeler hayatin bir parcasidir. Hentiz

paylasmadiysaniz, bunlardan bazilarini arkadasinizla paylasabilirsiniz.

* Bu dusunceleri yanlis yorumlamak, kaygi ve takintili sorunlarin kisir ddnguistne yol agar.
imgesel pozlama yapmak bu yanlis yorumlamalari degistirmeye yardimci olacaktir.

« Hayali maruziyet, takintili distinceleri ortadan kaldirmayacak ve onlar hala size rahatsiz edici gelecektir, ancak
onlarla tekrar tekrar ylzlesmek arkadasinizin onlara karsi yeni ve daha saglikli bir bakis agisi kazanmasina yardimci
olacaktir.

« Satrang tahtasi veya yolcular gibi ACT metaforlarindan bir veya daha fazlasini tartisin.
otobuste.

DU§Unmek Yapar olumsuz BUNU Yap

Hayali teshir fikri Mason igin korkutucuydu. Baska bir erkekle cinsellikle ilgili istenmeyen takintili
dusulinceleriyle bilerek ytzlesmenin onu escinsel yapacagindan endiseleniyordu. Fern ise kuftr dolu
Isa imgeleriyle yiizlesmekten endise duyuyordu. "Ya kendimi bu konuda ¢ok fazla diisiinmeye
zorlayip ateist olursam? Ya Tanri'ya karsi gelirsem?" dedi. Bernie, takintili siddet distinceleriyle
yuzlesmenin onu asiri davranislara itip aile Uyelerini
oldirmesine yol acacagindan korktugu icin yillarca terapiye
gitmekten kacinmisti.

Hayali pozlama yapmak ve takintil
dusUncelerinizi tekrar tekrar disiinmek riske
deger!

Bir dusUinceyi tekrar tekrar distinmek cinsel tercihinizi, Bu dlstincelerin sizi keyifle yasayan birine
dini inanglarinizi veya kisiliginizi degistirebilir mi? dontstirmesi pek olas degil ve
Baskalarinin talihsizlik yasamasina sebep olabilir mi?
Dunyadaki insanlarin bayik cogunlugu bundan korkmuyor
ve ben de hayali maruziyetle ilgili tim deneyimlerimde boyle

bir seyle karsilasmadim. Ama asla tamamen basa glkamayacag“ﬂrﬁl.an perspekf ne dogru ne de yaniis
Bu konuda sizi temin ederim ctinkii OKB hayal giiciniizii ele | " Parsanz olarak gorebileceksiniz.

gecirdiginde, sonrasinda mantikli distinmenizi saglar.

takintilarinizi benimsemenizi veya onlara
katilmanizi da saglamayacak. Ancak,

dusulincelerinizi yle bir degistirecek ki, onlari
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Bu dusuncelerin, stiphelerin, imgelerin ve fikirlerin 6nemli, tehlikeli veya gercek olabilecegine dair
bir sebep yok . Dahasi, sizi rahatlatmaya calismak size sadece kisa vadeli bir rahatlama saglayacak
ve uzun vadede OKB'yi besleyecektir. Bunun yerine, belirsizligin gozlerinin icine bakmanizi ve
korkunuzla yuzlesmenizi tavsiye edecegim.

Hayali Pozlamayi Uygulamak Icin Ipuclari

Durumsal pozlamada oldugu gibi, dogru sekilde pratik yaparsaniz hayali pozlamadan da en iyi
sekilde yararlanirsiniz. Bu nedenle, 7. Adimda verdigim pozlama ipuglarina ek olarak, hayali
pozlama pratiginiz i¢in asagidakileri de aklinizda bulundurun:

1. Sahneyi daha canli hale getirmek icin ayrintilar ekleyin. MUmkun oldugunca gergekgi
gérinmesi icin durumla ilgili ayrintilar eklediginizden emin olun. Ornegin, cocugunuzun
cenazesiyle ilgili takintili distinceleriniz varsa, ortami tanimlayin. Neredesiniz? Bagka kimler var?
Tabut nasil gérunayor? Duruma verdiginiz tepkileri de ekleyin. Nasil hissediyorsunuz? Agliyor
musunuz? Yine de ayrintilara fazla girmenize gerek yok. Lafi dolandirmadan olabildigince ani bir
sekilde baslayin; 6rnegin, "Caroline'in besigini koptrol etmeyi unuttum ve uykusunda 6ldd. Simdi
cenazesindeyim..." .

2. Belirsizlige odaklanin. Takintilariniz uzak gelecekteki felaketler veya dogrulanamayan
olumsuz kosullar hakkindaki siphelerse, sahnelerinizi bu seylerin gerceklesip gerceklesmeyecegini
bilmediginiz gercegine odaklayin. Gelecek hakkinda bilerek kendinizi karanlkta birakin. Kiyana'nin
yillar sonra bir hastaliga yakalanma takintisi (bkz. sayfa 209) buna iyi bir érnektir. Tanri'nin size
kizdigini diisiinmek de yaygin bir takintili korkudur. Insanlar Tanri'nin ne distindiginden
gercekten emin olabilir mi?

3. En buyuk korkunuzu veya imgenizi ekleyin. Belirsizlikle yizlesmenin yani sira, en blyuk
korkunuzun, yani en rahatsiz edici takintili imgelerinizin gerceklestigini gorsellestirdiginiz hayali
maruz birakma senaryolari olusturmalisiniz. Kaygiy tetiklemekten korkmayin. Uziici seyler
hakkinda disiinmenin, zihninizde yaptiginiz bir sey oldugunu unutmayin; olumsuz deneyimler
yasamakla ayni sey degildir. Kendinizi ona birakin ve kendinizi birakin .

4. Herhangi bir rituel veya glvence eklemeyin. Takintilarinizin anlamsiz, yanlis veya yalan
oldugunu kendinize séylemek icin hayali maruziyeti kullanmayin. Sahnelerinizde ritteller yaptiginizi
hayal etmeyin. Ve baskalarinin korkularinizin anlamsizligi hakkinda séylediklerini eklemeyin. Bu,
takintilarinizla dogrudan yuzlesmenizi ve guvenli olduklarini 6§renmenizi engelleyecektir.

Bunun yerine, sahnelerinize yalnizca olumsuz olaylarin gerceklesip gerceklesmeyecegine dair
rahatsiz edici olumsuz icerikleri veya belirsizligi ekleyin. Bu sahnelerle tekrar tekrar karsilastikca,
dikkatinizi dagitmaniza, etkisizlestirici ritteller uygulamaniza veya guivence aramaniza gerek
kalmadan onlari zihninizde tutabildiginizi géreceksiniz.

Hayali Pozlama Uygulamalarinizi Olusturma

Takintil Dusuncelerle Yuzlesmeyi Se¢cmek

Hayali maruziyete baslamak icin, 4. Adimda (sayfa 104) gelistirdiginiz, takintih distincelerinizin ve
korkulan sonuglarinizin listesini iceren hayali maruziyet menudsuine geri donun.
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Kaginmama veya ritUellestirmeme yéntemleri. Hayalinizde pratik yapmak icin bir 6ge secin. Korkulan bir
felaketi iceren bir durumsal maruz birakma gergeklestiriyorsaniz, bu felaketle ilgili bir hayali ment 6gesi
secmelisiniz. Ornegin, June (7. Adim'dan itibaren) cekici erkeklerin resimlerine bakarak maruz birakma
gerceklestirdiginde, ayni zamanda zina yaptigina dair takintili stipheleriyle de yiizlesti. Ozellikle, zina
yapan bir kadin oldugunu ve Tanri'nin ona ¢ok kizdigini hayal etti.

Bazi hayali menu 6geleri, herhangi bir tetikleyici olmadan akliniza gelen cinsellik veya siddet distinceleri veya géruntileri
gibi durumsal maruz kalmalarla uyusmayabilir. Bu tir takintilara maruz kalmanin farkli yollari vardir. Daha az rahatsizlik veren
duslince ve géruntilerle baslayip daha rahatsiz edici olanlara dogru ilerleyebilirsiniz. Ancak, en ¢ok akliniza gelen veya hayatinizi

en cok etkileyen distincelerle de baslayabilirsiniz. Ornegin Austin, ensest

takintilari nedeniyle ebeveynleri ve blytkannesi gibi belirli insanlardan Arastirmalar, maruz kalacaginiz alanlari
kaciniyordu. En rahatsiz edici takintisi bu olmasina ragmen, 6nce rastgele segmenin uzun vadede en iyi
ebeveynlerinin cinsel iliskiye girdigi dustinceleriyle yizlesmeye karar verdi sonuglari verdigini gosteriyor. Neden?
ve bu da 90 SUD'yi tetikledi. Cunku gergek hayata en yakin sey bu;

kaygi ve istenmeyen disuncelerin ne
zaman ortaya ¢ikacagini her zaman
tahmin edemezsiniz. Rastgele maruz
kalmalar segmek, hayatin size

cunki onlarla daha fazla zaman gecirebilmek istiyordu. Sonra, sundugu her turlu dustince ve kaygi
buyukannesinin kasik killarinin dustinceleri ve goruntuleri duzeyini yonetebileceginizi
aklina geldi ve bu da 80 SUD'yi tetikledi. 6grenmenin en iyi yoludur .

7 yasindaki yegeni (40 SUD) hakkindaki cinsel dustincelere daha
kolay maruz kalma firsatini, yegeni sehir disinda yasadigi icin daha sonraya sakladi. Ayrica, her giin
sapkadan farkli menu 6geleri secerek rastgele maruz kalma deneyiminizi de gerceklestirebilirsiniz.

Senaryolarinizi Gelistirme

214. sayfadaki Hayali Pozlama Planlama Calisma Sayfasi, senaryolarinizi yazma sirecinde size rehberlik
edebilir. Aklinizda bir menl 6gesi oldugunda, pozlama sahnesi icin bir taslak olusturacak olan ¢alisma
sayfasini tamamlayin.

Ardindan, ¢alisma sayfasini bir rehber olarak kullanarak ve size

Bilissel Davranisc Terapi fpucu Hayali verdigim ipuglarini aklinizda tutarak, kaleminizi kagida koyun ve sikintiya

neden olan takintili duslince, fikir, imge veya korkulan sonug(lar)a uygun
Pozlama Planlama Calisma Sayfasinin . . . _ . .~
bir senaryo yazin. Bir senaryonun ideal uzunlugu, yiksek sesle okundugunda

kopyalarini cikarin (indirme hakkinda bilgi icin 1 ila 3 dakikadir, ancak uzunluk yazdiginiz seyin kalitesi kadar énemli
icindekiler tablosunun sonuna bakin) ve hayali degildir.

pozlama uygulamaniza baslamaya hazir Senaryonuzun kaygi uyandiran énemli ayrintilari icerdiginden emin olmak

icin yazdiklarinizi gézden gecirin. Uziict iceriklerden kacinmayin. Tam
oldugunuzda bu formun bir kopyasini elinizin

tersine, senaryonun takintil dustincelerinizle canli bir sekilde
altinda bulundurun. U, . A ..
Ortustigunden emin olun. Ayrica, senaryonuza sonucu belirsiz veya trajik
olan bir son ekleyin. Bu bélimun ilerleyen kisimlarinda farkl takintili korku turleri icin hayali maruz birakma

uygulamalarina dair 6neriler ve érnekler bulacaksiniz.
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Hayali Pozlama Planlama Calisma Sayfasi

1. Karsilasilmasi gereken takintil distuinceyi (imge, korkulan sonug) kisaca tanimlayin:

2. Gergekten Oyle olsaydiniz aklinizdan gegecek olan ana disunceleri, fikirleri, sipheleri veya géruntileri tanimlayin.
bu durumda:

3. Kendinizi korkulan durumda hayal edin ve asagidakileri tarif edin:

» Hangi korkunc sonuclar meydana geliyor (veya gelebilir)? (Birisi veya bir sey zarar goruyor,

(sorumlusun, utaniyorsun, vb.)

+ Bunlar neden oluyor ve bunlari 6nlemek icin ne yapabilirdiniz?

* Hangi konuda emin degilsiniz?

* Ne yapiyorsun?

+ Diger insanlar ne yapiyor?

+ Aklinizdan neler geciyor?

* Vlicudunuzun icinde neler oluyor (6rnegin, carpinti, cinsel organlarda hisler, kafa karisiklig)?

* Ne hissediyorsun?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler (igindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Takintil DUsuncelerinizle Ylzlesmek

Sahnenin Kaydedilmesi

Basarili hayali pozlama, rahatsiz edici sahneyi zihninizde tutmayi ve ona odaklanmayi
gerektirir. Durumsal pozlamada oldugu gibi, hayali pozlama yaptiginizda da bir 6ngéruyu
test etmis olursunuz; 8rnegin, dusuncenin sizi aniden sapiga dénusturecegini veya bu
dusunceyi birka¢ dakikadan fazla aklinizda tutmaya dayanamayacaginizi dustnarsunuz.
Boyle bir tahmin koydugunuzda pratik oturumunuzun basaril oldugunu bileceksiniz
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Teste. Basarili hayali maruziyetlerin diger belirtileri arasinda, takintili distnceyi cok az sikintiyla distnebilmek
ve sahneden sikilmaya baslamak yer alir. Rahatsiz edici bir distinceye birkac dakikadan fazla odaklanmak zor
olabileceginden, takintili dislncelerinizi sadece gorsellestirmek yerine, uzun sire boyunca zihninizi takintinin

ayrintilarinda tutmak igin tekrar tekrar dinleyebileceginiz bir kayit yapin.

Cok ise yarayan bir teknik, senaryonuzu bir akilli telefon veya dijital ses kayit cihazi kullanarak kaydetmektir
(DVR'lar ¢cogu kirtasiyede 100 dolarin altinda bulunabilir). Bu cihazlar tasinabilirdir (cogu avucunuza sigar),
bdylece sahnenizi istediginiz zaman, istediginiz yerde dinleyebilir ve hatta gizlilik i¢in kulaklik kullanabilirsiniz.
Ayrica cogu cihazda, ayni kaydi sifirlamaniza gerek kalmadan tekrar tekrar oynatmanizi saglayan bir "déngu"
islevi bulunur. Bu, tum dikkatinizi sahnede tutmaniza yardimci olur. Son olarak, cogu cihaz birkag senaryoyu
kaydedip saklamaniza ve dinlemek istediginizi secmenize olanak tanir. Artik ihtiyag duymadiklarinizi da kolayca

silebilirsiniz.

Senaryonuzu kaydetmek i¢in hangi teknolojiyi kullanirsaniz kullanin veya onu el yazisiyla yazilmis sayfadan
okusaniz bile, mikemmel hale getirmek konusunda endiselenmeyin. Bir kelimede tékezlemek veya kekelemek,
kicuk bir hata yapmak veya biraz dogaglama yapmak pozlamay: etkilemez. Ama fazla duygusal olmak etkiler!
Tracy'nin takintilari, gercekten OKB'si olup olmadigi tizerine odaklanmisti - yoksa daha kéti bir sey miydi?
Gergekten psikotik bir bozuklugu (sizofreni gibi) oldugu ve sonunda aklini kaybedecegi ve akil hastanesine
yatirilmasi gerekecegi korkusuyla hayali pozlama pratigi yapti. Ancak Tracy, Gzucl senaryosunu kaydederken
agliyordu ve onu dinlerken, bu korkunun ona ne kadar sikinti verdigini distiinmekten kendini alamadi. Tracy

sakinlesip senaryosunu kasvetli ama ciddi bir tonda kaydettiginde, senaryonun igerigine
Takintili

o . odaklanabildi ve basarili oldu. Hayali pozlamalarda sakalardan da kacimnilmahdir, ¢tinku
dusunceleriniz

bunlar yapay olarak gerginligi azaltir ve takintiy aklinizdan uzaklastirir. En iyi hayali
?
EIEIIECE) TER] yankllamyoprt)zlama senaryolari, rahatsiz edici dustincelerinizi zihninizde canli tutmaniza olanak tanir,

ancak odaklanmanizi kaybedecek kadar fazla duygu icermez.

Hayali Senaryonuzla Yiuzlesmek

Hayali maruziyeti tek basina veya durumsal maruziyetle birlikte uygulamaya hazir oldugunuzda, 7. Adimda
tanittgim grafigi kullanarak SUD'larinizi izleyeceksiniz (9. Adimdan sonra her seyi bir araya getirdigimizde bunu
nasil yapacaginiza dair bir form verecegim). Ayrica, 7. Adim boyunca anlattigim stratejileri kullanarak kendinizi
kaygi yasamaya hazirlamalisiniz.

Ardindan senaryonuzu tekrar tekrar dinlemeye baslayin. Goézlerinizi kapatin ve sahnenin gergekten basiniza
geldigini hayal edin. istenmeyen bir diisiince veya imgeyle karsi karsiyaysaniz, onu zihninize kabul etmeye
calisin. Basladiginizda muhtemelen rahatsiz hissedeceksiniz, ancak amaciniz direnmek ve takintiniza
odaklanmaktir. Gerekirse, takintili distinceyi ve kaygi duygularini zihninizde ve bedeninizde tutmaniza yardimci
olmasi igin 182. sayfada listelenen ACT metaforlarini ve basa ¢ikma ifadelerini kullanin. Ne yaparsaniz yapin, bu
deneyimlerle savasmaya veya onlara direnmeye ¢alismayin. Dogru mu yanlis mi olduklarini analiz etmeye
calismayin (zihinsel bir rittel). Rituelleri ve diger kaginma veya etkisizlestirme stratejilerini kullanmak,
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Maruz kalma pratigini bozarsaniz, faydasini géremezsiniz. Bunun yerine, istenmeyen 6zel deneyimlerin
"takilmasina" izin verin. Belirsizlige ("Belki gérursun , belki gdrmezsin *; "Belki gordu, belki gérmedi" vb.) veya
takintinin diger rahatsiz edici yonlerine odaklanin. Kayginiz, sikintiniz ve takintilariniz, bu distince ve stipheleri

kabul ettiginizde azalabilir veya azalmayabilir, ancak her iki durumda da onlara bakmanin daha saglkh ve daha

faydal bir yolunu 6greniyorsunuz.

DUSUNCELERI BiR AKIS UZERINDEKI YAPRAKLAR GIBI GORMEK

Hayali maruziyeti uygulamak, takintili distincelerinize (ve kaygili hislerinize) olan
"asirt baglihginizi" birakmaniza ve onlara yeni bir sekilde bakmaniza yardimci olur.
Eger takintilarinizdan kurtulmakta zorluk cekiyorsaniz, asagidaki ACT metaforu
yardimci olabilir:

Suyun ylUzeyinde yapraklarin stizaldigu bir dere disinin. Takintili bir distince
akliniza geldiginde, onu bir yapragin tizerine koyun ve akip gitmesini izleyin. Derenin
kendi hizinda akmasina izin verin; hizlandirmaya ve dislncelerinizi acele ettirmeye
calismayin. Takintil distncelerinizden kurtulmaya ¢alismiyorsunuz; sadece onlari
g6zlemliyor ve kendi hizlarinda gelip gitmelerine izin veriyorsunuz. Zihniniz "Bu
tehlikeli", "Korkuyorum" veya "Ya olursa?" diyorsa, bu dustnceleri de yapraklara
yerlestirin. Bir yaprak takilip kalirsa, akip gitmeye hazir olana kadar orada kalmasina izin verin.
Bir takinti tekrar ortaya ¢ikarsa, baska bir zaman onu nasil akip gittigini izleyin.
Kendinize, "Kendimi bir distince ve kaygi hissi icinde buluyorum." deyin. Bu
dusunceleri yapraklara yerlestirin ve akip gitmelerine izin verin.

Takintili diistince veya imgeyle ylzlesmek icin en az 1 saat harcamayi planlayin ve takinti veya kayginiz
hakkinda bir tahmin test edene kadar her bir maruziyeti surdurun.
Hayali maruz birakma egzersizini, ilgili durumsal maruz birakmayi her uyguladiginizda (veya 1 hafta
boyunca her guin) tekrarlayin ve farkli ortam ve durumlarda pratik yaptiginizdan emin olun. Evde, iste
veya okulda, seyahat ederken, kosarken pratik yapin. Bilissel Davranis¢l Terapi
fpucu: Yaklasik 1 glind bir is icin disari ¢ikarken, egzersiz yaparken veya bos zamaninizin tadini cikarirken
gegirin . Zor goérinduguna biliyorum, ancak takintili saatinizi bir hafta boyunca
durumlarda karsilayabileceginizi ve hayatinizdaki her bir maddeyle ytzleserek énemli
edebileceginizi gérdukge ( hayali maruz birakma menusunden kaginmak veya dikkatiniz
dagiimak yerine ). (dusunceler), uzun vadede daha iyi durumda olursunuz. Hayali pozlama senaryosunun

gunde iki kez farkli

olan seylere devam

bazi yonlerini degistirmek de yardimci olur. Tekrar ve ¢esitlilik anahtardir! Hayali pozlama mentntzdeki tim
Ogelerle basariyla yuzlesene ve bu dustinceleri her durumda disinmeye acik hissedene kadar hayali pozlamaya

devam edin.

Farkli Turdeki Saplantilar icin Hayali Maruziyet

Iste farkl takintili diigiincelerle yiizlesmek igin hayali maruziyeti nasil kullanacaginiza dair bazi ipuglari. Olasi

tim takintilari ele almak zor, ancak 6rnekler ekledim.
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Hayali maruziyeti herhangi bir takintiniza uygulamaniza yardimci olmasi gereken "klasik" ve daha
az yaygin olanlarin cogu.
Bu dérnekleri ve énerileri (birlikte calistigim
Bilissel Davranisci Terapi Ipucu Hayali maruziyeti planlarken ve gergek insanlardan geliyor) okurken, oldukga
rahatsiz edici, utang verici ve kaba seyler

Gzerinde calisirken, sizin icin gegerli olan takinti turleri hakkinda bilgi

hakkinda bazi distince ve imgelerle ylzlesmeniz
edinmek icin asagidaki sayfalara géz atin: X . L
gerekebilecedini unutmayin. Bu, kendinizi son

Kirlenme takintilari altinda derece Ozel ve Gizlici konular hakkinda yazmaya
Zarar veya hatalardan sorumlu olma takintilari sayfa 218 ve duglinmeye zorlamaniz anlamina gelir. Hayali
) _ . maruziyetin temel ilkesinin, kayginizi tetikleyen

Simetri ve diizen takintilari sayfa 219 - . ..
) ayni takintili disunce ve imgelerle ytzlesmek
Siddet takintilari sayfa 219 y g
oldugunu unutmayin. Bunu basarabilirsiniz!
Cinsel takintilar sayfa 220
Dini saplantilar (vicdanilik) sayfa 220

Kirlenme Saplantilari

Kirlenme takintilariniz varsa, endiselendiginiz mikrop ve hastaliklara sahip oldugunuzu hayal etmeyi
deneyin. Baskalarini kirletme konusunda takintiliysaniz, baska birini hasta edip etmediginizden
emin olmadiginiz sahneler yaratmayi veya belirli takintili
korkunuza bagh olarak, ihmaliniz nedeniyle birinin ¢ok
hastalanmasina neden oldugunuz sahneler yaratmayi deneyin
(yani, bu sizin hatanizdi). Hayali maruziyeti, durumsal
maruziyetlerle birlikte asagidaki gibi kullanabilirsiniz: Diyelim
ki zehirli kimyasallarin izlerini bir aile Uyesine yaymaktan kotd bir sey disiinmek zorunda kalmazsiniz.

Bilissel Davranisci Terapi Ipucu: Hayali
maruziyet pratigi yaptiginizda, takintilariniz

oldugunda zaten dustndugunuzden daha

korkuyorsunuz. Temizlik maddeleriyle temas pratigi yapabilir Bu teknik, bu dusiinceleri daha terapétik
ve ardindan aile Uyenize ait bir seye (6rnegdin, bir cizdan veya
bir dis fircasi) dokunabilirsiniz. Ardindan, sevdiginiz kisinin
kirlenmis nesneye dokundugunu ve ¢ok hastalandigini veya hatta 6ldidguna hayal edin (takintili
korkunuza bagl olarak). Elbette, kayginizi azaltmaya yarayan herhangi bir yikama, temizleme veya
kontrol ritleline direnmeyi de pratige gegireceksiniz (bkz. Adim 9).

bir sekilde deneyimleme firsati sunar.

7. Adim'da (sayfa 191) anlattigim Pearl'a hatirliyor musunuz? "Kirli" nesnelere maruz kalma
pratigi yaptiginda herpes kaptigini hayal etmisti. Ozellikle hastalandigini, yaralar olustugunu, bir
doktor tarafindan teshis edildigini ve hayatinin geri kalaninda bu hastaliga sahip olmaktan
utandigini hayal etmisti. Tepkisel dnleme amaciyla yikanmaktan ve doktorlardan guvence
istemekten kacindl. Iste Pearl'lin hayali maruz kalma senaryolarindan biri:

"Kendimi hasta hissetmeye basliyorum ve basimin agridigini ve atesimin ciktigini fark ediyorum.
Kasiklarimdaki lenf bezleri sisiyor ve belim agriyor. Cildimin kizardigini, hassaslastigini ve su
topladigini fark ediyorum. Yaralarim ve akintim olabileceginden korktugum icin cinsel
organlarima bakmaya korkuyorum. Doktor muayenehanesindeyim ve...



Machine Translated by Google

218

TEDAVI PROGRAMINIZ

Beni muayene ediyor. Belirtilerimi anlatirken, doktor bir seylerin ters gittiginden endiseli gértiintyor. Bana
ucuk gibi gériindigund, ancak emin olmak icin kan ve idrar tahlili yapmasi gerektigini séyltyor. Kan ve
idrar tahlillerinin sonuglarina baktiginda, ucuk oldugumu sdéyltyor. Tedavisi yok. Simdi hayatimin geri
kalaninda bununla yasamak zorundayim. Kimse bu hastaliga sahip biriyle birlikte olmak istemeyecegi icin

asla biriyle ¢ikamayacak veya cinsel olarak aktif olamayacak. Kendimi kicuk disuralmus hissediyorum.
Nasil basa ¢ikacagim?

Zarar veya Hatalardan Sorumlu Olma Saplantilari

Durumsal maruziyetle yizlesemeyeceginiz felaket sonuclara odaklanma egiliminde olan bu tir takintilarin
tedavisinde hayali maruziyet dnemli bir rol oynar.

Daha 6nce bahsettigim Gary'nin el freni takintisi iyi bir 6rnek. Eger bu tir takintilariniz varsa, korktugunuz her felaket hakkindaki
distncelerinizle, imgelerinizle ve stiphelerinizle (belirsizlik hissi) ylizlesme pratigi yapin. Senaryonuzu, yaptiginiz durumsal
maruziyetlere (Gary'nin érneginde oldugu gibi) karsilik gelecek sekilde ayarlayabilirsiniz. E§er dyleyse, felaketin nasil ortaya
ciktigini 6zellikle belirtmelisiniz ¢linkl kaginmay! veya rittellestirmeyi bagsaramadiniz. Baska bir deyisle, felakete neden olma
(veya onu 6nlemek icin yeterince sey yapmama) sorumlulugunuzu vurgulayin. Alternatif olarak, durumsal maruziyet yapmadan
korkulan felaketlerle hayal glicliniizde yuzlesebilirsiniz. Ornegin, farkinda olmadan arabanizla birine carptiginizi ve simdi bir

kaza mahallinden ayrildiginiz igin polisin pesinizde oldugunu hayal edebilirsiniz.

7. Adim'dan hatirlayacaginiz gibi, Angelo'nun yangin, sel ve kaza gibi felaketlere sebep olma takintilari
vardil. Durumsal maruziyet uygulamalarinin tetikledigi siphe ve belirsizliklerle ytzlesmek icin hayali maruziyeti
kullandi. Ornegin, cihazlari acip kapatma alistirmasi yaptiktan sonra kontrol etmeden evden ciktiktan sonra,
arabayla is yerine (16 kilometre uzaklikta) gitti ve masasina oturup hayalinde su sahneyi canlandird::

"Daireden ayrilmadan 6nce tim isiklari kapattigimdan emin degilim. Ya bir 15191 acik birakmigsam? Ya elektrik
dalgalanmasi olur da lamba alev alirsa? Bunun olabilecegini duydum.
itfaiye gelene kadar tiim kompleksim yanabilir. Geri déniip kontrol etmek istiyorum ama yapamayacagimi
biliyorum. Ama dairem su anda alevler icinde olabilir. Her seyimizi kaybederiz; kiyafetler, mobilyalar,
finansal belgeler, koleksiyonlar, fotograflar.
Ya bastan baslamak zorunda kalirsak? Korkung olurdu. Isigi acik birakip yeterince dikkatli kontrol etmedigim

icin benim hatam olurdu."

Elbette Angelo, belirsizlikle yasama pratigi yapabilmek icin dairesini kontrol etmeye geri dénmekten de
kagindi. Stiphelerini analiz edip gecerli olup olmadiklarini anlamaya calismak (zihinsel bir ritel) yerine, takintil
stphesinin kaydini tekrar dinledi ve is ginine devam ederken belirsizlige tutunmayi denedi. Belirsizlik tarafindan

engellenmek zorunda olmadigini gériince, gercek bir yangin hayal etti.
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Simetri ve Dizen Saplantilari

Kotu sans veya diger felaket korkularini icermeyen simetri ve dizen takintilariniz varsa, tedavi
planinizda hayali maruziyeti kullanmaniza gerek olmayabilir. Durumsal maruziyet yeterli olabilir.
Ancak, kesin olmayan, kusurlu, asimetrili veya tek sayilarin bir ritliel gerceklestirmediginiz takdirde
korkung bir seye yol acacagi takintilariniz varsa, durumsal maruziyeti uygularken bu korkulan
sonuclarla yizlesmelisiniz. Ornegin, kiyafetlerinizi dogru sirayla giymemenin annenizin élimiine yol
acacagindan korkuyorsaniz, kiyafetlerinizi bilerek yanlis giyebilirsiniz (durumsal maruziyet) ve
ardindan dogru sekilde giyinmediginiz veya bir ritel gerceklestirmediginiz i¢cin annenizin élecegi
dustnceleriyle yUzlesebilirsiniz (hayali maruziyet). Elbette, belirsizligi kabullenmenize ve takintil
duslincelerin sadece kagit kaplanlar oldugunu 6grenmenize yardimci olacak herhangi bir kontrol
etme, glvence arama veya tekrarlayan davranislardan da kaginmalisiniz.

Siddete iliskin Saplantilar

Siddet takintilariyla calisirken hayali maruziyet dnemli bir aractir. Cinayet, bicaklama, 6lim, bas
kesme, kursun gibi kelimeler sizi rahatsiz ediyorsa, bu kelimeleri sdylerken kendinizi kaydedebilir ve
ardindan kaydi geri oynatarak bu "otobus yolcularinin” size bagirdigini dinleyebilirsiniz (daha da iyisi,
bunu glinluk aktivitelerinizle ilgilenirken deneyin). Takintili distnceleriniz imgeler veya fikirler
seklindeyse (6rnegin, sevdiginiz birine vahsice davranmak), bu dustncelerle takintili oldugunuzda
akhniza geldikleri anda ylzlesmelisiniz. Daha 6nce de séyledigim gibi, bu tir bir maruziyet 6zellikle
rahatsiz edici olabilir ¢inkd sevdiginiz insanlara olan korkung seyleri distinmeyi icerebilir. Ancak uzun
vadede, kendinize bu imgelerle ylzlegme izni verirseniz, onlarla savasmaniza, onlardan kaginmaniza
veya hayatta yapmak istediklerinizin 6ntine gecmelerine izin vermenize gerek olmadigini
o0greneceksiniz.

7. Adimda, Paxton'in yeni dogmus bebegine zarar verme ve onu 6ldirme takintilariyla ilgili
sorununu anlattim. Hayali maruz birakma pratigi icin, istenmeyen dusunceleriyle ilgili hareket ettigi
imgelerle ylzlesmesine izin verdi. Senaryolarindan birinin 6rnegi asagida yer almaktadir. Eger
takintilariniz zihninizde bu sekilde ortaya cikiyorsa, senaryolarinizin ¢arpici veya trkitict olmasi
gerekebilir. Senaryolarinizi olustururken kendinize karsi dirist olmaniz 6nemlidir. Takintinin 6zellikle
rahatsiz edici kisimlarindan kaginmayin ve onunla karsilastiginizda "durumu dizeltmek" i¢in herhangi
bir zorlayici, zihinsel veya mini ritUel gergeklestirmeyin.

"Bebedi yurlyUse cikariyorum ve kalabalik bir caddeden ge¢mem gerekiyor.
Karslya gegmek i¢in 151g1n yanmasini beklerken, aklima bebek arabasini Biligsel Davranisqi Terapi Ipuc: Takintih
trafige itme fikri geliyor. Bu dislnceyi aklimdan ¢ikarmamaya ve bu sefer disincelerinize direnmek, onlarla
onu aklmdan ¢ikarmamaya karar veriyorum. Ama kontrolt kaybetmekten
korkuyorum. Sonra, aniden kendimi durduramiyorum. -+ Bebek

savasmak, onlari yargilamak veya manipule

etmek yerine, onlari gozlemlemeyi
arabasini kalabalik caddeye dogru itiyorum ve frenlerin aci aci gicirdadigini duyuyorum. Bebek
l«?]renmemze yardimci olmast igin
m.

arabasinin énce bir arabaya, sonra bir baskasina, sonra bir baskasina carpmasini dehset icinde izliyof

Her yerde kan var ve bebegin parcalanmis kticik bedeni disari firliyor hayal giicine maruz kalmays kullanin
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"Sokaklara ¢iktim. Soktayim. Ne korkung bir manzara. Karimin bebegi benim &éldirdigumu 6grendiginde

ne kadar dehsete dusecegini hayal ediyorum."

Seksle ilgili Saplantilar

Takintilariniz istenmeyen veya "yasak" cinsel kelimelerle (taciz, penis, vajina, lezbiyen vb.) ilgiliyse, bu kelimeleri
kaydedip tekrar tekrar dinleyebilirsiniz. Cocuk taciziyle ilgili takintili distnceleriniz varsa, belki de bir cocuk
tacizcisi oldugunuzu hayal etmelisiniz. Takintilariniz ensestle ilgiliyse, akrabalarinizi iceren cinsel distnceler ve
imgelerle yizlesmelisiniz. Kendinizi birakip, takinti olarak akliniza gelen tim dustince ve fikirlerle ytuzlesmekten
korkmayin. Tepki 6nlemeyi unutmayin; zihinsel ritleller (6rnegin dua etmek, incelemek), glivence aramak ve

kontrol etmek yasaktir.

Ornegin, 7. Adm'daki (sayfa 198-199) escinsellik takintisi olan Matt'i ele alalim. Hayali sahnelerinden
birinde, arkadasi Todd ile cinsel iliskiye girdigi gorunttler vardi. Bu sahnenin senaryosu sdyleydi:

"Todd ve ben birbirimize sarilirken gultyoruz. Askimizi daha fazla inkar edemeyiz. Onun da benim
hakkimda ayni sekilde hissettigini hi¢ bilmiyordum. Glinahkar hissediyorum ama umursamiyorum. O
kadar heyecanlyim ki kalbim hizla carpiyor ve nefes almakta zorlaniyorum. Sonra birbirimizin g6zlerinin
icine bakiyoruz ve onun da benimle ayni seyi disiindtugunu biliyorum. Dudaklarimiz bulusuyor ve
Opusuyoruz. Kokusunu ve tukurtginin tadini aliyorum. Birbirimize o kadar asigiz ki, nefes almakta
zorlaniyoruz. Bundan ¢ok keyif aliyorum. Sonunda escinsel oldugumu ve Todd'u sevdigimi anliyorum.

"Nasil oldu da bu kadar uzun sire bunu inkar ettim?"

Bu tur grafik (hatta daha da grafik) fikirler akliniza geliyorsa, hayali pozlama senaryolarinizin,
takintilarinizin gergek iceriginden (zihninize zaten gelen dusuncelerden) daha acik olmasi gerekmedigini
hatirlatmama izin verin. Matt zaten kaba ve ilkel olarak algiladigi imgeleri iceren takintilara sahipti, bu ytzden
hayali pozlamalari daha 6nce dustinmedigi hicbir seyi disinmeyi icermiyordu.

Bu deneyimler ona sadece bu takintilari farkli bir sekilde deneyimleme firsati verdi; bu da sonunda bu tur
diistincelerin hayatin normal bir parcasi oldugunu kabul etmesine yardimci oldu. Ister inanin ister inanmayin,
takintilariniza daha agik oldugunuzda, nerede ve ne zaman ortaya ¢iktiklariyla o kadar da ilgilenmediginizi
goreceksiniz.

Dinle Ilgili Saplantilar

Dini takintilar icin hayali maruz birakma senaryolari genellikle iki kategoriye ayrilir. ik kategori, rahatsiz edici,
kafurld veya kutsal seylere saygisizlik olarak gérdiguinuz kelimeleri, ifadeleri, imgeleri ve stpheleri igerir;
érnegin, Tanri karsiti ifadeler, isa'nin carmiha isedigi goriintiiler veya Meryem Ana ya da bir rahiple cinsel
iliskiye girme dusulinceleri. Jonas'in bu adimda daha dnce anlattigim seytan kelimesine maruz birakilmasi, bu
tr bir alistirmanin bir érnegidir. Ikinci tir hayali senaryo, bir sug islemis olma olasiligiyla yiizlesmeyi icerir.
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GUnah ve Tanri'nin size kizgin olmasi. Her iki tir hayali maruziyette de, sikintinizi azaltmak igin ritUellestirmelerden

kaginmalisiniz.

7. Adim'da Hattie'nin Isa ile cinsel iliskiye girme konusunda takintil diisiinceler yasadigini hatirlayin. Bu

nedenle, Matt'in yukaridaki érnekte kullandigina benzer, ancak Hattie'nin kendine 6zgl imgelerine gore

uyarlanmis imgesel maruz birakma senaryolari kullanarak bu distincelerle yizlesti. Agikhga kavusturmak

gerekirse, Hattie, Isa ile cinsel iliskiye girme konusundaki rahatsiz edici takintil imgeleriyle defalarca yuzlesmesine

izin verdi. Ancak ayni zamanda iyi bir Hristiyan olmadigi ve Tanri'nin ona kizdi§i konusunda takintili sipheler de

yasadi. Bu nedenle, bu takintilarla da bir dizi senaryo kullanarak yUzlesti; bir 6rnegi burada yer aliyor:

"Iyi bir Hristiyan olmadigima dair strekli bahaneler buluyorum. Siirekli aklimdan gecen tim o korkung disiinceler yiiziinden

Tanri'ya karsi yeterli sevgi ve inancim yokmus gibi hissediyorum. Tanri'nin benim hakkimda ne disiindigunu bilmek

istiyorum. O'na mumkin olan en sevgi dolu ve sadik sekilde hizmet ettigimi bilmek istiyorum ama emin olamiyorum.

Arkadaslarim ve kocam, hatta papazim bile beni rahatlatmaya calisti ama hepsi insan. Tanri'nin aklindan gegenleri nasil

bilebilirler? Tanri'nin beni sevip sevmediginden emin olabilir miyim? Yeterince iyi bir hizmetkar oldugumdan? Tanri'nin beni

sevip sevmediginden endise etmem bile beni inangsiz yapabilir ve Tanri'yi tzebilir."

Hattie'nin bu takintili distincelerle yizlesmesi buyUk bir cesaret gerektirse de, onlarla yizlesmeye izin

verdiginde, giderek gugcsuzlestiklerini fark etti. Ayrica, istenmeyen dusuncelerin -en 6nemli degerlerinizle ilgili

olanlar da dahil- hayatin bir parcasi oldugunu kabul etmeyi 6grendi. Sonug olarak, strekli giivence arama ihtiyaci

hissetmedi ve daha derin, daha guglu bir inang duygusu gelistirdi.

Sorun giderme

Maruz kalma pratigine basladiginizda karsilasmaniz muhtemel en yaygin sorunlardan bazilari (durumsal ve

hayali) ve bunlarin tstesinden gelmenize yardimci olacak ¢6ztimler sunlardir.

Maruz Kalma Egzersizi Kaygty! Tetiklemezse Ne Olur?

Kiara, siyah renkle yuzlesirse ve ritlel dualarini yapmazsa sevdiklerinin basina kéti sans
gelecedi gibi takintili bir distinceye sahipti.

Durumsal maruziyet icin siyah giysiler giydi ve ibadetlerini yerine getirmedi. Ayrica, dua

etmedigi icin ailesinin kaza gegirdigi géruntllere hayali maruziyet uyguladi. Ancak Kiara,
SUD seviyesini takip ettiginde, kaygi seviyesinin dusuk kaldigini gérda.

Maruz kaldiginiz bir durum veya takintili dustinceyle karsi karsiyaysaniz ve bu
sizde ¢ok fazla kaygi yaratmiyorsa, iki seyden biri gerceklesiyor olabilir. ilk olasilik,
durumun veya takintinin...

Bilissel Davranisci Terapi ipucu Eger

bu bélimde anlatilan sorunlardan
herhangi birini 6ngoériyorsaniz,

tedavi arkadasinizla calismayi deneyin—
veya bu sorunlu noktalari

asmaniza yardimci olacak bilgili bir

profesyonelden yardim alabilirsiniz.
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Kayginizi kontrol
altina almak icin 6nlemler
aliyor musunuz veya bir

sey yaplyor musunuz?

TEDAVI PROGRAMINIZ

Aslinda menunuzi olustururken tahmin ettiginiz kadar sikintili degil. Belki de kendinizi ona maruz
birakma zamani gelmeden 6nce korkunuzun Ustesinden geldiniz - belki de OKB hakkinda bilgi
edinerek veya ACT ya da bilissel terapi tekniklerini kullanarak. E§er durum buysa, menunuzdeki
diger maddelerle ytzlesmeye ge¢melisiniz.

Ne yazik ki, ikinci olasilik -maruz kalma surecinizde bir sorun olmasi- daha olasi. Ornegin,
maruz kalma sirasinda kaygilanmamak, korkunuzla tam olarak yluzlesmediginizin bir isareti
olabilir. Belki de maruz kalma durumu, gercek korku tetikleyicilerinizle yeterince értismuyor. Ya
da hayali maruz kalma senaryonuz, takintili distncelerinizin ve imgelerinizin rahatsiz edici veya
Uzucu yonlerini icermiyor olabilir.

Kendinizi givende hissetmek veya maruziyetten korunmak icin gizli (veya gizli olmayan) ritteller
veya baska stratejiler kullaniyor olabilirsiniz. E§er maruziyete basladiginizda SUD seviyeniz
artiyorsa, ancak korkulan durumdan sadece birkag dakika sonra hizla dislyorsa, maruziyetin
neden oldugu sikintiyla basa ¢ikmak icin bu tur guvenlik ipuglarini kullaniyor olabilirsiniz.

Bu engeli asmak i¢in, konuyu daha yakindan inceleyelim. Farkinda olmadan maruz kalmanizi
etkileyen seyler yapiyor olabilirsiniz. 223. sayfadaki ¢calisma sayfasi, bunun bdyle olup olmadigini
anlamaniza yardimci olabilir. Sorulari yanitlamak igin birkag dakikanizi ayirin. (Ekstra kopya indirme
ve yazdirma hakkinda bilgi icin icindekiler tablosunun sonuna bakin.)

Maruz kalma egzersizi yaparken korkularinizla tam olarak yizlesiyor musunuz? Kiara, ailesini
ve arkadaslarini o hafta siyah giyecedi konusunda "uyardigini" fark etti. Bu insanlara sanssizlik
konusunda dikkatli olmalari gerektigini sdyleyerek, Kiara siyah giymenin korkulu sonuclarinin
sorumlulugunun bir kismini ailesine ve arkadaslarina ytklemisti. Bu
incelikli guvenlik manevrasi (kiara'nin hata oldugunu bile fark etmedigi)
maruz kalma egzersizi yapmaktan daha az korkmasini saglasa da,
egzersizden faydalanmasini da engelledi. Birkag hafta sonra tekrar siyah
giysiler giymeyi ve arkadaslarina ve akrabalarina haber vermeden felaketler
hayal etmeyi denedi .

Bu kez kaygi uyandirdi ve sonunda siyah rengin ugursuzluk getirmeyecegini 6grendi.

Ya Bunalirsam?

Lawrence kendini bunalmis hissediyordu. Hafta icin planladigi ifsaya -banyo zemininde oturmaya-
basladiginda, duygulari onu ele gegirdi ve SUD'leri %101'e firladi! Bu ifsanin yarattigi kaygiya ek
olarak, Lawrence iliskisinde de ciddi sorunlar yasiyordu ve amiri, isleri hemen yoluna koymazsa
isini kaybedebilecedi konusunda onu uyarmisti. Vazge¢menin esigindeydi.

En yogun kaygil hisler ve bedensel duyumlar bile tamamen normal ve zararsiz olsa da,
Ozellikle hayatinizdaki diger stresli durumlar sizi Gzlyorsa, bunlar bunaltici gériinebilir: Esinizden
veya partnerinizden, iyilesmezseniz ayrilmakla tehdit eden bir telefon, isinizi kaybetme zorlugu,
sevdiginiz birini kaybetme, kendi saglik sorunlariniz, asiri maddi zorluklar veya diger stresli yasam
olaylari. Duygusal olarak bunalmig hissettiginiz i¢cin maruz kalma uygulamalarina odaklanmakta
zorluk cekiyorsaniz,



Machine Translated by Google

8. Takintil Disuincelerle Yiizlesmek 223

Farkinda olmadan maruz kalmaniza engel mi oluyorsunuz?

1. Hangi menu 6gesiyle pratik yapiyorsunuz?

2. Bu durumla veya takintili dustinceyle yuzlesmekten ne kadar korkuyorsunuz? Bu durum veya dusltncede sizi
tehdit eden ne var?

3. Maruz kalmaya baslamadan 6nce korkularinizin gerceklesmemesi veya kendinizi daha glivende hissetmeniz igin
hangi énlemleri aliyorsunuz?

4. Maruz kalma sirasinda korkung bir seyin olmasini 6nlemek icin hangi 6nlemleri aliyorsunuz?
(bunlarin aktif veya zihinsel stratejiler olabilecegini distuntn)?

5. Maruz kalma sirasinda kayginizi kontrol altina almak igin ne yapiyorsunuz?

6. Maruziyeti daha gercekci veya daha rahatsiz edici kilmak icin ne yapabilirdiniz (veya yapmayi birakabilirdiniz)?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi cekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Pozlama calismasindan 6grenmeniz gerekenleri 6grenmeniz pek olasi degildir. Bu gibi durumlarda,
ara verip diger (belki de daha acil) durumla ilgilenmek icin biraz zaman ayirmaniz faydal olabilir.
Isler sakinlestiginde, planladiginiz pozlama calismalarina her zaman geri dénebilirsiniz.

Eger cok fazla kaygi uyandiran bir pozlama pratiginde zorluk ¢ekiyorsaniz, sorun giderme
stratejisi belirlemenize yardimci olmasi icin 224. sayfadaki ¢alisma sayfasini kullanmayi deneyin.
(Gerektiginde gelecekteki pozlama pratikleri icin kopyalari indirme ve yazdirma hakkinda bilgi icin
icindekiler tablosunun sonuna bakin.)



Machine Translated by Google

224 TEDAVI PROGRAMINIZ

Maruz Kalma Cok Bunaltici Gérundugunde

1. Asir derecede kayglya neden olan maruz kalma uygulamasini tanimlayin:

2. Orta seviye bir maruziyet bulmak. Sizin icin #1'den daha yonetilebilir, ancak yine de zorlayici olabilecek hangi farkli
durum(lar) veya takintili dustincelerle ylzlesme pratigi yapabilirsiniz? Bu orta seviye maruziyet(ler), #1'e geri
dénmenize yardimci olacak bir basamak tasi gorevi gormelidir.

3. Pozlamayi degistirme. Pozlamay! gegici olarak nasil degistirebilir veya ayarlayabilirsiniz?

Kaygr uyandiran bir durum mu var ki pratiginize devam edebilesiniz?

4. Yuksek kayglyr kucaklamak. Bu ¢alisma kitabinda 6grendiginiz hangi teknikleri, yuksek kaygiyla basa ¢ikmaniza ve guvenli
oldugunu 6grenene kadar maruz kalma durumunda kalmaniza yardimci olmak igin kullanabilirsiniz?

5.Simdi 2, 3 ve 4. sorulara verdiginiz cevaplari gdzden gegirin. Asagiya, 6nce hangi stratejiyi deneyecedinizi yazin.
ikinci ve Gglncd.

1.

2.

3.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi cekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

Ancak bunun, yuksek kaygi seviyeleri nedeniyle maruz kalmalari durdurmak veya
ertelemek icin bir bahane olmadigini unutmayin. Gergek su ki, isler zorlastiginda
kendinizi zorlarsaniz, maruz kalmaktan daha da fazla verim alirsiniz. Ciinkt ne kadar
¢ok korkarsaniz, yogun hislerle ve duyumlarla disindigutnuzden daha iyi basa
¢ikabileceginizi gérdugunuizde sasirma olasiliginiz o kadar artar. Yuksek kaygi
seviyelerinin bile size zarar veremeyecegini ve biraz zaman ayirirsaniz azalacagini unutmayin. Kayginir
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Algilanan tehdide karsi tepkiniz - savas ya da kag sisteminiz. Amac, bu 6zel deneyimlere direnmeye
calismak yerine onlari benimsemeyi uygulamaktir.

9. Adima Gegiyoruz

Artik takintili dGstinceler ve kaygi yukiniza azaltmaniza yardimci olacak iki tir maruz birakma terapisini
nasil kullanacaginizi 6grendiniz. Ancak okudugunuz gibi, OKB tedavisinin bir diger 6nemli bileseni daha
var: tepki 6nleme. En dikkatli planlanmis ve iyi uygulanmis maruz birakma uygulamalari bile, ritelleri
uygulamaya devam ederseniz etkisiz kalacaktir.

Bir sonraki adimda, tepki dnlemenin neden bu kadar énemli oldugunu 6grenecek ve rituellerinizi
azaltmak icin bir plan Gzerinde ¢alismaya baslayacaksiniz.
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Atep 9

Sana meydan okuyorum

Zorlayici Drtuler

» Maruz kalma uygulamalarina baslamadan énce 7-9. Adimlari okuyun.

* Maruz kalma ve tepki 6nlemeyi 6grenirken, 6. Adimda
o6grendiginiz bilissel terapi tekniklerini 1-2 hafta
boyunca gunde 45 dakika uygulayabilirsiniz.

Bu ¢alisma kitabinin 3. B6Iumu boyunca, OKB'nin basarili bir sekilde tedavi edilmesinin iki strateji gerektirdigini
vurguladim: (1) korkulan durumlarla ytizlesmek ve (2) zorlayici ritlellerinizi durdurmak. Bu nedenle tedaviye
maruz birakma ve tepki énleme adi veriliyor.

ve neden her ikisi hakkinda da okumaniz ve ardindan her ikisini de uygulamalariniza dahil etmeniz gerektigini.
7.ve 8. Adimlarda, takintili korkulariniza gercek ve hayali maruz kalma pratigini nasil uygulayacaginizi 6grendiniz.
Simdi, 9. Adimda, agik zorlayici ritiellerinize ve glivence arayisiniza ve daha az belirgin olan mini ve zihinsel

ritGellerinize son vermek anlamina gelen tepki 6nleme bilesenini 6greneceksiniz.

Sadece maruz kalmanin yeterli olmamasinin nedeni nedir? Takintili korkuyu tetikleyen durumlarla
yuzlesirseniz, isiniz bitmez miydi? Takintili kaygiyi tetiklemek igin bir maruz kalma pratigi yaptiginizi, ancak
hemen ardindan kaygiy azaltmak ve kendinizi tekrar glivende hissetmek icin rittellestirdiginizi dusintn. Ne
olur? Oncelikle, sizi glivende tutmak icin ritiiellere ihtiyaciniz olmadigini asla 6grenemezsiniz.
Rlitieller [eyeiine et Ayrica kaygiya bakis aginizi degistirmeyi ve hayatinizi nasil yasayacaginizi dikte etmek
neseyi nasil caldi? zorunda olmadigini da asla 6grenemezsiniz. Bunun yerine, bir takintiyla karsilastiginizda
ritUellestirme durtulerinizi glclendirirsiniz. Ayrica, rittellestirmenin risk ve belirsizlikle basa
ctkmanin tek yolu olduguna dair yanlis inanci da gu¢glendirirsiniz. Dolayisiyla, rituellerinizi
durdurmaz ve onlari basa ¢ikma stratejileri cephanenizden ¢ikarmazsaniz, maruz kalmanin pek bir faydasi

olmayacaktir.

226
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Tepki Onleme Nasil Caligir?

Tepki 6nleme, takintil RitUellerinizi azalttiginizda veya durdurdugunuzda, muhtemelen ilk basta kaygili ve

kaygi ortaya ciktiginda sikintili hissedeceksiniz. Ancak maruz kalma uygulamalarinizi, bu duygularla

rittelleri yapmanin tek savasmadan basa ¢ikabileceginizi 6grenecek kadar uzun sire uzatirsaniz, bu 6zel

secenek olmadigini deneyimlerin otobUsteki yolculardan ibaret oldugunu géreceksiniz. Kaygi ve takintilar

gérme sans| vererek ise gorundukleri kadar tehdit edici degildir ve sizi itmelerine izin vermenize gerek yoktur.

yarar Zamanla, sabirla ve kararllikla, ritiellere olan bagimliiginizi azaltacaksiniz.

Belirsizlikle Yasamayi Ogrenmek: Midahale Onlemenin Temel Amaci

OKB, takintili oldugunuz korkulan sonuclarin gerceklesmeyecegine dair kesin bir garantiye ihtiyaciniz oldugunu
distnmenize neden olur. Tepki &nlemeyi kullanip ritUellerinizi durdurdugunuzda, bu garantiyi elde etmeye

calismaktan vazgecmis olursunuz. Ancak mutlak kesinlik zaten az

¢ok bir yanilsamadir. Korktugunuz seyler hakkinda kesin bir sey OKB size kendinizi rahatlatmaniz

bilmek zordur: Mikroplardan, hatalardan veya kétu sanstan korunmak | gerektigini sdylediginde, otobusteki yolcularin
icin yeterince sey yaptim mi? Arabamla birine ¢arptim ve farkina dikkatinizi cekmeye ve nereye gideceginizi
varmadim mi? Gergcekten OKB'ye mi sahibim? Ciddi bir tibbi sorunum sdylemeye calistigini dusinin. Onlari

mu var? goruyor ve bagirdiklarini duyuyorsunuz,

ama tek yaptiklari bu. Otobusu istediginiz

Bir glin kontrolimi kaybedip ¢ocuklarima kéti davranacak, onlari yone sirtin ¢linkd tehlikenin gercek

taciz edecek veya 6ldirecek miyim? Oldigimde cehenneme mi Sen olasihgr hakkindaki en iyi
gidecegim? RitUellere katilmak, bu seylerden biri veya birkagi tahmininiz -hayat birikiminizi ortaya
hakkinda gegici olarak kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci koyacaginiz tahmin- dogrudur.

olmus olabilir, ancak oyunun hileli oldugunu unutmayin: Bircok

gergede ve guvenceye ragmen, OKB sizi daha fazlasina ihtiyaciniz

olduguna inandirmanin bir yolunu bulacaktir. Bu nedenle, ritleller gelistirerek ve tim felaket risklerini ortadan
kaldirmaya calisarak OKB'nin ritmine uymak yerine, iyilesmek i¢cin makul bir belirsizlikle yasamaya istekli

olmalisiniz. Ve ritUellere katilmak zorunda kalmazsaniz geri kazanacaginiz tim zamani bir disdnun.

RitUellerinizi Durdurmaya Hazirlanin

Rittellerinizi durdurmanin énemli oldugunu anlamak bir seydir, ancak endiseli ve belirsiz hissettiginizde
ritiellestirme durttustne direnmek bambaska bir seydir. Bu nedenle, tepkileri 6nlemeye yonelik dikkatli bir
hazirlik yapmalisiniz.

Lucia'nin sorumluluk takintilari vardi. Strekli hata yapmaktan ve ev yangini gibi felaketlere yol agmaktan
(veya 6nleyememekten) endise ediyordu. Her glin saatlerce cesitli ritieller gergeklestiriyordu; bunlar arasinda
isiklart ve elektrikli aletleri acik veya prize takili birakmadigindan emin olmak icin kontrol etmek, kapi kilitlerini
ve pencereleri tekrar tekrar kontrol etmek de vardi. Ailesini yanlighkla zehirleme takintisi, Lucia'yl camasir

yikamaya itiyordu.
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Ellerinde toksik madde (6rnegin Windex) kalmadigindan emin olmak igin ellerini glinde 40'tan fazla kez ovuyordu.
Ayrica, ugursuzlugu onledigine inandigi tekrarlayan ritieller de yapiyordu. Giyinmek veya kapidan gegmek gibi
siradan bir davranis sergilerken aklina takintili bir dustince gelirse, takintisi gegene kadar davranisi tekrar tekrar

yapmasi gerekiyordu.

ACT Metaforlarinit Kullanma

Bu ¢alisma kitabi boyunca 6grendiginiz ACT metaforlarini tepki 6nlemeye uygulayabilirsiniz ve ritiellerinizi
durdurmayi planlarken deneyiminize en uygun olanlari gdzden gegirmenizi dneririm. 229-230. sayfalardaki
formda, baslamaniza yardimci olacak bazi énerilerde bulundum. Sag sttuna, bu metaforlardan herhangi birini

veya tamamini kendi ritUellerinizi durdurmak icin nasil kullanabileceginizi yazin.

izleme: Rituellerinizi Gz Onilinde Bulundurun

Lucia gibi, sizin de takintilariniza ve kaygilariniza tepki olarak kullandiginiz bir dizi ritteliniz olabilir. En sorunlu
ritGellerinizin ayrintilarini listelediginiz 4. Adima (sayfa 109) geri dénln. Tedavi programinizin tepki 6nleme
bélimunde, bu davranislari durdurmak igin calisacaksiniz. Basarili olmak igin, ritlellerin ne zaman gergeklestiginin
tamamen farkinda olmaniz gerekir. Ritiellerinizi izlemek, bir ginlik veya gunlik tutarak nasil ve ne zaman

ritiellestirdiginize dikkat etmek anlamina gelir.

Rituelleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmenize yardimci olmasinin yani sira, 6z izleme tedavi edicidir ve
genellikle rittellerin sikligini azaltir. Evet, dogru duydunuz; bazi hastalarim, sadece takip ettiklerini bilmenin bile
onlari ritiiellestirmeye karsi koymaya motive ettigini séyltyor. Oz izlemenin bir diger faydasi da, ilerlemenizi
takip etmenin bir yolunu sunmasidir.

Daha 6nce hi¢ denemediyseniz, ritiellerinizi takip etmek zor olabilir, bu ylizden isinizi kolaylastirmak igin
231. sayfaya bir Ritiiel izleme Formu ekledim. Her ritiiel gerceklestirdiginizde, tarihi, ritiielin bagladigi saati ve
rittellestirme ihtiyacini tetikleyen durum veya dustincenin kisa bir agiklamasini yazin. Ardindan, SUD 6lcegini
kullanarak takintili korkunuzun yogunlugunu derecelendirin. Son olarak, gergeklestirdiginiz rittelin kisa bir
aciklamasini ve kag dakika ve saniye strdigunu yazin. (Formun ek kopyalarini indirme ve yazdirma hakkinda bilgi
icin icindekiler tablosunun sonuna bakin.) Rittiel izleme Formunu doldurmak icin bazi ek ipuclari:

* RitUelin ne kadar stireceg@ini tahmin etmeyin; bir saat kullanin ve

olabildigince dogru 6lcim yapmaya calisin. Bilissel Davranisci Terapi (BDT)

* Rittiel gergeklestikten sonra mimkan olan en kisa surede formu doldurun. . -
Ipucu: Maruz kalma ve tepki 6nleme

GUn sonuna kadar beklerseniz énemli detaylari unutma riskiniz vardir.
uygulamalariniz boyunca kullanmak

« Yaninizda bir veya daha fazla izleme formu tasiyin. Bu mimkan degilse, en  Uzere bos Ritlel lzZleme Formunun

kisa strede doldurun. kopyalarini cikarin. Ritiiellerinize bagl
* Her glintin sonunda formunuzu/formlarinizi gézden gecirerek o giin ne olarak birden fazla forma intiyaciniz olabilir.
kadar rituellestirdiginize dair bir fikir edinin.
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Metafor ve 6neriler Kendi ritellerimi durdurmaya yonelik uygulama

OKB hendek metaforu (sayfa 80)

RitUelleri birer kazma bicimi olarak disiiniin. OKB gukurundan
¢ikmak igin kazmaya calismak ise yaramaz. Ne kadar ¢ok
kazarsaniz, qukur o kadar karmasiklasir. Tepkisel 6nlemede
goreviniz, kuregdi birakip cukurda oldugunuzu

kabullenmeyi 6grenmektir.

iki 6lcek (sayfa 69)

Kaygi ve takintili distinceleri kontrol altina almaya yénelik ritteller uygulamak,
onlari daha da artirir. Tepkisel énleme, Aciklik Olceginizi daha yiiksek bir
seviyeye ayarlamaniza yardimci olur, boylece kaygi ve takintilariniz hareket

edebilir. Onlari azaltmak icin elinizdeki en iyi sans budur.

Halat cekme (sayfa 64)

Tepkiyi 6nlemek, ipi birakmak gibidir.
Kazanilmasi imkansiz olan bu halat cekme oyununa
kanmayin.

Bataklikta ilerlemek (sayfa 123)

Maruz kalma ve tepki 6nlemeyi bir sebepten dolayi
yapiyorsunuz: Bu "batakligin" diger tarafinda daha iyi bir
hayat var; OKB tarafindan kisitlanmamis bir hayat.

OKB bataklik metaforu (sayfa 167)

Rittelleri uygulamak, batakliktan ¢ilginca kagmaya
calismak gibidir; sizi sadece daha da derinlere batirir.
Ritlellere direnmek ve kendinize rahatsizhgi hissetme izni
vermek, bataklikla daha fazla temas kurmak gibidir; kendinizi
beladan kurtarmanin akillica yoludur.

Kaplya sertce vurmak (sayfa 172)

Kaygi ve takintilar kapiya dayanmus pislikler gibidir.

Rituel yapmak, pislikleri uzak tutmaya ¢alismak ytziunden
kendi partinizi kagirmak gibidir.

Rituellere direnerek, onlari kabul edebilecegdinizi ve sizin
icin nemli olan seylere devam edebileceginizi kanitlamig
olursunuz. Unutmayin, tedavi, miidahaleci dislnceler ve
kaygilarla basa cikmada daha iyi olmayi 6grenmekle ilgilidir;
onlari uzak tutmada daha iyi olmakla ilgili degildir.

(devami)

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Rituellerinizi Durdurmaniza Yardimci Olmak icin ACT Metaforlarini Kullanma (devami)

Satrang tahtasi metaforu (sayfa 178-179)

Tahta olun! Rituellere direndiginizde, kendinize
takintilariniz, kaygilariniz ve belirsizliklerinizle
temas kurma firsati verirsiniz, ancak bunu
yaparken "tahtadaki taslar" manipule etmeye calismazsiniz.

Otobus yolculari (sayfa 206-207)

Otobusu kim suruyor? Siz mi, yolcular mi?

Size bagiriyorlar ve ritleller yapmanizi veya glvence
aramanizi saglamaya calisiyorlar. Birakin bagirsinlar!
Dediklerini yapmak zorunda degilsiniz. Tepkisel
onleme, yolcular bagirsa bile otobusu (hayatinizi)
gitmek istediginiz yere sirmenizdir.

Bir dere Uzerindeki yapraklar (sayfa 216)

Birakin yapraklar kendi hizlarinda akip gitsin. Sadece izliyorsunuz,
yargilamadan gozlemliyorsunuz. Rituel yapmak, yapraklari

veya dereyi manipule etmeye calismak gibidir. Tepki 6nleme ise
gercek bir gézlemci olmak gibidir.

. Lucia'nin 11 Haziran sabahi hazirladigi Ritiiel Izleme Formu 232.
Bilissel Davranisgl Terapi Ipucu: Maruz
sayfada yer aliyor. Kirlenme, yangin ve yaralanma korkulariyla ilgili gesitli

kalma ve tepki nleme egzersizlerine ritiielleri nasil takip ettigini gorebilirsiniz. Lucia kendini izlemeye baslar
baslamadan bir veya iki gtin 6nce bilgi baslamaz, rittellerinin fark ettiginden daha sik oldugunu fark etti.
toplamak igin ritUellerinizi hemen izlemeye

o " Kendini gozlemleme yoluyla rittellerini tetikleyen belirli durumlarin ve
baslayin. Bu size rituellerinizin "temel

disutncelerin daha fazla farkina vardi.
veya "6nceki" halini gésterecektir. Bu

programi tamamladiginizda, bunu "sonraki"

Hedeflerinizi Belirleyin
halinizle karsilastirabilir ve rittellere

ne kadar az zaman harcadiginizi gérebilirsiniz. Bir sonraki adim, rittellerinizi tam olarak nasil hedefleyeceginizi

distnmektir. Lucia, programinin ilk haftasinda yapmayi planladigi maruz
kalma uygulamalariyla tetiklenecegi icin kontrol ritlelleriyle baslamaya karar verdi: evden bir streligine
¢ikarken isiklari ve cihazlari (tost makinesi, bilgisayar) agik birakmak. Ardindan, temizlik maddeleri ve benzin
gibi korkulan kirleticilerle ytzlesmeyi planlamisti. Bu maruz kalmalar ellerini yikama istegini tetikleyecegi icin,
Lucia bir sonraki adim olarak el ytkama ritlellerini hedeflemeye karar verdi. Lucia, tekrarlayan ritlellerine
odaklanmayi, programinin ilerleyen bolimlerinde bu ritlelleri tetikleyen maruz kalmalar yapmayi
planladiginda erteledi.

Simdi sira sizde. ilk birka¢c maruz kalma pratiginizin tetikleyecegi rittelleri diisiiniin. Once bunlari
sonlandirmak iyi bir fikirdir. Ardindan, maruz kalma sirasinda tetikleyicileriyle yizlesirken farkli ritelleri
hedefleyeceksiniz. Tepki Onleme Plani Calisma Sayfasi, sayfa 11'de.
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Ritlel izleme Formu

Ritueli tetikleyen durum veya
Tarih Zaman dustince Kopuk Ritdel Dakika:sn

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Lucia'nin Rittel Izleme Formu
Ritueli tetikleyen durum veya
Tarih Zaman dusiince Kopuk Ritdel Dakika:sn
6/11 Sabah 8:30 | Kullaniimis banyo, distindldi 66 Vikama 4:30
mikroplar
6/11 8:55 Co6p kutusuna dokundum 75 Yikama 5:05
6/11 10:25 Cocuklarin otobus kazasi gegirmesi 75 Kapidan ge¢cmeyi tekrarla 2:00
disuncesi
. Evden cikarken, disunceler .
6/11 11:00 Janginlar ¢ : 60 Cihazlarin kontrol edilmesi 10:00
6/11 11:30 Evin yanmasi disuncesi 70 Komsunuzu arayin 3:15
glivence

233, hangi maruziyetleri gergeklestirdiginize bagh olarak rittellerinizi hangi sirayla
gerceklestireceginizi yazabilecediniz alanlar icerir. (Formun ek kopyalarini indirme ve yazdirma
hakkinda bilgi icin igerik tablosunun sonuna bakin.) Neyi basarmaya calistiginiz hakkinda daha
net bir fikir edinmek icin, Lucia'nin 234. sayfadaki tamamlanmis formuna bir g6z atin. Durdurmayi
planladigi rituelleri, SUD seviyesini (rittieli gerceklestirmeye direnmenin ne kadar rahatsiz edici
olabilecegdini) ve ilgili maruziyet uygulamalarini anlatti. Bu, farkl ritiel turlerine tepki énlemeyi ne
zaman uygulayacagi konusunda ona rehberlik etti.

RitUellestirmeyi Nasil Durdurursunuz: Tepki Onleme Stratejileri

Arastirma bulgulari, ritGelleri ne kadar kati bir sekilde durdurursaniz, sonuglarinizin o kadar iyi
olacagini gosteriyor. Elbette bu, en kati yaklasimin (programiniza baslar baslamaz tim rittellerinizi
tamamen sonlandirmak) sizin i¢in dogru yaklasim oldugu anlamina gelmiyor. Tepki énleme igin
birkac faydal stratejiyi aciklayayim ve en iyi ilerleme yoluna karar vermenize yardimci olayim.

Rituellerinizi "Aniden" Birakmak

Mukemmel bir dinyada, bilissel davranis¢i terapi programiniza basladiginizda tim rittellerinizi
aniden birakirdiniz ve eger yapabileceginizi disinuyorsaniz, devam edin. Ancak rittellerinize
direnmenin neredeyse her zaman soylendigi kadar kolay olmadigini unutmayin. Bu nedenle,
Kuzey Carolina Universitesi'ndeki klinigimizde,
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Mudahale Onleme Plani Calisma Sayfasi

ilgili maruz kalma uygulamasi
Hedef ritueli (tepki 6nleme planini tanimlayin) Kopuik

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Lucia'nin Miidahale Onleme Plani Calisma Sayfasi

Hedef ritueli (tepki dnleme planini tanimlayin) Képuk

flgili maruz kalma uygulamasi

Elektrik prizlerini, agma-kapama digmelerini, kapi ve pencere kilitlerini kontrol

yarisi kocamdan alt kattaki kilitleri kontrol etmesini istemeyi birakin.

etmeyi birakin. Komsularinizi arayip evi kontrol ettirmeyi birakin. Gecenin bir 60

Evden ¢ikarken cihazlari figse takil veya
acik birakmak ve yangin gikacagini

hayal etmek. Hirsizliklara maruz kalma

ihtimali.

Korkulan kimyasallarla (pestisitler,

birakiyorum.

El yikama ritUellerine son verin. 80 yag, benzin vb.) temas halinde bulunmak
Ailenin yanginda veya kazada
Kétu bir dustincem oldugunda giinliuk davranislarimi tekrarlamayi 70 yaralanmasiyla ilgili distincelere hayali

maruz kalma. Olum, sanssizlik ve benzeri
dusunceler.

Oldukga kati. Bu "degistirilmis ani" yaklagimda, hastalarimizdan rittellerini durdurmak igin ellerinden gelenin en

iyisini yapmalarini istiyoruz, ancak rittellestirmemenin bir gereklilikten ¢ok bir hedef oldugunu anliyoruz . Hastalar

Programiniza basladiginizda rittellerinizi

durdurmanin en iyi yolu nedir?
Hepsini birden mi durdurmalisiniz?
Bunu yavas yavas yapabilir misin?

Peki ya bunlari geciktirmek?

saglar.

bir ritteli gerceklestirmeye kesinlikle karsi koyamadiklarinda

(anksiyeteyle basa ¢ikma stratejilerini kullandiktan ve bir tedavi

arkadaslyla konustuktan sonra bile), ritueli tetikleyen korkulan

duruma (veya maruz birakma uygulamalarinda daha 6nce

karsilastiklari baska bir seye) kendilerini hemen yeniden maruz

birakmalarini istiyoruz. Bu stratejiyi de gdz 6niinde bulundurmanizi

tavsiye ederim. Bu, tepki 6nleme atindan diserseniz, hemen

tekrar ayaga kalkmak igin elinizden gelenin en iyisini yapmanizi

Bir guin, Lucia direnmek icin ok ugrasmasina ragmen mutfaga geri déntip tost makinesinin alev alip almadigini

kontrol etme durttslne karsi koyamadi. Ancak kontrol ederek, maruz kalma pratigini bozdu. Ancak daha sonra

Lucia, tost makinesini fise takili birakip mutfagi terk etti ve tost makinesinin alev aldigini diistinerek kisa bir hayali

maruz kalma deneyimi yasayarak kendini hemen yeniden agida ¢ikardi. Bu, ona ritUellestirme durtisine direnmek

icin ikinci bir sans verdi. Baska bir seferinde, kimyasallardan korktugu icin hata yapip ellerini yikadi. Midahale

onleme atina geri ddnmesi gerektigini fark ederek, hemen bir bécek ilaci kutusu tutarak kendini yeniden agiga

¢ikardi ve bu sefer ellerini ytkamaya direnmeyi basardi.

Eger denedikten sonra ritUellerinizi aniden durduramazsaniz, iste daha kademeli baska yontemler:

Tepki 6nlemeye yonelik geleneksel yaklasimlar.
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Ritleli Degistirmek

Bir ritiele direnmeye ¢alisip durduysaniz ama bir trlt basaramiyorsaniz ya da bu noktada kendinizi
tamamen durdurmaya hazir degilseniz, yapabileceginiz en iyi sey ritteli "yanlis sekilde" yapmaktir. Yani,
davraniginizin bir yéniini "yanhs" sekilde yapiyormus gibi degistirmek. Ornegin, kilitleri, kapilari ve
cihazlari takintili bir sekilde kontrol etme siranizi degistirebilirsiniz. Dus rittelleriniz varsa, vicudunuzun
bolimlerini farkli (ters) bir sirayla yikamayi deneyebilirsiniz. Saymak rittellerinizin bir parcasiysa, saydiginiz
saylyl degistirebilir, hatta yanlis sayabilirsiniz (6rnegin, 1, 4, 2, 8, 5...) bdylece saymay! unutursunuz. Amag,
ritieli yeterince iyi yapmadiginizi bilerek hissetmenizdir; bitmemis bir isiniz varmis ve geri dontp tekrar
yapmaniz gerekiyormus gibi. Eger ritteli "eksik" bir sekilde gerceklestirdiginiz hissine aciksaniz, ritele hig

ihtiyac duymamaya buytik bir adim daha yaklagmissiniz demektir.
Su anda tamamen

durdurmanin imkansiz

Bu strateji, 6zellikle "kusursuz" veya belirli kurallara gére ClR Y eV

gerceklestirmeniz gerektigini diistindiiginiz ritteller icin faydalidir. Ornegin bir ritueli degistirerek OKB'yi
Lucia ellerini yikarken, ellerini "kusursuzca temiz" hale getirmek icin belirli EBI T
bir rutini takip etmek zorundaydi: 6nce iki elinin 6niinl ve arkasini 1 dakika
boyunca yikadi, sonra parmak aralarini 30 saniye boyunca yikadi, sonra bileklerinde belirli bir noktaya
kadar yikadi ve bu sekilde devam etti. Yikama rittellerini bitirme zamani geldiginde, "yanhs" bir sekilde

yikamaya basladi: avuc iclerini yalnizca bir kez yikadi ve parmak aralarini
Biligsel Davranisci Terapi Ipucu Bir ritteli yikamaktan kagindi. Bu, ritlelin "yeterince iyi" olmadigi hissine kapilmasina

degistirmenin anahtari, onu rittellestirmede neden Oldu' ki asll amag buydu‘

yeterince iyi bir is yapmadiginizi hissettirmektir.

Belirli kurallara gore gergeklestirdiginiz neredeyse tim zorlayici
saniiitellelaar yapman gereldyormes bt ritiieller degistirilebilir. Ancak ritiel degisikligini incelikli veya ok kisa
Ritleli bir sire "yanlis" yapmay! denedikten (mini) ritGellerle de kullanabilirsiniz. Arabanizla kimseye carpmadiginizdan
sonra, daha da fazla degisiklik yapmak veya emin olmak i¢in dikiz aynasina hizlica bakiyorsaniz, gorisinizin tamamen

tamamen durdurmak daha kolay olacaktir. net olmamasi i¢in aynaya bir parca bant yapistirabilirsiniz. Kapilari ve i1sik

dugmelerini sadece bakarak kontrol ediyorsaniz, bunu los isikta yapmayi
deneyebilirsiniz.

Bu strateji, tamamen durdurulmasi zor zihinsel ritiiellerde de oldukca ise yarar. Ornegin, dua
ritGelleriniz varsa, duayi yanhs okuyabilir veya 6nemli gértinen bir seyi atlayabilirsiniz. Bazi "guvenli" veya
"sansh" kelimeleri veya ifadeleri tekrarlamaniz gerektigini distntyorsaniz, bunu farkh bir dilde veya
kelimelerin yanlis yazildigini gérsellestirerek de yapabilirsiniz; ritGelin sekteye ugradigini hissettiren her
seyi yapabilirsiniz. Tekrar rittelleriniz varsa, neyin yanhs oldugunu bilerek hatirlayin.

Bu stratejiyi etkili bir sekilde kullanmak igin, ritteli nasil R.Itf"elhlen }/a.r.wl.|.§ gekllde yapmak,
degistireceginizi tam olarak planlamaniz gerekir. 237. sayfadaki Rittel rltuellnvbuyulu bir yani
Degistirme Calisma Sayfasi, degistirmek istediginiz rittellerin belirli clmadigini anlamaniza yardime
. . - . olur. E@er ritueli yanhs sekilde
ayrintilarini analiz etmenize ve ardindan rittelleri carpitmanin veya

. .. apabiliyorsaniz, rituellestirmeyi
engellemenin yollarini bulmaniza yardimci olmak tzere tasarlanmistir. yapabilly 3 y

Ilk olarak, ritieli nasil gerceklestirdiginizin cesitli yénlerini aciklayarak tamamen birakmaya yaklastyorsunuz demektir.

¢alisma sayfasinin sol tarafini doldurun. Ardindan, farkli olarak neler yapabileceg@inizi disunun.
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Ritueli bozacak veya etkisiz gosterecek bir degisiklik. Calisma kagidinin sag tarafina, tepki 6nlemeye

basladiginizda rittelin farkli yonlerini nasil degistireceg@inizi not edin. Ritelin her noktasinda degisiklik yapmaniz
gerekmez; ancak ne kadar cok degisiklik yaparsaniz o kadar iyi olur. Onemli olan, ritiieli

eksik hissettirecek sekilde degistirmenizdir. (Formun ek kopyalarini indirme ve yazdirma Bilissel Davranisci Terapi fpucu Bu

hakkinda bilgi icin icerik tablosunun sonuna bakin.)
calisma sayfasinin kopyalarini gikarin

ve farkli ritGiellere odaklanmak icin kullanin.

Rittellerinizi Kisitlamak

Bir diger strateji de rittiele ayirdiginiz sireyi veya davranisi tekrarlama sayinizi azaltmaktir. Bu, uzun stiren
ritGelleriniz varsa (6rnegin, ritUellestirilmis bir dus alma veya temizlik rutini) veya tekrar tekrar yapilmasi gereken
ritGelleriniz varsa (6rnegin, kapidan gecmeyi tekrarlamak gibi) en iyi sonucu verir. Ritlelleriniz cok fazla zaman

almiyorsa, rittel kisitlamasi o kadar da faydali olmayabilir.

Lucia, ylkanma durtulerini tek seferde tamamen durdurmakta zorlaniyordu, bu ylizden yikanma suresini
sinirlamak icin bir zamanlayici kullandi. Once kendine bir dakikaligina yikanma izni verdi. Ancak birkac giin sonra
bu sirreyi 30 saniyeye indirdi. Ardindan 20 saniyeye, 10 saniyeye ve en sonunda hi¢ yilkanmamaya basladi. Bu
stratejiyi kullaniyorsaniz, kendinizi olabildigince zorlamaya calisin, ancak ayni zamanda neler basarabileceginizi

degerlendirirken gercekgi olun. Amag, ritueli kademeli olarak azaltmak ve sonunda hi¢ ylkamamak olmalidir.

Rittellerinizi Ertelemek

Rituelleriniz Gzerinde kontrol sahibi olmanin bir baska yolu da onlari ertelemektir. Belki sadece bir iki dakika,
belki de birkag saat (veya guin). Elbette, ritleli gerceklestirmek icin ne kadar beklerseniz o kadar iyi. Direndiginiz
her dakika, kendinize kaygi ve belirsizlikle basa ¢ikabileceginizi 6gretiyorsunuz. Ornegin, bir dua etme, bir
davranisi tekrarlama, glivence isteme, yikanma veya kontrol etme dirtlsU hissederseniz, diyelim ki 15 dakika
ertelemeye calisin. Bundan sonra, 15 dakika daha direnip direnemeyeceginize bakin ve bu sekilde olabildigince
uzun sure devam edin. Rittellestirme dirtisid dayanilmaz hale gelmeden 6nce ne kadar sure direnebileceginizi
tahmin etmeye calisin. Sonra kendinizi sasirtip ritlelleri beklediginizden daha uzun

RitUele biraz ; . o
sure erteleyip erteleyemeyeceginize bakin.

daha az zaman ayirmaya

ne dersiniz? Lucia, tekrarlayan rittiellerinde bu stratejiyi kullandi. Maruz birakmalarindan

veya daha az tekrar? birinde, erkek kardesinin araba kazasi gecirdigini hayal ederek evinin kapisindan iceri

girdi. Bu, rahatsiz edici géruntuler kaybolana kadar tekrar tekrar disari ¢ikip eve girme

dirtdsunu tetikledi. Ancak Lucia hemen pes etmek yerine ritleli 30 dakika ertelemeye ve hayali maruz birakmaya
devam etmeye karar verdi. 30 dakika sonra bile rittellestirme durtusi hissediyordu, bu yltizden 30 dakika daha
erteledi . Sonunda telefon caldi ve Lucia yaklasik 45 dakika boyunca bir arkadasiyla konustu. Sasirtici bir sekilde,
rithellestirmesi gerektigini tamamen unuttu ve baska seyler yaparak islev gérebilmek icin

OKByi

erteleyerek

ritUellerini tamamlamasi gerekmedigini 6grendi.

onleyebilir misiniz?

Bir ritUeli ertelerken yapabileceginiz en iyi sey, rituelinizi yasamaktir.
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Rittel Degisiklik Calisma Sayfasi

RitUelin analizi (su anda yaptiginiz sey) Ritueli degistirme (farkli olarak ne yapacaksiniz)

Gergek davranisi tanimlayin:

Bireysel davranislarin siralamast:

Davranislari tekrarlama sayiniz:

Zaman sinirlari (6rnegin, en az 3 dakika ):

Kullandiginiz belirli 6geler (6rnegin 6zel sabun ):

Rituelin gerceklestigi yer(ler):

Rituelde diger insanlarin oynadigi roli agiklayin ():

ornegin, glvence vermek, ritleli izlemek

Diger 6zel kurallar ( ornegin, belirli sag el hareketlerinden
tekrar sayilari, jzlemeyi kullanmaliyim, yapmaliyim kaginmak, birisi

):

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Hayat. GUnlUk aktivitelerinize devam edin veya kaygili hissettiginizde ya da takintilariniz oldugunda normalde

yapmayacaginiz bir seyi, belki de keyif aldiginiz bir seyi bilincli olarak yapin. Zor gériindigunu biliyorum, ancak

takintilar ortaya ¢iktiginda segenekleriniz oldugunu kendinize kanitlayacaksiniz. Rittellestirmenize gerek yok.
Keyif almak icin kaygidan veya takintidan -kapidaki "aptallardan"-

Ritlellerinizi ertelediginizde, bu calisma kurtulmaniza gerek yok. Yolcular size bagirip nereye gideceginizi

kitabinda 6grendiginiz stratejileri sdylemeye caligsa bile otobUlsu istediginiz yone surebilirsiniz. Bir ritleli

kullanma sansint kendinize vermis ertelemek ayrica size ACT metaforlari Gzerinde distiinmek (229-230.

olursunuz. Rittellestirme dirtusu . . O, . T
sayfalardaki calisma kagidinda oldugu gibi), bilissel terapi stratejileri

hissetseniz bile hayatiniz: kullanmak (6. Adim) ve basa ¢ikma 6z ifadeleri uygulamak (7. Adim) icin

yasayabileceginizi goreceksiniz. Ayrica, zaman kazandirir. Bu size yeni bir bakis agisi kazandiracak ve zamani

bu dirtlnin dustindtgtntizden daha geldiginde artik rittiellestirmeye ihtiyaciniz olmadigini gorebilirsiniz.

cabuk gectigini de goreceksiniz.

RitUellere Direndiginizde Yuksek Kaygiyla Basa Cikma

Tepki 6nlemeye basladiginizda kaygi ve sikintinin artacagina hazirlikh olun.

Sanki ip Ustinde yurtyormussunuz ve birileri gtivenlik aginizi elinizden almis gibi hissedebilirsiniz!

Ancak rahatsizliginiz arttiginda pes etmeyin. Bir rittiele direndiginizde ve kayginiz arttiginda, 6grendiginiz
ACT metaforlarini (182. sayfadaki kutuya bakin) ve 7. Adimda size verdigim basa ¢ikma ifadelerini gézden
gecirmek icin iyi bir zamandir. Bunlar, yapay bir kacis veya givence saglamadan size yardimci olacaktir.
ACT stratejilerinin ve basa ¢ikma ifadelerinin kayginizi azaltmak icin degil, sizi deneyime daha agik olmaya
tesvik etmek icin oldugunu unutmayin. Kaygih olmaktan hoslanmak zorunda degilsiniz , ancak hayatinizi
OKB'den kurtarmak istiyorsaniz bunu kabul etmeyi 6grenmelisiniz .

Aile ve Arkadaslardan Yardim Almak

Lucia'nin kocasi ve ¢ocuklari Lucia'nin kaygili olmasini istemiyorlardi, bu yizden
her zaman onun takintili tetikleyicilerden kacinmasina yardimci olmak ve her eIl Ve
seyin yolunda olduguna dair ona giivence vermek icin ellerinden geleni yapmislardi. @rkadaslaniniz ritGelleri
Ornegin kocasl, her gece yatmadan énce tiim cihazlari kontrol ediyor ve CEICER =L egvaicpefeliy or mu?
durumlarini Lucia'ya bildiriyordu. Cocuklari ellerini ylkamadiklari takdirde evin Kacinma stratejilerinizi
belirli alanlarina girmekten kaginiyorlardi. benimsiyorlar mi?
Lucia'ya yardim ettiklerini saniyorlardi ama aslinda onun OKB'sini daha da
kotulestiriyorlardi.

Arkadaslarinizin veya ailenizin sagladigi veya sizin icin yaptiklarina benzer asagidaki "yardim"

tirlerinden herhangi birini isaretleyin:

Ev arkadasiniz yangin korkusu ytzinden tim ev aletlerinin fisini ¢ekiyor.

Sizin israriniz Uzerine esiniz veya partneriniz eve gelen tim postalari ve market alisverislerini
getirmeden 6nce siliyor.
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TEDAVI ARKADASI IPUCU

Bu gibi zamanlarda yaninizda olmayi kabul eden tedavi arkadasinizdan, ylksek kaygi seviyenizde size yardimci olmasini
isteyebilirsiniz. Tedavi arkadasiniz, basa ¢cikma ifadeleri kullanmaniz, ACT metaforlarini tartismaniz, bilissel terapi tekniklerini
kullanmaniz veya sadece destek ve empati géstermeniz konusunda size yardimci olabilir. Arkadasinizi ziyaret ettiginizde, ¢ok kaygili
hissettiginizi ve bu durumun Ustesinden gelmek icin yardima ihtiyaciniz oldugunu agiklayin. Elbette, tedavi arkadasinizin gérevi sizi

rahatlatmak veya kayginizi gidermek degil, yasadiginiz rahatsizhgr yonetebileceginizi gdrmenize yardimci olmaktir.

Tedavi arkadaslari iin: Iste arkadasiniz veya yakininiz yogun-kayerytabasa cikmaya calisirken size yardimci olabilecek birkag dneri.
ilk tepkiniz sikintilarini gidermekse dikkatli olun.
Bu, yapilacak en bariz sey gibi gériinse de, uzun vadede pek ise yaramayacaktir. Bunun yerine, amaciniz, partnerinizin ritiellestirme

dartdlerine direnirken, normal kaygi deneyimini kabul etmesine yardimci olmaktir:

+ Arkadasinizin veya yakininizin endiselendigi konuyu dikkatlice dinleyin.

* Ona ritUellere direnmenin zor bir is oldugunu ve bunu harika bir sekilde basardigini hatirlatin.

+ Sadece rittel haline getirmek yerine, onun size gelmesinden cok memnun oldugunuzu séyleyin.

+ Onu 183. sayfadaki basa ¢cikma ifadelerini kullanmaya veya ACT metaforlarini tartismaya tesvik edin
229-230. sayfalarda listelenmistir.

+ Son care olarak, sikinti durumdan gegici bir sureligine uzaklasmak icin keyifli bir sey yapin.

yurtyuse ¢ikmak, film izlemek veya oyun oynamak gibi.

Yapimamas: gerekenler

* Arkadasiniz veya aile Uyeniz igin ritlellestirme yapmayin.

* Onun icin hicbir kaginma davranisinda bulunmayin.

« Mantikl davranmaya veya her seyin yoluna girecegine dair glivence vermeye calismayin.

« Esiniz ritUellestirme konusunda israrciysa, bu onun kisisel tercihidir. Tartismaktan, tehdit etmekten ve isim takmaktan
kacinin (bu arada stres, OKB'yi artirir) daha kotlsy),

* Asirt korumaci olmayin. Kendi davraniglarindan ve sorunlarindan kendisinin sorumlu olmasina izin verin.

* Hicbir zaman kimsenin ritlelleri fiziksel olarak engellemeyin.

Cocuklariniz, sizin kirlenme korkunuz yiziinden mahalledeki bazi evlerden uzak duruyor.

Bicaktan korktugun i¢in annen senin yemegini kesiyor.

incil calismanizin lideri size iyi bir Hristiyan oldugunuza dair tekrar tekrar giivence veriyor.

En yakin arkadasiniz, yanlishkla arabanizla kimseye carpmadiginiza dair size glivence veriyor.

Aileniz size agir temizlik malzemeleri ve ekstra tuvalet kagidi almaniz icin para génderiyor.
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Bu insanlar en iyi niyetlere sahip olsalar bile, istemeden de olsa,
OKB. Iste onlarin sana dogru sekilde yardim etmesini saglamak icin yapabileceklerin.

Oncelikle, arkadaslarinizi ve akrabalarinizi suclamayin. Sizi kaygili veya (izgiin gérmekten
hoslanmiyorlarsa, yaptiklari seyi birakmalari zor olabilir. Belki de "asir" kayginin sizin icin kotu
oldugundan (yanlis bir sekilde) endiseleniyorlardir. Belki de rittellerinize ve kaginma kaliplariniza
uymazlarsa onlara kizacaginizdan korkuyorlardir (ki bu dogru olabilir). Tedavinin neyle ilgili
oldugunu anlamalarina yardimci olmak igin, tepki dnlemenin nasil isledigini ve kayginin zararli
olmadigini aciklamalisiniz. Hatta belki de onlardan bu ¢alisma kitabinin 1. Bolumuind okumalarini isteyebilirsiniz.

ikinci olarak, hayatinizdaki insanlarin OKB sorunlariniza nasil dahil olduklarini belirleyin ve size dogru yardimi nasil
saglayabileceklerini disinun. Tedavi programinizin basarisi, arkadaslarinizin ve akrabalarinizin size dogru sekilde destek olmasina
baghdir. Bu nedenle, arkadaslariniz ve akrabalariniz -cocuklar ve yetiskinler- sizin isteginiz Gzerine ritteller yapmayi birakmali ve
siz de onlarin sizin igin ritleller yapmalari konusunda israrci olmayi birakmalisiniz. Bunun yerine, birlikte yasadiginiz insanlar
bundan sonra istedikleri gibi davranmali. Artik mikroplardan veya hatalardan korktugunuz icin yikamak veya kontrol etmek yok,

bicaklari belirli cekmecelerde kilitli tutmak yok. Glvence aradiginiz kisiler de bu tur bilgiler vermeyi birakmal.

RitUellerinize Baskalarinin Katihmini Sonlandirma Calisma Sayfasi (bir sonraki
sayfada), 6Gnemli baskalarinin ritiellestirme ve kacinma stratejilerinize nasil dahil
olduklarini ve tepki dnleme planinizi desteklemek icin neleri farkli yapmalari
gerektigini yazmaniz i¢in alan saglar. Bu formu doldurmak, Lucia'nin ailesini tedavisine
dahil etmenin 6nemini anlamasina yardimci oldu. Bir aile toplantisi dizenleyerek
maruz birakma ve tepki dnlemenin nasil isledigini anlatti. Ailesine kayginin tehlikeli
olmadigini, kaygiyla nasil basa cikilacagini 6grenmeye calistigini ve belirsizlikle
yuzlesme pratigi yapmasi gerektigini soyledi. Ayrica, kendisi igin ritUeller yapmayi ve
kacinmayi birakmalarini istedi. Bu, Lucia icin zor bir seydi, ancak tedavisine buyuk 6l¢tide yardimci oldt

Uctinciisti, uygun arkadaslariniz ve akrabalarinizla bir araya gelerek, bundan sonra ne
yapmalarini (veya yapmamalarini ) istediginize dair belirli talimatlar vermelisiniz (Baskalarinin
Rittellerinize Katilimini Sonlandirma Calisma Sayfaniza dayanarak). Belirli seylerden kaginmalarini
veya sizin icin ritUeller yapmalarini isterseniz, bunu reddetmelerini isteyin (6rnegin, size "Bu tur
sorulari artik cevaplamamam gerektigini séyledigini hatirla" diyebilirler).

Hastalarimin bircogu, rittellerine katilan kisilere OKB'nin kisir ddngusunu agiklayan
bir mektup génderme fikrini ortaya atti. Bu tur mektuplar genellikle séyle gérunur:

Canim

Obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) sorunlarim tzerinde ¢alismaya karar verdim ve
bana yardimci olabileceginizi umuyorum. Bunun icin sizden ¢ok fazla ¢caba gerektirmeyecek.
Aslinda, daha az sey yapmak anlamina gelecek! OKB'nin Ustesinden gelmenin benim igin en iyi
yolu, korkularimla yuzlesmek, kaygili hissetmeme izin vermek ve ritiellerimi ve gtivence
arayisimi durdurmak. Ritteller ve glivenceler, kayginin -hatta yogun takintili kayginin- normal
oldugunu ve kendi bagima basa ¢ikabilecegimi 6grenmemi engelliyor. Benim icin ritteller
yaparsaniz veya bana glvence verirseniz, sorunumun Ustesinden asla gelemeyecegdim.

Bu yuzden, benim icin bunlari yapmayi birakmani istiyorum. Bunu birakmak icin ok ¢abalayacagim.
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RitUellerinize Baskalarinin Katilimini Sonlandirma Calisma Sayfasi

Mudahale 6nleme konusunda
Onemli diger(ler) Kaginma ve rittellerdeki rold size nasil yardima olabilirler?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Sizden ritUeller yapmanizi veya bana givence vermenizi istiyorum, ancak yine de hata
yapip sorarsam, beni glivenceye almak veya mantik yaritmek yerine, asagidakileri
soyleyerek bana yardimci olmanizi istiyorum:

* Takintili olma ve stphe duyma konusunda sorunlar yasiyor gibisin. Nasil yapabilirim?
Sizi rahatlatmadan yardim mi edecek?

* Bana bu tur sorulara cevap vermemem gerektigini sdyleyen bir mektup gonderdigini hatirla
Artik soru sormayacak misin? Seni sevdigim ve iyilesmeni istedigim icin
sormayacagim. Rahatsiz hissettigini biliyorum ama bunu basarabilirsin!

* Su anda oldukga endiseli gértindyorsun. Unutma ki endise sana zarar veremez.
Onunla savagmayi birak ve viicudundaki hisleri fark etmene izin ver.

Basarabilirsin!

Bunlari soylediginde, sorularimi yanitlaman igin daha da fazla cabalama ihtimalim
var. Eger Oyleyse, lutfen pes etme. Cok sikintili gérunebilirim ama kaygi zararh degil.
Bu normal ve kaygiya nasil izin verecegimi 6grenmeliyim.

Desteginiz ve cesaretlendirmeniz i¢in minnettarim. Bu mektup, OKB'yi yenmeye kararli

oldugumu ve anlattidim sekillerde bana yardimci olmanizi umdugumu gésteriyor.

Samimi olarak,

Farkli Rittel Tirleri Icin Tepki Onleme

iste tepki dnlemeyi farkli rittel tirlerine uygulamak icin bazi yardimlar. Sahip olabileceginiz her
olasi ritueli ele alamasam da, bu onerileri ve 6érnekleri muhtemelen "klasik" ve daha az yaygin olan
zorlayici, mini, zihinsel ve glivence arayan ritUellerin goguna uyarlayabilirsiniz. Bu bélimdeki
drneklerin, maruz birakma konusundaki 7. ve 8. Adimlarda anlatilan ayni kisileri icerdigini
unutmayin.
Bu bdlumu okurken, tepki 6nlemenin amacinin gunluk rutininizi sirdururken kaygi, takintili
duslnceler ve rituellestirme durtuleriyle basa cikabileceginizi kendinize 6gretmek oldugunu
unutmayin. Ayrica kabul edilebilir riskler almayi
Bilissel Davranisg Terapi Ipucu Tepki 8nlemeyi planlarken ve ve gunluk belirsizlik seviyeleriyle yasamayi da
lzerinde calisirken, sizin igin gegerli olan rituel tirleri hakkinda bilgi ogreniyorsunuz. Kendinizi (veya ba§kalar|n|)
glvende tutmak igin ritUellere ihtiyaciniz yok.

edinmek icin asagidaki sayfalara bakin: e e "
Ancak bunlari 6grenmek, bazen "¢ogu insanin

Dekontaminasyon rittelleri (yikama, temizleme) sayfa 243 genelllkle yapacagl §ey|er|n otesine gegmeniz
gerektigi anlamina gelir. Ancak biraz distintrseniz,
Kontrol ve giivence arayan ritteller sayfa 245 . L . . N
tepki 6nleme icin 6nerdigim seylerin cogunun
Rittielleri diizenleme, diizenleme, tekrarl sayfa 246 L
Ituelleri duzenleme, duzenieme, sayma ve tekrarlama Y -maruz kalma durumunda Oldugu g|b|- asllnda
Zihinselritteller sayfa247 insanlarin siirekli diisiinmeden (ve olumsuz
Mini ritieller sayfa 248 diustinmeden) yaptigi davranislar oldugunu

goreceksiniz.
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(Tedbirli sonuglar). Dolayisiyla, ritlellerden kaginmanin sizi belirli bir tehlikeye atmasi pek olasi olmasa da, ritieli
yapmis olsaydiniz hissedeceg@inizden daha belirsiz hissetmenize neden olacaktir . 10. Adimda, tepki engellemeyi

sonlandirip "normal" davranisa donmeye yonelik yonergeleri inceleyecegiz.

Dekontaminasyon Rituelleri (Yikama ve Temizleme)

Dekontaminasyon rituelleri icin midahale 6nlemenin amaci, kendinizi her zaman kirlenmis hissetmenizi saglamaktir;
boylece korkulan kirleticilere maruz kalma asla bitmez. Asagidaki yonergeleri izleyin ve bunlara kademeli olarak
ulasmaniz gerekebilecedini unutmayin.

Bu yonergeleri degistirmeyi veya ayarlamayi secerseniz, bunu bu adimda daha 6nce belirtilen stratejileri kullanarak

yapin (6rnegin, degistirme, geciktirme).

* Ellerinizi, yizUnUzu ve vicudunuzun diger boélgelerini yikamaktan kacinin; hatta tuvaleti kullandiktan, ¢copu
cikardiktan ve yemek yemeden veya yiyeceklere dokunmadan énce bile. Diglerinizi giinde en az iki kez fircalamaniz
o6nemlidir, ancak suyla temasi en aza indirmek icin elektrikli tirag makinesiyle tiras olmaya calisin. Ayrica, programiniz

sirasinda yuzme havuzlarindan kaginin (maruz kalma mentintzde yer almadiklari surece).

Bu kural sizi sasirtabilir. "Tuvaleti kullandiktan sonra yikanmak daha iyi deg@il mi? Neden riske gireyim ki?" diye soruyor
olabilirsiniz. Aslinda bir¢ok insan tuvaleti kullandiktan sonra ellerini ylkamaz ve saglikli bir yasam surer. Yemekten 6nce ellerini
yikamamaya gelince, insanlar bunu siirekli yapar; maca veya sinemaya gidip atistirmalik alan herkese sorun. insanlar, 6zellikle
de cocuklar, genellikle yikamadan ¢op kutularina, yerlere ve diger "kirli" nesnelere dokunurlar. En ylksek temizlik standartlarina

uyduklarini iddia edenler bile (doktorlar, hemsireler vb.) cogu zaman dustinmeden kendi kurallarini ihlal ederler.

Yikanmaktan kacinmak hastalanma riskinizi artirir mi? Belki evet, belki hayir, ancak muhtemelen distindiguniz

kadar énemli bir sekilde degil. Bu arada,

TEDAVI ARKADASI IPUCU

Tepki 6nlemeye baslamaya hazir oldugunuzda, tedavi arkadasiniza ritGellerinizi durdurma planinizi bildirin. Ayrica,
arkadasinizin size ne kadar yardimci olmasini istediginizi de konusun. Rittelleri durdurma konusunda kendi basiniza hareket
etmenizi saglayacak midahalesiz bir yaklasimi tercih edebilirsiniz. Ya da arkadasinizdan sizi gézlemlemesini ve ritlellerinizi

"yakalarsa" size haber vermesini isteyebilirsiniz.

Tedavi arkadaslari icin: Tedavi arkadasi roliinuzu, bir sirket tarafindan uzmanlik saglamasi icin ise alinan bir is
danismaninin roliine benzetebilirsiniz. Bu rolde, OKB'li yakininizi veya arkadasinizi sirekli olarak denetlemek (6rnegin,
"Buglin herhangi bir ritlel yaptin mi?") ve istenmeyen tavsiyelerde bulunmak (6rnegin, "Buguln ritlel yapmamaya dikkat et")
yerine, yardim isteme konusunda onun inisiyatif almasini saglamalisiniz (aksi belirtiimedigi surece). Genel olarak,
arkadasinizin ritiel yaptigini gérirseniz nasiérhatirlatmalar yapmak en iyisidir (6rnegin, "Az 6nce sorun yasiyormus gibi

géruniyordun. istersen sana yardimci olmaktan memnuniyet duyarim.”).
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Yikanmamanin faydalarinin (OKB sorunlarini azaltmak da dahil) risklerden ¢ok daha agir bastigi kesin . Tedavi
programinizi bitirdiginizde, 10. Adim'da ele alacagim gibi, normal yikanma ve temizlige devam etmenizde hicbir
sakinca yoktur.

Eldiven, gémlek kolu, mendil veya kagit mendil gibi kontaminasyonu énlemek veya gidermek icin baska
yontemler kullanmayin. Ayrica, ellerinizi kiyafetlerinize veya diger nesnelere silmekten kaginin. Dezenfektan jel
veya mendil kullanmayin (bu cazibeden kurtulmak icin bunlari atin!). Bir istisna olarak, idrar veya diskidan asiri

derecede korkuyorsaniz, bu maddelerle temas etmeye hazir olana kadar tuvaleti kullanirken eldiven giyebilirsiniz.

* Mobilya veya telefon gibi cansiz nesneleri yikamayin veya temizlemeyin ve ekstra camasir veya bulasik

ytkamayin. Giysilerinizi (ve bulasiklarinizi) yikamadan 6nce en az bir kez giyin.

* Her guin 10 dakikalik bir dus alin (zamanlayici kullanin). Bu dus, hijyeninizi korumaya yetecek kadar olmali
ve bir ritiele donusturulmemelidir. Tepki 6nleme sirasinda dus almanin amaci mikemmel bir sekilde temiz
olmak degil, basladiginizzamandan daha temiz olmaktir .

Normal (ekstra guicli sabun yerine) sabun kullanin ve viicudunuzun her bélgesini yalnizca bir kez (ve
ritiellestirmeden) yikayin. Dus perdesini veya su muslugunu yikamayin ve havluyu ve lifi tim camasirlari yilkama
zamani gelene kadar tekrar kullanin. Ayrica, dusunuz bittikten sonra, maruz kalma mendnuzdeki bir maddeyle
kendinizi "yeniden kirlettiginizden" emin olun.

* Bagkalarini yilkama veya temizlik rittellerine katilmaya zorlamayin; hatta onlari sizin uyguladiginiz kurallara
uymaya tesvik edin (bu onlarin tercihi olsa da). Ayrica, bir seyin temiz veya gtivenli olup olmadigi konusunda
baskalarindan glvence istemeyin.

* Kirlenmis hissettiginiz icin evinizin “temiz” nesnelerinden veya alanlarindan kaginmayin.

Aslinda, tim cevrenizi kasith olarak kirlettiginizden emin olun. Kirlilikten "gtivenli bir liman" veya siginak
olmamalidir.

* Eger bu kurallardan herhangi birini ihlal ederseniz, bunu Ritiel izleme Formunuza not edin ve hemen

hataya yol acan kirleticiye tekrar maruz kalin, béylece kendinizi tekrar kirlenmis hissedersiniz.

Kirlenme takintisi olan Pearl (7. ve 8. Adimlardan), korktugu kirleticilerle (6rnegin vicut atiklari, umumi
telefonlar) temas (hatta hayali temas) ile tetiklenen el yikama rittellerine giristi. Programinin basindan itibaren
tim yikama aliskanliklarini aniden birakmak, en ¢ok korktugu kirleticilere (idrar ve diski) maruz kalma pratigi
yapma sansi bulamadan 6nce maruz kalacagr anlamina geleceginden (maruz kalma menustne 191. sayfadan
bakin), cesitli korktugu kirleticilere maruz kalma rittellerini kademeli olarak durdurdugu secici bir tepki 6nleme

stratejisi kullandi. Pearl'in yaptigi suydu:

+ 1. Hafta: Kapi kollarina ve korkuluklara dokunduktan sonra mimkin oldugunca ritiel yapmaktan kacindi,
ancak yemekten once, tuvaleti kullandiktan ve ¢6pu ¢ikardiktan sonra yikandi. Ancak yikandiktan sonra, maruz
kalma uygulamasi sirasinda bir kapi koluna dokunarak bulastirdigi bir kagit havluyla aninda "kapi mikroplari" ile
tekrar kirlendi. Bu sekilde Pearl, maruz kalma menustndeki ilk maddeye her zaman maruz kaldigini hissetti,

ancak hicbir sey...
Daha.
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+ 2. Hafta: insanlarla tokalasmaya maruz kaldiktan sonra mimkiin oldugunca uzun sire yikanmaktan
kagindi ve ¢op kutulariyla temas ve tuvaleti kullanma disinda her trli yikanmayi birakti. Ayrica yikandiktan sonra
"insan mikroplari" ile tekrar kirlendi.

+ 3. Hafta: C6p kutularina dokunduktan sonra yikanmaktan kacindi. Ayrica, tuvaleti kullanirken veya yemek
yemeden dénce yikandiktan sonra ¢op kutusu/cép konteyneri mikroplariyla tekrar kirlendi.

+ 4. Hafta: Sadece tuvaleti kullandiktan sonra ve yemek yemeden 6nce ylkanmaya devam edildi ve
Ayakkabilarinin i¢ kismina veya kirli camasirlarina dokunuldugunda tekrar kirlenir.

+ 5. Hafta: Her guin halka agik tuvaletlere maruz kaldiktan sonra, miimkin oldugunca uzun sire yikanmaktan
kaginmayi denedi, ancak idrar ve diskilamadan sonra yikanmasina izin verdi. Bir kagit havlu tzerinde topladigi
"halka acik tuvalet mikroplariyla" tekrar kirlendi.

* 6. Hafta: idrar yaptiktan sonra el yikamay biraktim, ancak diskilama sirasinda hala izin verdim.

Herhangi bir yikamadan sonra (kendi idrarinin birkag damlasiyla kirlenmis bir tuvalet kagidi parcasina dokunarak)
idrar mikroplariyla tekrar kontamine olmasi.

+ 7. Hafta: Tuvalet ziyaretlerinden sonra ve yemek yemeden 6nce olmak Gzere tim el yikamayi birakti. Her

yikamanin ardindan diskisindan kiglk bir leke iceren bir tuvalet kagidi parcasiyla tekrar kirlenme meydana geldi.

Kontrol Etme ve GUvence Arama Rituelleri

Kontrol etme ve glvence arama ritUellerinin ¢ogu, zarar ve hatalar hakkindaki takintilara ve korkulan felaketlere
sebep olma (veya onlari 6nlemek icin yeterince caba géstermeme) konusundaki siphelere yanit olarak ortaya
cikar. Ancak, kirlenme ve saglik sorunlari nedeniyle kontrol eden hastalarla da calistim. Dini takintilariniz varsa,

glivence arama ritiielleriniz de olabilir. iste bu tiir ritiiellerde tepki &nlemeyi kullanmak icin bazi yénergeler:

+ Kapilari, kilitleri, pencereleri, cihazlari, elektrik prizlerini, haberleri, interneti, yol kenarini, cebinizi, nerede

oturdugunuzu vb. kontrol etmeyi birakin. Polis veya itfaiye teskilatina bagvurmayin.

* Anahtarlari, kilitleri, kadranlari, prizleri veya benzeri seyleri dokunarak kontrol ediyorsaniz,, ellerinizi uzak
tutun! Bu 6gelere sadece bakarak kontrol ediyorsaniz, onlari maskeleme bandiyla veya buyuk bir kagit parcasiyla
ortin, boylece gdremezsiniz.

+ Takintil korkulariniz konusunda baskalarindan (arkadaslariniz, akrabalariniz, doktorlar, din adamlari, satis
elemanlar, hatta Facebook arkadaslariniz veya Twitter takipgileriniz) givence istemekten kaginin.
Arkadaslariniza (sanal arkadaslariniza bile) ve akrabalariniza size glivence vermemelerini sdyleyin.

+ Korktugunuz durumlar hakkinda asiri bilgi aramayin. Ornegin, belirli toksik maddeleri kullanmaktan
dolayr hastalanma olasiliginizi veya siddet ya da cinsel distncelere kapiima ihtimalinizi belirlemek icin internette
arama yapmayi birakin. internetteki tartisma gruplarindan uzak durun.

* Korkulan sonuglari 6nlemek veya olumsuz sonuglarin ortaya ¢cikmayacagindan emin olmak igin tim
gabalarinizi durdurun. Bu, asagidaki davranislarin yasak oldugu anlamina gelir: "tehlikeli" nesneleri yerden
kaldirmak veya temizlemek, potansiyel tehlikeleri bagkalarina bildirmek, saymak, adimlari geriye dogru izlemek,
glvence istemek, listeler yapmak vb.
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+ Arabanizin dikiz aynasini veya yan aynalari kontrol ediyorsaniz, gortsiinizi kismen engellemek icin aynaya kagit
veya bant yapistirin. Blyuk nesneleri gérmeye devam edeceksiniz, ancak ayrintilari veya kiglik nesneleri géremeyeceksiniz.
Yolda ezilme veya carpip kagma kazalarindan korkuyorsaniz, aracinizin diginda kan veya ezik olup olmadigini kontrol

etmeyin. Ayrica, kaza olabileceginden korktugunuz yerlere geri ddnmeyin veya yol kenarini kontrol etmeyin.

* E-postalarda, evraklarda ve zarflarda hata olup olmadigini kontrol ediyorsaniz, bunlari bir kez kisaca
g6zden gecirin; ancak yazim veya dil bilgisi kontrol yazihmi kullanmayin. Matematiksel hesaplamalari birden
fazla kez gbzden gecirmeyin.

* Eger bir hata yapip kontrol ederseniz, kendinizi yeniden belirsizlige maruz birakmaya ¢aligin. En iyisi

Bunu yapmanin bir yolu, korkulan sonuclara dair hayali bir maruziyet kullanmaktir.

Angelo'nun hem evde hem de iste kontrol ritUelleri vardi. Programinin ilk 6 haftasinda, dairesinde ve arabasinda
yaptigi kontrolleri (segici tepki 6nleme) ortadan kaldirmaya calisti. Hatta, isiklar agik birakip yangin gcikarmayi hayal ettigi

ilk hafta boyunca, eve gidip yangin olup olmadigini kontrol etme dirtustine direndi.

Ayrica pencereleri, aletleri, elektrik prizlerini, arabasini ve su musluklarini kontrol etmekten de kaginiyordu.
Angelo, dairesine giris ¢ikis yapmadan idare edebildiginden beri, is yerinde ve baska yerlerde uyguladigi kontrol ritiellerine

direnmeye basladi.

RitUelleri Duzenleme, Dizenleme, Sayma ve Tekrarlama

Bu ritlellere karsi tepkiyi 6nlemek basittir: Eksiklik, yanhslk, dengesizlik veya kusurluluk duygu ve diistincelerine
kapiilmamak icin bunlari gergeklestirme dirttsine direnin. Bu ritUelleri rahatsiz edici takintili distincelere tepki olarak
veya kendinizi veya baskalarini felaket sonuglardan korumak igin gergeklestiriyorsaniz, ritiellestirmeyerek kaderi zorlamak

isteyeceksiniz. Iste bazi kurallar:

+ Nesneleri yeniden diizenlemekten ve dizenlemekten kaginin. Odanizi, evinizi, is yerinizi,
ve boylece tedavi programiniz boyunca "dlzensiz" bir sekilde devam eder.
+ Sayarak, dokunarak veya vurarak, seylere belirli bir sekilde bakarak veya dik dik bakarak, kelimeleri veya ifadeleri

tekrarlayarak veya adimlarinizi geriye dogru izleyerek "seyleri dengeleme" veya simetri saglama durtustne karsi koyun.

» Daha 6nce okudugunuz veya yazdiginiz seyleri tekrar okuma veya tekrar yazma istegine karsi koyun.
+ K6étl sanstan korktugunuz veya aklinizda rahatsiz edici bir distince oldugu igin davranislari tekrarlamayin. Bunun

yerine, kotu sansa veya istenmeyen dustinceye dair hayali bir maruziyet gergeklestirin.

+ Dini adetleri veya itiraflari, sadece kusursuz bir sekilde yerine getiremediginizden korktugunuz veya akliniz baska
yerlere gittigi ve Tanri'nin Gzlleceginden korktugunuz igin birden fazla kez tekrarlamayin. Tanri'nin gergek niyetlerinizi

anladigina inanin. (Dini ritGeller hakkinda daha fazla bilgiyi 250-251. sayfalarda bulabilirsiniz. )

« Bir davranisi tekrarlamaktan kendinizi alamiyorsaniz, bunu yanlis bir sekilde veya farkli bir odada yapiyorsaniz veya
"Yanls" sayida tekrarlandigindan daha az etkili olur.
+ Bazi duzenleme, siralama, sayma veya tekrarlama ritUellerini durdurmak ¢ok zordur ¢linki bunlar otomatiktir.

Bunlari kontrol edemediginizi hissedebilirsiniz. Kontroll ele gecirmenize yardimci olmak igin,
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Bu ritUelleri ne zaman yaptiginizi kendi kendinize izleyerek veya bir el sayaci ya da tiklayici yardimiyla takip ederek,

onlari kontrol altina almaniz daha kolay olacaktir.

Ardindan, ritteli yanhs sekilde gerceklestirecek sekilde degistirmeyi deneyin; érnegin, sirasini bozarak sayin,

sayarken dikkatinizi dagitin veya "yanlis" yone bakin veya dokunun. Bunu basardiginizda, ritlieli tamamen durdurma

yolundasiniz demektir.

Evelyn, gerceklestirdigi maruziyetlerle birlikte gelen ritlellere direnerek kademeli tepki 6nleme yontemini

uygulad. Her hafta, yeni bir maruziyet nesnesiyle karsilastiginda, baska bir ritieli durdurdu. iste yaptiklari:

+ 1. Hafta: Harfleri ve kelimeleri kusurlu bir sekilde ("6zensizce") yazma pratigi yaptiktan sonra yazmayi birakti

yeniden okuma ve yeniden yazma—sadece gorunurlik i¢in degil, ayni zamanda gunlik yazilarinin tamaminda.

+ 2. Hafta: Cek defterine 6zensizce yazmaya maruz kaldiginda, ayni zamanda

Cek defterini karistirip rakamlari yeniden yazma ve hesaplama dirtustne direndi.

* 3. ve 4. Haftalar: Hareket eden seylere yonelik durumsal maruziyet gerceklestirdiginde

Evelyn, evdeki diizeni bozunca, dizenleme ve tertipleme ritUellerinden tamamen vazgecti.

+ 5. Hafta: Evelyn, saga veya sola maruz kalmalar gerceklestirdiginde sol-sag rittellerine direnebildi . Ancak,

bu kelimelerle beklenmedik bir sekilde karsilasirsa ritielleri durdurmakta zorlaniyordu. Bunun nedeni, rittellerin

Evelyn ne yaptigini fark etmeden énce otomatik olarak gerceklesmesiydi. Ornegin, "Kirmizi Isikta Saga Déniis Yok"

yazan bir tabela gérdiaguinde, sol kelimesi otomatik olarak aklina geliyordu. Evelyn'in tedavi arkadasi, ters yonu

sOyleyerek (veya dusuinerek) pratik yaparak ritteli "geri alabilecegini" ve boylece tekrar dengesizlik yasayabilecegini

énerdi. Ornegin, Evelyn birinin " Anahtarlari masada biraktim " dedigini duydugunda ve solu nétrlestirmek icin

otomatik olarak aklina sag kelimesi geldiginde, tekrar dengesizlik yaratmak icin kendi kendine "sag" dedi. Bu teknik

cok ise yaradi.

Zihinsel Ritueller

Tamamen zihninizde gerceklesen
ritGeller, gergekte kendinizin
gerceklestirdigini gérdugunuiz
ritieller (yikama, kontrol

etme, duzenleme gibi) kadar
onemli veya ciddi
gorinmeyebilir, ancak zihinsel
ritelleri, tepkiyi 6nlemede

Zihinsel rituelleri fark etmek zor olabilir ve bu yizden bazen tepki 6nleme

surecinde unutulabilirler. Ancak hastalarimin terapideki en blytk atilimlarindan

bazilari, zihinsel ritlellerini fark edip durdurmaya basladiklarinda gergeklesti.

Bu yuzden bu calisma kitabinin ilk bélumunde bu ritiellere vurgu yaptim.

Zihinsel ritUeller igin tepki 6nleme, istenmeyen
disunceleri etkisiz hale getirmek, kaygiy1 azaltmak

veya korkulan felaketleri 6nlemek icin zihninizde

durdurmak da ayni derecede dnemlidgkrarladiginiz tim "gavenli" digtnceleri, kelimeleri,

kararlariniz veya korkulariniz hakkinda giivence elde etmek igin yaptiginiz zihinsel kontrol,

ifadeleri, sayilari ve dualari hedefler. Ayrica,

analiz ve gozden gecirmeyi de hedefler. Ancak bildiginiz gibi, bir distinceyi, yilkama veya

kontrol etme gibi bir eylemi durdurabildiginiz gibi gercekten durduramazsiniz. Bu

nedenle, zihinsel ritielleri sonlandirmak dikkatli bir planlama gerektirir. iste bazi ipuglari

ve yonergeler:

Bilissel Davranisci Terapi Ipucu
Zihinsel rituellere karsi en iyi
tepki 6nleme bigimi,

ritieli ilk etapta tetikleyen takintili
distnceye veya tetikleyiciye

daha fazla maruz kalmaktir

(hayal glicii veya durumsal).
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+ Kayglyi azaltan, korkulan sonuglari énleyen veya rahatsiz edici takintil distince ve sipheleri ortadan kaldiran

hicbir kelimeyi veya ifadeyi bilerek kendinize tekrarlamayin veya hicbir gériintu cagristirmayin.

+ Zihinsel ritteli dusinmemeye calismak yerine , baska bir sey disiinmeyi deneyin. "Baska bir sey", ritlellestirme
dirtisini tetikleyen istenmeyen, rahatsiz edici distince olmalidir. Ornegin, 6lim kelimesini gérduginizde, "yasam" (ritel
kelime) diisiinmemeye calismak yerine, bilingli olarak daha fazla 6lim distincesi distintn. Uziict digiinceyi dustnip ayni anda

zihinsel bir rittel gerceklestiremezsiniz.

+ Takintili korkulariniza tepki olarak dua etmeyin veya dini ifadeler kullanmayin (6rnegin, "Tanri bana yardim
edecek") (bir din adami tarafindan yoénlendirilmedikge). Gercek bir dini térendeyseniz, yanlis séylemis olabileceginiz
veya akliniz baska yerlere kaydidi icin dualari tekrarlamayin. (Dini ritlelleri 250-251. sayfalarda sorun giderme béliminde

daha ayrintili olarak ele alacagim.)

+ Eger zihinsel bir ritleli otomatik olarak gergeklestiriyorsaniz, geri dénln ve zihinsel ritelin etkilerini ortadan
kaldirmak igin rahatsiz edici takintil distince veya durumla tekrar bilingli olarak yuzlesin.

+ Zihinsel bir ritteli yapmaktan kendinizi alamiyorsaniz, onu etkisiz hissettirecek sekilde yanlis bir sekilde
gerceklestirmeye calisin.

« Istediginiz takintili distncelerin anlamini veya nedenlerini analiz etme durtiistine karsi koyun.

Sizin goreviniz sadece bu dusuiinceleri gézlemlemektir (satrang tahtasi olun), onlar icin agiklamalar bulmak degil (zaten
bdyle aciklamalar zaten mevcut degil).

* Eger takintilarinizin sizin hakkinizda kéti bir sey ifade ettiginden korkuyorsaniz (6rnegin, siddet yanlisi, sapkin,
ahlaksiz veya baska bir sekilde korkung ya da tehlikeli bir insan oldugunuzdan) ge¢misinizi gézden gecirme, viicudunuzda
cinsel uyarilma belirtileri olup olmadigini gézlemleme, takintili distincelerinizle ayni fikirde olup olmadiginizi gérmek
icin kendinizi "test etme" veya takintilarinizin dogru olup olmadigina dair kanit aramak icin baska bir sey yapma

dirtusine karsi koyun.

Bebegiyle ilgili siddete yonelik takintilari olan Paxton, kaygisini kontrol altina almak ve saldirgan davranma
korkusunu azaltmak icin zihinsel ritteller kullaniyordu. Uziict diisiinceler aklina geldiginde, daha iyi hissetmesine ve
istenmeyen duslnceleri etkisizlestirmesine yardimci olmak icin kendi kendine "Ogluma zarar vermek istemiyorum"
cumlesini tekrar tekrar sdyllyordu. Ayrica, takinti haline getirdigi korkung seyleri gercekten yapabilecek "kisi" olup

olmadigini anlamaya (analiz etmeye) calisarak zaman harciyordu.

Tepkiyi dnlemek icin Paxton, noétrlestirici ifadeyi kullanmayi birakti ve distincelerinin anlamini analiz etmeyi birakti.
Analiz etmeye basladiginda bile, dustincelerin nereden geldiginden veya gercekte ne anlama geldiginden asla emin
olamayacagini kendine hatirlatmayi aliskanlik haline getirdi. Rituellestirme durtusu hissettiginde, istenmeyen
duslincelerine daha fazla hayali maruz kalma eylemi gergeklestirdi. Baska bir deyisle, Paxton bu durumlari, takintili

duslincelerine daha fazla egilme ve onlara daha acik olma pratigi yapmak igin firsatlar olarak kullandi.

Mini Ritteller

Zihinsel rittellerde oldudu gibi, mini ritlelleri de g6zden kagirmak kolaydir ¢iinku genellikle kisa ve ¢ok inceliklidirler.
Ancak bu 6zelliklerinin sizi aldatmasina izin vermeyin. Mini ritlel kayginizi azaltiyorsa veya korkulan bir sonucu énlediginizi

distnmenizi sagliyorsa, kullanmayi birakmalisiniz.
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Mini ritGellerinizi tanimlayarak (1. Adim'da yaptiginiz gibi), anlayarak (2. Adim) ve izleyerek (9.
Adim'da 6grendiginiz gibi) farkina varmak, ne zaman ortaya ¢ikma olasiliklarini tahmin
etmenize ve bu davranislari durdurmaniza yardimci olacaktir. Bir mini ritGel gerceklestirdiginizi
fark ederseniz, hemen ritueli geri almaya veya mini ritieli tetikleyen tetikleyiciye veya
dusunceye kendinizi yeniden maruz birakmaya calisin.

Sorun giderme
Asiri GUvence Arayisl

Guvence arama rittellerini durdurmakta sorun yasiyorsaniz, bu, sonunda guvenligin "nihai
garantisini" veya bir takinti konusunda kendinizi rahatlatmak i¢in kullanabileceginiz "kesin bilgiyi"
bulacaginiza inandiginiz anlamina gelir. Oyleyse bu konuyu acikliga kavusturayim: Siirekli glivence
arama, soru sorma ve bilgi toplama davranisinizdan vazgeg¢emiyorsaniz, sorun hentiz "dogru"
veya "en iyi" bilgiyi bulamamis olmaniz degil; asil sorun, ulasilmasi imkansiz bir tur kesinlik
aramanizdir. Bir yerlerde, bir daha endiselenmenize gerek kalmamasi icin bilmeniz gerekenleri
size bir kez ve herkes icin sdyleyebilecek birinin oldugunu disinmek istersiniz.

Ama ne yazik ki, o kisi ve o bilgi mevcut degil. Hepimiz bazen hicbir glivence olmadan
ve yalnizca makul bir kesinlik derecesiyle hayatimiza devam etmek zorundayiz.

Eger gUvence aramayl tamamen birakamiyorsaniz, bazi kurallar koymayi deneyin. Sinav igin-
Latfen, bazi hastalarim guvence almak icin din adamlari, uzmanlar veya uzman
doktorlar gibi yetkililerle gérismek istiyor. Siz de aynisini yapmak isteyebilirsiniz. Hala imkansiz
Oyleyse, asagidakileri éneririm: bir garanti

mi istiyorsunuz?

1. Yakin zamanda bu kisiyle (veya uzman turuyle) géristiniz ma?
GOrustuyseniz, ne sdyledi? Su anda sormak veya acikliga kavusturmak
istediginiz sorular, daha énce bu uzmana ilettiginiz konulardan ¢ok farkli mi? Uzmanin size
ne sdyleyecegdini bildiginizi disinuyorsaniz, muhtemelen haklisinizdir; bu da gérismenin
tek amacinin kayginizi azaltmak oldugu anlamina gelir; yeni bilgi edinmek degil. Eger
durum buysa, uzmanla konusmaktan kaginmalisiniz (kiregi birakin!).

2. Eger bir uzmanla konusmaya kesinlikle karsi koyamiyorsaniz, oldukga kisa (30 dakikalik) bir gdrisme ayarlayin.
(maksimum) tek toplanti.

3. Toplantiniza, ele alinacak genel sorular veya konular listesi olusturarak hazirlanin. Belirli durumlarla ilgili sorulardan
kacinin. Ornegin, bir bulasici hastalik uzmanina "AIDS kapma riskleri hakkinda bilgi verebilir misiniz?" diye sormak, "Kimden
AIDS kapma olasiligim nedir?" diye sormaktan daha uygundur.

veya -den veya

—

4. Onceden hazirladiginiz sorulara sadik kalin.

5. Toplantidan sonra, uzmanin cevaplarini disinuin ve bunlari takintih korkunuzla
ilgili durumlara uygulamaya ¢alisin. Kendinize su soruyu sorma aliskanhgi edinin:
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Bir uzmanla goérlsecekseniz, sorularinizin listesini olusturmaniza yardimci olmasi igin tedavi arkadasinizdan yardim istemeniz harika bir fikirdir.

Arkadasinizin uzman veya yetkili kisiyle gériismeye katilabilmesi de buly(k bir avantaj olacaktir.

Tedavi arkadaslari icin: Arkadasinizin veya yakininizin, cevaplari cesitli 6zel durumlarda genis capta uygulanabilecek genel sorular
gelistirmesine yardimci olun. Onceden gelistirdiginiz sorulara sadik kalarak, danismanligin bir bagka giivence arama ritiieline déntismesini

onleyebilirsiniz.

Gulvenceye ihtiyaciniz oldugunu hissettiginizde "[Uzman] bu konuda muhtemelen ne derdi?" diye sorun. Bu,

glvence aramak yerine, kendi yargi ve icgldulerinize gore hareket etmeyi 6grenmenize yardimci olacaktir.

Otomatik RitUellerle Basa Cikmak

Bazi rittielleriniz farkinda olmadan otomatik olarak gerceklesiyormus gibi gérinebilir. Ornegin, icglidisel olarak
ellerinizi pantolonunuza silebilir, ceplerinizi kontrol edebilir veya benzeri seyler yapabilirsiniz. E§er durum buysa,
bu ritlelleri kontrol altina almak igin yapabileceginiz birkag sey sunlardir:

1. RitGel(ler)i neyin tetikledigini anladiginizdan emin olun. Yardimci olacagini dusinuyorsaniz, ritlellerinizi
analiz ettiginiz 2. Adima geri donun ve otomatik ritelin analizini yapin. Otomatik davranislarin baglamini

anlamak, kontroll ele almaniza yardimci olabilir.

2. Bu bélimdeki Ritiiel izleme Formunu kullanarak ritiieli dikkatlice izleyin. Ritlel, yazilamayacak kadar hizli
veya sik gerceklesiyorsa, takip etmek icin taginabilir bir sayag satin alin. Buradaki amacg, ritlele dikkat etmeyi ve

bdylece durmayi 6gretmektir.

3. Tetikleyici durumlara ve distincelere daha fazla maruz kalma pratigi yapin ve sonrasinda bunlari
ritbellestirmekten kaginin.

4. Rituelin bir maruz kalma alani disinda gerceklestigini fark ederseniz, onu yakalayip durdurmaya veya
degistirmeye calisin. Durdurmak veya degistirmek icin cok ge¢ olduktan sonra ritleli fark ederseniz, sonuna bir

sey ekleyin. Bu, ritUelin etkisini azaltacaktir.

5. Tamamen direnebilene kadar rittieli yapmayi olabildigince erteleyin.

Dini Rituellerin Sonlandiriimasi (Skrupulozite)

Bu adimin diger boélumlerinde dua etme, glinah ¢ikarma ve gelenekleri tekrarlama gibi dini ritielleri ele almis

olsam da, maruz kalma ve tepki 6nleme yapmanin
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Dini inanclarinizla celisir. Ancak daha 6nceki adimlarda agikladigim gibi, OKB tedavi programinizin
dini inanclarinizi veya geleneklerinizi ihlal etmesi i¢in hicbir sebep yoktur. Dogru uygulandiginda,
Bilissel Davranisci Terapi (BDT), dini ibadetlerle mikemmel bir sekilde uyumludur. Hatta, eger
OKB'den muzdarip dindar bir kisiyseniz, bu ¢alisma kitabini dini inancinizi gtiglendirmek ve sizi
Tanri'ya yaklastirmak icin kullanmanizi istiyorum. Ayni teknikleri kullanarak titizlik gésteren birgok
kisinin bu hedeflere ulasmasina yardimci oldum.

Asil meselenin, programiniz sirasinda birakmamaniz gereken saglikh dini davranislar ile
birakmaniz gereken OKB davranislari arasindaki farki ayirt etmenin her zaman kolay olmamasi
oldugunu fark ettim . Bu belirsizlik kaynad, dini bir kurali ihlal etme konusunda kaygiya yol acar ve
herhangi bir ihlalde bulunmadiginizdan kesinlikle emin olma ihtiyacini tetikler. Ancak, Tanri'dan
mucizevi bir vahiy gelmedigi surece, ritlellerinizden vazge¢cmenin bir ihlal olup olmadigina dair kendi
kararinizi (kendi inanciniza dayanarak ) vermek zorunda kalirsiniz. Bazi yénergeler belirlemek igin bir
din adamiyla gériusmek isteyebilirsiniz (eger dyleyse, guvence almak icin 249. sayfadaki sorun giderme
bolimuand kullanin)—

Ancak sunu unutmayin ki, hastalarima hangi davranislarinin OKB oldugunu ve hangilerinin gercekten
dinlerinin bir pargasi oldugunu sordugumda, neredeyse her zaman bir din adaminin soyleyecegi
seyleri soyluyorlar. Baska bir deyisle, muhtemelen hangisinin hangisi oldugunu biliyorsunuzdur;
sadece belirsizlikle yuzlesmeniz ve inangli olmaniz gerekir.

Basitce sdylemek gerekirse, takintil bir korkudan kaynaklanan "dini" davranisiniz inangli degildir.
Aksine, glvensizliktir . Zihniniz dagildigi icin defalarca dua etmek, Tanri'nin lutfundan diseceginizden
korktugunuz icin defalarca glinah ¢ikarmak veya dogru bir sekilde yapmadiginizi disiindtgtiniz igin
dini gelenek ve ritUelleri tekrar tekrar uygulamak zorundaysaniz, Tanri'nin kalbinizde dini inanciniza
ne kadar bagl oldugunuzu anladigina glivenmiyorsunuz demektir.

Komsunuzun bir haftaliina seyahate ciktigini ve o yokken képegdine bakmanizi istedigini hayal
edin, ancak arkadasiniz sizi her giin ve gece birkag kez arayip képegdini beslemenizi, yirtyuse
¢tkarmanizi ve ona ¢ok fazla 6dil mamasi vermemenizi (sizin de bir képeginiz oldugu icin bunlarin
hepsini zaten biliyorsunuz) hatirlatiyor. Ne disunardiniz? Nasil hissederdiniz? Elbette, komsunuz
size bunlari hatirlatmak igin stirekli ariyorsa, képegdine bakmaniz konusunda size pek giivenmiyor
demektir! Ironik olarak, ritiiel olarak dualari, gelenekleri ve giinah cikarmalari tekrarladiginizda,
Tanri'ya da ayni sekilde davraniyorsunuz. E§er Tanri, incil'de okudugumuz sevgi dolu, her seyi bilen
ve merhametli varliksa, o zaman Tanri'nin kalbinizde hissettiklerinizi ve OKB ile kendinize yardim
etmek i¢in neler yaptiginizi da anladigina inanmalisiniz. Tanri'nin hatirlaticilara ihtiyaci yoktur.

Bunu aklinizda tutarak, hangi davraniglarin saplantili glinah ve lanetlenme korkusundan
kaynaklandigini ve hangilerinin durust sevgi ve inangla motive edilen saglikh dini uygulamalar
oldugunu belirleyin. Gerg¢ek dini uygulamalar gibi gértiinen korku temelli ritGelleri biraktiginizda ,
Tanri'ya daha da yakinlasacak ve daha gergek bir inang duygusu gelistireceksiniz.

Ya Eski Kaginma Kaliplari ve Rittelleri Yerini Yeni Kacinma Kaliplari ve Rittellerine Birakirsa?

Bazi hastalarim bana, rituellerini biraktiklarinda yenilerinin ortaya ciktigini séyledi. Bunun iki aciklamasi
var. Ik olasllik, tedavi programinizin iyi isliyor olmasi ve daha sorunlu ritielleri ortadan kaldirdik¢a,
daha 6nce yapmadiginiz digerlerinin de ortadan kalkmasi olabilir.
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Fark edilen veya cok dikkat edilen ritleller artik odak noktasina geliyor. Buradaki ¢6zUm elbette,
daha az fark edilen diger rittellere odaklanarak tedavi programiniza devam etmektir.

Diger olasilik ise, rittellerinizi birakmaya basladiginizda yeni ritUeller icat ediyor veya kaygidan
kacinmak veya kagmak icin baska yollara yéneliyor olmanizdir. Ornegin, daha takintili tetikleyicilerden
kaginabilir veya olaylarin daha az 6nemli gériinmesi icin daha incelikli ritGeller uygulayabilirsiniz .
Kotu de degil. Bir zamanlar birlikte calistigim ve ciddi yikanma rittelleri olan bir kadin, bunlari 1
hafta icinde "birdenbire" birakmayi basarmisti. Inanamamistim! Ama onun bu inanilmaz aninda
iyilesme ihtimalinden siphe etmek icin gecerli sebeplerim oldugu ortaya cikti: Ona sadece 1 haftada
saatlerce yikanmayi nasil biraktigini sordugumda, kirli hicbir seye dokunmamak icin bir usak
tuttugunu soyledi. Usak, elbette, sadece daha ayrintili (ve maliyetli) bir kaginma stratejisiydi; OKB'nin
tedavisi degildi.

Belirli rittelleri yasakladiginiz icin yeni kaginma veya rittellestirme kaliplari gelistiriyorsaniz,
bu, tepki 6nleme planinizin yeterince kapsamli olmadigi anlamina gelir. Geri donUp korku
tetikleyicilerinden kaginmayi veya kagmayi amaclayan tum davranislari sonlandirdiginizdan emin
olmalisiniz. Ayrica, kaginma sorunlarinizi durumsal maruziyet yoluyla ele aldiginizdan da emin
olmalisiniz.

Artik Hazirsiniz!

Bu noktada, OKB'nin nasil isledigine dair glvenilir bir bilgiye sahipsiniz ve en etkili tedavi stratejilerini
nasil kullanacaginizi anliyorsunuz. Simdi, bu teknikleri kullanarak ise koyulma zamani. Metaforda

da soylendigi gibi, batakhga girip kirlenmenin ve boylece diger taraftan ¢ikip daha iyi bir hayata
kavusmanin zamani geldi. Bir sonraki bélimde, 6-9. Adimlarda 6grendiginiz stratejileri bir araya
getirmeniz icin ihtiyaciniz olan tim ¢alisma kagitlarini ve araglari ekledim. 10. Adimda ise, ilerlemenizi
takip etmenize ve 6nimuzdeki yillarda saglikli kalmak ve hayattan en iyi sekilde yararlanmak icin

bir plan gelistirmenize yardimci olacagim.
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Artik bilissel terapi, ACT, durumsal ve hayali maruz birakma ve tepki 6nlemeyi nasil kullanacaginizi 6grendiginize
gore, bu teknikleri birlikte kullanmaya baglamaya neredeyse hazirsiniz; tipki OKB sorunlari olan kisilerle yaptigim
klinik ¢alismalarda kullandigim gibi. Ogrendiginiz her seyi bir araya getirmek icin ihtiyaciniz olan tim araglar burada
bulacaksiniz.

Planladidiniz maruz kalma uygulamalariniz icin bir zaman ¢izelgesi ve program olusturmaniza yardimci olacagim.

Ardindan, maruz kalma uygulamalari yaparken kullanabileceginiz bir form saglayacagim.

Zaman Cizelgeniz

Bilissel Davranis¢i Terapi Programinizi Nasil Planlamalisiniz?

Bu programin zaman ¢izelgesini haftalara boldiim, bu da size bir sonrakine gegmeden dnce her beceriyi 6grenmeniz
ve pratik yapmaniz icin yeterli zaman saglayacaktir (asagida baslayan zaman cizelgesine bakin). 6-9. Adimlari
dikkatlice okuyarak muhtemelen sirayi zaten anlamissinizdir, ancak iste kisa bir 6zet: Isterseniz kendi tarihlerinizi

yazin, boéylece bunu bilissel davranisci terapi programiniz olarak tekrar kullanabilirsiniz:

1. Hafta (Baslangic tarihi: / /)

* 6. Adimi okuyun.
+ 6. Adimda 6grendiginiz bilissel terapi tekniklerini ginde 45 dakika uygulayin.

2. Hafta (Baslangig tarihi: / /)

» GUnde 45 dakika bilissel terapi tekniklerini uygulamaya devam edin.

+ 7-9. Adimlari okuyun.

* Durumsal ve hayali maruz kalma mendlerinize ve 4. Adimdaki tepki 6nleme planiniza bakin ve degistirmeniz
gereken bir sey olup olmadigina bakin. Bazen bilissel teknikleri kullanmaya basladiginizda maruz kalma

ogeleri veya bunlarin SUD'lari degisir.

253



Machine Translated by Google

254 TEDAVI PROGRAMINIZ

* Her hafta boyunca pratik yapmak Gzere belirli bir durumsal ve/veya hayali maruz kalma ment maddesi
atayarak ve sectiginiz maruz kalma uygulamalarina karsilik gelen direnme hedef rittellerini atayarak

sayfa 256'daki Planli Maruz Kalma Uygulama Programini tamamlayin.

+ 231. sayfadaki calisma sayfasini kullanarak rittellerinizi bir noktada izlemeye baslayin.
2. Hafta.

3. Hafta (Baslangig tarihi: / /)

* 3. Hafta icin belirlenen menu 6geleriyle maruz kalma pratigine baslayin. Giinde 1 saatlik pratikleri
tamamlayabileceginiz iki zaman se¢in. Her saatin basinda, biligsel terapi tekniklerini kullanarak ve maruz
kalma pratigine hazirlanmak igin deneyiminize uygun herhangi bir ACT metaforu (182. sayfadaki listeye
bakin) tzerinde dustnerek 10 dakika gecirin. Her maruz kalma sirasinda SUD'larinizi takip etmek icin
260-261. sayfalardaki Planli Maruz Kalma Pratigi Calisma Sayfasini kullanin.

+ Bu haftaki maruz kalma pratigine karsilik gelen ritiellere direnerek tepki dnlemeye baslayin. Bir rittel
gerceklestiriyorsaniz, her zaman "maruz kalmis" hissetmeniz i¢cin menud 6gesine kisa bir sire tekrar maruz
kalin.

* RitUellerinizi takip etmeye devam edin. Rituellerinize karsi koyamiyorsaniz, ritieli tamamen durdurmaya
hazir olana kadar degistirilmis bir tepki 6nleme stratejisi denemenize yardimci olmasi igin 237. sayfadaki
Rittiel Degistirme Caligsma Sayfasini kullanin.

+ Korkularinizla ylzlesme ve rittellere direnme konusunda ilerlemeniz hakkinda fikir edinmenize yardimci
olmak icin her giiniin sonunda Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfalarinizi ve Ritiel izleme Calisma
Sayfalarinizi gézden gegirin.

+ Haftanin sonunda, Uzerinde calistiginiz menld maddesine/maddelerine daha agik bir sekilde odaklanmaya
baslamadiysaniz, hala biraz kaygi uyandirsa bile, maddeyi yonetebileceginizi hissedene kadar planh
maruziyeti sirdirin. Ardindan bir sonraki maddeye gecin. Devam etmeye hazir olup olmadiginizi
belirlemenin yollari igin 255. sayfanin Ust kismindaki kutuya bakin.

4-5. Haftalar ve Uzeri (Baslangig tarihi: / /)

+ 3. Haftadaki gibi pozlama pratigi yapin, ancak her hafta Planli Pozlama Uygulama Programinizdaki bir
sonraki pozlama pratigine gecin ve tim menu 6gelerinizle yizlesin. Programiniz, meninuizdeki tim

ogelerin Uzerinde ¢alisacaginiz kadar uzun strmelidir; bu sure en az 5 hafta, en fazla 10 hafta olabilir.

+ Her haftanin maruz kalma uygulamalarina ve tim rituellere karsilik gelen ritlellere direnmeye devam edin
onceki maruz kalma uygulamalari.

+ Karsi koyamadiginiz ritielleri kaydederek izlemeye devam edin
Rittiel izleme Formu.

* Yasam tarzi maruziyetini kullanmaya baslayin - giinltik yagsaminizda, planli maruziyet kullanarak daha énce
uyguladiginiz menu 6geleriyle ylzlesmek icin firsatlar yaratin. Farkli ortamlarda ve durumlarda maruziyet
ve tepki 6nlemeyi ne kadar cok uygularsaniz ve ardindan ortaya ¢ikan dislnceleri, duygulari ve diger
kisisel deneyimleri yasarken hayatinizi yasamayi ne kadar ¢ok uygularsaniz, 6grenmeniz o kadar gugclu
olacaktir.

+ Calisma kagitlarinizi her giin gézden gegirmeye devam edin.
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EXPOSURE MENUMDEKI BIR SONRAKI OGEYE GECMEYE HAZIR MIYIM?

Tetikleyici bir duruma veya muidahaleci bir distnceye acikliginizin ve inanglarinizin degistigini hissetmek kisisel ve 6znel bir
yargidir. Maruz kalma korkusunu ortadan kaldirip kaldirmadiginizi ve bir sonrakine gecip gegmemeniz gerektigini belirlemek icin

asagidaki élcutlerden herhangi birini veya hepsini kullanin:

* Bu maruz kalma menu 6gesinin artik tehlike veya zarara yol agmasini beklemiyor musunuz?

« Bu meni 6gesinin tetikledigi herhangi bir kaygi veya istenmeyen distinceyi deneyimleyebilir misiniz?

onlarla savagiyor musun?
« Bu meni maddesindeki belirsizlik derecesi size kabul edilebilir gériiniyor mu?

+ GUnes 1s1§ina maruz kalsaniz bile giinlik rutin islerinizi yapabilir veya hayatinizdaki énemli seyleri yapabilir misiniz?
bu maddeye veya duruma mi?

* Bu maddeye maruz kalmaya calistiginizda SUD'lariniz surrekli olarak hafif aralikta mi (20 veya alti)?
o0ge?

« Bu maddeye yanit olarak rittellestirme durtulerinizin dnemli 6l¢iide azaldigini veya tamamen ortadan kalktigini goran.

armut mu?

Maruz Kalma ve Miidahale Onleme Planinizi Planlama

256. sayfadaki Planl Maruz Kalma Uygulama Programi formu, OKB'nin Ustesinden gelmek igin yol
haritanizi temsil eder. Burada, hangi durumsal ve imgesel maruz kalmalari gerceklestireceginizi
ve hangi ritUelleri durdurmaya ¢alisacaginizi hafta hafta planlayacaksiniz. Bunu yapmak igin, ilk
maruz kalma mendilerinizi ve tepki 6nleme planinizi olusturdugunuz 4. Adima geri dénmeniz
gerekecektir. Bu menduler ile mevcut tedavi plani arasindaki temel fark, bu bélimde durumsal ve
imgesel maruz kalma ile tepki 6nlemeyi tek bir yerde birlestirme planinizi dizenleyerek takip
etmeyi kolaylastiracak olmanizdir. iste nasil yapilacag.

Oncelikle, ilk mentilerinizi tekrar gdézden gegirin ve 4. Adimi okuduktan sonra degismis
olabilecek herhangi bir 6geyi veya SUD seviyesini ayarlayin. Ardindan, menulerden bir durum (veya
mudahaleci dustnce) se¢in ve uygulama planina kaydedin (hem durumsal hem de imgesel
maruziyet icin alanlar oldugunu unutmayin). ilk 6genize karsilik gelen bir imgesel (veya durumsal)
menu 6gesi varsa, bunu da uygun yere girin. Ardindan, az énce yazdiginiz ment 6gelerine
maruziyet uygulamasi yaptiginizda tetiklenecek tepki 6nleme planinizdan ritGeli/rituelleri secin. Bu
ritGeli uygulama planinin en sag sutununa kaydedin. Ardindan, denemek istediginiz bir sonraki
maruziyet 6gesini ve ilgili ritteli/rituelleri secin ve uygulama planinin sonraki satirlarina kaydedin.
7., 8.ve 9. Adimlardaki 6rnekler, menu 6gelerinizi hangi sirayla dizenleyeceginiz ve durumsal ve
imgesel maruziyet ile tepki 6nlemeyi nasil birlestirecediniz konusunda fikir olusturmaniza yardimci
olmus olmalidir. Gerekirse, bu érnekleri tekrar okuyun. Ayrica tedavi arkadasinizdan da yardim
isteyebilirsiniz. Size tamamlanmis bir Planl Maruz Kalma Uygulama Programi gdstermek igin,
Angelo'nun doldurdugu bir programi (Adim 7-9'dan itibaren) 258. sayfada sundum.

Latfen bu programin tasa yazilmadigini unutmayin. Aslinda, sunu kullanmanizi éneririm:
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Planli Maruz Kalma Uygulama Programi

Her haftanin uygulamalarini tamamladiginizda, bunlari listeden silin.

Tepki 6nleme:
Hangi ritdelleri
durduracaksiniz?

Hafta Pozlama pratigi:
# Hangi pozlama menusu 6geleriyle pratik yapacaksiniz?

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumesal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Durumsal:

Hayali:

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Doldurmak icin tukenmez kalem yerine kursun kalem kullanin, bdylece gerektiginde duzeltebilirsiniz.
(Veya formun ek kopyalarini indirme ve yazdirma hakkinda bilgi igin icerik tablosunun sonuna bakin.)
Bircok kisi, ise basladiktan sonra bazi durumlarla yizlesmenin distndiklerinden daha kolay oldugunu,
bazilarinin ise daha zor oldugunu ve diger konularla karsilasana kadar ertelenmesi gerektigini fark eder.
Devam eden ilerlemenizle uyumlu oldugu surece, bu degisiklikleri ilerledikce yapmaktan ¢cekinmeyin.

Planlanmis Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasini Kullanma

260-261. sayfalardaki Planl Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasi, planl maruz kalma alistirmalari
yaparken kullanmaniz gereken formdur. Bu sayfa, maruz kalma sirecinde size yardimci olacaktir ve her
gun uygulayacaginiz iki maruz kalma icin ¢alisma sayfasinin bir kopyasini kullanabilirsiniz. Muhtemelen
birkac hafta boyunca maruz kalma pratigi yapacaginiz igin, calisma sayfasinin bircok kopyasini ¢ikarmaniz
iyi bir fikirdir. (Ekstra kopya indirme ve yazdirma hakkinda bilgi icin icindekiler tablosunun sonuna bakin.)
iste maruz kalma alistirmasi yaparken calisma sayfasini nasil kullanacaginiz. 262-263. sayfalarda
Angelo'nun tamamlanmis calisma sayfalarindan biri bulunmaktadir.

1. Maruz kalma uygulamasini tanimlayin. O glinkt maruz kalma uygulamalarinin neler icerecegini
aciklayin. Hangi durumla karsilasacaksiniz? Hangi distince veya stiphelerle yuzleseceksiniz?
Nerede gerceklesecek? iki pozlamayi benzer kilmaya calisin, ancak biraz degisiklik de sorun degil.
Ornegin, kapyi kilitlemeden birakmanin sorumlulugu konusunda takintili siipheleriniz varsa, evinizden
ve is yerinizden en son ¢ikan kisi olmak ayni giin pratik yapmak icin iyi pozlamalar olabilir (bu iki durumsal
pozlamanin hayali pozlamalari benzer olacaktir).

2. Hangi rittellere direniyorsunuz? Bu maruz kalma pratigini yapmanin sizi yapmak istemeye sevk
edecegi rittelleri listeleyin. Elbette, bu, tepki 6nleme kapsaminda durduracaginiz rittelin aynisi.

3. Korkulan sonug. Herhangi bir ritiiel yapmazsaniz, bu maruziyetten kaynaklanabilecek korkulan
sonuglara dair tahmininizi yazin (6rnegin, "Babamin kétu sansa sahip olmasina sebep olurum"). Korkulan
sonug uzak bir gelecekte gerceklesecekse, bunu formda belirtin, ancak maruziyet yoluyla test
edebileceginiz anlk korkularinizi da belirlemeye calisin; 6rnegin, "Kayginin o kadar kottlesmesinden
korkuyorum ki sinir krizi gecirecegim" veya "Gelecekteki sonucla ilgili belirsizlikle basa ¢ilkamayacagim".

4. Bilissel terapi ve ACT stratejileri. Burada, bu iki maruz kalma pratigini tamamlamaniza yardimci
olacak ve sureci hizlandiracak bilissel teknikleri ve ACT metaforlarini listeleyin.

5. Bu pozlama gorevine ne kadar siire devam edebileceginizi disinuyorsunuz? RitUellestirmeden
bu pozlamayi ne kadar stire devam ettirebileceginizi belirtin (dakikalar mi? saatler mi? ginler mi?).
Ardindan, beklediginizden daha uzun slre devam etmeye kendinizi zorlayin. Belki kendinizi sasirtabilirsiniz!

6. SUD'larinizi takip edin. 7. Adimda, SUD'larinizi her 5 dakikada bir nasil takip edeceginizi agikladim.
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Planh Maruz Kalma Uygulama Programi: Angelo

Her haftanin uygulamalarini tamamladiginizda, bunlari listeden silin.

Tepki 6nleme:

Hangi ritdelleri
durduracaksiniz?

Hafta Maruz kalma pratigi:
# Hangi hiyerarsi 6geleriyle pratik yapacaksiniz?
Durum: Isik anahtarlarini acip kapatin ve evden ¢ikin
3 Isiklari kontrol
Hayali: Ev alev alir ve yanar etmek
Durum: Bir itfaiye istasyonunun yanindan gegcerken itfaiye araglarini gériiyorsun B
4 uru ir itfaiye i yonunun yani geg itfaiy ¢larini goértyorsunuz istemek

glvence

Hayali: Ev alev alir ve yanar

Durum: Evdeki pencereleri agip kapatin ve sonra disari ¢ikin
5 Kontrol ediliyor

pencere kilitleri

Hayali: Pencereleri kilitlemeyi unuttugum icin biri evime girdi

Durum: Aracin park frenini devre disi birakin ve etkinlestirin ve araci terk edin Park frenini
6 kontrol etmek,
Hayali: Araba bir tepeden asagi dogru kayiyor ve bir kazaya neden oluyor sprmak
guvence
. Durum: Cihazlari acip kapatin ve ardindan evden ¢ikin Cihazlarn
Hayali: Ev alev alir ve yanar kontrol edilmesi
Durum: Su musluklarini agip kapatin ve ardindan evden ¢ikin
8 Kontrol ediliyor
musluklar

Hayali: Ev sular altinda kaldi ve 6nemli esyalarimi kaybettim

Bunu calisma kagidiniza cizin. GUnun ilk ve ikinci maruz kalma uygulamalariniz arasinda ayrim
yapmaniza yardimci olmasi i¢in grafigin Ust kismindaki lejanti kullanmay! unutmayin. Bu,
tekrarlanan uygulamalarin farkh bir kaygi érinttsine yol agip agmadigini gérmenize yardimci
olacaktir. Ayrica, maruz kalma uygulamalarinizin sonuglarini ginluk olarak karsilastirabileceksiniz.
Eger SUD'leriniz azalirsa sorun yok; daha az kaygih olacaksiniz. Azalmazsa da sorun yok; agik olmayi
pratik etme ve kayginin yonetilebilir oldugunu gérme sansi yakalayacaksiniz. Baska bir deyisle, ne
olursa olsun faydali bir sey 6greneceksiniz!

Ancak, herkesin bu sayisal derecelendirmeleri kolay kullanmadigini veya daha nitel bir élglt
kadar faydali bulmadigini unutmayin (belki de belirli sayilari kullanmaktan korkuyorsunuzdur).
Eger takintilariniz engel oluyorsa veya tum bu sayilari takip etmenin sizi bunaltacagini
dustnuyorsaniz, bunu yapmak zorunda hissetmeyin. Nasil gittiginizi grafiksel olarak gérmek
faydalidir, ancak bunun yerine zihinsel olarak takip ederseniz programinizi ne basarili ne de basarisiz kilar.

7. Maruz kalma sirasindaki duygularinizi tanimlayin. Maruz kalmanin uyandirdigi duygu ve
bedensel hislerle ne kadar cok temas halinde olursaniz, o kadar iyi olur. Duygularinizi kelimelere
doktigunuzde, bu deneyimlerle basa ¢ikmada dustindigunizden daha iyi oldugunuzu 6grenirsiniz.
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8. Pozlama grafiklerindeki degisiklikler. Son olarak, her iki pozlamayi da tamamladiktan sonra,
mevcut ve 6nceki alistirma calisma kagitlarina g6z atin ve fark ettiginiz degisiklikler hakkinda
notlar alin. SUD'lerinize ne oluyor? Pozlama alistirmalari yapmak distindtgunizden daha az
korkutucu mu? Bu duslince ve yorumlar, programiniz boyunca motivasyonunuzu korumaniza
yardimci olacaktir. Daha buyuk hedeflerinize dogru attiginiz kiigik adimlari bile gérmek
ddullendirici olacaktir.

9. Maruz kalma surecinden neler 6grendiniz? Yasananlar sizi nasil sasirtti? Her iki maruz
kalma uygulamasini da tamamladiktan sonra, uygulamalarin gercek sonuglarini agiklayin.
Beklediginiz kadar zor muydu? Korkung bir sey mi oldu? RitUellestirmeye direnebildiniz mi?
Korktugunuz sonug uzak bir gelecekte gerceklesecekse, belirsizligi kabullenebildiniz mi? Risk ve
supheyle yasayabileceginizi 6grendiniz mi?

Takintili dustinceleriniz etkisini yitirdi mi? TUm bunlarda sizi sasirtan ne oldu? Unutmayin, en iyi
sasirdigimizda 6greniriz.

10. Bu maruziyeti ¢esitlendirmek icin ne yapabilirsiniz? Bunlara benzer maruziyetleri, az cok
farkl durumlarda ve farkl kosullar altinda nasil uygulayabileceginizi disunun. Cesitli ortamlarda

maruziyet pratigi yapmak, korkmamayi 6grenmenin en iyi yoludur.

Artik Hazirsiniz!

Artik maruz kalma ve tepki 6nleme calismalarina baslamaya hazirsiniz - takintilar ve ritteller igin
Biligsel Davranisci Terapi'nin kalbi. Bu, gercekten ¢ok ¢alismaniz, korkularinizla ytzlesmeniz ve
kendiniz icin belirlediginiz hedeflere dogru ilerlemeniz icin bir firsat. Her zaman kolay olmasini
beklemeyin - islerin zorlasti§i zamanlar olacaktir. Aslinda bu, muhtemelen programi dogru
uyguladiginizin bir gostergesidir. Ama artik iyice hazirsiniz - basarabilirsiniz!

Emeklerinizin karsiligini alacaksiniz . Maruz kalma uygulamalarinizi tamamladiginizda, gelisiminizi
surdurmenize yardimci olmasi i¢in 10. Adimi okuyun.



Machine Translated by Google

Planl Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasi

Tarih: 1. Maruz kalma uygulamasini tanimlayin (hangi durumlarla ve/veya distncelerle karsilasacaksiniz?):

2. Hangi ritGele/ritiellere direniyorsunuz?

3. Bu maruziyeti ritiellestirmeden yapmanin sizi korkutan sonucu nedir? En ¢ok ne olacagindan korkuyorsunuz
(spesifik olarak belirtin)?

4. Hangi bilissel terapi stratejilerini ve ACT metaforlarini kullanacaksiniz?

5. Bu pozlama gérevine ne kadar sire devam edebileceginizi digtintyorsunuz?

6. Asagidaki grafigi kullanarak SUD'larinizi takip edin:

—@— Uygulama #1

—X— Uygulama #2
100 ~

90

80

70

sup 0

seviyesi g

40

30

20

10

0 |
Baslat 510 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Dakikalar

(devami)

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
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Planli Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasi devami

7. Maruz kalma sirasindaki duygularinizi tanimlayin (6rnegin "Su konu hakkinda ¢ok korkuyorum" gibi ifadeler kullanin).

8. Pozlama grafiklerinizi glinlik olarak inceleyin. Ne gibi degisiklikler gérdiniz?

9. Maruz birakma uygulamasinin sonucunu agiklayin. Korktugunuz sonug(lar) gerceklesti mi?
kaygi veya belirsizlik disindiguniz kadar kot mu?

10. Bu deneyimden neler 6grendiniz? Yasananlar sizi hangi acilardan sasirtti?

11. Bu maruziyeti ¢esitlendirmek icin ne yapabilirsiniz?
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Planli Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasi: Angelo

Tarih: 6 Agustos

1. Maruz kalma uygulamasini tanimlayin (hangi durumlarla ve/veya distncelerle karsilasacaksiniz?):
Dairedeki tim pencereleri agip, sonra da dikkatlice bakmadan hepsini hizla kapatacagim. Sonra daireden
ctkacagim ve birinin benim ihmalim ytzinden igeri girdigini hayal edecegim.

2. Hangi ritUele/ritlellere direniyorsunuz?
Pencerelerin tamamen kapali ve kilitli oldugundan emin olmak icin kontrol ediyorum.

3. Bu maruziyeti ritlellestirmeden yapmanin sizi korkutan sonucu nedir? En ¢ok ne olacagindan korkuyorsunuz (spesifik
olarak belirtin)?

Belki yanliglkla bir pencereyi acik birakirim ve biri iceri girer. Hepsi benim sucum olur. Evden ciktiktan sonra
butin gin bu belirsizlikle yasayamam.

4. Hangi bilissel terapi stratejilerini ve ACT metaforlarini kullanacaksiniz?
Hayat kurtarma bahis teknigi. Otobus yolculari, dere tUzerindeki yapraklar ve kapidaki sarsintilar metaforlari.

5. Bu pozlama goérevine ne kadar siire devam edebileceginizi dustintyorsunuz?
Yaklasik 15 dakika

6. Asagidaki grafigi kullanarak SUD'larinizi takip edin:

—®— Uygulama #1
—X— Uygulama #2
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Planh Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfasi: Angelo (devam

7. Maruz kalma sirasindaki duygularinizi tanimlayin (6rnegin "Su konu hakkinda ¢ok korkuyorum" gibi ifadeler kullanin).
Bir seyi acik birakip birinin iceri girmesinden ¢ok korkuyorum. Kalbim kat kit atiyor ve
nefesim daraliyor. Bdyle bir sey olursa sucluluk duyuyorum.

8. Pozlama grafiklerinizi gunlik olarak inceleyin. Ne gibi degisiklikler gérdintz?
Ne kadar ¢ok pratik yaparsam SUD'larim o kadar hizli dustyor. RitUellerime daha kolay
direnebiliyorum.

9. Maruz birakma uygulamasinin sonucunu agiklayin. Korktugunuz sonug(lar) gerceklesti mi?
kaygi veya belirsizlik disindtigunitz kadar kotu mu?
Kimse iceri girmedi ve belirsizlikle yasayabilirim. SUD'larim, ben girmedigimde bile dustu.

kontrol etmek.

10. Bu deneyimden neler 6grendiniz? Yasananlar sizi hangi agilardan sasirtti?
Batun gun hig kontrol etmeden gecirdim, hatta biraz da eglenebildim.
Kimse iceri girmedi. Belirsizlikle yasayabilecegimi kesfettim; bu beni her seyden cok
sasirtti. Ayrica, kontrol etmedigim halde SUD'larimin dismesine de sasirdim.

11. Bu maruziyeti ¢esitlendirmek icin ne yapabilirsiniz?
Bunu pencerelerle denedigime gore, simdi baska seylerle de deneyecegim. Bunu gece
yatmadan 6nce denemek iyi olur. Gelecek hafta bir geceligine seyahate ¢ikiyorum.
Seyahate cikarken bu pozlamayi yapmaliyim.
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Atep 10

Programinizi Sonlandirma

ve Saglikli Kalma

Son birkag haftadir, maruz kalma egzersizlerini tamamlamak ve kaginma ve ritellestirme
ahskanliklarinizi azaltmak i¢in ¢alisiyorsunuz. Umarim bunun sonucunda OKB'nin kisir déngustine
bir son vermis ve takintil tetikleyicilerinizin kabul edilebilir derecede guvenli oldugunu ve bu 6zel
deneyimlerle savasmak veya direnmek zorunda kalmadan takintilh distinceler ve kaygi
yasayabileceginizi 6grenmissinizdir. Belki de bir zamanlar ¢ok korkutucu gériinen durumlar ve
rahatsiz edici dustncelerle artik daha rahat hissediyorsunuz. Belki artik kagindiginiz yerlere gidip
aktiviteleri yapabiliyor ve gercekten yapmak istedikleriniz icin daha fazla zamaniniz oluyor. Belki de
iliskilerinizde, is veya okul performansinizda ve glinlik hayatinizin diger

alanlarinda iyilesmeler fark ettiniz. Programiniza

Bu noktada, tedavinin "aktif evresinden" "iyi kalma" veya "koruma" basladiginizdan beri
evresine gecersiniz. 10. Adimda ilerlemenizi inceleyecek ve gelisiminizi hayatinizin nasil
surdirmenin sirekli bir stirec oldugunu 6greneceksiniz. Kalici iyilesme, degistigini distnlyorsunuz?

simdiye kadar edindiklerinize benzer becerileri uygulamali bir yasam tarz

benimsemenizi gerektirir. Ayrica, aksiliklere karsi tetikte olmayi ve gecici aksakliklarin tam nukslere
dénusmesini dnlemeyi de icerir. Ihtiyac duymaniz halinde kalifiye bir klinisyenle calismaniz ve OKB
tedavisindeki gelismeleri takip etmeniz anlamina gelir. Bu boélim, bu destekler konusunda size
yardimci olacaktir.

Tedaviyi Sonlandirmak Ama "Biligssel Davranis¢i Terapi Yasam Tarzini" Yasamak

Kilo vermek icin hic diyet yapmaya karar verdiniz mi? Fazla kilolu oldugunu fark eden ve beslenme
ahskanliklarini degistirmesi gereken bircok kisi, "Bir iki ay diyet yapip fazla kilolari vereyim" diye
dusinudr. Ancak bir sorun var: Diyetler bir elektrik dagmesi gibidir: Tik, diyete basladiniz. Tik, diyeti
biraktiniz. Diyet biter bitmez eski beslenme aliskanliklariniz...
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266 TEDAVI PROGRAMINIZ

Geri donus—verdiginiz kilolarla birlikte. Diyetler kilo vermek icin kisa vadede iyi cozimler olabilir, ancak
uzun vadede genellikle basarisiz olurlar.
OKB icin bilissel davranis¢i terapi programinizin bir diyete benzemesine izin vermeyin! Aksi takdirde,
cok gegmeden eski kaginma ve ritlel kaliplariniza geri dénme olasiliginiz yuksektir.
Bunun yerine, bu ¢alisma kitabindaki 10 adimi kalici bir yasam tarzi degisikligi olarak distnin. OKB
belirtilerinin kisir bir déngu oldugunu 6grendiniz. Basarili bir terapi

Saglikli kalmak nihai hedefinizse, icin nasil plan yapacaginizi ve korkularinizla yizlesmek icin kendinizi
nihai hedefinizin gercekten bir sonu nasil motive edeceginizi 6grendiniz. En dnemlisi, bu kisir dénglyu
yoktur. Bu, dmur boyu stirecek bir hedeftir. 4y rdurabilmek icin, rahatsiz edici distinceler ortaya ciktiginda tepki
Korkularinizla ylizlesmeye ve verme seklinizi degistirme becerileri edindiniz. Programinizi bitirdikten
ritGellestirme drtdlerinize direnmeye | sonra tiim bunlari geride birakmak yerine, bundan sonra yasam

devam etmelisiniz ctinkd saghkl tarzinizin bir parcasi haline getirerek saglkl kalmaya karar verin. iste

bir insan bunu yapar. Bilissel Davranisgl Terapi'yi yasam tarziniza nasil entegre edebileceginize

dair bazi 6neriler.

Maruz Kalmayi Yasam Tarzinizin Bir Parcasi Haline Getirin

Eski aliskanliklariniza geri dénme riskinizi azaltmak icin, planladiginiz maruz kalma uygulamalarinizi
aniden birakmak yerine kademeli olarak azaltmanizi éneririm. Ilk basta birkag hafta boyunca giin agiri
maruz kalma uygulamalari planlayabilirsiniz. Ardindan haftada iki giine
gecin. Daha sonra haftada bire dusurun. Bilissel Davranisci Terapi ipucu
Elbette, takintilarin ve ritUellerin zamaninizi almaya basladigini Programinizin siirdiirme asamasina
veya sizin icin 6nemli olan seylere midahale ettigini fark ederseniz, basiamak icn, uygulamalar aniden
pratik sikliginizi tekrar artirmalisiniz. Birkag ay boyunca azaltiimis bir
maruz kalma programuyla iyi is ¢ikarirsaniz, pratik planlamayi tamamen birakmayin, aksine yava yavas azaltun ve
birakabilirsiniz. Ancak bu, maruz kalmayi tamamen durdurmak anlamina  takintlar ve ritdeller glinliik hayatinizda bazi
gelmez: 7. Adimda acikladigim gibi, gtinlik hayatinizdaki tim farkli seyleri etkilemeye baslarsa daha yiiksek bir siklija dénmeye hazir
durumlarda, firsat buldukca kullanmaya devam etmelisiniz (yasam tarzi
maruziyeti). Yani, bundan sonra, takintilarinizla ilgili durumlardan uzaklasmak yerine onlara dogru
gitmeyi bir noktaya getireceksiniz . OKB'nin geri donmesini engellemek istiyorsaniz, bir zamanlar
kagindiginiz veya uzaklastirmaya calistiginiz durumlari ve dusunceleri deneyimlemeye devam etmeniz
gerekecek. Bu program sonrasi pratik seanslarinin, yeni kaliplarinizi
Maruz kalmayr yagam tarzinizin bir guclendirmenize veya "asiri 6grenmenize" yardimci oldugunu disanadn.
parcasi haline getirmek, takintilarinizi
tetikleyen durumlardan
uzaklasmak yerine, onlara dogru Ayrica, bu pozlamalari daha énce pratik yaptiklarinizdan farkli yeni
yonelmek anlamina gelir. durumlarda denemeye devam etmelisiniz . Pozlamalari yapma seklinizi
ve pratik yaptiginiz ortamlari ne kadar ¢ok degistirirseniz, pozlamalarinizin
sonuglarinin o kadar kalici olacagini unutmayin. Ayrica, mimkuin oldugunca "mini pozlamalar" yapma
ahskanhgi edinmek de akillica olacaktir. Arlene, evrak islerinde hata yapma konusunda takintilydi ve
banka cekleri yazarak, zarflarin adreslerini yazarak ve bunlari kontrol etmeden postalayarak bu korkunun
blyuk 6lcude Ustesinden gelmisti. Hayali pozlamayi kullanarak, belirsizlikle ve bu tir hatalar yapmanin
korkulu sonuglariyla yizlesti. Simdi,
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Tedavinin aktif kismini tamamladiktan sonra, her giin evrak islerinde kasitli olarak klicuk hatalar yaparak

(6rnegdin, bir kelimeyi yanlis yazmak, bir noktalama isaretini atlamak gibi) mini denemeler yapti, ancak SUD'lerini

yakindan takip etmedi. Sonunda Arlene, herkesin zaman zaman kuguk hatalar yaptigi ve kendisinin de aynisini

yapacagini kabul etmesinin zamaninin geldigini bildigi icin bu teknigi ¢cok pratik

buldu.

Gelisiminizi stirdirmek
icin gunlik hayatiniza hangi
mini-maruz kalma

Hedeflerinize baglh kalmaniza yardimci olacak bes kural belirlemek icin birkag dakikanizi ayirin.

aktivitelerini dahil edebilirsiniz?

Korkularinizla yiizlesmenin bir yasam tarzi oldugunu unutmayin. iste bazi érnekler:

+ Evden her ¢iktiginizda Gty fige takih birakin.

* Bir seyi ¢Ope attiginizda mutlaka ¢op kutusunun disina dokunun.

+ Keskin veya tehlikeli bir nesne gérdugunuzde, sevdiginiz birine zarar vermeyi bilerek diigunun.

bir.

* Bir sifre secmeniz gerektiginde, sizi rahatsiz eden kelimelerden veya sayilardan birini segin.

+ Evden ¢ikmadan 6nce tuvaleti kullanmak yerine, ortak kullanilan bir tuvaleti kullanin.

Simdi yeni mini pozlama kurallarinizi asagida verilen bosluga yazin .

MINI POZLAMA KURALLARIM

Azaltma Tepki Onleme

Ayrica tepki 6nleme kurallarinizi gevsetmeye baslamanin ve ritiellerinizi izlemeyi birakmanin zamani geldi.

Ancak bu, rittellestirmeye geri donmek anlamina gelmiyor! Aksine, cogu insanin yaptigi seyi yapmak ve korkudan

ziyade zorunluluktan hareket etmek anlamina geliyor . Genel bir kural olarak, kesinlik elde etmek, takintil bir

Bilissel Davranis¢i Terapi ipucu Mini maruz
kalma kurallarinizin bir kopyasini, yasam
tarzinizin bir pargasi haline gelene kadar

kolayca gorebileceginiz bir yere (6rnegin

buzdolabinin Gizerine veya banyo aynasina) asin.

korkuyu azaltmak veya istenmeyen bir dusiinceden kurtulmak icin bir eylemde
bulunuyorsaniz, bunu bir rituel olarak kabul etmeli ve davranisi yapmaktan
kaginmalisiniz (3. Adimdaki OKB hendegdi metaforunu distiniin ve kiregi
birakin). Bu, bir zamanlar zorluk ¢ektiginiz her davranisi neden yaptiginizin
farkinda olma aligskanhgi edinme zamaninin geldigi anlamina gelir . Kendinize
"Bunu neden yapiyorum?" ve "Bu, diger insanlarin hafife aldigi bir sey mi?" gibi
sorular sorun. Bir diger mikemmel strateji ise
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6. Adimda tanitilan hayat kurtarma bahis teknigini kullanin veya 8. Adimdaki otobUsteki yolcu metaforunu
dusindn: "Otobusl kim surtyor?"

Pavel, 3 ay boyunca bilissel davranisci terapi tekniklerini kullandiktan sonra, 13 ve 666 sayilariyla
etkilesim kurma bicimini degistirmisti; bu da takintili dua rittellerine yol aciyordu. Ancak bir gun ailesinin
bahar tatili icin ucak bileti alirken toplam fatura 666,13 dolara geldi (saka degil!). Pavel panikledi. "iki ugursuz
sayim ayni anda! Tanri bu tatile gitmemizi istemiyor herhalde," diye disindu. "Basimiza korkung bir sey
gelecek."

Ritlel bir sekilde dua etme konusunda guclu bir istek duyuyordu ama bunun yanlis yénde bir adim olacagini
da biliyordu. Bu yuzden Pavel kendi kendine sordu: "Tim hayatim boyunca biriktirdigim paray! bu rakamlarin
Tanri'dan bir isaret olduguna ya da sadece bir tesadlf olduguna yatirmak zorunda kalsaydim, bahsimi
nereye koyardim?" Bu sekilde diisiinmek ve daha dnce tamamladidi tim ifsa ve midahale énleme
¢alismalarini hatirlamak, Pavel'in bunun muhtemelen sadece bir tesadif oldugunu gérmesine yardimci

oldu. Guvenlik icin dua etme dirttsine direndi ve bunun yerine seyahatini bir ifsaya dénusttrdu.

"Normal" veya yaygin davranis kaliplarini benimsemek, tedavi becerilerinizi gtinlik yasama yaymanin
iyi bir yoludur. Ornegin, programiniz sirasinda kontrol etmekten kacinmak icin tiim isik anahtarlarini ve
elektrik prizlerini kapattiysaniz, simdi agabilirsiniz.

Ancak kontrol etme istegi duyarsaniz bunu siradan bir sekilde yapin; érnegin, digmeye bir kez kisaca bakip
sonra uzaklasin (ona dokunmak veya onu incelemek yerine).

Dekontaminasyon rituelleriniz varsa, programiniz sirasinda neredeyse tim el yikamayi uzun bir stre birakmig
olabilirsiniz. Simdi ellerinizi yikama iste@i duyuyorsaniz, daha normal bir dizen benimseyebilirsiniz: Ellerinizi
ytkamak sorun degil, ancak yalnizca elleriniz gézle gértlir derecede kirliyse.

Ellerinizin Gzerinde fazla durmadan hos olmayan bir sey gorebiliyor, hissedebiliyor veya koklayabiliyorsaniz,
Kisaca yikayin . Hizlica bir bakis veya koklama bir sey ortaya cikarmazsa, yikamayin. "Uzerine ¢ok fazla
bakmadan" ve "kisa sureligine" ifadelerini italik olarak yazdim ¢link bunlar basarinin anahtarlari! Ellerinizi
rutin olarak kontrol etmeyi takintili bir ritGele dénisturemezsiniz.

Klinigimizde, hastalarimizi 269. sayfada listelenen siradan veya "normal" davranis kurallarini
benimsemeye tesvik ediyoruz. Siz de bu kurallari takip edebilirsiniz. Bu listede yer almayan baska rittelleriniz
varsa, kendi kurallarinizi olusturmaniz gerekecektir. Siradan davranislari abartili veya rittellestirilmis
eylemlerden ayirt etmekte sorun yasiyorsaniz, tedavi arkadasinizdan (veya guvendiginiz bir arkadaginizdan
ya da akrabanizdan) yardim isteyin.

Sorun giderme

Maruz kalma ve tepki 6nlemeyi uzun vadede strdirmek kolay degildir. Bu stratejileri bir sire kullanmaya
devam etmeniz gerekecegi g6z korkutucu gérunebilir. Yasam tarzinizin bir pargasi haline geldiklerinde isler
o kadar zor gériinmeyecektir, ancak devam etmek i¢cin motivasyonunuzu korumakta zorlaniyorsaniz,
asagidaki 6nerileri deneyin:

* Biligsel Davraniggl Terapi stratejilerini hayatinizda kullanmaya devam etmenin faydalarini listeleyin. Is
veya okul performansinizi nasil iyilestirecek? Sosyal veya flort faaliyetlerinizi nasil etkileyecek? Kendinize
bakis aginizi nasil etkileyecek? Cevaplarinizi kaydetmek icin 270. sayfadaki calisma sayfasini kullanin.

* Bu programa basladiginizdan bu yana kaydettiginiz ilerlemeyi belirleyin (bu adimin ilerleyen
kisimlarinda "Ilerlemenizi Olcme" bélimiine bakin). Tedavi programiniza basladiginiz zamana kiyasla, su
anda durumunuz nasil daha iyi? Kisisel ilerlemenizi diisiinmek ¢ok motive edici olabilir.
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NORMAL DAVRANISA DONUS ICIN YONERGELER

Yikama

« Ellerinizi giinde en fazla bes kez yikayin.

* Tasinabilir el antiseptikleri veya dezenfektan jelleri kullanmaktan kaginin.

* Ellerinizi yikamak icin 10 saniyeden fazla zaman harcamayin.

« Ellerinizi yalnizca yemeklerden &nce, tuvaleti kullandiktan sonra veya istenmeyen seyleri gérdiginuzde veya kokladiginizda yikayin.
Ellerinize dikkatli bir inceleme yapmadan maddeler bulastirmayin.

* Normal glicte (agir veya ekstra gui¢li sabunlar yerine) sabunlar kullanin.

+ Kapilari agmak, yuzeylere dokunmak veya tuvalet sifonu cekmek icin bariyerler (mendil, kol veya ayaklariniz gibi) kullanmayin.

Dus almak

* Gunde bir kez 10 dakikalik dus almayi sinirlayin.

* 10 dakika daha dus alin, dikkatli bakilmadan  saqece Eger kir, asiri terleme veya viicut kokulariniz varsa
fark edilirsiniz.

* Resmi bir etkinlige (6rnegin bir randevu veya digun partisi) hazirlanmaniz gerekiyorsa, 10 dakikalik ek stre
dus da olur.

* Ekstra gui¢lu sabun ve sampuan yerine normal giicli sabun ve sampuan kullanin.

Temizlik

+ Evdeki esyalari (duslar, tuvaletler, lavabolar, zeminler, kanepeler vb.) ayda bir veya yalnizca
Yakindan bakmasa bile toz, kir veya diger kirli maddeleri gérebilir.

* Normal guicte (agir veya ekstra glcli temizleyiciler yerine) temizleyiciler kullanin.

« Kiyafetlerinizi sadece giydikten sonra yikayin ve sadece bir kez normal deterjanla yikayin.

Kontrol ve guvence arayisi

« Kontrol ritGellerini tetikleyen durumlarda birden fazla kontrol yapmayin.

* Herhangi bir nedenle aracinizi kontrol etmek icin déondirmeyin (pencereden veya aynadan disari tek bir bakis bile)
izin verilmis).

« Kapi kilitleri, beyaz esyalar vb. tek seferlik kontrolleri yaparken mimkinse sadece gozle kontrol edin (hicbir seye
dokunmayin).

« Baskalarindan sizin adiniza kontrol etmelerini istemeyin.

« Takintil bir korku konusu hakkinda glivence almak igin ayni kisiden veya farkli kisilerden daha fazla bilgi istemeyin
bir kereden fazla.

« interneti kendinizi baskalariyla karsilastirmak, takintilar hakkinda bilgi aramak veya baska tirden glivenceler aramak icin
kullanmayin. Genel bir kural olarak, OKB tartisma gruplarindan uzak durun.

Dua ve dini ritteller

* Aksi bir talimat verilmedigi surece, duayi ibadetlerle, yemeklerden 6nce ve yatmadan énce sinirlayin.
din adami.

* Takintih distinceler veya korkularla ilgili durumlara yanit olarak dua etmeyin.

* Her duayi bir kez okuyun ve tekrar etmeyin, akliniz baska yerlere kaysa veya sdylediginizden stiphe duysaniz bile.
Duaylr mukemmel bir sekilde yapin (Tanri'nin sizi bildigine ve niyetinizi anladigina inanin).

* Her dini ayini ve ritleli yalnizca bir kez yapin, ilk seferde "kusurlu" yapsaniz bile.
* Ayni gtinahi birden fazla kez itiraf etmeyin.
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+ Kisa vadeli bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulastiginizda bir 6dul verin. Kendinizi yalnizca hedefe
ulastiginizda 6dullendirdiginizden emin olun. 5. Adimdaki stratejileri kullanarak bu konuda yardimci
olabilirsiniz. Hedeflerinizi ve 6dullerinizi 271. sayfadaki calisma kagidina kaydedin. (Ek kopya indirme ve
yazdirma hakkinda bilgi icin icindekiler tablosunun sonuna bakin.)

+ Kendinizle, belirli bir korku durumuna maruz kalma pratigi yaptiktan veya belirli rittelleri bir
hafta boyunca durdurduktan sonra belirli aktivitelerin (film izlemek, seyahate ¢ikmak, biyuk bir alisveris
yapmak) keyfini ¢cikarmayi kabul ettiginiz bir s6zlesme yapin. Bu bilgileri 271. sayfanin altindaki calisma
kagidina yazin. (Ek kopya indirme ve yazdirma hakkinda bilgi icin icerik tablosunun sonuna bakin.)

* 9. Adimdaki (sayfa 231) izleme formunu kullanarak ritellerinizi takip edin ve bu formlari
baskalarinin gérebilecegi bir yerde, érnegin evdeki buzdolabinin tGzerinde saklayin.
Aile tyeleriniz rittellere direndiginizi gorecek ve basarilarinizdan dolayi sizi tebrik ederek kendinizi iyi
hissetmenizi saglayacaklar.

Kaginilmasi gereken bir diger sorun da, gelisiminizi sirdirmek icin ¢ok kati veya mutlak hedefler
belirlemektir. Fernando tedavi programini tamamlamis ve birkag haftadir tekrarlayan veya diizenli bir
ritiel gerceklestirmemisti. Ancak kendine gercekci olmayan bir hedef koymustu: Bir daha asla
ritiellestirmeyecegini ilan etmisti. Bu, kendinizi basarisizhga hazirlamak gibidir. Kaginilmaz olarak
herkes bir miktar rittellestirme yapar (OKB'si olmayanlar bile!). Fernando sonunda kitaphgindaki
kitaplari dizenleme durtistine karsi koyamayinca, kendine kizmaya basladi:

Bilissel Davranis¢i Terapi Stratejilerini Yasam Tarzimin Bir Parcasi Olarak
Kullanmanin Bana Kazandiracaklari

Deger verdigim yasam alanlarinda (is, ev, okul, sosyal yasam, génulli ¢alisma, eglence vb.) performansim nasil gelisecek?

Kendime olan imajim nasil gelisecek?

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Kisa Vadeli Hedefler ve Odiiller

Amag:

Su tarihe kadar tamamlanacaktir: / / [tarih girin]

Hedefe zamaninda ulasiimasi durumunda 6dul:

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

"Ben tam bir kaybedenim. Kendimi hi¢ kontrol edemiyorum." Bu, "Artik 'ritiel yok' kuralimi cignedigime
gére, ritiellestirmemin bir nemi yok." gibi bagka olumsuz dustincelere yol agti. Iste 0 zaman isler
gercekten kotuye gitmeye basladi.

OKB uzerinde ¢alisirken mukemmellik bekleyemezsiniz. Fernando'nun yasadigi gibi ara sira yasanan
aksakliklar tamamen normaldir. Ve bunlar irade eksikliginden kaynaklanmaz. Genellikle belirli
durumlardan, olaylardan veya pratik eksikliginden kaynaklanirlar.

Neyse ki, bunlarin hepsi kontrol edilebilir seyler ve bunlara bu adimin ilerleyen kisimlarinda deginecegiz.
Perhiz ihlali etkisi, kendinize gercekgi olmayan bir kural koydugunuzda ortaya ¢ikar. Kuralinizi bir kez
cignediginizde, kurali cignemeye devam etmenin sorun olmadigi izlenimine kapilirsiniz. Bu da sizi...

Maruz Kalma ve Tepki Onleme S6zlesmem

/ / [tarih ekle] tarihinden itibaren 1 hafta boyunca sunlari yapacagim:

[haftanin her glini uygulamaya yonelik belirli bir maruziyeti ekleyin veya

[hafta boyunca yapmaktan kaginilmasi gereken 6zel bir rittel].

Haftalik hedefime ulasmadigim suirece sunlari yapmayacagim:

[Haftanin sonunda hedefinize ulagsmadiginiz takdirde kendinizi mahrum birakacaginiz

arzu ettiginiz bir aktivite, satin alma veya bagka bir olayi ekleyin].

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, Ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Yanlis yone gidiyorsunuz. Bu tuzaga dismemek icin mikemmeliyet¢i olmayin. Zaman zaman bazi takintilar ve

ritieller yasayacaginizi unutmayin. Ancak bu konuda ne yapmaniz gerektigini bildiginizi unutmayin.

ilerlemenizi Olgmek

Planli Maruz Kalma Uygulama Calisma Sayfalarinizi kullanip SUD'larinizi grafiklere cizdiyseniz, bu programdaki
ilerlemenizi zaten izliyorsunuz demektir. Belki de hayatinizdaki diger insanlar da ruh halinizde ve davranislarinizda
degisiklikler fark ettiklerini sdylemislerdir. Su anki durumunuzu daha iyi anlamak veya genel iyilesme izleniminizi
pekistirmek igin, tedaviye baslamadan 6nce 2. Adimda kullandiginiz élcekleri kullanarak mevcut takintil korku,

kacinma ve ritUellerinizin seviyelerini derecelendirebilirsiniz.

Sayfa 273'te Hedef Semptom Deg@erlendirme Formunun tedavi sonrasi versiyonunu bulacaksiniz.

60. sayfaya geri donun ve ayni korkulan durumlari, distinceleri ve ritielleri formun tedavi sonrasi versiyonuna
girin. Ardindan, mevcut korku, kaginma ve rittellerinizin derecesini 0-8 arasi bir 6l¢cek kullanarak derecelendirin.
Formu nasil dolduracagdinizi hatirlamaniz gerekirse, 2. Adim'daki 58-63. sayfalari okuyun.

Puanlariniz 0 ile 3 arasindaysa, semptomlariniz sizi ¢ok fazla rahatsiz etmiyor. Kendinize 4 veya daha yuksek
puan verdiyseniz, hala en azindan orta duzeyde korku duyuyorsunuz veya hala oldukca sik kaginma veya
ritUellestirme davranisi sergiliyorsunuz. 7 veya Uzeri puan, muhtemelen daha fazla yardima ihtiyag duyacak
6nemli sorunlariniz oldugu anlamina gelir. Peki puanlariniz 2. Adimdakilerle nasil karsilastirihyor? Eger simdi
daha dustiklerse, iyilesme kaydettiginizi biliyorsunuz. isterseniz, tedavi 6ncesi ve sonrasi yiizdelik degisiminizi

bile hesaplayabilirsiniz. Puanlarinizi asagidaki formule girmeniz yeterli:

Tedavi Oncesi puan-Tedavi sonrasi puan+Tedavi 6ncesi puan=Yutzde degisim

Peki ya 5. Adimda programiniz i¢in belirlediginiz hedefler? 128. sayfadaki OKB ile Basa Cikma Kisisel
Hedefleri calisma sayfaniza bakin. 274. sayfanin st kismindaki bos calisma sayfasinda belirlediginiz hedeflerin
aynisini yazin ve her birini 0 (hic ilerleme yok) ile 8 (hedefe ulasildi) arasinda bir 6lcekte derecelendirin.

Ya Olmak Istediginiz Yerde Degilseniz?

OKB gibi bir sorunun Ustesinden gelmek kolay bir is degil. Bu ytzden ilerlemeniz umdugunuzdan daha yavas
olabilir. Programin aktif kisminda elinizden gelen her seyi basardiginizi distinlyorsaniz, ancak az 6nce
kullandiginiz él¢ltler hala bir dereceye kadar OKB ile mUicadele ettiginizi gosteriyorsa, umutsuzluga kapiimayin.
Yasam tarzi aliskanliklarinizi sirdtriin ve asagidaki iki engelden birinin 6ntintizde durdugunu duslnuyorsaniz,

aktif uygulamalara geri dénun:

1. Tutarl bir sekilde pratik yapmayi hatirlamakta zorluk ¢ektiniz. Hatirlatici notlari gérebileceginiz stratejik

yerlere koymak gibi, unutmanizi engelleyecek stratejiler deneyin.
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Hedef Semptom Derecelendirme Formu (Tedavi Sonrasi Versiyon)
Bolum 1. Takintili Korkular

Her hedef tetikleyici/istiladan ne kadar korktugunuzu 0 (korku yok) ile 8 (asiri korku) arasinda bir 6lcek kullanarak derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Higbiri Hafif Iiman Giiclii Asiri
Korkulan tetikleyici veya mudahaleci disiince Korku derecesi
A.
B.
C.

Bolum 2. Kaginma

Her bir maddeden ne kadar kacindiginizi derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
%0 %50 %100
Korkulan nesne, durum veya rahatsiz edici dustince Derecelendirme
A
B.
C.

Bolum 3. Ritlellestirmeye Harcanan Zaman

Her ritlele giinde ne kadar zaman harcadiginizi degerlendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman
Rituel Derecelendirme
A.
B.
C.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi ¢ekebilir ve/veya indirebilirler (icindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).
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Kisisel Hedeflere Ulasmak

Asagidaki 6lcegi kullanarak programiniza yénelik belirlediginiz kisisel hedeflere ulasmada ne kadar ilerleme kaydettiginizi derecelendirin.

0 1 2 3 4 5 6 7 8
HAVIR Biraz Iliman Bir hayli
ilerlemek ilerlemek ilerlemek ilerlemenin Hedefe ulagildi!
Amag Derecelendirme
1.
2.
3.
4,
5.

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
alanlar, bu calisma sayfasinin ek kopyalarini fotokopi cekebilir ve/veya indirebilirler (igindekiler tablosunun sonundaki kutuya bakin).

(banyo aynasinda veya arabada), kendinize e-posta gondermek, alarm kurmak, bir arkadasinizdan veya aile
Uyenizden hatirlatmasini istemek veya pratiklerinizi her giin ayni saate planlayarak rutininizin bir pargasi

haline getirmek.

2. Bazen kaygi nedeniyle maruz birakma uygulamalarindan kacindiniz. Kayginin tehlikeli olmadigini ve
kaygili hissetmenize izin vermenizin (acelecileri partiye davet edin) énemli oldugunu kendinize hatirlatin;
bdylece bu duygu, dustince ve bedensel hislerin sizin icin dnemli olan seyleri yapmaniza engel olmak zorunda
olmadigini 6grenebilirsiniz. Maruz birakma uygulamalarinizi denemeden 6nce, kapidaki aptal (7. Adim) veya
otobusteki yolcular (8. Adim) metaforunu veya 6. Adimdaki bilissel terapi stratejilerini kullanmayi deneyin.

Programiniz baska sebeplerden dolayi aksadiysa, bilissel davranisci terapi konusunda uzman bir ruh
sagligi uzmani bulmayi deneyin; OKB ile ilgili sorunlarinizin Gstesinden gelmenize yardimci olabilecek yetkin
bir terapist bulma ipuglari bu bélimin sonunda yer almaktadir.

Aktif egzersizlere geri dénmeye karar verirseniz, éncelikle énceki haftalarda sizin igin en iyi sonucu
veren stratejileri belirlemek icin biraz zaman ayirin. Bunlara daha fazla odaklanirsaniz kazanimlarinizi

artirabilirsiniz.

Takintilar ve Rituellerin Yakd Olmadan Yasamak

Takintilariniz ve ritGelleriniz bir zamanlar ¢ok fazla zamaninizi mi aliyordu veya gunluk aktivitelerinizi mi

kisithyordu? Eger dyleyse, OKB semptomlarinin oldugu yerde doldurmaniz gereken bir bosluk olabilir.
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Bu zamani Uretken ve 6dullendirici aktivitelerle doldurmayi 6grenmeniz 6nemlidir, boylece hayata tam ve anlamli bir sekilde

katilabilir ve OKB'nin rutininize geri dénmesine izin vermeyebilirsiniz. Geri kazandiginiz zamani nasil degerlendireceksiniz?

Belki yeni bir aktivite yelpazesi ve bazi durumlarda yeni beceriler gelistirmeniz gerekebilir. Sosyal aktiviteler, hobiler ve
gonullu veya Ucretli bir is, OKB belirtilerinin geri dénmesini énlemede buyik yardimci olacaktir. Hayatiniz OKB nedeniyle ciddi
sekilde sekteye ugradiysa veya yeni girisimlerinizin basarisiz olacagindan &zellikle endiseleniyorsaniz, bir ergoterapist veya sosyal

hizmet uzmanindan profesyonel yardim alin. Eski hastalarimin yaptigi bazi 6rnekler asagida listelenmistir:

OKB'den Geri Kazanilan Zamanla Yapilacak Aktiviteler

Boyamak

Muzik bestelemek

OKB hakkinda bir kitap yazin

Bir kitap kultbtine katilin

Bir tanisma servisine katilin

Gonullu veya ucretli bir is bulun

Okula geri dén

Bir OKB destek grubu baslatin/gruba katilin
Bir egzersiz sinifina katilin

Bir enstriiman ¢almayi 6grenin

Meditasyon yapmayi ve yoga yapmayi 6grenin

Kayak

Bisiklet

Toplulugunuza katilin

Golf oynamaya ve kogmaya baslayin

Bir takim sporu oynamayi 6grenin

At binmek

Orgl 6rmeyi veya igne oyasi yapmayi égrenin
Sinemaya, tiyatroya veya konsere gidin

Bulmaca veya yapboz yapin
Kahve veya aksam yemedgi icin disari ¢ikin

Dunyanin dort bir yanindaki muzeleri ziyaret edin

Gezilecek yerler
Yarayas
Spor salonuna gitmeye basla

Masaj yaptirin

Ataklarla Basa Cikma ve Nuksleri Onleme

Bu programda elde ettiginiz kazanimlari koruyabilmeniz ve hatta zaman gectikce iyilesmeye devam edebilmeniz ¢ok olasi. Ancak
OKB'den kurtulma yolunda ilerleme genellikle engellerle karsilasirsiniz; programinizin bakim asamasinda Bilissel Davraniscl

Terapi tekniklerini kullanmaya devam etseniz bile. Bu engellerden biriyle karsilastiginizda, gelisiminizi sirdirmek icin daha fazla
caba gdstermeniz gerekecektir. En dnemlisi, bu gegici aksakliklarin semptomlarinizin tamamen geri dénmesine neden olmasina

izin vermemenizdir.

Lapse Nedir?

Basitce sdylemek gerekirse, bir sapma, bir kaymadir; bu sorunlarin Gstesinden gelmede

Kendinizi bir durumdan
gercek bir ilerleme kaydetmeye basladiktan sonra kaginma, rittieller ve glivence

N kaginirken veya guivence ararken

arayisinizda gozle goralir bir artis. Ornegdin Judith'i ele alalim. Biyokimya laboratuvarinda

buluyorsaniz, bu normal bir davranis
calisma korkusunu yenmede buyuk ilerleme kaydetmisti ve toksik kimyasallara kazara

midir yoksa artan rittellesmenin bir
maruz kalma konusunda ¢ok daha az endiseliydi. Ama bir gun...

isareti midir?
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Universitenin risk yénetim ofisini bes kez arayip 6limcil miktarda tehlikeli madde solumadigina dair giivence istedigini fark
etti. Bu, Judith'in bir ihmalkarlk yasadiginin ilk isaretiydi.

DusUs ve Nuks

Hatalar kendi baslarina ¢ok fazla endiseye sebep olmaz. Genellikle gecicidirler.

Belki de yalnizca bir kerelik bir olaydir ve bunlari sizin icin en iyi ise yarayan bilissel davranisgi terapi stratejilerini daha sik
uygulamaniz gerektiginin isaretleri olarak gérurseniz, basa ¢ikmasi kolaydir. Ancak, sapmalar siklastiginda ve istisnadan ziyade
kural haline geldiginde, bir niksetmeye dogru gidiyor olabilirsiniz; bu , kontrol edilmesi daha zor olan gegmisin takintili-zorlantih
diisiince ve davranis kaliplarina cok daha ciddi bir geri déniis anlamina gelir. Cogu niitksetme énlenebilir. Onemli olan, bir
sapmanin ilk belirtisinde harekete gecerek onlari basindan savmaya ¢alismaktir. Niksetmelerin ve nikslerin nedenlerini anlamak,

onlari kontrol altinda tutmanin ilk adimidir.

Bu, bir hatanin meydana gelecegi .4, Ancak Nezaman A

anlamina gelmez. Hatalar kaginilmazdir ve genellikle kolayca
ustesinden gelinebilir. Ancak hata farkli bir hikayedir. Yani

tekrar

Eski sorunlarinizin geri dénecegine dair erken uyari

Ataklarin ve Nukslerin Nedenleri Nelerdir?

isaretlerini kagirdiniz. Hatalari erken fark edip, bunlarin

tekrarlamasini Snlemek igin elinizden geleni yapmaniz gok Bir takim etkenler, sapmalara ve tekrarlara yol agabilir.
gnemli. Artan duygusal veya fiziksel stres, en buyuk nedenlerden
biridir. ister maddi zorluklar, ister is veya okul sorunlari, ister
iliski sorunlari, ister bir aile trajedisi olsun.
Kayip, kisisel saglk sorunlari, evden ayrilma (6rnegin
Universiteye gitmek) veya yeni bir bebek sahibi olmak gibi stresli olaylar direncinizi distrur ve
enerjinizi tuketir, sizi yardimc olmayan dustince ve davranis kaliplarina karsi daha duyarl hale getirir.
Takintili korkularinizla értisen olaylar da dikkat daginikliklarini tetikleyebilir. Mark'in meni bulagma
korkusu, islak riiya gérdukten sonra geri déndd. Bonnie'nin ¢ocuk tacizcisine déontsme korkusu,
haberlerde cinsel tacizcilerle ilgili bir haber gordukten sonra geri déndu. Bu gibi tesaduflerin
ardindan dikkat daginikhigi yasanmasi anlasilabilir bir durumdur. Ancak bu, en basa dénduguntz
anlamina gelmez. OKB ile bir kez micadele ettiginize gore, tekrar micadele etmek daha da kolay olmali.

Sapmalar sadece isler zorlastiginda ortaya ¢ikmaz; bir basari ddneminden sonra, en az
beklediginiz anda da ortaya ¢ikabilir. Arnold icin, kirlenmeyle ilgili OKB sorunlarinin en kétusu geride
kalmis gibiydi. Artik ellerini yilkamak zorunda kalmadan kapilari acabiliyor, tirabzanlari kullanabiliyor
ve diger esyalara dokunabiliyordu. "Sonunda rahatlayip OKB'den kurtulmak gercekten ¢ok guzel,"
dedi kendi kendine. "Artik bu maruz kalmalari yapmak zorunda olmadidim i¢cin memnunum." Ancak
¢ok ge¢meden Arnold, kendini giderek daha fazla kaginmaya ve ellerini yikamaya baslarken buldu.
Bu onu gergekten hazirliksiz yakaladi. Bu kosullar altinda, bir sapma, fazla rehavete kapilmis
oldugunuz anlamina gelebilir. Arnold korkmayi biraktiktan sonra bile maruz kalma pratigine devam
etseydi, bu sapmayi yasamayabilirdi.

Tedavi sirasinda maruz kalma ve tepki 6nleme uygulamalarini yeterince ileri gétirmediyseniz,
yani maruz kalma menusundeki en korkutucu tetikleyiciler ve disuncelerle yuzlesmediyseniz, tim
ritbellerinizi durdurmadiysaniz, maruz kalma uygulamasi sirasinda ince kaginmayi kullandiysaniz
veya korkularinizla yeterince farkli sekilde yizlesmediyseniz, hatalara da yatkin olabilirsiniz.
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Ayarlar. Maruz birakma ve tepki engelleme konusunda "sonuna kadar" gitmemek, OKB'nin tekrar ortaya
¢ikmasina kapi agar.

Kisisellestirilmis Niiks Onleme Planiniz

Nuiksetmeyi 6nleme, proaktif olmak ve strese neden olabilecek veya bir sapmayi tetikleyebilecek durumlarin
farkinda olmakla baslar. Ayrica uyari isaretlerine karsi tetikte olmali ve bu sapmayi, Ustesinden nasil
gelinecegini bildiginiz gecici bir aksaklik olarak gérmelisiniz.

Ardindan, bu ¢alisma kitabinda 6grendiginiz beceri ve stratejileri kullanarak isleri tersine cevirebilirsiniz.
Iste hatalari tespit edip bunlarla basa cikmak icin etkili buldugum stratejiler:

1. Zaman Zaman Kendinizi Degerlendirin

NuUksetmeye karsi korunmanin en iyi yollarindan biri, periyodik olarak (birkag¢ ayda bir) durumunuzu kontrol
etmektir. Farkinda olmadan eski takintili, kaginmaci veya ritUel kaliplariniza geri ddénmediginizden emin
olmak icin 273. sayfadaki testleri tekrarlayabilirsiniz. Ozellikle hayatinizda 6zellikle stresli bir dénemde

veya sonrasinda semptomlarinizi takip etmelisiniz, ciinku bu olaylar, asagida aciklayacagim gibi, niksetme
riskini artirir.

2. "YUksek Riskli” Durumlari Belirleyin

Stres altindayken dikkatinizin dagilma olasiligr arttigindan, takintilarinizin ve rittellerinizin artmasina
hazirlikli olabilir ve hazirliksiz yakalanmazsiniz. Yakin zamanda yakin bir akrabanizi mi kaybettiniz veya
yakin bir iliskiniz mi sona erdi? Stresli bir isiniz veya maddi sikintilariniz mi var? Bunlar olumsuz stres
faktorlerine érnektir, ancak uyum gerektiren olumlu olaylar da stres yaratabilir. Yeni bir ise mi
baslayacaksiniz?

Yakin zamanda evlendiniz mi? Stres yaratan herhangi bir olay veya durum, "yuksek riskli" durumlardir
clnku bir hata yapma olasiligini artirirlar. Stresli bir olayin yaklastigini bildiginizde, takintilarinizin ve
ritGellerinizin olasi bir geri dénusune hazirlikli olun. Hazirlikli olursaniz, hata sizi hazirliksiz yakalamaz ve
hemen harekete gegmeye hazir olursunuz.

Onumizdeki birkag ayda karsilasabileceginiz stresli, yiiksek riskli durumlar nelerdir?
Bunlari 278. sayfadaki calisma kagidina not edin ve olasi hatalari énlemek icin asagidaki becerileri kullanin.

3. Uyari Isaretlerini Fark Edin

Tekrarlamayi 6nleyebilmeniz icin 6ncelikle, bir disus yasadiginizi gésteren belirtileri tespit etmeniz gerekir.
Dikkat etmeniz gereken olasi uyari isaretleri sunlardir:

+ Kaygi duygularini ve buna eslik eden fiziksel semptomlari daha az karsilayabilme yetenegi

domatesler

* Takintil dustnceleri karsilama konusunda daha az yetenekli hissetmek

* RitUellerde, glivence aramada ve kacinma davranislarinda artis
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Niiks Onleme Plani: Yiksek Riskli Durumlarim

Jonathan S. Abramowitz'in Obsesif Kompulsif Bozuklugun Ustesinden Gelmek, ikinci Baski kitabindan. Telif Hakki © 2018 The Guilford Press. Bu kitabi satin
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* Daha sinirli hissetmek veya moralinizin bozulmasi
+ Kaginma ve ritlellere geri donus nedeniyle iligki stresinde artis

* OKB belirtileri rutin islerinizi aksatiyor veya sizi 6nemli islerden alikoyuyor
faaliyetler

Bu (veya diger) uyari isaretlerini gérdigunuzde, niksetmeyi 6nleme moduna ge¢meniz ve niksetmeyi
durdurmak igin asagida aciklanan teknikleri kullanmaniz gerektigini bilirsiniz.

4. Olumlu Bir Tutum Sergileyin

TIk dikkat daginikhig belirtisinde panige kapilma egiliminde olabilirsiniz. Ancak kendinize yiiklenme tuzagina
dismeyin. Dikkat daginikliklarinin normal ve kacinilmaz oldugunu unutmayin. En iyi niyetlerinize ragmen bazen
ortaya ¢ikabilirler. Kendinize "Aman Tanrim, basarisiz oluyorum!" veya "Bu korkung; buna bir daha dayanamam"
gibi seyler sdylemek sizi sadece bir umutsuzluk dénguslne sokacak ve stresinizi artiracaktir. Ayrica, stresin
OKB'yi daha da kétulestirdigini unutmayin. Kendinize surekli elestiri yagdirmak yerine sakin olun ve harekete

gegin. Asagidaki basa ¢ikma ifadeleri, bir dikkat daginikhgiyla etkili bir sekilde basa ¢ikmaniza yardimci olabilir:

"Her sey yolunda. Bunun olacagi belliydi. Herkesin hatalari vardir."
"Nuksetmeden 6nce bunu yakaladigim icin mutluyum. Artik ne yapmam gerektigini biliyorum."

"Nedense ritlellerle ilgili bazi sorunlar yastyorum. Sanirim bu,
"Biraz daha siki calis."

"Bunu daha 6nce basardim. Tekrar yapamam icin hicbir sebep yok!"

5. Harekete Gegin

Oncelikle, bu kitaptaki alistirmalari okuyup uygulayarak OKB hakkinda égrendiklerinizi gozden gecirelim. OKB
sorunlarinin geri ddndigunu hissediyorsaniz, ne yapmaniz ve ne yapmamaniz gerektigini disiinmenize yardimci

olmasi icin asagidaki U¢ soruyu yanitlayin.
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A. Istenmeyen midahaleci duslinceler ve bunlarla nasil basa ¢ikilacagi hakkinda égrendiginiz her seyi yazin.

kaygi uyandiran takintilara donusurler.

B. Kisa vadede kayglyi, takintilari ve belirsizligi azaltabilecek ancak uzun vadede

hayatinizin 6ntine gegen ve OKB'yi daha da kotulestiren davranis kaliplarini yazin.

kosmak.

C. Kaygi ve takintilar ortaya ¢iktiginda daha uyumlu ve saglikli bir sekilde hareket etmenize
yardimci olacak ne tur seyler 6grendiniz?

Sonraki adimlarda, bu kitapta daha 6nce 6grendiginiz bilissel davranisci terapi stratejilerini kullanacaksiniz:

A. Yararsiz distnce kaliplarini degistirmek icin faydah buldugunuz bilissel terapi stratejilerini
uygulayin. Kaygilarinizi kontrol altina almak icin kullandiginiz stratejileri listeleyin. Hangileri
en faydahydi?

[ ]
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B. Kendi mevcut durumunuza en uygun buldugunuz ACT metaforlarini uygulayin.
Takintilar, kaygi ve belirsizligi kabul edecek bir zihniyete sahip olmaniza yardimci olacaklar.
Otobusteki yolcular simdi sana ne bagiriyor? O pisligi partiye alabilir misin? Ne tir kazilar yapiyorsun ve
kiregdi bu sefer yere birakmanin anlami ne? Satrang oyununu kazanmak icin cok mu cabaliyorsun? Tahta

olmak ne anlama gelir ?

C. Takintilar ve kaygilari kabul edip hos karsilamaya calisarak bu eksikligi kontrol altinda tutun.
Bu istenmeyen deneyimlere direnme, onlarla savasma veya bunlardan kaginma durtisine
yenik diismeyin. Yapmamanizin daha iyi olacadi seyleri listeleyin. Ornegin, "Uziicti diistinceleri
aklimdan atmaya calismayacagim" ve "Sosyal Guvenlik numaramda 6 olmasinin uygun olup

olmadigini kontrol etmek i¢in papazi aramayacagim."
L]

D. Korku tetikleyicilerinden ve durumlarindan kaginiyorsaniz, bu durumlara maruz kalma
pratigi yapmak icin adim adim bir plan gelistirin. Bir tetikleyiciyle yuzlesmek ¢ok korkutucu
gOrunuyorsa, 6nce daha kolay bir tanesini deneyin ve daha korkutucu duruma dogru ilerleyin.
Kac¢indiginiz durumlarin ve bunlarla yizlesmek icin attiginiz adimlarin bir listesini
yapin. Farkh durumlarda maruz kalma pratigi yaptiginizdan emin olun. Sinirlari
gercekten zorladiginizda, ¢ogu insanin yapacagi seyin otesine gectiginizde ve
kayginiza yaslandiginizda (6rnegin, ayakkabinizin tabanina dokunmak yerine sadece
ona yaklasmak gibi), bu bakis aginizi degistirir ve kayginizi ve takintilarinizi gergekte
olduklari gibi gérmenize yardimci olur.
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E. Felaketlerle ilgili takintili stipheleriniz ve diistinceleriniz mi var? Oyleyse, hayali maruziyet icin
bir plan gelistirin. Sorun yasadiginiz takintil distinceleri listeleyin ve hayali maruziyet
tekniklerini kullanarak bunlarla nasil ylzleseceginizi agiklayin.

Bir tedavi arkadasinizla calisiyorsaniz, ondan size yardim etmesini isteyin. Bir
terapistiniz varsa, tekrar dogru yola girmeniz icin birlikte ¢alisabilmeniz adina birkag
"destek seansi" planlamayi dusinun. Gerekli iyilesme becerilerini zaten bir kez
6grendiginiz icin, muhtemelen beklediginizden daha hizli bir sekilde dogru yola
girebilirsiniz. Neredeyse bildiklerinizi gézden gecirmeniz, denemeniz gereken maruz
kalma uygulamalarini planlamaniz ve rittellerinizi azaltmaniz yeterli. Sizi niksetmeye
iten seyi dikkatlice degerlendirir ve gelecekte benzer durumlarla basa ¢cikmak icin planlar
yaparsaniz, iyilesmeniz eskisinden daha da guglu olabilir.

Profesyonel Yardim Aramak
Bir Klinik¢i Bulmak

Takintil distinceler, kaginma ve rituellerle ilgili sorunlariniz siddetliyse veya bu ¢alisma

kitabindaki 6z yardim yaklagimina yanit vermiyorsa, bir ruh sagligi tedavi uzmanindan

randevu almayi dasunun. Nitelikli bir klinisyen bulmadan dnce buyuk olasilikla biraz

arastirma yapmaniz gerekecektir. Bilissel Davranis¢i Terapi'nin (BDT) genellikle OKB

icin ise yaradigini bilsek de, tim terapistler bu tekniklere asina degildir veya bunlari

kullanmak icin iyi egitimli degildir. Bélgenizdeki iyi terapistleri bulmanin en iyi

yollarindan biri, yerel OKB destek gruplarinin liderlerine veya Uyelerine sormaktir.

Uluslararasi OKB Vakfi (IOCDF) web sitesi (www.iocdf.org) bu gruplarin bir listesini

sunmaktadir ve en yakin olani size biraz uzakta olsa bile, bolgenizdeki iyi terapistleri

biliyor olabilirler. Ruh sagligr uzmanlari bulmak icin bir¢ok kurulug ve web sitesi

bulunsa da, IOCDF, Davranissal ve Bilissel Terapiler Dernegdi (www.abct.org) ve

Amerika Kaygi ve Depresyon Dernegi (www.adaa.org) ile baglamanizi éneririm. Bu Ug

kurulus, OKB icin bilissel davranisci terapi (BDT) saglama konusunda en guincel, iyi

egitimli ve en nitelikli uzmanlarin listelerini tutar (isim veya bolgeye gore arama yapabilirsiniz).
Eyaletinizin, bolgenizin veya bolgenizin ruh saglig, psikoloji ve psikiyatri derneklerinden

de yénlendirme listeleri alabilirsiniz. Psikoloji alaninda egitim programi sunan buyuk bir

Universitenin veya psikiyatri bolimu olan bir tip faklltesinin yakininda yasiyorsaniz, arayabilir

veya internet Uzerinden bilissel davranisci terapi (BDT) sunan bir klinik olup olmadigini 6grenebilirsiniz.
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Ve bir 6grenci terapistle, 6zellikle de kaygi ve OKB icin bilissel davranisci terapi (BDT) konusunda
egitim veya deneyime sahip biriyle calisma konusunda cok fazla endiselenmeyin: yakindan
denetlenecektir (ve stpervizora etkilemek icin cok calisacaktir!). Terapilerinin kalitesi genellikle ¢ok
iyi olmakla kalmaz, bu tur klinikler genellikle diisuk maliyetli hizmetler de sunar.

Hala ilgili uzmanliga sahip birini bulamazsaniz, bu kitabin arkasindaki Kaynaklar bélimunde
listelenen kuruluslara ve web sitelerine g6z atin. Bunlarin cogu OKB hakkinda bilgi saglar ve/veya bir
bilissel-davranisci terapist ya da psikiyatrist bulmaniza yardimci olabilir.

Niteliklerin Kontrol Edilmesi

Bu kanallar araciligiyla bir terapist bulsaniz da bulmasaniz da, klinisyenin bulundugunuz eyalette
veya bélgede uygulama lisansina sahip oldugundan emin olun. Ardindan, uygulayicinin nitelikleri ve
tedavi yaklagimi hakkinda bir agiklama isteyin (bu bilgiyi almak igin ilk seans tcreti demek yerine e-
posta veya telefon yoluyla). Potansiyel bir tedavi saglayicisina sormaniz gereken bazi sorular ve
aradiginiz cevaplar sunlardir. Bu tir sorulari sormaktan ¢ekinmeyin; ihtiyaciniz olan tedaviyi
aldiginizdan emin olmak icin kendinizi savunmaniz 6nemlidir.

S. OKB icin nasil bir tedavi yaklasimi kullaniyorsunuz?

A. Davranigsal veya biligsel-davranigsal.
Maruz birakma, tepki 6nleme ve ACT de iyidir. Ancak "gestalt", "psikodinamik", "eklektik",
"psikanalitik", "himanist", "Rogerci" veya "Jungcu" gibi ifadeler, aradiginiz kisinin bu olmadigini
gosterir.

S. Biligsel Davranisci Terapi'nin neleri icerdigini anlatabilir misiniz? Terapi nasil olacak?

A. Korkulan durum ve disuncelerle yizlesmek (maruz kalma) ve ritlellerden kaginmak
(tepki 6nleme).

Eger terapist “biyogeribildirim”, “nérofeedback”, “"EMDR”, “meditasyon”, “hipnoz”,
“transkraniyal manyetik stimtlasyon” (ya da miknatislarla ilgili herhangi bir sey), “gevseme”,
“enerji terapisi”, “duygusal 6zgurlik terapisi” ya da “dustince durdurma” gibi seylerden
bahsediyorsa dogru yerde degilsiniz.

S. Bilissel Davranisgl Terapi (BDT) kullanarak OKB'yi tedavi etme konusunda hangi resmi egitimi aldiniz?

A. Lisansustl okulda, bire bir egitim ve stupervizyon yoluyla CBT egitimi
Uzmanlasarak veya birden fazla seminere veya calistaya katilarak.

Resmi egitim almis bir tedavi saglayicisi veya klinik psikoloji alaninda ileri duzey bir lisansustu
dgrencisi gibi resmi bir egitim programinda olan birini tercih edersiniz. Bilissel Davranisgi Terapi
(BDT) hakkinda sadece okumak (hatta bolca okumak) veya birkac atolye calismasina ya da derse
katilmak yeterli degildir. Inanin bana: Birkag saatte iyi bir BDT yapmayi 6grenemezsiniz. Aylar,
hatta yillar stren bir egitim gerektirir.

S. Bilissel Davranisgi Terapi (BDT) kullanarak OKB'si olan kag kisiyle calistiniz ve hangi tur

Sonuglari nasil aliyorsunuz?
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A. En az 5-10, semptomlarinda en az %50 azalma.
Tedaviyi uygulayan kisi, iyi sonuglar almak igin bilissel davranisci terapiyi nasil kullanacagini bildiginden
emin gorunmelidir. Ancak basariyi veya tedaviyi garanti edenlere karsi dikkatli olun . Eger bir sey kulaga

gercek olamayacak kadar iyi geliyorsa, muhtemelen gercek degildir.

S. Bilissel Davranisci Terapi ile kendimi daha iyi hissetmem ne kadar stirer? Tedavi genellikle ne kadar surer
(kac seans, hafta veya ay surer)?

A. Cogu bilissel davranis¢i terapi programi 12 ila 20 seansta etkisini gésterir, ancak bazi degisiklikleri
bundan cok daha 6nce fark etmeye baslarsiniz.
Daha uzun bir siire, uygulayicinin bilissel davranisgi terapinin yani sira baska stratejiler de kullandigi anlamina gelebilir.

Eger kisi cok az seans veya gun i¢inde iyilesmeyi garanti ediyorsa, siz de stipheci olmalisiniz.

S. Tedavi seanslari sirasinda birlikte maruz kalma terapisi yapacak miyiz, yoksa bunu kendim mi yapacagim?
Ev 6devi?

A. Oturum sirasinda yardim saglanacak ve ayrica size uygulanacak uygulamalar atanacaktir.
Oturumlar arasi kanal.

S. Maruz kalma terapisinde bana yardimci olmak icin ofisinizden ayrilabilir misiniz?

A. Evet.

S. Hayali pozlamayi durumsal pozlamayla birlikte mi kullaniyorsunuz?

A. Evet.

S. (Uygunsa) Tedavime yardimci olmalari igin ailemle birlikte ¢alisacak misiniz?

Tedavime yardimci olmak i¢in gonulli olan bir aile tGyemi (veya yakin bir arkadasimi) getirmemde bir
sakinca var mi?

A. Evet.

S. Bu sorun Uzerinde galisirken hangi asamada oldugumu gorebilmeniz igin, daha énce kullandigim bazi kisisel

gelisim materyallerini getirmemde bir sakinca var mr?

A. Evet.

Bu sorulardan "muikemmel puan" alan bir terapist bulamayabilirsiniz, ancak ¢cogu soruyu dogru
cevaplamak genellikle iyiye isarettir. Potansiyel bir klinisyen size "dusunce alani terapisi" veya "yeniden
dogus" gibi daha dnce hi¢ duymadiginiz bir tedavi yéntemi 6nerdiginde stpheci olmalisiniz. Son olarak,
klinisyen tedavinin ne kadar slrecegini size séyleyemiyorsa, baska birini aramalisiniz.

Bazi terapistler genel olarak Bilissel Davranisci Terapi (BDT) konusunda bilgi sahibidir, ancak OKB
konusunda deneyimli olmayabilirler. E§er durum bdyleyse, uygulayicinin fobi, sosyal anksiyete veya
panik atak sorunlari olan kisilerle calisirken BDT kullanip kullanmadigini sorun. Bu sorunlarin tedavisi,
OKB i¢in uygulanan BDT'ye benzer. Bu nedenle, makul 6l¢tide
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Bu kisinin takintilariniz ve ritlellerinizle basa ¢tkmaniza yardimci olmak igin gereken temel
bilgilere sahip olacagindan emin olabilirsiniz. Belki de bu calisma kitabini, tedaviyi sizin 6zel
takinti ve ritUel tirlerinize gore uyarlamak icin kullanabilirsiniz.

OKB belirtilerinize yardimci olmasi i¢in ilag¢ kullanmayi distnulyorsaniz, OKB'yi tedavi
etmek icin ilag yazma konusunda deneyimli bir psikiyatrist (Tip Doktoru) bulmaya calisin.

Bir OKB uzmani bulamazsaniz, genel olarak anksiyete bozukluklarinin tedavisinde deneyimli
birini bulmaya calisin. Cogu zaman, OKB tedavisinde kullanilan ilaglar diger anksiyete
sorunlariicin kullanilan ilaglarla aynidir.

UYARL: GUnumuzde, genlerinizi (kan veya yanak strtntusu yoluyla), beyninizin MRI
goruntulerini veya diger biyolojik, kimyasal veya tibbi ydontemleri kullanarak OKB'yi teshis
etmeyi veya sizin icin en iyi tedavilerin ne oldugunu (genellikle ilaglar) sdéylemeyi vaat eden
tibbi klinikler, sirketler ve hatta bireysel saglayicilar bulunmaktadir. Bu islemler genellikle ¢ok
pahalidir (binlerce ve binlerce dolar) ve son umudunuz gibi gérunseler bile bunlari
onermiyorum. Yiksek teknoloji irinu gibi gorinseler ve iddialari ikna edici gorinse de, bu
tUr pahaliislemlerin uzman bir terapistle yapilan dikkatli bir gériismeden daha iyi veya daha
bilgilendirici oldugunu gdsteren yeterli arastirma yoktur. Bu hizmetleri kullanan bir¢ok hasta
sonunda dolandirildiklarini hissettiklerini séyltyor. OKB i¢in genetik, beyin veya baska tibbi
testler yoktur. Bu yuzden, lutfen kandiriimayin!

Son Sozler

Tebrikler! Cok yol kat ettiniz. Umarim bu 10 adimda sundugum icgoruler, bilgiler ve Bilissel
Davranisci Terapi (BDT) stratejileri, sizi bu calisma kitabina yénlendiren sorunlarin Ustesinden
gelmenize yardimci olmustur. Etkinliginin yani sira, BDT'de en ¢ok sevdigim seylerden biri de,
sonsuza dek saklayabileceginiz (ve kullanabileceginiz) becerileri pratik edip 6grenmenizdir.
Her hafta ne yapacaginiz konusunda baskasinin bilgece tavsiyelerine givenmek yok. Tekrar
doldurulmasi gereken pahali ilag regeteleri yok. Kimsenin sizden alamayacagi ve
"tukenmeyecek" beceri ve bilginiz var. Bu bana hep eski bir Cin atasézinu hatirlatiyor: "Bana
bir balik ver , bir giin yerim. Bana balik tutmayi 6gret, bir 6mur yerim." Uzun ve siki bir
c¢ahismanin ardindan, hayatinizi OKB'den kurtarmak s6z konusu oldugunda nasil "bahk
tutacaginizi" 6grendiniz ve icten dilegim, bir 6mur boyu "yemeniz".
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Kuruluslar

OKB'li Kisilere Kaynak Saglayan Kuruluslar, Bilgi ve Tedavi Saglayicilarinin Listeleri Dahil

Amerika Anksiyete ve Depresyon Dernegdi (ADAA)
8701 Georgia Caddesi, Suit 412

Silver Spring, MD 20910
Telefon: 240-485-1001

Faks: 240-485-1035

E-posta: information@adaa.org
Web sitesi: www.adaa.org

Davranissal ve Bilissel Terapiler Dernegdi (ABCT)
305 Yedinci Cadde, 16. Kat

New York, NY 10001

Telefon: 212-647-1890

Faks: 212-647-1865

E-posta: clinical.dir@abct.org
Web sitesi: www.abct.org

Uluslararasi Obsesif Kompulsif Bozukluk Vakfi (IOCDF)
Posta Kutusu 961029

Boston, MA 02196
Telefon: 617-973-5801
Faks: 617-973-5803

E-posta: info@iocdf.org
Web sitesi: www.iocdf.org

Yogun Tedavi Programlari

Takintilar ve ritUellerle ilgili sorunlariniz 6zellikle siddetliyse ve daha 6nce Bilissel Davranisci Terapi (BDT)
denediyseniz ancak pek fayda gérmediyseniz, yogun ayakta tedaviyi distnebilirsiniz. UNC'deki programimiz gibi,
OKB'li bireyler icin glinltk (Pazartesiden Cumaya) bireysel (birebir) ayakta tedavi seanslari sunan birgok klinik
bulunmaktadir. Yogun ayakta tedavinin avantajlari ve dezavantajlari vardir. Avantajlari arasinda tedavinin oldukga
kisa sirmesi ve genellikle 3 ila 4 hafta surmesi yer alir. Cogu programda ayrica olduk¢a deneyimli uzman terapistler
bulunur. Olumsuz tarafi ise bu programlardan birine gitmek icin seyahat etmeniz gerekebilmesidir. Terapi sirasinda
hayatinizi askiya almaniz da gerekebilir. Bu programlarin listesini asagidaki web sitelerinde bulabilirsiniz:

Uluslararasi OKB Vakfi: https://iocdf.org/clinics

OKB Kanada: http://ocdcanada.org

OCD Birlesik Krallik: www.ocduk.org

OCD Eylemi (Birlesik Krallik'ta da): www.ocdaction.org.uk

OCD irlanda: www.ocdireland.org

Yeni Zelanda Ruh Saghgr Vakfi: www.mentalhealth.org.nz/get-help/az/resource/17/
obsesif kompulsif bozukluk
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aciklik, 174-175, 177-179 genel bakis, 11 yayginlk, 13-14
niksetmeyi
onleme ve, 279 cinsel

takintilar ve, 28

188 takinti
tlrleri ve, 15-18 Goruiniim, odaklanma,
10 Degerlendirmeler, 69 Tutum,
278 Otomatik
ritGeller, 250.
Ayrica bakiniz Ritteller Erisilebilirlik yanhlig, 149
Guvenlikle ilgili kaginma
endiseleri
ve, 169-171 OKB donguisu ve, 81-84 maruz
kalma ve, 90 takintilarin
Ustesinden gelme ve,
77-82 yorumlar ve, 145-146 midahaleci
dustnceler ve, 68, 70-72 tedavi
bittikten sonra faydalarin strdirtlmesi ve,

274
genel bakis, 9-10, 11, 143-144, 167-169 eski
kaliplari ve rittelleri yenileriyle degistirmek,
251-252
ritieller ve, 51, 81-82 OKB
semptomlarinin siddeti ve, 58, 60-63 durumsal maruz
kalma ve, 189
Kaginma davranisi, 47-50

Davranissal analiz, 36
Inanglar. Ayrica bkz. Yorumlar; Diisiince hatalari; Dusiinceler,
inanclar ve
OKB'de yanls yorumlama ve, 73-77 genel bakis, 73-74 ritleller
ve, 79 durumsal
maruz birakma
ve, 181
Biyolojik faktorler, 29-30, 31
Suglama, 5, 29
Vicut dismorfik bozuklugu, 10
Beden duyumlari
hayali maruz kalma ve, 222-224
mudahaleci disuncelerle etkilesim ve, 72
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