MKE-OKB'yve Hos Geldiniz

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK iCIN USTBILIS EGITIMI
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"Ustbilis" ne anlama geliyor?

Bilis = Latince "dlisiinme" kelimesinden gelmektedir
Meta = Yunanca "hakkinda" kelimesinden gelmektedir

Ustbilis = diisiinme hakkinda disiinmek
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Ustbilis Egitimi

Insan dusiincesi, bircok ruhsal bozuklukta bulunan distince
tuzaklarina yatkindir:

 Sunumun geri kalaninda bu dusunce tuzaklari "bilissel
onyargilar" olarak adlandirilir

* Bilissel o6nyargilar, ruhsal bozukluklarin gelismesine ve
surdurulmesine katkida bulunur

* Bu dusinme stilleri, bir dereceye kadar vyararli olabilir
(0rnegin, hata yapmaktan kacinmak icin kendinize yuksek bir
standart belirlemek). Ancak cok ileri goturildiklerinde (yani
mukemmeliyetcilik) size sorun olurlar

 MKE-OKB, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) ile ilgili bilissel
onyargilari ele alir



Ev Odevi




OKB'de bilissel dnyargilar

tehditin
abartiimasi

onyargil bilissel

dustncelerin aglar

kontroll



OKB'de bilissel dnyargilar

flzyon inanglar
tehditin
abartiimasi

abartih
sorumluluk

onyargih dikkat

onyargih bilissel
aglar

dusiincelerin mikemmeliyetgilik

kontroli

=
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* OKB tum kulturlerde goralir
* Nufusun %3 kadari etkilenir
» Etkilenen bircok kisi yardim aramak icin cok uzun siire bekler

* OKB semptomlari, bircok insanin bir veya daha fazla OKB
semptomuna sahip oldugu bir sureklilik icindedir

Bazi bilissel onyargilar OKB’nin gelismesini kolaylastirabilir,
ornegin olumsuz bir dusiinceyi dikkat edilmesi gereken onemli
veya tehlikeli olarak degerlendirmek
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Yalnizca genetik olarak belirlenen bir ruhsal bozukluk yoktur...

« ... etkiler, ancak akibeti belirlemez

* ... Yasanilan deneyimlerden etkilenebilecek ve hayati bir yone
cevirebilecek olasiliklarin 6ntini acar
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3. Hangi ornekleri dustinebilirsiniz?
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Obsesyonlar nelerdir?

Tekrarlayan girici dislinceler, goruntuler veya dirtller
* Psikolojik baski ile beraber yasanir
 Kompulsiyonsuz da olabilir

* Genellikle "kendi zihinlerinin trinleri" olarak algilanirlar
Abartili kaygilar

* Degisebilir ve genellikle hos olmayan veya rahatsiz edici
icerigi kapsar

* Icerik genellikle kisisel inanclar veya degerlerle celisir

* Buna bagl olarak icerik, genellikle korku, anksiyete, igrenme,
sucluluk, utanc vb. duygulara neden olur



Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Obsesyon ornekler;




Kompulsiyonlar nelerdir?

Tekrarlayan fiziksel ve/veya zihinsel rittieller:




Kompulsiyonlar nelerdir?

Tekrarlayan fiziksel ve/veya zihinsel rittieller:

* OKB'de kompulsiyonlar genellikle (her zaman degil)
obsesyonlar tarafindan tetiklenir




Kompulsiyonlar nelerdir?

Tekrarlayan fiziksel ve/veya zihinsel rittieller:

* OKB'de kompulsiyonlar genellikle (her zaman degil)
obsesyonlar tarafindan tetiklenir

* Cogu zaman o kadar otomatik olur ki tetikleyen obsesyonlar
bilingli olarak algilanamaz




Kompulsiyonlar nelerdir?

Tekrarlayan fiziksel ve/veya zihinsel rittieller:

* OKB'de kompulsiyonlar genellikle (her zaman degil)
obsesyonlar tarafindan tetiklenir

* Cogu zaman o kadar otomatik olur ki tetikleyen obsesyonlar
bilingli olarak algilanamaz

* Kisa vadede anksiyete veya sikintiyi azaltir




Kompulsiyonlar nelerdir?

Tekrarlayan fiziksel ve/veya zihinsel rittieller:

* OKB'de kompulsiyonlar genellikle (her zaman degil)
obsesyonlar tarafindan tetiklenir

* Cogu zaman o kadar otomatik olur ki tetikleyen obsesyonlar
bilingli olarak algilanamaz

* Kisa vadede anksiyete veya sikintiyi azaltir

e Ozellikle daha siddetli OKB'de direnmek veya geciktirmek
genellikle zordur
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* Anksiyete ve sikintiya * Anksiyeteyi ve sikintiyr azaltir,
neden olur hayali bir tehlikeyi etkisiz
hale getirir, korkulan
sonugclari onler (6rnegin,
felakatler)

* Bilingli, kasith, "amach"

- Otomatik, girici *  Obsesif korkulari etkisiz
* istenmezler ve insanlar hale getirmeyi amaclar
genellikle onlara - Durtuler guclii olarak
direnmeye calisirlar deneyimlenir ve direnme

girisimleri basarisiz olabilir
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tatsiz ve karaktere aykiri
olarak deneyimlenir
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Obsesyonlar Kompulsiyonlar

*  Mantiksiz, korkutucu * Kendini rahatlatmak icin
veya bunun disinda kasith olarak yapilir
tatsiz ve karaktere aykiri
olarak deneyimlenir

* Kisa vadeli rahatlama,

* Psikolojik gerginlige ancak uzun vadeli sikinti
neden olur ve rahatsiz > Kompulsiyonlar
eder zamanla yorucu ve kontrol

edilemez hale gelir
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Dusunce alistirmasi

Latfen asagidaki senaryoyu hayal edin:

Simdi liutfen sizde hangi disincelerin, duygularin veya bedensel
duyumlarin ortaya ciktigini gozlemlemeye calisin.

Ne fark ettin?
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Anksiyetenin Ilerlemesi

Kompulsiyon veya

Anksiyete, Kompulsiyon veya kacinma "etkisizlestirme”
uyariima kaginma "etkisizlestirme” |
v

f\

G ... Laman
Obsesyon veya tetikleyiciler ~ Obsesyon veya tetikleyiciler
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Isleri daha da kotulestiren sey...

Kagcinma

* Kisa vadede korkuyu azaltir, ancak uzun vadede artirir

* Yavas yavas, yasamin dnemli alanlari feda edilir, drnegin:
* Artik geceleri araba kullanmamak

e Artik bisiklete binmemek

* Artik evden ¢ikmamak
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Kacinma — "gorsel yanilsama" ilkesi

Korktugunuz seylerden ne kadar
kacinmaya calisirsaniz, o kadar
blyuk ve tehdit edici gortntrler

Bunu kendiniz deneyin!

Pencerenin yaninda dururken bir
pencerenin  disindaki  bir yer
isaretine veya binaya veya nesneye
gozlerinizi sabitleyin. Sonra ayni

nesneye  sabitlenirken  yavasca <
geriye dogru ylrayun. ﬁ

Gorsel yanilsama, nesneden

uzaklastikca (yani ondan kactikca)
S —

onun daha da buyulyecegidir.



Guvenlik davranisi

Glivenlik davranisi olarak ne dustiniiyorsunuz?




Ornek: Guvenlik davranisi

g Bir adam metroda oturuyor ve parmaklarini siklatiyor. Etrafinda
oturanlar bunun farkina varir ve yanindaki bayan sorar, "Neden
hep parmaklarini siklatiyorsun?" - Adamin yanitladigi, "Eh, fil
yagmasin diye." Bayan: "Ama fil yagmiyor." Adam: "Bak!"
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Kacinma ile ayni genel amaca hizmet eder

* Felaket yasanmasini onlemek icin alinan asiri veya abartili
onlemler

* Akrabalar/tanidiklar ile giivence

e Ornegin, "Daireden cikarken kapiyi gercekten kilitledim
mi?"

e Korkun¢ durumdan tamamen kacginilamaz
* Ancak, korku ile tam olarak yizlesilmez

Ornekler?
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Guvenlik davranisi

e Zaman alicidir ve nihayetinde anksiyete uyandiran durumlarla
ylzlesebilmeye olan gliveni azaltir




Isleri daha da kotulestiren sey...

Guvenlik davranisi

e Zaman alicidir ve nihayetinde anksiyete uyandiran durumlarla
ylzlesebilmeye olan gliveni azaltir

* Yanlishikla, bu davranisin korkulan sonucglari engelledigi
sonucuna varilabilir
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Bunun yerine ne yapabilirsiniz...

Korkularinla yizles! Korkulan nesnelerden/durumlardan
kacinmak yerine yaklasin

« FAKAT: Sizin icin gercekei olan durumlari secin

« Maruz kalma ve tepki oOnleme konusunda zaten
deneyiminiz varsa, maruz kalmalarinizi uygulayin

- Yasamak istediginiz hayati yasamaya geri donun, ancak
gercekci hedefler belirleyin!

«  Kompulsiyonlardan uzak durmaya devam edin ve durtller

veya aliskanhklar nedeniyle vyaptiginiz tim glvenlik
davranislarini terk edin
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Bunun yerine ne yapabilirsiniz...

- Sevdiklerinize, guvence arama girisimlerinize  yanit

vermemelerini, bunun yerine sadece guvence aradiginizi
belirtmelerini soyleyin

« Kendi mutlulugunuzun mimari olun!




Kapanis turu
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Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak
istiyorum?




Cok tesekkur ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 1: OKB ILE ILGILI MITLER




Bu modulde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayl (yaratici/kreatif ortak lisansi) veya
dogrudan izni ile cogaltilmistir, bunun icin minnettarligimizi ifade etmek isteriz! Tam listeye (.......) adresinden
ulasilabilir. Telif hakkini istemeden ihlal ettiysek, lGtfen 6zlirlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
cahsmalarini "adil kullanim" politikasi kapsaminda kullanmalarina izin vermelerini rica ederiz.

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of
the artists listed below, for which we would like to express our gratitude! A full list can be obtained via (.......).
If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly as creators

for their permission to use their work under the , fair use” policy.

Fotografa Adi/ Kaynak/ Resim Adi/ Picture Name CC = ilgili creative commons Tanim-
Sanatgi Source lisansi ile kullanilir; PP = Aciklama/
Name sanatg¢inin kisisel izniyle Description
Photographer kullanilmistir

CC = used with
corresponding creative
commons license; PP =
used with personal
permission of artist

m. anima flickr Lost in the maze PP Labyrinth 1
Virtual EyeSee flickr Circular Maze PP Labyrinth 2
openDemocracy flickr headache PP Denken/

Kopfschmerz
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gravitat-OFF flickr Dunkle Wolken tiber dem PP Wolke 1
Frauengefangnis Chemnitz

Lane Pearman flickr Super Cell PP Wolke 2
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stecken
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AG Neuropsy- AG Neuropsy- Visual illusion PP Visual illusion
chologie chologie
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necong flickr Nazar PP Glucksbringer 1
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j4p4n openclipart Superstitions CcC Glucksbringer 2

Thomas Kohler flickr Hummel, hummel. Miill, PP Miulleimer
Mall.

Manuela. openclipart Laughing Smiley CcC Smiley

photofree.ga openclipart Circle of Chairs 2" CC Stuhlkreis
perspective




