MKE-OKB've Hos Geldiniz

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK iCIN USTBILIS EGITIMI
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Meta = Yunanca "hakkinda" kelimesinden gelmektedir

Ustbilis = diisiinme hakkinda disiinmek
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Insan dusiincesi, bircok ruhsal bozuklukta bulunan distince
tuzaklarina yatkindir:

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

* Bilissel onyargilar, 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




Modul 2: Mukemmelliyetcilik

onyargili
dikkat
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inanglari

duslincelerin
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'6nyargil bilissel
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DUsunce egzersizi

Her iki tepkinin etkileri nelerdir?

Bu 6rnek miikemmeliyetcilikle nasil iliskilidir?
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lyi ve degerli bir insan olmak icin mikemmel olmaniz ve/veya
her seyi mukemmel yapmaniz gerektigine olan inang

Ve

En kicguk hatalarin bile ciddi sonuclara yol acabilecegine ve bu
nedenle olmasina izin verilmeyecegine olan inan¢

Boyle hissettin mi?

199
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MUkemmeliyetci dusunceler

Sapmaya cok az yer birakan veya hic yer birakmayan kati veya
kesin kurallar icerir

Bilimsel calismalar:

Mikemmeliyetcilik OKB’li bireylerde Ust seviyededir ve
OKB'nin gelismesine ve surdirulmesine katkida bulunabilir
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Ornekler

* Her zaman her seye iyi hazirlanmaliyim

* Her zaman mukemmel bir ev sahibi olmaliyim
* Dairem her zaman lekesiz gorinmeli

* Asla hata yapmamaliyim

* Hicbir seyi unutmamaliyim

* Her zaman her sey icin maksimum cabayi gostermeliyim
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Normal nedir?

100 kisiyle bir anket yaptik:
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Yizde

84 Baskalari tarafindan zeki olarak gorilmenin ¢ok 6nemli
oldugunu distintyorum.

67 Sik sik yanlis bir sey soylemekten ve baskalarinin aptal
oldugumu dusinmesinden korkarim.

65 Uzun zaman 6nce yasadigim ¢atismalardan bile vicdan azabi

cekiyorum.

43 Hatalarim i¢in kendimi affetmiyorum.



Bu insanlar OKB’li veya

Normal ﬂed||"? diger ruhsal bozuklugu

olan bireyler degildi

100 kisiyle bir anket yaptik:
Bu bireyler kimlerdi?

Bu bireyler OKB'li miydi?

Yizde

84 Baskalari tarafindan zeki olarak gorilmenin ¢ok 6nemli
oldugunu distintyorum.

67 Sik sik yanlis bir sey soylemekten ve baskalarinin aptal
oldugumu dusinmesinden korkarim.

65 Uzun zaman 6nce yasadigim ¢atismalardan bile vicdan azabi

cekiyorum.

43 Hatalarim i¢in kendimi affetmiyorum.
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Yuksek standartlarin faydalari

* Kendiniz icin yUksek standartlara sahip olmak, sizi hedeflere
ulasmak icin motive edebilir

* Kendiniz icin belirlediginiz ylksek hedeflerin taninmasi iyi
hissettirebilir

* Zorlu bir hedefi gerceklestirmenin verdigi doyum
* Olasli kisa vadeli 6dul (6rnegin, maas, terfi, beceri gelistirme)

e Baskalarindan (ahlaki olarak) Gstiin hissetmek

"Ben en basit zevklere sahibim. Her zaman en iyisinden
memnun olurum." — Oscar Wilde
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Yuksek standartlarin zararlari

* Her gunun her saniyesinde tam olarak en iyisini beklemek
cok fazla enerji gerektirir ve neredeyse imkansizdir

* Hatalar icin dusuk bir toleransa sahip olmak, onlari kontrol
etmek icin cok zaman harcamak anlamina gelir ve bu da
verimli olma acisindan ters teper

e Citayi c¢ok yuksege ayarlamak, c¢ogu zaman onu
karsilayamayacaginiz anlamina gelir. Bu c¢ok fazla hayal
kirikhgi ile iliskilidir

* Asla tatmin olmayacaksin ¢linkii her zaman daha iyi, daha
glzel, daha yuksege ulasabilir veya daha ileri gidebilirsin. Bu
cok fazla mutsuzluk ile iliskilidir

* Uzun vadede, surekli asiri ylklenirsek performansimiz diser
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Dogru dengeyi bulmak

Amag: Kendi potansiyelinizi kullanin ve sinirlarinizi kabul edin!

Gercekci taleplerle makul bir 6lcu kullanin!

 “Asirtya kacmadan" hedeflere ulasmak (6rnegin, asiri
harcama, tamamen tikenme veya tam bir hayal kirikhgi)

 Bu artik hic hedef koymamak degil, ulasilabilir hedefler
koymak anlamina gelir
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GUnltk yasamda mukemmeliyetcilik

Glinluk yasaminizda asirt mukemmeliyetgilik sizi rahatsiz
ediyor mu? Ve eger oyleyse, nasil?

Daha az mikemmeliyet¢ci olmanin ne gibi faydalari olabilir?
Baska bir deyisle, daha az miikemmeliyet¢ci olmak neden
onemlidir?

Bunu basarmak icin tam olarak ne yapmaniz gerekiyor
(baslangicta kiiclik adimlar bile olsa)?



MUkemmel bir hayat mi?

Nurgul Yesilcay, Leonardo Wilhelm DiCaprio ve David
Beckham'in ortak noktasi ne?




MUkemmel bir hayat mi?

Nurgul Yesilcay, Leonardo Wilhelm DiCaprio ve David
Beckham'in ortak noktasi ne?

Ucli de Uinli, zengin, cekici, basarili...



... ve hepsinin OKB’si var

* Turk oyuncu Nurgul Yesilcay, anne olduktan sonra temizlik ve
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bozukluk tanisi aldigini ifade etmistir
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... ve hepsinin OKB’si var

* Turk oyuncu Nurgul Yesilcay, anne olduktan sonra temizlik ve
hijyen kompulsiyonlarinin basladigini ve obsesif kompulsif
bozukluk tanisi aldigini ifade etmistir

* Jtalyan asilli ABD'li oyuncu ve yapimci Leonardo Wilhelm
DiCaprio’ya cocukken OKB tanisi konmustur. DiCaprio, bir
roportajinda oOzellikle kapilardan tekrar tekrar gecme ve
yoldaki gortinen tim catlaklara basma kompulsiyonlarinin ve
kirlilik obsesyonlarinin oldugunu itiraf etmistir

* Ingiliz futbol yildizi David Beckham, giinliik hayatini (zaman
kaybi ve kisilerarasi problemler dahil) acikca kisitlayan
diizen/siralama kompulsiyonlarinin oldugunu soylemistir
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Basarisizliga karsi dusuk tolerans

Dlinyanin hatalari mazur gérmedigini mi saniyorsun?
TV'yi ac!

Cogu popduler, basarili Gnlindn ve halk figirinin gercekte ne
kadar kusurlu oldugunu gorin!

Bir ornek dusunebilir misin?
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e Sezen Aksu: Unli Turk sarkici, soz yazari, besteci ve yapimci
olan sanatci panik atak hastasidir

e Minir Ozkul ve Arda Kural: Unli oyuncular, sizofreni




Basarisizliga karsi dusuk tolerans

Sezen Aksu: Unli Tirk sarkici, séz yazari, besteci ve yapimci
olan sanatci panik atak hastasidir

Miinir Ozkul ve Arda Kural: Unli oyuncular, sizofreni

Albert Einstein: Nobel Odilli dinyaca Unli fizikci disleksi
hastasiydi
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Herkes hata yapar ve hata yapmak insana mahsustur

Ahlaki rol modeller bile hata yapar
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Bu konuda ne yapabilirim?

*  Miukemmeliyetciliginiz icin bir "kapama digmesi" yoktur

AMA: Herkesin, hatta Unlulerin bile kusurlari oldugunun ve
hatalar yapabileceginin farkinda olun

* Baskalarina davrandiginiz kadar kendinize de nazik davranin

* Genellemelerden kacinin: Konuya bagh kalin ve bir birey
olarak kendinize genelleme yapmayin

Kabul: Kendinizin eksik veya kusurlu yonlerini de kabul etmeye
calisin ve sonugclarini disinin

* Sonuclar tahmin ettiginiz kadar olumsuz ve yikici olur mu?



Alistirma

Herkesin kusurlari vardir ve hatalar yapar. Ne vyazik ki,
mukemmeliyetciler kendilerini digerlerinden c¢ok daha sert

yargilarlar — bu kendine haksizlik!
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Alistirma

Herkesin kusurlart vardir ve hatalar yapar. Ne vyazik ki,
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Herkesin kusurlart vardir ve hatalar yapar. Ne vyazik ki,
mukemmeliyetciler kendilerini digerlerinden c¢ok daha sert
yargilarlar — bu kendine haksizlik!
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* Yabanci bir kelimeyi bilerek yanlis kullanin
* Insanlar gelmeden temizlik yapmayin

* Randevuya gec kalin










Ek: Damgalama
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Ruhsal sorunlar yasamak "normal” mi?

Ka¢ kisi depresyon, anksiyete bozuklugu veya OKB
yasamaktadir?

* Arastirmalara gore, nufusun yaklasik %20'si yasamlarinda en

az bir kez depresyon veya s6zde bipolar bozukluk (depresif ve
manik donemler arasinda gecis) yasamaktadir

* Anksiyete bozukluklari daha da yaygindir: neredeyse her (¢
kisiden biri etkilenir

* En fazla %3'0 OKB yasamaktadir

Bu bozukluklarin tim semptomlarini olmasa da bazilarini
yasayan insanlari diisunurseniz, sayilar cok daha yuksektir.




Unutma...

* Hic kimse ruh saghgi sorunlarina karsi bagisik degildir! Gecen
vil boyunca her dort kisinin birinden fazlasi ruhsal bozukluk
yasamaktaydi
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Unutma...

Hic kimse ruh sagligi sorunlarina karsi bagisik degildir! Gecen
vil boyunca her dort kisinin birinden fazlasi ruhsal bozukluk
yasamaktaydi

Ruhsal bozukluk bir zayiflik olarak degil, 6zel bir duyarhligin
ifadesi olarak gorulmelidir

Kalitim: Genler bircok hastalikta rol oynar

Cevre: Stresli veya travmatik deneyimler de ruh saghgimizi
olumsuz etkileyebilir ve ruhsal bozukluga yatkinhgi olan veya
olmayan kisilerde ruhsal bozukluk olasiligini artirabilir




Unutma...

* Hic kimse ruh saghgi sorunlarina karsi bagisik degildir! Gecen
vil boyunca her dort kisinin birinden fazlasi ruhsal bozukluk
yasamaktaydi

* Ruhsal bozukluk bir zayiflik olarak degil, 6zel bir duyarlihgin
ifadesi olarak gorulmelidir

e Kalitim: Genler bircok hastalikta rol oynar

* Cevre: Stresli veya travmatik deneyimler de ruh saghgimizi
olumsuz etkileyebilir ve ruhsal bozukluga yatkinhgi olan veya
olmayan kisilerde ruhsal bozukluk olasiligini artirabilir

- Genellikle, ruhsal bozuklugun gelisiminde bircok faktor rol
oynar
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Damgalama ve kendini damgalama
nedir?

Damgalama = Yunanca kelime. Kelimenin tam anlamiyla su
anlama gelir: etki, incinme veya damga

Damgalanma, insanlarin veya gruplarin olumsuz o6zelliklerle
iliskilendirilmesi ile ortaya ¢ikar

Bu genellikle cok fazla bilincli farkindalik olmadan otomatik
olarak gerceklesir

Damgalama, bireylerin degersizlesmesine ve/veya
yabancilasmasina neden olabilir

Kendini damgalama", damgalanan bireyin damgalamayi
icsellestirmesi veya baska bir deyisle aslinda "degersiz"
olduguna inanmasi anlamina gelir




Baskalari benim hakkimda ne dustntyor?

* Ruhsal bozuklugu olan bircok insan, bozuklugunu séylemekte
zorlanir. Yaygin nedenler:
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Baskalari benim hakkimda ne dustntyor?

* Ruhsal bozuklugu olan bircok insan, bozuklugunu séylemekte
zorlanir. Yaygin nedenler:

* Damgalanma korkusu
* Reddedilme korkusu
* Degerden distrilme korkusu ("Sen delisin")

Birine OKB'niz oldugunu sodylerken ne konuda endiselenirsiniz?

Eger soylediysen, simdiye kadar kime soyledin?
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* OKB siklikla hastalarin onyargiyla karsilasmasina/kendilerini
damgalamalarina neden olur ve bu da benlik saygisini
disurir




Ne yapmaliyim?

* OKB siklikla hastalarin 6nyargiyla karsilasmasina/kendilerini
damgalamalarina neden olur ve bu da benlik saygisini
disurir

* Kendinizi egitmek ve OKB'niz hakkinda dogru bir sekilde
iletisim kurmak yardimci olabilir
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Kime ne diyecegim?

* Tani hakkinda baskalarini bilgilendirip bilgilendirmemek size
kalmis

Taninizi soylemek ne zaman yararli veya yararsiz olabilir?

» ..ileiletisim kurmak potansiyel olarak yararhdir
* Guvendiginiz ve en cok destek goreceginiz kisiler...

e ..ileiletisim kurmak potansiyel olarak yararh degildir
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Kime ne diyecegim?

* Tani hakkinda baskalarini bilgilendirip bilgilendirmemek size
kalmis

Taninizi soylemek ne zaman yararli veya yararsiz olabilir?

» ..ileiletisim kurmak potansiyel olarak yararhdir
* Guvendiginiz ve en cok destek goreceginiz kisiler...

e ..ileiletisim kurmak potansiyel olarak yararh degildir
* senin ¢alisanin...

e vyabanciinsanlar...




animi nasil iletebilirim?

 OKB tanisi ile baslamak yerine, once insanlara toplumda
yaygin olabilecek semptomlari tarif etmek yararli olabilir:
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yaygin olabilecek semptomlari tarif etmek yararli olabilir:




animi nasil iletebilirim?

* Yakinlarinizi  ve arkadaslarinizi  size nasil  yardimci
olabilecekleri konusunda bilgilendirmek de yardimci olabilir:




animi nasil iletebilirim?

* Yakinlarinizi  ve arkadaslarinizi  size nasil  yardimci
olabilecekleri konusunda bilgilendirmek de yardimci olabilir:




animi nasil iletebilirim?

* Yakinlarinizi  ve arkadaslarinizi  size nasil  yardimci
olabilecekleri konusunda bilgilendirmek de yardimci olabilir:

* Turkiye Psikiyatri Dernegi’nin web sitesinde obsesif kompulsif
bozuklugu olan kisilerin yakinlari icin bilgiler bulacaksiniz
(https://psikiyatri.org.tr/halka-yonelik/29/obsesif-kompulsif-
bozukluk)




Ogrenme hedefler
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Ogrenme hedefler

 Miukemmeliyetcilik genellikle hayal kiriklhigina yol acar ve
OKB'nizi daha da kotulestirebilir. Kendinizden
beklentilerinizde daha az kati ve daha esnek olun!

* Dogru dengeyi bulun ve citayi cok ylksek tutmayin
* Hatalar affedilebilir ve hatalarimizdan 6grenebiliriz
* Bizi insan ve sevimli yapan kucuk kusurlarimizdir

* OKB hakkinda kendinizi bilgilendirmek ve OKB'yi uygun
sekilde iletmek

 Mumkinse, guvendiginiz kisileri dahil edin ve onlara size
nasil yardimci olabileceklerini sdyleyin




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak
istiyorum?
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Cok tesekkur ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 2: MUKEMMELIYETCILIK




Bu modilde kullanilan resimler, asagida listelenen sanatgilarin dolayli (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 6zlrlerimizi kabul edin. Bu durumda, yaraticilar olarak
calismalarini "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.

Fotografq Adi/ Kaynak/ Resim Adi/ CC =ilgili creative commons lisansiile Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Picture Name kullanilir; PP = sanatginin kisisel Description
Name izniyle kullanilmistir

Photographer 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
Marina del Castell flickr Victorious PP Jubel
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johnny_automatic openclipar tennis player CcC Tennisspieler
t

joshbressers openclipar  Stick Figure CcC Strichmannchen 1
t

nicubunu openclipar stick figure : CcC Strichmannchen 2
t male

Alosh Bennett flickr Galaxy Sports PP Tennisballe
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Firefox OS wikimedia  Fxemoji_ulF4AF PP 100
Pogrebnoj- wikimedia  fingers PP Zeigefinger
Alexandroff

Monsterkoi pixabay rush CcC Rasenschere

tableatney flickr BXP135687 PP Hochsprung 1
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Steven Pisano flickr Indoor Track and PP Hochsprung 2
Field —Jim
Mitchell
Invitational at
the Armory

filip bossuyt flickr 024 art PP Hochsprung 3

Kuhnmi flickr Stairs PP Roter Teppich
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