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

onyargih bilissel

dustncelerin aglar

kontroll




Modul 5: Distncelerin kontrolG

fizyon inanclari 5
/ ‘ tehditin

abartilmasi

abartilh

» sorumluluk
Onyargih,
dikkat

diisiincelerin
kontrolu miikemmeliyetcilik
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DUsuncelerimizi kontrol edebilir miyiz?

Tim duslincelerimizi kontrol etmek mimkiin mu?

Diisiincelerin amacglanandan farkh bir yol izledigi ornekler
akliniza geliyor mu?

Dislincelerimizin ¢ogu kontrol edilebilir, ancak her zaman ve
mukemmel sekilde degil.
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Ornekler

Olumlu:

» Zeka pariltilari

* Espritiellik veya hazircevaplik

* Ani, guzel anilar, spontan fikirler ve ilhamlar

Olumsuz:

* Sinavlar sirasinda bosluk birakma

* Freudyan dil sircmesi (6rnegin, "Tebrikler" yerine "Terlikler").

* Dile dolanan rahatsiz edici sarki
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DUsunce bastiriimasi

* Olumsuz dusincelerin beklenmedik bir sekilde ortaya ¢cikmasi
normaldir

* Sonug: Olumsuz duygular tetiklenir

* Yaygin tepki: Bircok insan aktif olarak dusuncelerini
bastirmaya calisir

Kendin dene:

Latfen bir sonraki dakika boyunca bir fil distinmeyin!
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DUsunce bastiriimasi

Ise yaradi mi?

Muhtemelen, akliniza hemen bir fil gértintusi geldi.

Dlstince bastirmasi ise yaramiyor — Tam tersi!
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DUsunce bastiriimasi

* Duslince bastirilmasi genellikle geri teper ve paradoksal olarak
bu duslincenin yogunlugunu, sikligini ve canhligini artirir

* Bu 06zellikle obsesyonlar gibi olumsuz ve stresli distinceler icin
gecerlidir
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DUsunce bastiriimasi |l

1. Latfen asagidaki cumleyi kendiliginden tamamlayin:"Giinde
bir elma ... tutar”

2. Lutfen simdi "doktoru uzak" ifadesini disinmeyin!

Akliniza "doktoru uzak" ibaresi geldiyse lutfen elinizi
kaldirin

3. Bir elmanin C vitamini yogunlugu hakkinda ne biliyorsunuz?
Her giin elma yemek gercekten doktora gitme ihtiyacini
ortadan kaldirir mi?

4. Neden cumleye "doktoru uzak" ifadesini eklediginizi
saniyorsunuz?
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DUsunceler her zaman dogruyu
soyler mi?

* Her gin elma yemenin gercekten doktora gitme ihtiyacini
ortadan kaldiracagini distinlyor musunuz?

* Her glin elma yerseniz ve yine de hastalansaniz ne yapardiniz?

* Ya o an akliniza “Ginde bir elma doktoru uzak tutar” so6zl
gelse?




DlUsuncelerimize gore mi hareket
ediyoruz?

Bu, eylemlerinle ilgili herhangi bir seyi degistirir mi?




DlUsuncelerimize gore mi hareket
ediyoruz?

Bu, eylemlerinle ilgili herhangi bir seyi degistirir mi?

Diisiincenin dedigini yapip elma yemeye devam edip doktora
gitmeyecek misin?




DlUsuncelerimize gore mi hareket
ediyoruz?

Bu, eylemlerinle ilgili herhangi bir seyi degistirir mi?

Diisiincenin dedigini yapip elma yemeye devam edip doktora
gitmeyecek misin?

Bu size OKB hakkinda ne soyliuyor?
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"Kotu" dustuncelere ragmen dogru
olani yapmak

« "Kotu" dustinceleri bastirmak veya dizeltmek gerekli degildir

* Dusunme genellikle otomatiktir. Distinceler su durumlarda da
ortaya cikar...
e ...onlara sahip olmak istemedigimizde

e .."kotu" olduklarini bildigimizde

 "Dogru" seyi yapmak, mutlaka "dogru sekilde dusiinmeyi"
gerektirmez!

* Bir seyi "yanhs" veya "kotu" duistinebilir ve yine de "dogru"
veya "iyi" davranabilirsiniz
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Saldirgan dusUnceler...

e ... oldukca normaldir

e ... bastirma yoluyla yogunlasir
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Kisir donguden nasil kurtulurum?

* Olumsuz duygulari sosyal olarak kabul edilebilir bir sekilde
ifade edin veya ele alin

 Kor ofke, karsi saldirganhk takip ettikce ve sucluluk
duygulari ortaya ciktikca, sadece sorunu pekistirir

e Abartili ahlaki sorgulayin

e Sevdiklerinize karsi olumsuz duygular veya kotiu sozler
olimcul gunahlar degildir, insanidir
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Obsesyonlar ve saldirganlik

* Obsesyonlarin yaygin icerigi: saldirganlik ve 6lim
« Ornegin. birinin zarar gérebilecegi korkusu
- Genellikle dayanilmazdir

* Peki OKB'si olan kisiler saldirgan ve siddet egilimli midir?
- Hayir
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Olumsuz dusuncelerle bas etmenin
alternatif yolu

* Duslncelerden uzaklasin

* Icerie odaklanmadan distinceleri tanimlama ve
etiketleme

* Dusulnceleri aktif olarak bastirmayin
e Zihninizde olup bitenleri yargilamadan gézlemleyin

* Bu sadece bir dusiince, kafandaki bir olay
* Icerigin dogru oldugu anlamina gelmez

e Obsesyonlari olduklari gibi goriin: obsesyonlar
* Onlarin da diger disiinceler gibi gecip gitmelerine izin verin
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Yararli metafor

1. Bircagni aldiginizi hayal edin?

2. Numarayi gorursin ve icinden aramayi cevaplamak gelmez.
Ne yapiyorsun?

* Calmasinaizin verdin

Ne olacak?

* Kisi tekrar deneyecektir

Bundan sonra ne olacak?

* Bir noktada kisi artik aramaz @m




Yararli metafor

Obsesyonlarla basa cikmak icin muhtemelen daha yararlh olan
alternatif bir yol bulmaniza yardimci olmasi icin bu metaforu

kullanin

()
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Bu somut olarak nasil calisir?

* Dusuncenin gelmesine izin verin

* Ona uzaktan bakin ve kendinize sunu soyleyin, érnegin
* "Yine o obsesyon var"
*  "Suclu oldugumu diisiindiim
* "Bunun tehlikeli oldugunu diistindiim"

 "Bunun sadece bir dislince — bir obsesyon" oldugunu kabul
edin

* Duslinceler mutlak gercekler degildir!
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Fark nerede?

A Duslincesi B Dusuincesi

» iddia edilen bir gergegi * Bir dUstnceyi tanimlar
aciklar — bu disiince dogru olabilir
veya olmayabilir

* Dusuncenin iceriginden
daha fazla uzaklasmayi
saglar ve dislincenin
gecmesini kolaylastirir
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DUsunce egzersizi

* Hayal etmek, dusincelerin gecici olaylar olarak gosterilmesine
ve yola devam etmeye yardimci olabilir

* Sizin icin en uygun degiskeni secin




Dusunce egzersizi

Bir firtina olarak disiinceler:




DUsunce egzersizi

Hava kabarciklari olarak dusiinceler:

Bireysel distincelerinizi, bir bardaktaki karbonik asit kabarciklari
gibi, birdenbire ortaya cikan, yukari dogru ylkselen ve sonra
kaybolan olarak da hayal edebilirsiniz




DUsunce egzersizi

Bir tiyatro oyunu olarak duslinceler:

Bir tiyatro salonu hayal edin. Obsesyonlariniz ayni eski hikayeyi
canlandirirken arka sirada oturun. Bu hikaye onuncu kez oynandi.
Esnersin ve oyun bitmeden gidersin.
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Obsesyonlara mesafe koymak icin ifadeleri bilingli olarak
kullanmak da faydali olabilir




Mesafe koymak icin faydali ifadeler

Obsesyonlara mesafe koymak icin ifadeleri bilingli olarak
kullanmak da faydali olabilir

Bunu yapmak i¢in herhangi bir ciimle bulabilir misiniz?
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Dikkati yonlendirme

* Duslnceleri bastirmak yerine, dikkatinizi bilincli olarak da
yonlendirebilirsiniz, ornegin...

* ... baska bir diisinceye

e ..obsesyon tarafindan kesintiye ugramadan once yapmak
uzere oldugunuz seye

* Duslnceleri bir tur "fon gurultisu"” olarak dusuinebilirsiniz
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* Hangi sesleri dinlemek isteyip hangilerini dinlememek size
kalmis!




Bir orkestra olarak dusunceler

* Siz orkestra sefisiniz ve duslince orkestranizda kimin, ne
zaman ve ne kadar dinlenecegine siz karar verirsiniz.
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Bir orkestra olarak dusunceler

* Siz orkestra sefisiniz ve duslince orkestranizda kimin, ne
zaman ve ne kadar dinlenecegine siz karar verirsiniz.

* Hangi dusince ilk kemani calar?

e Buglin kim solo yapacak?




Bir orkestra olarak dusunceler

* Siz orkestra sefisiniz ve duslince orkestranizda kimin, ne
zaman ve ne kadar dinlenecegine siz karar verirsiniz.

* Hangi dusince ilk kemani calar?

e Buglin kim solo yapacak?

* Bugln izin alip ara veren kim?




Ogrenme Hedefleri

e Duslinceler genellikle yonlendirilebilir, ancak tamamen kontrol
edilemez




Ogrenme Hedefleri

* Dusunceler genellikle yonlendirilebilir, ancak tamamen kontrol
edilemez

* Duslincelerin bastirilmasi ise yaramaz

* Tam tersi, bastirma geri tepebilir ve olumsuz dustncelerin
geri donme olasiligini artirabilir
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* Kendinizi obsesyonlarinizdan uzaklastirmaya calisin

* Bu "sadece bir distincedir" ve gercege esit olmak zorunda
degildir




Ogrenme Hedefleri
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* Tam tersi, bastirma geri tepebilir ve olumsuz dustncelerin
geri donme olasiligini artirabilir

Kendinizi obsesyonlarinizdan uzaklastirmaya calisin

* Bu "sadece bir distincedir" ve gercege esit olmak zorunda
degildir

Dislinceler gercekler degildir!




Ogrenme Hedefleri

Dislinceler genellikle yonlendirilebilir, ancak tamamen kontrol
edilemez

Dustncelerin bastirilmasi ise yaramaz

* Tam tersi, bastirma geri tepebilir ve olumsuz dustncelerin
geri donme olasiligini artirabilir

Kendinizi obsesyonlarinizdan uzaklastirmaya calisin

* Bu "sadece bir distincedir" ve gercege esit olmak zorunda
degildir

Dislinceler gercekler degildir!

Obsesyonlar fark edin, tanimlayin ve gecip gitmelerine izin
verin




Ogrenme Hedefleri

Dislinceler genellikle yonlendirilebilir, ancak tamamen kontrol
edilemez

Dustncelerin bastirilmasi ise yaramaz

* Tam tersi, bastirma geri tepebilir ve olumsuz dustncelerin
geri donme olasiligini artirabilir

Kendinizi obsesyonlarinizdan uzaklastirmaya calisin
* Bu "sadece bir distincedir" ve gercege esit olmak zorunda

degildir
* Dusunceler gercekler degildir!

* Obsesyonlar fark edin, tanimlayin ve gecip gitmelerine izin
verin

* Mesafe koymayi kolaylastiran faydali ifadeler arayin




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak istiyorum?




tehditin
abartimasi

onyargili bilissel
- aglar

-




Cok tesekklr ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 5: DUSUNCELERIN KONTROLU




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/ Picture  CC = ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatg¢inin kisisel izniyle

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

Marina del Castell flickr Victorious PP Jubel




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

kullanilmistir

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

marauder Openclipart Old Rowing CC Steuerrad

GDJ clipartx Bright Idea CcC Idee

designerpoint pixabay Afrikanischer Elefant CC Afrikanischer Elefant




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/ Picture  CC = ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatg¢inin kisisel izniyle

kullanilmistir

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

Tim Reckmann flickr Apfel CC Apfel

rgesthuizen openclipart Analouge CC Telefon




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/ Picture  CC = ilgili creative commons Tanim-Agiklama/
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Description
Name Photographer sanatg¢inin kisisel izniyle

kullanilmistir

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

GDJ openclipart Falling apart CC Kopf
javier ruiz77 flickr Storm PP Sturm
ryan melaugh flickr IMG_1331 PP Wasser

skeeze pixabay palais garnier CC Theater




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

kullanilmistir

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

Chris Waits Flickr ClLouds PP Wolken
Niklas_kobi Openclipart EEGall CC EEG
4997826 pixabay Klassische Musik- CC Orchester

Orchester — Chor

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




