MKE-OKB'yve 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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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

disuncelerin y
aglar

kontroll




Modul 6: Tehditin abartiimasi

flzyon inanglan

tehditin
abartilmasi

abartil
- sorumluluk
Onyargih
dikkat

duslincelerin
kontroll
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ehditlerin abartilmasi

HIV pozitif olan biriyle cinsel iliskiye girerseniz size bulasma
olasiliginin ne kadar oldugunu diisiiniilyorsunuz?

* Olasilik %1'den azdir!
* Insanlar genellikle tehdit olasihigini abartirlar

* Bu genellikle OKB'si olan insanlarda bilissel bir 6nyargidir

e Ornegin. OKB'si olan bazi insanlar, HIV klinigindeki kap!
koluna dokunmaktan cekinirler

* Yanls degerlendirmelerin nedenlerinden biri: eksik veya ¢ok
az bilginin olmasi veya hig¢ bilginin olmamasi
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ehditlerin abartilmasi

* Yanls bilgilendirme oOrnegi: Bazi ebeveynler, cocuklarina
dikkatli olmayi 6gretmek icin tehdit olasiligini abartirlar, 6rn.

* Yabancilar tarafindan kacirilma
* lsiklar kapatilmazsa yangin riski

— Bu durum cocuklarda anksiyetenin artmasina neden olabilir

* Yanlis anlamalarin diger nedenleri...
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(Gercekci olmayan) lyimserlik

Genel nifusta yaygindir

Aranizda sigara icen var mi? Ya da aranizda hig sigara i¢cen oldu
mu?

Sizce, genel olarak sigara icen birinin akciger kanserine
yakalanma riski ne kadar yuksektir?

Kisisel riskinizi ne kadar yuksek tahmin ediyorsunuz?

* Calismalar, sigara icen bircok kisinin kendi kisisel akciger
kanseri riskini (diger sigara icenlerin riskine kiyasla) daha
diusuk tahmin ettigini gostermistir
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Gercekci olmayan karamsarlik

 OKB'si olmayan insanlar, cogu konuda bu gercekci olmayan
iyimserligi gosterir
e Ornegin. genel hastalik riski

 Diger yandan, OKB'si olan insanlar genellikle gerg¢ekgi
olmayan karamsarlik yasarlar

-2 Kisisel risklerinin daha yliksek oldugunu tahmin ederler

yari dolu?
veya

yari bos?
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* Gelecekteki olaylari anlamak icin olumsuz bir olay kullanilir:

karsi

* Buylzden, yanhs veya abartili sonuclara varilir

*  Bu, kacinma davranisini arttirabilir

Buna asina misiniz?
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* Kendi hayatlarini Gstlenme korkulari: Felaketlestirme

e OKB'si olan insanlar genellikle olaylarin olumsuz
sonuclarini OKB'si olmayan insanlardan cok daha fazla
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* Endiseleri "derinlemesine disinmezler"

* Her zaman en koti ihtimalin gerceklesmesinden
korkarlar

* Ne zaman korku ya da anksiyete duysalar kompulsiyon
yaparlar
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Ne yapabilirsin?

* Korkularinizi mantikh  veya gercekci sonlarina kadar
disinmeye calisin

* En buylk endisenizin sonuclarini dasiintin, orn.
* |syerinde hata yapmak

*  Mikrop kapmak




Ne yapabilirsin?

* Korkularinizi mantikh  veya gercekci sonlarina  kadar
disinmeye calisin
* En buyuk endisenizin sonuglarini dasindn, érn.
* |syerinde hata yapmak
*  Mikrop kapmak

* Bircok korku, gun 1siginda bakildiginda ilk ortaya ciktiklari
zamanki kadar yikici gorinmez
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* Sadece olumsuz sonuclara odaklanmayin

* Diger daha az yikici ve hatta tarafsiz olasiliklari dikkate alin




Alistirma: Kendinizi bilgilendirin!

* lgili bilgileri toplayin




Alistirma: Kendinizi bilgilendirin!

* llgili bilgileri toplayin

* Korkulariniza karsi hangi faktorlerin agir bastigini 6grenmek
icin glivenilir kaynaklari kontrol edin




Alistirma: Kendinizi bilgilendirin!

* llgili bilgileri toplayin

* Korkulariniza karsi hangi faktorlerin agir bastigini 6grenmek
icin glivenilir kaynaklari kontrol edin

* Kendinizi yalnizca en koti durum hakkinda degil, ayni
zamanda bir durumun daha az yikici, tarafsiz ve hatta olumlu
sonuclari hakkinda da bilgilendirin




Alistirma: Kendinizi bilgilendirin!

* llgili bilgileri toplayin
* Korkulariniza karsi hangi faktorlerin agir bastigini 6grenmek
icin glivenilir kaynaklari kontrol edin

* Kendinizi yalnizca en koti durum hakkinda degil, ayni
zamanda bir durumun daha az yikici, tarafsiz ve hatta olumlu

sonuclari hakkinda da bilgilendirin

* Bir olayin olasiigini buldugunuzda, karsi olasiigi da goz
onunde bulundurun
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Olasiligl hesapla

Genellikle, OKB'si olan insanlar olumsuz olaylarin meydana gelme
olasiligini abartirlar

Alistirma:

Yarin birinin dairenize girme olasiligini tahmin edin

Bunun ne kadar olasi oldugunu dustiniiyorsunuz?




Yanlis tahmin

* Kontrol kompulsiyonlari olan bircok kisi bu olasiligi abartir
(6rnegin, %20)




Yanlis tahmin

* Kontrol kompulsiyonlari olan bircok kisi bu olasiligi abartir
(6rnegin, %20)

* Gergek olasilik istatistiksel olarak tahmin edilebilir




Yanlis tahmin

* Kontrol kompulsiyonlari olan bircok kisi bu olasiligi abartir
(6rnegin, %20)

* Gergek olasilik istatistiksel olarak tahmin edilebilir

* Bu olay icin gerekli 6n kosullarin bireysel olasiliklarini
carparak


































Ornek

Sizce ne kadar olasi... Her olasilik

... bir apartman dairesine zorla girilmek %10
istenmesi (yuksek tut)?

... kapinin acik olmasi ve evde kimsenin %20
olmamasi (yuksek tut)?

... bir hirsizin yarin mahallenizi ziyaret etmesi = %20

(yUkset tut)?

... Hedeflenen tim yerler arasindan %40

evinizin/dairenizin secilmesi (yliksek tut)?

Bireysel olasiliklari ¢arparak ... (0,1 [%10] X 0,2 [%20] X 0,2

[%20] x 0,4 [%40]) = 0,0016!

 Tahminler cok yuksek tutulmasina ragmen, olasilik hala sadece
%0.16'dir
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Abartmanin farkina varin ve aciklayin

* Tanidiginiz kisilere sorun ve kendi tahmininizle karsilastirin

* Olumsuz bir olay olasihigini abartma egiliminde
olabileceginizi her zaman aklinizda bulundurun

* En bilylk korkunuzun gerceklesmesi icin bircok bireysel
faktorlin ayni anda ¢akismasi gerektigini distinin

- Genellikle bu cok mimkiin degildir
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Ruminasyon

Depresyonu olan ve ayrica OKB'si olan bircok kisi, bitmek
bilmeyen ruminasyondan, derin duslincelere dalmaktan ve

endiselenmekten sikayet eder.

Derin diistincelere dalmaya ve endiselenmeye asina misiniz?
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Ruminasyon yardimci olabilir mi...

e ...sorunlari cozmeye?
e ... gelecekte sorunlardan kacinmaya?

* ... kafanizdaki seyleri duzenlemenize?

* ... dikkatinizi sorunlardan uzaklastirmaya?
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sorunlar)?




Ruminasyon yardimci olmaz!

Ruminasyonu iyice diisiinmekten ayiran nedir (6rnegin,
sorunlar)?

Ruminasyonun planlamadan farki nedir?
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ipik depresif ruminasyonlar

1. Icerik
Uzerine ruminasyon ...
* .. "Neden?" (6rnegin, bir hastaligin nedeni)

e ... zaten gerceklesmis olan gecmis olaylar

* ...ruminasyon yaptigin gercegi
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2. Tip ve Hareket Tarzi
Ruminasyon yaparken ...

* ... bir son bulmak zordur ve sik sik daireler ¢izeriz ("sonsuz
dongller" olusturarak)

e ... ruminasyon yaptiginiz gercegine dair farkindaligi kaybetme
riski vardir
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Ruminasyon yaparken ...

e ... genellikle bir "¢cozim" yoktur (problem ¢6zmekten farki)

* ...nadiren eyleme donusur (planlamadan farki)




ipik depresif ruminasyonlar

2. Tip ve Hareket Tarzi
Ruminasyon yaparken ...
e ... genellikle bir "¢cozim" yoktur (problem ¢6zmekten farki)

* ...nadiren eyleme donusur (planlamadan farki)

e ...duasunce genellikle soyut, genel ve belirsizdir
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Fiziksel egzersiz

Ayaga kalk
Sol kolu saga dondurun
Sag kolu sola donddrun

Tek bacagini kaldir

1.
2.
3.
4.
5.

Bunu yaparken ruminasyona devam edebilir misin?

Bacaginla cember ciz
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Ogrenme Hedefler

 OKB'si olan insanlar genellikle tehditlerin veya kotu olaylarin
olasiligini abartirlar

* Nedenleri yetersiz bilgi olabilir, bu nedenle yeterli ve glvenilir
bilgi edinin




Ogrenme Hedefler

OKB'si olan insanlar genellikle tehditlerin veya kotu olaylarin
olasiligini abartirlar

Nedenleri yetersiz bilgi olabilir, bu nedenle yeterli ve gltivenilir
bilgi edinin

Kendinizi yalnizca en kot durum hakkinda degil, ayni zamanda
bir durumun daha az yikici, tarafsiz veya hatta olumlu sonuclari
hakkinda da bilgilendirin, boylece durumun dengeli bir resmini
cizin




Ogrenme Hedefler

 OKB'si olan insanlar genellikle tehditlerin veya kotu olaylarin
olasiligini abartirlar

* Nedenleri yetersiz bilgi olabilir, bu nedenle yeterli ve glvenilir
bilgi edinin

e Kendinizi yalnizca en kotu durum hakkinda degil, ayni zamanda
bir durumun daha az yikici, tarafsiz veya hatta olumlu sonuclari

hakkinda da bilgilendirin, boylece durumun dengeli bir resmini
cizin

* Endisenizin mantikh sonuclarini distinin




Ogrenme Hedefler

 OKB'si olan insanlar genellikle tehditlerin veya kotu olaylarin
olasiligini abartirlar

* Nedenleri yetersiz bilgi olabilir, bu nedenle yeterli ve glvenilir
bilgi edinin

e Kendinizi yalnizca en kotu durum hakkinda degil, ayni zamanda
bir durumun daha az yikici, tarafsiz veya hatta olumlu sonuclari
hakkinda da bilgilendirin, boylece durumun dengeli bir resmini
cizin

* Endisenizin mantikh sonuclarini distinin

* Ruminasyon, iyice dusinme veya planlama ile ayni sey degildir.
Ruminasyonunuzu bélmek icin kullanmak istediginiz bir strateji
disinin




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak istiyorum?




N

abartllmasn\‘

onyargil bilissel
aglar

dusuncelerin
kontrolu




Cok tesekklr ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 6: TEHDITIN ABARTILMASI




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.

Fotografci Adi/  Kaynak/ Resim Adi/ Picture CC =ilgili creative commons Tanim-
Sanatgi Source Name lisansi ile kullanilir; PP = Agiklama/
Name sanatginin 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

Marina del flickr Victorious PP Jubel

Castell




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.

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

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

OpenClipart- Openclipart Verkehrszeichen CcC Verkehrszeichen
Vectors 1

Clker-Free- pixabay Vorsicht CcC Verkehrszeichen
Vector-Images 2

Johann Ebend flickr Raucher CcC Raucher

AG Neuropsy- AG Neuropsy-chologie Weinglas PP Weinglas
chologie




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.

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

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

Manuela openclipart mosquito CcC Miicke

palomaironique openclipart elephant —funny little ~ CC Elefant
Cartoon

S. Bhaskara Rao flickr Sunrise India PP Sonnenaufgang

ProSmile pixabay Bicher CcC Bicher




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.

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

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

mohamed_hassa  pixabay Comicfigur CcC Eibrecher

n

Tom Brown Flickr Mathematics PP Formeln
3dman_eu pixabay Fragezeichen CcC Nachdenken

Dergeorge pixabay Sorgen CcC Sorgen




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-
Sanatgi Name lisansi ile kullanilir; PP = Agiklama/
Name sanatginin kisisel izniyle Description
Photographer kullanilmistir

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

Free-Photos pixabay Spirale CcC Spirale 1

glyndwrgirl pixabay Spirograph CC Spirale 2

photofree.ga openclipart Circle of Chairs 2d cC Stuhlkreis
perspective




