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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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
aglar

dustncelerin
kontrolu




Modul 7: Abartili sorumluluk

tehditin
abartilmasi

Onyargil
dikkat

mikemmeliyetgilik | dnyargih bilissel
aglar

dislincelerin
kontroli
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OKB'si olan bircok insanda sorumluluk duygusu 6nemli olclide
abartilir.




Abartil sorumluluk

OKB'si olan bircok insanda sorumluluk duygusu 6nemli olclide
abartilr.

Her seyden hizh bir sekilde sorumlu ve suglu hissetme
duygusunu bilir misiniz?
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Abartil sorumluluk

* Kisinin kendi etkisinin o6tesindeki olumsuz olaylarin
sorumlulugunu uygunsuz bir sekilde Ustiine almasi

e Ornegin. arkadaslar arasinda ani hastaliklar, kazalar

* Bir seye engel olmamak, genellikle hatali olmak kadar kotu
olarak algilanir

e Ozellikle sevdiklerinizle ilgili olarak 6éne cikabilir (6rnegin,
birinin gercekten sorumluluk sahibi oldugu cocuklari)

Kendinizden herhangi bir 6rnek duslinebiliyor musunuz?
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Ornekler

e Cocuk oyun oynarken
dusup dizini yaraladi

e Kocasi siddetli bir soguk
alginligi ile eve erken gelir

e Bir vyaya, sulu karda
yaninizdan kayar ve
bacagini kirar
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Cifte standart

* OKB'si olan insanlarda genellikle "¢ifte standart" vardir:

* Genellikle kendilerini digerlerinden daha vyiksek ahlaki
standartlara tabi tutarlar

* Eniyi arkadasiniz size bunu soyleseydi onu da suc¢lar miydiniz?
e ..cocugunun dustliguni?

e ...kocasinin nezle oldugunu?
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Cifte standartlar — Neden?

* Degerlendirme standartlarinizi elestirel bir sekilde sorgulayin:
Sizin icin gecerli olan seyin aynisi baskalari icin de gecerli mi?

* Degilse, neden tim insanlar icinde 0ozellikle sizin sert bir
sekilde yargilanmaniz gerekiyor?

* Neden diger insanlardan daha fazla sorumlulugunuz var?
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Arabaniza zorla girildigini ve radyonun calindigini hayal edin

Abartilh bir sorumluluk duygunuz oldugunda, aklinizdan neler
gecer?

Simdi iyi bir arkadasinizin size arabasinin soyuldugunu ve
radyonun calindigini soyledigini hayal edin

Ona ne soylersiniz?
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Kendinle arkadas ol

Kendine ne kadar sert davranirdin?

Benzer durumda olan bir arkadasina ne tavsiye ederdin?

* Muhtemelen onu teselli edersin

* Olaydan neden sorumlu olmadiginin sebeplerini aciklayin

* Ona hatalarin veya aksiliklerin genellikle affedilebilir oldugunu
soyleyin

 Benzer durumda iyi bir arkadasiniza soyleyeceginiz seyi
kendinize soylemeyi deneyin
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Yukleme

* Olaylarin nadiren tek bir nedeni vardir

* Genellikle, olaylarin veya durumlarin meydana gelmesinde
birkac faktor rol oynar

* Bunlar beklenmedik dis kosullari veya tesadufleri icerir. Diger
insanlar da genellikle 6nemli bir rol oynar

Sizce sonraki durumun olasi nedenleri nelerdir?

-
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Patronun oglu bir is istiyor ve ben isten cikarilmak
Uzere secildigim icin sanssizim

Calisma arkadasi bekar bir ebeveyn ve ise daha acil
ihtiyaci var

... beklenmedik dis kosullar mi yoksa tesadiifler mi?

Gecici isci pozisyonunun bitis tarihi

lse alinan son kisi benim, bu vyizden ayrilmasi
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S

= Ben

is arkadasi bekar bir ebeveyndir
m Patronun oglu is ariyor
= Gegici is¢i pozisyonun bitis tarihi

m ise alinan son kisiyim

iereken ilk kiii olabilirim
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Bunun OKB ile ne ilgisi var?

* Abartili sorumluluk duygusu olan insanlar

Nedenleri cogunlukla kendilerinde ararlar

Bu nedenlere takilip diger olasi nedenleri dislarlar

Kendi (sozde) suistimalleri hakkinda ruminasyon yaparlar
Ek nedenleri dikkate alamazlar

<

S’

= Ben = Diger nedenler
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Cok neden = daha az sorumluluk

* Bilincli olarak farkli bir yaklasim benimseyin. Bir pasta grafik
kullanarak durumu degerlendirin:

* Ne kadari diger insanlar, dis durumlar veya sans gibi diger
olasi nedenlerden kaynaklanmaktadir?

* Kendi payinizi ancak ondan sonra doldurun

* Bu, bu durumdaki rolinizi ve sorumlulugunuzu acikhga
kavusturmaya yardimci olur

m Ben = Digerleril = Digerleri2 = Durum1 Durum 2
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Alistirma: Paylasilan sorumluluk

Farkli sorumluluk paylasimlarini gormekte zorlandiginiz kisisel
bir 6rnek dustinebilir misiniz?
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Bir arkadasinizi 6gle yemegi icin bir restorana davet ediyorsunuz.
O aksam arkadasiniz kusuyor

Bunun hakkinda distindiigiiniizde, arkadasinizin talihsizliginden
sorumlu olan hangi nedenler akliniza geliyor?

Baskalarini, durumu ve sansi dikkate almayi unutmayin
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Alistirma: Paylasilan sorumluluk

Arkadasinizin kusmasinin nedenleri?
... diger insanlar?
... beklenmedik dis kosullar veya tesadiifler?

... Ben?

Buradaki drnek i¢in dengeli bir aciklama ne olabilir?
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ek tarafl aciklamalarin sonuclari

Olumsuz olaylar icin tek tarafli veya yanh agiklamalarin olumsuz
sonuglari nelerdir?

* Tek tarafli aciklamalar, ozellikle kisinin kendisi ile ilgili oldugunda,
... yol acar

e kisa vadede kot bir ruh haline ...

* uzun vadede bazen disik 6zdegere (6zdegerle ilgili bir ek icin
Modil 4'e bakin)...

* Ayrica, tek tarafli aciklamalar genellikle bireysel durumlarin
karmasikligini yansitmaz

- Genellikle, bir durumun sonucu i¢in nadiren tek bir
aciklama vardir
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Dogru sorumluluk

* Dogru sorumluluk artik kendinde sorumluluk aramamak
anlamina gelmez

* Ama bunu dogru ve adil bir sekilde yapmak

* Kendilerine ¢ok fazla sorumluluk yukleyen insanlar anksiyeteli,
asirt temkinli hale gelirler ve bu durumlardan kaginmaya

baslarlar
* Bu, OKB semptomlarina neden olur

* Cogu durumda, flizyon inanclariyla da iliskilendirilebilir (bkz.
Modiil 4)
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yeniden dusuntn ve buna gore duzeltin




Dogru sorumluluk

Asiri temkinli davrandiginizi, asiri veya uygunsuz bir sekilde
suclu hissettiginizi veya kendinizi asirt sucladiginizi fark
ettiginizde:

* Abartih bir sorumluluk duygusu icinde olup olmadiginizi
yeniden dusuntn ve buna gore duzeltin

* Sorumlulugu devretmeyi 6grenin ve baskalarinin sorumluluk
payini Ustlenmeyin




Ogrenme Hedefleri

* OKB'si olan bircok insan olayla ilgili kendi sorumluluklarini
abartir




Ogrenme Hedefleri

 OKB'si olan bircok insan olayla ilgili kendi sorumluluklarini
abartir

* Genellikle, olaylarin veya durumlarin meydana gelmesinde
birkac faktor rol oynar




Ogrenme Hedefleri

 OKB'si olan bircok insan olayla ilgili kendi sorumluluklarini
abartir

* Genellikle, olaylarin veya durumlarin meydana gelmesinde
birkac faktor rol oynar

* Her zaman mumkin oldugu kadar cok sayida faktortn etkisini
gdz onlinde bulundurun (digerleri, durumlar/sans, kendiniz)




Ogrenme Hedefleri

 OKB'si olan bircok insan olayla ilgili kendi sorumluluklarini
abartir

* Genellikle, olaylarin veya durumlarin meydana gelmesinde
birkac faktor rol oynar

* Her zaman mumkin oldugu kadar cok sayida faktortn etkisini
gdz onlinde bulundurun (digerleri, durumlar/sans, kendiniz)

* Bir arkadasina ne soylerdin? Kendinize karsi diger insanlara
oldugunuzdan daha kati olmayin!



Ogrenme Hedefleri

 OKB'si olan bircok insan olayla ilgili kendi sorumluluklarini
abartir

* Genellikle, olaylarin veya durumlarin meydana gelmesinde
birkac¢ faktor rol oynar

* Her zaman mumkin oldugu kadar cok sayida faktortn etkisini
gdz onlinde bulundurun (digerleri, durumlar/sans, kendiniz)

* Bir arkadasina ne soylerdin? Kendinize karsi diger insanlara
oldugunuzdan daha kati olmayin!

* Baskalarindan sorumlulugu almayin, birakin kendileri icin
deneyimlesinler (6rnegin, bir sey yapmalari icin cocuklara
glivenmek)



Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?




Kapanis turu

Bugiin ne 6grendim?

Bu hafta sunulan stratejilerden hangisini uygulamak istiyorum?




tehditin
abartilmasi

onyargilh bilissel

dustincelerin »
baglar

kontroli




Cok tesekkur ederim, bugtnluk
bu kadar.

MODUL 7: ABARTILI SORUMLULUK




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
Marina del Castell  flickr Victorious PP Jubel




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

3dman_eu pixabay weilRe Mannchen CC weile
Mannchen
Qimono pixabay Messung CC Messung
TheDigitalWay pixabay Auto CcC Auto
Free-Photos Pixabay Madchen liegen CC Madchen
liegen




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

3dman_eu pixabay Kellner CC Kellner
photofree.ga openclipart Circle of Chairs 2nd CC Stuhlkreis
perspective




