Modiil 3: Belirsizlige tahammoulstzltk

Modiil 3: Belirsizlige tahammiilsiizliik

» Kesinlik ihtiyaci OKB'li kisilerde dnemli dlgtide daha ylksektir

» Belirsizlige/stipheye katlanmak genellikle zordur

» Bu, bir seylerin "dogru olmadigi" hissini igerir (6rnegin, "Isigin kapali oldugunu
goriyorum, karanlkta oturuyorum ama yine de isigin kapal olup
olmadigindan emin degilim.")

OKB hastalari genellikle belirsizligi eyleme gegirerek ¢6zmeye ¢alisirlar...

» Kompulsiyonlar (6rnegin, asiri el yikama), ritieller ve glivence arayisi
» Daha fazla kacinma ve glvenlik davranisi (6rnegin. kapi kollarina
dokunmamak, kapi kollarina sadece eldivenle dokunmak)

» Ancak kesinlik duygusu gegicidir ve olasi tiim tehlikeleri énlemek imkansizdir
Duygusal akil yiiritme

» Belirsizlik duygusu, beynin korku merkezi adi verilen bir bolgesini harekete
gecirir

» Korku merkezi harekete gectiginde, cevrede neyin tehdit edici olabilecegine
odaklaniriz

» Korku aslinda durumu tehlikeli gosteriyor ("Korkuyorum, bu yiizden tehlikeli
olmali!”, "Glivensiz hissediyorum, bu yiizden burada bir sorun var. Bir hata
yapmis olmaliyim.")

Duygularimiz her zaman gergegi yansitmaz!

» Belirsizligi OKB'nizin bir belirtisi olarak kabul edin ve ondan zihinsel olarak
uzaklasmaya calisin

» OKB'nize karsi koyun! Kendinizi obsesyondan uzaklastirmaniza ve belirsizlik
hissine tahamm{il etmenize yardimci olacak bir ciimle bulun

Ne yapabilirsin?

» Tepki onleme ile maruz kalma, OKB'si olan hastalar icin en etkili tedavidir.
Bununla ilgili zaten deneyiminiz varsa, 6nceki maruziyetlerinizi gdzden gegcirin
» Nasil calisir?
- Obsesyon ve kompulsiyonlari tetikleyebilecek durumlardan veya
uyaranlardan kaginmak yerine kademeli olarak ylzlesin
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- Guvenlik davranislarini ve izleyen kompulsiyonlari/etkisizlestirmeleri
yapmamak

Anksiyete ve belirsizligi bir belirti olarak tanimaniza ve ondan zihinsel olarak
uzaklasmaniza yardimci olacak bir ciimle bulun. Ornekler:

» Bu benim OKB'm!

» Tehlike bana gercek gibi geliyor c¢unkl anksiyeteli hissediyorum!
Duygunun kendisi zararh degildir.

Bu sadece bir duygu ya da bir disincedir — gercek degildir!

Dogru yapip yapmadigimi kesin olarak bilmemeyi kabul ediyorum.

%100 kesinlik imkansiz, bu ylizden risk almaya hazirim.

Hayatimdaki kararlari ben veriyorum, anksiyetem veya OKB'm degil.

vvvyyvwyy

Kisisel ifadenizi buraya not edin:

Ek: Depresyon

» Saglkl insanlar bile bazi giinlerde Gzlintl, kotl ruh hali, enerji eksikligi ve
distk benlik saygisi yasarlar, 6rnegin. bir krizden sonra

» Klinik depresyon: belirtiler daha uzun siire (en az 2 hafta) devam eder ve
yasam kalitesini ve islevselligi azaltir

» Depresyon genellikle OKB ile ortaya gikar: Depresyon genellikle OKB ile iligkili
birden fazla sorundan kaynaklanir, 6rnegin. sosyal geri ¢cekilme

» Ozellikle asin genelleme (ben her zaman sanssizimdir) gibi tipik bilissel
onyargilar, depresyonun siirmesine katkida bulunabilir

Ne yapabilirsin?

» "Siyah-beyaz" dislincesinden kacginin, aksilikler ve diger olumsuz olaylar
icin daha yararl / dengeli agciklamalar olusturun

» Onemli: Agik olun."Her zaman" veya "asla" gibi genellemelerden ve
"degersiz, kotlu" gibi kendiniz icin abartili ifadelerden kaginin



Modiil 3: Belirsizlige tahammoulstzltk

» Dogrudan kendinizden baskalarina sonuglara atlamayin! Kendinizi
degersiz, girkin veya yeteneksiz olarak gérmeniz, baskalarinin da sizi ayni
sekilde gordiigi anlamina gelmez - Olaylara bakmanin ¢ok farkli yollari ve
standartlari vardir

Asiri genellemeler

Asiri genelleme egiliminde misiniz? Bunun farkina varin ve onu daha uygun bir
degerlendirmeyle degistirin. Kendi orneklerinizi ekleyin.

Olay Asiri genelleme Yararl Degerlendirme
Artik bir pantolonun "Sismanim ve girkinim." "Pantolonlarin artik
digmesini kapatamazsiniz olmamasi ¢ok koéti. Ya ben

kilo aldim ya da ilk kez
kurutma makinesine
girdikleri icin. Glzelligim
birkag kiloya bagh degil.”

Bir sinavda basarisiz oldunuz | “Asla basaramam, “Evet, bu sinavi gecemedim.
basarisizim!” Bu can sikici. Diger sinavlari
¢oktan gegtim. Bir sonraki
sinav igin elimden geleni
yapacagim.”
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Gugcla yonlerinizi hatirlamak
Gorevler:

1. Kendi glicli yonlerinizi distinin
2. Bu gicll yanlarinizi gosterebileceginiz somut bir durum hayal edin
3. Durumlara gore glgli yonlerinizi yazin

Ornek:
Gug: Dekorasyondan iyi anlarim.

Durumlar: Gegen hafta bir arkadasimin yeniden dekore etmesine yardim ettim.
Bu onun icin ¢ok blyuk bir yardimdi.

Gug 1:

Gug 2:

Giig 3:

Durumlar:

Notlar

Cevaplanmamis sorular veya ortaya ¢ikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek isteyeceginiz deneyimler igin alan:
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Diger notlar:




