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Modiil 8: Onyargil dikkat ve bilissel aglar

Onyargih dikkat

Kisisel 6nemi olan seylere daha fazla dikkat etme egilimindeyiz

"OKB gozliikleri"

» OKB'si olan insanlarin, OKB ile ilgili uyaranlari/bilgileri algilama olasiligi daha
yuksek ve daha hizlidir, dikkatlerini ondan ayirmakta gticlik cekerler

» Genellikle ¢evre, korkulariyla ilgili uyaranlar icin kelimenin tam anlamiyla
"taranir"

» Ornekler:

— Keskin nesneler, kiymiklar, kiriklar, bicaklar

— Kir, yapiskan kalinti, terli eller, lekeler

— Kilitler, prizler, elektrik anahtarlari

— Arabadaki sesler, engebeli yollar, yolun yaninda yatan nesneler

Dikkat odagi

» Dikkatinizi ayni duyu turinin bagka bir uyaranina kaydirmayi deneyin

— Kendinizi dirtusel olarak kir veya tehlikeli nesneler igin tararken
buldugunuzda, dikkatinizi baska bir gérsel uyarana kaydirin

— Veya kendinizi kompulsif bir sekilde araba tikirtisi gibi tehditkar
sesleri dinlerken buldugunuzda, dikkatinizi baska bir isitsel uyarana
kaydirin

— Veya kendinize ait koku, duman veya yanmis kablolari koklarken
elinizdeki baska bir koku alma (yani koklama) uyaranina kaydirin

Gorsel Isitsel Kokusal

Sunlari arayin: Sunlari dinleyin: Kokla:

= (Qdadaki tim mavi seyler = Arabada esen riizgar = Cicekler

= Siyah araba sayisi = Cocuk kahkahasi = Parfiim

= insanlarin géz rengi = Radyo = Sigara dumani

= Mutlu veya sinirli ylizler = Erkek, sonra kadin sesleri = Yagmurlu islak giysiler

Sari veya siyah sag = Rlzgarin hisirtisi = Yemek kokulari
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Bir duyu tliri (gorsel, isitsel veya koku alma) secin ve sonraki 30 saniye boyunca
bu duyuya odaklanmaya calisin ve dikkatinizi belirli bir uyarana yonlendirin.
Deneyiminiz nasildi?

Onyargih bilissel aglar
Biligsel aglar

» Tim duslncelerimiz (bilislerimiz) ‘"iliskisel olarak" birbirine baghdir.
Kelimelerin yani sira, bilisler ayni zamanda anilar, duygular, fikirler ve hatta
harekete ge¢cme durtdleri olabilir
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* Bir bilis (bu durumda "beyaz") etkinlestirilirse, "iliskili" bilisler de
etkinlestirilir ve daha hizli geri ¢agrilabilir
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Baglanti giicii

» ki bilis arasindaki baglanti glicii karsilikli olarak farkli olabilir. Bu nedenle,
baglanti glic, diger seylerin yani sira, toplam mevcut baglanti sayisina
baglidir. Bir bilis ile baska bir bilis arasinda ne kadar farkli bag varsa, bireysel
baglanti glicl o kadar dustk olur (hayran etkisi)

— Onyargili aglar uygulama yoluyla genisletilebilir!

» iki bilis arasindaki iliskinin giici ayni zamanda ne siklikta birlikte ortaya
ciktiklarina da baghdir: Bilisler ne kadar siklikla birlikte distndlir veya hayal
edilirse, baglanti o kadar gucla olur

Onyargil bilissel aglar

» Cok sik birlikte meydana gelen bilisler, 6zellikle gli¢li bir sekilde iliskilidir.
Biri aktif olunca, digeri hemen akla gelir

» OKB'si olan bireyler genellikle tek tarafli cagrisimlar sergilerler

— Ornek: kirmizi = kan, kirmizi = tehlike, kirmizi = AIDS

— Obsesif korkuya karsi 6nyargili

— Alternatif ¢agrisimlara erisimin azalmasi (6rnegin kirmizi = giller,
kirmizi = elma, kirmizi = ask, kirmizi = robin)

» Bilissel aglar, OKB'si olan bireylerde OKB ile ilgili bilgilere dogru onyargih
olabilir. Obsesyonlarin ¢ok cabuk geri cagrilabilir olmasi ve giderek daha
mudahaleci hale gelmesi sasirtici degildir

» Ancak, aglar yeni cagrisimlar bularak veya eski cagrisimlari yeniden
etkinlestirerek ve egiterek genisletilebilir
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— Bu amagla "iligki bollinmesi" adi verilen bir teknik gelistirilmistir
iliski boliinmesi

» iliski bélinmesinin amaci, kemiklesmis OKB odakli diisiincelerden kurtulmak
ve iliskileri zayiflatmaktir, boylece dusinceleri OKB konusundan
uzaklastirmak ve baska yonlere kaydirmak daha kolay olur

» Bu amacla, OKB ile ilgisiz yeni cagrisimlar yapilmali veya eski/sabit OKB ile
ilgisiz cagrisimlar yeniden etkinlestirilmelidir

— Uzun vadede, bu OKB semptomatolojisinde bir azalmaya yol agmalidir

» Bolinmeyeceginiz sessiz bir yere gidin. Alistirmalari rahat bir ortamda, yani
su anda herhangi bir obsesyonunuz olmadiginda yapmalisiniz
» Kisisel OKB aginizin 6nemli bilesenleri olan bireysel terimleri yazin. Bu
terimler, her zaman endisenizin bir pargasi olan ve hemen obsesyonlarinizi
diisinmenize neden olan kelimeler veya dislincelerdir. OKB'nizle ilgili en az
2 terim segin
1.

2.

3.

» Bu terim icin en az 3 alternatif ¢cagrisim yaziniz. Bunlar tarafsiz veya olumliu
olmali ve OKB korkulariyla hicbir ilgisi olmamali ve bu nedenle OKB aginin
disina yonlendirilmelidir

— Her turl0 c¢agnsim olusturabilirsiniz: baglamsal baglantilar veya
tekerlemeler veya sizin icin benzersiz 6neme sahip olanlar (Onemli
olan ¢agrisimin yonudur, yani: bicak -> kasik; bicak -> ¢atal; bicak ->
recel ve tersi degil!)

1.

Baglanti 1:

Baglanti 2:

Baglanti 3:

Baglanti 4:
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Baglanti 1:

Baglanti 2:

Baglanti 3:

Baglanti 4:

Baglanti 1:

Baglanti 2:

Baglanti 3:

Baglanti 4:

» Yeni cagrisimlari uygulamaniza yardimci olmasi icin kendinize bir alistirma
sayfasi yapin

» Giinde 10 dakika alistirma yapin, yeni ¢cagrisimlarda déngl yapin. Bunun igin
OKB ile ilgili terime iliskin yeni ¢cagrisimlari kendinize tekrarlayin

» Onemli olan, ¢agrisimin yoniidiir, yani her zaman OKB terimlerinden uzak,
notr veya pozitif cagrisima dogru, asla tersi degil. Yeni terimi olabildigince
dogru bir sekilde hayal etmeye calisin. Yeni terimle ilgili hayal gliclinlize ne
kadar ¢ok duyu dahil ederseniz, yeni baglanti o kadar glcli bir sekilde
baglanir. isterseniz alistirma kagidinizi resimlerle tasarlayabilirsiniz

» Alistirmalari aktif olarak obsesyonlariniz varken yapmayin. Bu, yeni
cagrisimlarin obsesyonlariniza yanit olarak dikkat dagitma veya kompulsiyon
olarak kullanilmasini énler
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pamuk prenses

“...Kan gibi kirmizi dudaklar...” ka n

Kan grubu

kanama

kanepe (kafiye/uyak)

Notlar

Yanitlanmamis sorular veya ortaya c¢ikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek istediginiz deneyimler igin alan:

Diger notlar:




