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TAKINTI(LAR)

Takintilar istenmeyen, hos karsilanmayan, kiginin kontrolU disinda tekrar eden konular hakkindaki dustncelerdir. Kigilerin takintih disinme hali haddinden fazla
oldugunda (yani takintiyl deneyimlemekle ya da hakkinda disiinmekle 1 saatten fazla zaman harciyorsa) ve/veya zorlanti ve nértlesme eylemleri bir giin icinde bir
saatten fazla surerse bu kisilerde obsesif-kompulsif bozukluk (OKB/takinti-zorlanti bozuklugu) oldugu dastnulur. Takintilar 3 sekilde kendini gosterirler:

1. Zihniniden gecgen kelimele, kusku icerirler “ya....ise?” , “....yaptim mi?” ,
2. Zihinsel goruntuler, zihninizde aniden beliren bir resim gibi
3. Ddrtller ya da bir seyi yapmak icin ani siddetli.arzu

.miydl?”

Bir takintinin igerigi kisiye 6zgudur fakat ¢cogu takintilar birka¢ temel baglik altinda toplanabilir. Bu ¢alisma kitabinda 6zellikle “tiksindirici takintilar”.tizerinde
durulacaktir.

Siddet ya da zarar verme temali takintilar :
Sevdigi bir kisiye dehset verici seyler yaptigina siddetli zarar verme arzusuna iliskin zihinsel gérintiler, distinceler (bebegini balkondan firlatmak, torunlarina
bicak saplamak, bir kisiyi pencereden atma arzusu)
Yanliglikla birine zarar verip vermedigine dair kuskular (“arabayla giderken acaba birini ezdim ve farketmedim mi?”, “yemek yaptigim tencere kullanmadan énce
temiz miydi acaba?”)

Cinsel takintilar :
Normalde igrenc buldugunuz bir cinsel eylem gerceklestirdiginize dair distince ve zihinsel gértntiler. (Pedofili icerikli veya cinsel yéneliminize aykiri)
Normalde igren¢ buldugunuz ve/veya istismar iceren bir cinsel eylemde bulunmaya dair siddetli arzular
Cinselliginize dair kuskular (“Acaba tahrik oldum mu?”, “Bu programi izlememin nedeni bu yizden mi acaba?”)

Dinsel takintilar :
Gunahkar bir eylemde bulunduguna dair ve/veya tanrinin guicine gidecek dusinceler ve zihinsel gorintller
Durtiler (Tanriya veya Peygamberlere beddua etme istegi, kifretme, kafirce séylemlerde bulunma vb.)
Genel kuskular (“bu bana bir isaret miydi?”?, “bu dustincelerimden dolayi tanri bana veya sevdiklerime zarar verir mi?” Vb)
Dinsel kurallar izlerken ahlakhhga ya da asin titizlilige ve diuzene iligskin kugkular (“yeterince durist miydim?”, “yanlis anlasiimig olabilir miyim?”)

Takintilarin 5 Telmel Ozelligi (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2000) :

e Zorlayicl Karakterdedirler : Takintili diistinceler, gértntiler ya da durtller zihinde aniden ve isteginiz disinda olusur. Kasitl olarak ortaya ¢cikmazlar.

o istenmezler : Takintili diistinceler ciddi olarak rahatsizlik verir ve biitiiniyle istenmeyen diisiincelerdir.

o Direnc icerirler : OKB’li godu kisi takintiile:miicadele icindedir. Bastirmaya, kafalarindan atmaya ya da tekrarlanmasini engellemeye ugrasirlar. Hatta yarattigs
sikintiyl azaltmaya calismak icin takintilari tetikleyen durumlardan kaginarak ya da zorlanti dedigimiz bir ritGeli gerceklestirerek veya nétrlestirme yaparak
takintilarla micadele etmeye calisirlar.

e Kontrol Edilemezler : OKB’li danisanlar genellikle takintilari Gzerindeki kontrollerini yitirdiklerini hissetmenin, zihinlerinin de kontrollinU yitirebilecekleri anlamina
geldigini sdylemigtir.

e Benlige Yabancidirlar : Takintilarin icerigi genellikle kigilerin temel degerlerine, etik standartlarina ya da kigiliklerine aykiridirlar. Takintilarin bu yénine “ego-
distonik” denilmektedir.

Takintilar Gercege Doner mi?

OKB’li bireyler dustincelerinin eyleme ddnlseceginden endise ederler. EGer Eyleme gecmis olsalardi, hapishaneler distincelerine teslim olmus OKB’den
muzdarip Kisilerle dolup tasardi. Klinik deneyimlerimize dayanarak OKB’li kisilerin genel nifusa oranla cok daha az sayida sug islediklerine inaniyoruz. Ayrica
siddet iceren ya da taciz edici bir davranigta bulunmak, bu davraniglarla ilgili distincelere sahip olmak kadar basit bir sey degildir. OKB’si olan kigilerin kafalari
strekli olarak baskalarina zarar verme yollarini bulmayla mesgul degil; aksine zihinleri strekli olarak baskalarinin givenligi, saghgi ve mutlulugunu korumakla
mesguldar.



Alistirma 1 : Diislinceleriniz Takinti mi?

Zihninizde olusup tekrar eden, lizlicl ve
engellemenin ya da uzaklastirmanin ¢ok zor oldugu
istenmeyen distincelerinizin, zihinsel
goruntilerinizin ya da durtilerinizin bir listesini

yapin. Bu asamada, bunlarin gercek takintilar

yoksa rahatsiz edici distinceler mi olduguyla gok

fazla ilgilenmeyin. Listelediginiz istenmeyen
disuncelerinizi O ile 4 arasindaki dlgekte

degerlendirin.

Liste:

Dusiinceniz ne siklikla isteginiz disinda
akliniza geliyor?

Diisiincenizden é6tiirii ne kadar iizgiin ya da
rahatsiz hissediyorsunuz

diisiinceye direnmeye c¢alismak i¢in ne
ar glicliik cekiyorsunuz?

izi kontrol etme cabalariniz ne
adar basarisiz oluyor?




AHLAK TAKINTISI:

Dinsel takintilarin 6zel bir turl

Ahlak takintisi olan olan bir kigi cok
duyarl bir vicdana sahip olan ve hig
olmadigi halde kendini glinahkar
gorebilen kisidir. Ahlak takintisi olan
kisinin dine uyumunu gt¢lestiren yersiz
korkulari ve guivensizligi vardir.
Boylelikle kisi ortada seytan olmadig:
halde seytan gortir, hic gunahi yokken
glnah isledigini distnlr ve hig
mecburiyet yokken mecburiyet hisseder
(Weisner ve Riffel1960,s.314)

Degerlendirme oyle sapmis olabilir ki;
ahlak takintisi olan bir insan gercekte
kiiclik ve degersiz bir seyi, cok onemli
olarak gorar. Surekli kusku, sugluluk ve
kaygiya yol acar. Oyle ki kisi bir seylerin
yanlis gittigini distndur. "Acaba su kisiye
bakarken sehvetli bir distinceye
kapilmis miyimdir?”, “Acaba duayi
okurken kendimi tamamen verdim mi ?”
vb. gibi ifadeler icerebilir.

Ahlak takintisi olan bireyler gliinah ve
cezayla ilgili kaygilarini asiri ve hatta
mantiksiz oldugunu siklikla kabul
ederler. Ayni zamanda, kendileriyle ayni
diniiinanca sahip diger kisilerin bu tip
endiselerle ilgili ayni derecede zorluk
yasamadigini farkederler. Ahlaki
muikemmellige bir derece olsun erismek
icin siklikla.micadeleye girerler. Bu
mukemmel olma cabasi genellikle
belirsizlige tahammiulstzlikle birlesiktir.

Ahlak takintisi olan kisiler, hic tovbesi
edilmemis gunahlari kalmadigindan,
Tanri'nin onlari tamamiyla
bagisladigindan ve cehenneme
mahkum edilmediklerinden emin

olmalidir.

Bu inanclar ve siddetli olumsuz
duygularin hepsi birden, bu kisileri
dinsel takintilar ve zorlantilar ile birlikte
ahlaki ve ruhani mikemmelliyetcilik icin

hi¢ bitmeyen bir micadeleye mahkum
eder.



Alistirma 2 : Ahlak Takintisi mi, Dindarhik mi ?

1. Daha ¢ok, iman veya ahlakin bir ya da iki alaniyla ilgili olarak endiseliyim.

¢ bir sekilde beni tari Tamamen beni tarif edi

ra-odaklanir.

Tamamen beni tarif ediyor

Tamamen beni tarif ediyor

Tamamen beni tarif ediyor

korkularim gtin icinde zamanimin cogunu alip calisma ve baskalariyla iligki kurma

Hic¢ bir sekilde beni tarif etmiyor Tamamen beni tarif ediyor

*

7. Gunah isleme ve Tanri tarafindan cezalandirilma korkusu beni fazlasiyla sikintiya sokuyor.

Hig bir sekilde beni tarif etmiyor Tamamen beni tarif ediyor



ZORLANTILAR VE NOTRLESTIRME

insanlar takintilari oldugunda genellikle rahatsizlik, kayg, igrenme ya da “bir seylerin yanlis oldugu” duygusuna kapilirlar. Kisiler takintilari oldugunda
bunlardan bir sekilde kurtulmaya calisir ve/veya bazi davraniglar gerceklestirerek bu hos olmayan hislerin yogunlugunu azaltmaya calisir. Bu tip davranislar
her seferinde ayni sekilde tekrarlandiginda buna zorlanti denir. Amag takintinin “etkisini yok etmek” veya takintiyi bir sekilde telafi etmekiise buna
“notrlestirme eylemi” denir. Zorlantilar gerceklestirilebilen eylemler (6r. El yikama) oldugu gibi zihinsel eylemler de (or. Glzel bir sey distinme) olabilir.
Zorlanti ya da notrlestirme 6rnekleri séyle olabilir:

“lyi” ya da “glivenli” bir diisiinceyi akla getirmek suretiyle "kétii” bir diisiinceyi “etkisizlestirme” ya da “nétrlestirme?

Duslincelerin neden olabilecegi zarari 6nlemekigin bazi ritlieller gergeklestirme

Herhangi bir zarara neden olup olmadigini, affedip affedilmedigini ya da sonuclarin korkulan kadar Grkitlici olup olmadigini kontrol etme

Zarar verip vermedigini kendi kendine kontrol etme

Zarar vermedigine dair etrafindakilerden glivence alma

Mantiksallastirma ya da zihinsel glivence arama

Bazi bireyler, her ne kadar nahos olsa da, takintilarinin dogru oldugunu anlasalar rahatlama hissedeceklerini, ciinki boylelikle ne yapacaklarindan emin
olacaklarini bildirirler. Ornegin, pedofil olduklarindan olmul olsalardi; sucluluk ya da catisma hissetmeden, cocuklarina bakmasi icin baska birilerini ayarlama
girisiminde bulunabilirlerdi.

Bir tepkinin zorlanti ya da notrlestirme davranigi niteligini tasimasi icin dort ozelligi tasimasi gerekiyor:

Tepki kasith, tekrarlayan ve asiridir.

Yapmak icin siddetli bir istek duyarsiniz.

Kontroll kaybettiginizi hissedersiniz.

Tepki, olumsuz hisler ya da sonuclarla micadele etmek icin gerceklestirilir.



Alistirma 3 : Zorlanti ya da Notrlestirme Davraniglariniz Var mi ?

Takintilarinizla basetmek igin
gerceklestirdiginiz zihinsel ya da

Takintiya yanit olarak ayni tepkiyi tekrar tekrar vermeye ne
olciide egilimlisiniz?

Tepkiyi gerceklestirmeye dair duydugunuz yogun istek ne
kadar guclii ?

epkinizin kontroliinii kaybettiginizi ne 6iciide
hissedersiniz ?

fiziksel eylemleri yazin. Yanitlarini

0-4 araligindaki olcekle

degerlendirin

issetmek ya da olasi olumsuz bir sonucu engellemek
Zihinsel ya da fiziksel eylemleri tepkiyi ne dlgiide gerceklestirirsiniz

‘ Hic ‘ Biraz ‘ Orta ‘ Siddetli | Asi




DUSUNCE KONTROLU VE KACINMA

OKB'li bireylerin takintilari
geldiginde zorlantilari
sadece %25-33 oraninda
kullandiklarini, onun
yerine dislince-kontrol
stratejileri, kendini
cezalandirma ve kacinma
gibi baska turlerde
basetme teknikleri
kullandiklari bulunmustur
(Freeston ve Ladouceur,
1997). Bazi kontrol
stratejileri:

Kacinma: Ornegin,
cocuklardan uzak durmak

ya da en azindan bas

basa kalmaktan kacinmak.

Kendinizi dislincenizin

dnemsiz olduguna ikna

etmeye calismak:

Ornegin, “herkes iyi
olacakbu dislince birsey
ifade etmiyor”

Disunce durdurma:

Kendi kendinize sesli ya
da‘icinizden “DUR!" Diye
bagirmak.

Ozelestiri: Kendinize karsi

elestirel ve asagilayici
yorumlar yapmak.

Dikkati baska tarafa
cekme: Dikkati takintidan

uzaklastirma girisimleri.

Disunce degistirme:
Takintiy1 baska bir
dlstince iy yer degistirme
girisimleri.(Clark, 2004)

Alistirma 4 : Hangi Kontrol Taktiklerini kullaniyorsunuz?

Kontrol taktigi

Kacinma

Kendi kendini ikna
etme

Diislince Durdurma

Ozelestiri

Dikkat dagitma

Diislinceyi bagka bir
diisiinceyle
degistirme

Hic

Biraz

Orta

Siddetli

Asiri



Alistirma 5 : Diisiincelerin Algilanan Onemi

Her bir sGtuna 5-10 kadar 6rnek yazmaya gayret
edin. Onemli zorlayici diisticeler icin alistirma 1
deki dnemli sayilabilecek takintilariniz olarak
belirlediginiz dislincelerinize tekrar dénup
bakabilirsiniz. Onemsizleri belirlemekte
zorlanabilirsiniz ¢clinkd onlar daha gabuk
unutulan distincelerdir. Onemsiz diistinceleri
bulmakta zorlanirsaniz 1 saat boyunca
duslncelerinizi takip edin ve bu alistirmayi
yeniden yapin. Tabloyu doldurduktan sonra, geri
dontn ve neyin bu disltnceleri sizin icin 6nemli

ya da dnemsiz yaptigini yazin,

Ornegin, sol siituna : ibadet ederken kiifretme durtiis,
acaba ahlaksiz bir diisiinceye sahip oldugum icin dinime
olan baglihgim bozulmus olabilir mi? Sag siituna:/Acaba o
ylUzey kirli miydi?, Yoklama kagidini imzaladim mi? Vb.

Bu 6rneklere gore sol stitundaki distincelerle ilgili
degerlendirmeler, distince ve distince slrecleri
hakkindaki hatali bilgilere dayanmaktadir (distinceler
eyleme neden olur ya da o duslnceler kisiligi yansitir gibi).
Ayni zamanda, kisisel sorumlulukla ilgili fikirlere de asiri
anlam yiklenmis ya da uctadir (olumsuz birelaydan
sorumluymus gibi distinmek, bilincli olarak o olaya neden
olmakla esdegerdir). Buna "hatali degerlendirme” ya da

"kusurlu degerlendirme” denilir.

Onemli gérdiigiim istenmeyen zorlayici diistinceler

Onemsiz gérdiigiim istenmeyen zorlayici diistinceler



BILISSEL DAVRANISCI MODEL

BDT modeline gore, takinti ve zorlantilar kisilerin istenmeyen

Takintih Zarar, zorlayici digincelerini kontrol etme ¢abalarini kusurlu ya da
diisiince, tehlike ve . ) ) ] B ;
diirtl, imge sorumlulugun hatali degerlendirmeleri nedeniyle devamlilik gdsterir. Baska
" agig'gt;zggg:e bir deyisle, takintili distinceler, biligsel hatali
degerlendirmenin yanisira distinceyi ve diisinmenin yol
antians actigi sikintiyr kontrol etmek icin gereksiz girisimler sorun
i|gg.i:1;£rngngi STy haline gelirler. Sekilde de gorildigi Gzere; bir takintinin
asiri ortaya cikip devam etmesinin nedeni, zarara neden olmaktan
hassasiyet .
L sorumlu olmaniz seklinde yanls yorumlanmasidir. Sonrasinda
otrlestirme
zorlarftllar, - bir zorlantida bulunarak, nétrlegtirme yaparak, kaginarak ya
ﬁgﬁmﬁ da zihinsel kontrol yontemleri kullanarak sikintiyi hafifletmeye

galisirsiniz. Duslincenin eslik ettigi rahatsizlikla basetmek icin
kullanilan bitin buydntemler aslinda bu distincenin tetikleyicileri durumuna gelir ve boylece
distncenin gelis sikligi artar. Temel bilesenleri ayrintili olarak inceleyelim:

Takintili Diisiinceler: Takintilar hali hazirdaki endiselerden tirer (Salkovskis, 1985). Takinti durumuna
gelen zorlayici distinceler mevcut endise ve konulari yansitan distinceler olma egilimindedirler ve

sizin en ¢ok deger verdiginiz niteliklerinize zit olma egilimindedirler.

Diisiincenin Anlamini Hatali Yorumlama: OKB'li kisiler, zorlayici distincelerinin, &nemini
felaketlestirici bir sekilde yanlis yorumlar (Rachman, 1997). Ornegin, halkin dniinde kendini teshir
etme distincesi olan bir kisinin, bu dlstincenin-ortaya cikisini, bu davranisi yapma tehlikesi olarak
yorumluyor olmasi olabilir. Clinkl “distncelerinin eyleme dénisebilecegine” inanmaktadir.

Abartilmig Sorumluluk: Olumsuz sonug her ne olursa olsun, tzerinde herhangi bir etkiniz varsa, o
sonucu engellemek icin yapilabilecek her seyden sorumlu oldugunuz anlamina gelir (Salkovskis,
1996). Ornegin, Deniz kahvaltida simit yemeye karar verdi. Evden ayrildiktan 1 saat sonra aklina
birden su duslinceler geldi: “Ya susam parcalarini tam temizleyemediysem ve benden sonra
cocugum masaya oturursa, ya onun susama alerjisi varsa, ya farkedilmezse ve 6lirse? Bu tamamen
benim hatam olur.”

Tehlikenin Abartilmasi: Ornegin, Ali ibadet ederken aklinda aniden bir kiifir belirdi. Eger bu
distnceyi durdurmazsa Tanri tarafindan lanetlenebilecegini digtind.

Diisiince-Eylem Kaynasmasi (Fiizyonu): Olumsuz bir olay hakkinda disinmenin onun gerceklesme
olasiligini arttirdigi ve/veya "koti” diistincelerin ahlaki olarak “kétd” eylemlere esit oldugu
varsayimidir (Rachman ve Shafran, 1999).

Zihinsel Kontrol: Akil sagligini ve davranigsal kontroli saglamak icin istenmeyen distnceleri kontrol
etmenin gereklioldugu inancini yansitir.

Belirsizlige Tahammiilstizliik: Bir karar vermeden ya da glinlik etkinliklerinize devam etmeden
once kot bir seyin olmadidi ya da olmayacagina iligskin tam bir kesinlik ihtiyaciniz oldugu inancina
karsilik gelir.

Miikemmelliyetcilik: Her bir sorun igin tek bir uygun ¢6ziim olduguna, mikemmelikten biraz eksik
olan her seyin tamamiyla eksik olduguna iliskin inang. Ornegin, Ali abdest alirken elini yeterince iyi
yikamadigina dair diigsiinceyi aklina getirdigi an bitiin abdesti bastan aliyordu ve bu bazen defalarca
tekrara neden oluyordu.

Diisiince Kontroliinde Aksakliklar: Dislince kontrollindekibasarisizliklar, distincelerin anlaml
olmasi gerektigine iligkin kanit olarak yorumlanir. Yani kisiler zihinsel kontroldeki basarisizliklarin
davraniglarini kontrol etmede aksakliga neden olacaginivarsayabilirler.

Zorlantilar, Notrlesme ve Diisiince Kontrolii: insanlarin tehdit hissettiklerinde artan sikintilarini ve
tehtidi azaltmak igin basvurduklar eylemler.

Uzun-Siireli Sikintita Neden Olan Kisa Siireli Kazang: OKB'li cogu kisi bazi zorlantilar ve
nétrlestirme davranislarini gerceklestirdikten sonra bir miktar rahatlama hissederler. ilk bakista bu
strateji ise yaran gibi gézikmektedir fakat aslinda sorun bu noktada baglar: Bu yontem, takintinin
temsil ettigi gercek tehdit hakkinda bilgi sahibi olmaniza izin vermez. Tersine, stres dlizeyindeki
azalma bir sonraki takintiya da yanit olarak bu stratejiyi kullanmayi kolaylastirir. Dislinceyi kontrol
etme cabalari o anda mantikli gelir, fakat bu strateji uzun sireli sorunlara neden olur; kontrol ¢abalar
bazen basarisiz olur ve oldukca fazla enerji tiiketir, bu nedenle kisiyi yorar.

Takintilatin Artan Sikhigi: Nétrlestirme eylemleri ve zorlantilar, onlari uyguladiginizda, size o takintiy
hatirlatir; clinkii onunla cok yakindan baglantilidir. Ornegin, Sami'nin torunlarini bicaklamakla ilgili
takintilari vardi ve torunlariin basarili yetiskinlere déndigi saklinde zihinsel bir gériint yaratarak bu
dusiinceleri nétrlestiriyordu. Bir keresinde onlari mezuniyet clibbesi giymis olarak hayal etti. Sami ne
zaman bir cibbe goérse takintisi hemen aklina geliyordu. Ne yazikki bir disiinceyi bastirmaya
calistiginiz zaman, aslinda o duslinceyle ilgili herhangi bir seye asiri duyarli hale gelirsiniz. Zorlantilar,
noétrlestirme ve dislince kontroll o takintiya iliskin hehangi bir seye asir dikkat kesilmenizi saglar.
Boylece takintilariniz daha sik akliniza gelir.

Tedavinin Temeli :
o Bir takintinin hatali yorumunu dengeli bir degerlendirmeyle yer degistirmek
@ Zorlantilar ya da diger ndtrlestirme stratejilerini engellemek ya da ortadan kaldirmak

o Ne kadar igrenc, acayip olursa olsun takintilari herhangi bir olumsuz sonug olmadan kendi haline
birakabilmeyi 6grenmek.



Alistirma 6 : OKB Davraniglarini Gozlemleme

1 hafta boyunca takintilarinizi gézlemleyin ve diger sayfada bulunan tabloyu doldurun. Takintilar ¢ok siklikla olusabildigi icin glnlik olarak
sadece 3 takintinizi kaydetmenizi 6neririz: Her gliniin sabahinda, 6gleninde ve aksaminda 1 adet. Bunu 7 gliin boyunca yaparsaniz
toplamda 21 kayit olacaktir. Formu doldurma isini yasadiginiz olayin hemen ardindan tamamlamaniz cok dnemli. Duygularsttununu
doldururken duyguyu 0’dan 100’e kadar, yizdelik, olarak degerlendirin (0-duygu yok, 50-orta diizey 100-en yogun). Takinti sonrasi
kullanilan stratejilerden sonra duyguyu ve derecesini tekrar dlciin. Ornek olarak hazirlanmis tablo asagida mevcuttur.

Tarih Takinti Duygular Zorlant/Noétrlestirme Dusunce KontrolU Sonraki Duygular

21 Nisan Sabah Suradaki cocuklarin oynamasini . Utang %100 Cocuklar saglikl mutlu yetiskinler Yok Utang %50
cinsel olarak uyarici buldum mu  Korku %90 olarak hayal ettim Korku %80
acaba”? Sugluluk %8 Sugluluk %80

21 Nisan Ogleden Sonra Ya ben bir pedofiliysem? Utan¢ %80 Peddfililere ne kadar benzedigimi  DlsUnceyi bastirmaya calistim Utan¢ %30

Korku %80 bulmak igin internette aragtrma  fakat basaril olamadim Korku %70
yaptim

21 Nisan Aksam I Tv kanallanini degistirirken gocuk  Korku%40 Yok. DusUnce bastirma.ise yaradi  Futbol magina odaklanarak Korku%5
kanallarinda gok mu oyalandim Sucluluk%20 kendimi o distinceden Sucluluk%5
acaba? Utanc%80 uzaklastirdim Utanc%10

Ikinci asama : Bu hafta-boyunca gerceklestirdiginiz tim kaginmalarinizi dikkatlice gdézlemleyiniz. Ayri bir not defterine, basit notlar tutarak
glinltk seklinde; her bir kisi, sey ya da durum kaginmalarinizi ve niye kacindiginizi belirterek not alin. Hem toplamdaki kagcinmalarinizi hem

de bir durumun belirli yonlerinden kaginmalarinizi gozleyin. Deneyimlediginiz her bir takinti icin kendinize su sorulari sorun:
e Bu takinti benim kisiligimle ilgili ne anlama geliyor?

* Bu takinti gelecekle ilgili ne anlama geliyor?

* Bu takintiya sahip olmakla ilgili beni en cok rahatsiz eden sey ne?

Seans sirasinda bu degerlendirmeleri “ayik ikinci distince” baglaminda danismaninizla tekrar degerlendiriniz.



ELU Duygular Zorlanti/Nétrlestirme Duslince Kontrolu Sonraki Duygular




Alistirma 7 : Olasi Takintilarinizi Tanimlama

Takintilarinizi gozlemleyin bir dnce ki alistirmada oldugu gibi bunlari kaydedin. Takinti olustugunda onunla ilgili tim duygularinizi kaydedin.

Ayni sekilde giinde 3 defa kayit yapmaniz nerilmektedir. Durumun gercgeklestigi andan mimkin oldugu kadar kisa bir slire sonra formu

doldurmaniz dnemlidir. Asagida 6rnek olarak doldurulmus tablo mevcuttur.

Tarih Takinti Duygular

28 Nisan sabah Yarall bir kisinin koltuk degnegini tekmeleme durtdsu Korku %90
Utanc %80

yaralanirsa Sugluluk %90
28 Nisan aksam Yasli bir insana gelme takma istegi Korku %90
Sucluluk %90

Utan¢ %90

Takintinin Yorumu

Psikopat miym? Biryanim gergekten bunu yapmay:
isteyene dek bu tip distncelere sahip olamam. Bu
dustinceler ne kadar goksa o kadar ¢ok o dusincelere
uygun davraninm. Bu dUsincelerimden 6tirt kotu bir
insanim.

Su damladigini distinmUyorum ama belki de damladi ve
eger bir sey olursa timUyle benim hatam olur. Geri
fonUp kontrol etmem gerek yoksa kasitli bi eylem olur.

Ko&ta bir insanim.ne kadar istemesemde bu distnceler
gelmeye devam ediyor. Bir seylerin isaretgisi olabilirler,
belki de yapmayi istiyorum belki de icimde soguk
merhametsiz bir insanim ve bu hemsirelik igini
yapmamam i¢in bir isaret

4. Situna kaydettiginiz yorumlarin dclincu sttunda kaydettiginiz duygulariagiklamasina 6zen gosterin. Yani Gglincl sutuna korku

yazmissaniz, dordincu situndaki degerlendirme niye oyle hissettiginiziagiklamalidir. Takintinizin otomatik yorumunu tanimlamaya yardimci

olabilecek bazi sorular:
® Bu takinti benim kisiligimle ilgili ne soyltyor ?
® Eger bu takintiyla ilgili herhangi bir sey yapmazsam nasil bir insan olurum ?

® Eger bu takintiyla ilgili hi¢ bir sey yapmazsam ne olabilir ?






Alistirma 8 : Yorumlarinizi Gozlemleme

Alistirma 6'daki gozlem formlarinizi gézden gecirin. Zorlanti ve notrlestirmelerinizden 6nce ve sonraki duygulariniza bakin. Asagidaki
grafige takintiniz gelmeden dnceki rahatsizlik diizeyinizi en iyi yansitan noktayi isaretleyin (6r. Orta diizeyde bir sikinti yasiyorsaniz
isaretlediginiz nokta “rahatsizlik” ekseninin ortalarina dogru ve “takinti” noktasinin soluna dogru olabilir). Simdi takintinin.geldigi andan
hemen sonraki rahatsizlik dizetiniziisaretleyin. Simdi de zorlanti davranislarinizi tamamladiktan sonraki rahatsizlik seviyenizi.isaretleyin.
Simdi noktalar birlestirin. Eger rahatsizlik duzeyiniz zorlanti/notrlestirme eyleminigerceklestirdikten sonra artiyorsa, o anda takintiniza
tepki olarak hicbirsey yapmadiginizda rahatsizlik dizeyinizin ne kadar olacagina dair tahmininizi isaretleyin.

Yuksek

Rahatsizlik

Diisiik

Takinti Zorlanti

Su anda



Alstirma 9 : OKB Dongiiniizii Kavrama ve Yonetme

Alistirma 5'te sag sttuna kaydettiginiz “6nemsiz” zorlayici distncelerden birini ele alin. Simdi bu distinceyi 6nemsiz zorlayici
distinceden gercek bir rahatsiz edici takintili dislinceye donUstliirmek icin nasil disiinmeniz gerekebilecegini hayal edin.

Takintili dislincelerinizin sizi rahatsiz ettigi 6lclide bu zorlayicilarin sizi rahatsiz etmesine neyin neden oldugunu asagidaki bos alana
yazin. O distnce hakkinda kisisel sorumluluk hissinizi, algilanan tehlikesini ya da distinceyi kontrol etmenin dnemini abartmarihtiyaciniz
olabilecegini distinin. Sizce dislincenizi kontrol etmekiicin hangi cabalar durumu daha kotiuye gotirir ? Eger dalstineenizi kontrol

etmekte basarili olursaniz, ne gibi sonuclari olabilecegini tahmin ediyorsunuz? Varsayimsal bir kisirdongU yaratmanizin ardindan, bir
kisinin nasil boyle bir distinceden bir takinti gelistirebilecegini gorebiliyor musunuz?

ooooooooooo



Alistirma 10 : Asin Deger Verilmis Diisiincenin Ustesinden Gelebilme

Oncelikle bu a||§t|rmay| ilk Degerlendirme Kosullara Bagl Degerlendirme
danismaninizla beraber yapmanizi

oneririz. Alistirma 7'da yazmis

oldugunuz takinti yorumlarindan en

cok sikinti yaratan degerlendirmeleri

sol taraftaki siituna yazin. Sag

taraftaki situna ise bunu bir kosulda

ya da baglamdaki yorumunu ortaya

koyacak sekide yeniden yazin.

Ornek asagida mevcuttur.

Ik Degerlendirme Kosullara Bagl Degerlendirme

Bdyle bir diistinceye sahip
oldugum i¢in kati ve duygusuz i¢in kati ve duygusuz olabiliim

bir kisiyim

Bu dustnceye sahip oldugum  Bu distinceye sahip oldugum

icin pedofili olmam lazim icin pedofili olabilirim

Boyle gunahkar bir distinceye Boyle gunahkar bir distnceye

sahip oldugum icin sahip olmam cehenneme

cehenneme gidecegim gbnderilecegim anlamina
gelebilir

Bu listeyi yaptiktan sonra sol tarafa yazdiginiz degerlendirmelere bakin. Distnceye yiklediginiz anlami yeniden ifade etmenin, zihninizi
yeni olasiliklara nasil actigina dikkat edin. Yuklediginiz anlami gergeklik olmaktan ¢ikartip olasilik haline getirmeniz, degerlendirmenizin

dogru olmayabilecegdi konusunda size yeni olasiliklar saglayabilir.



Alistirma 11 : OKB’nin Size Maaliyeti Nedir?

Birinci asama: OKB'nin Ustesinden ge|meye dair Sahip “(InCI asama: OKB'nin size tim kaybettirdiklerini (maliyetlerini)

oldugunuz tiim kaygi ve korkulari listeleyin. iyilesme konusunda kangik  listeleyin. Is yagsami, esinizle iliskiniz, ebeveyn rold, sosyal hayattaki

fikirleriniz olmasi gayet normaldir. Kaygilarinizi ve korkularinizi yok saymaktansa farkinda ro||er, k|§|se| ge||§|m, vb. Gibi size dair ba§||k|ar altind
olmak ¢cok daha iyidir. Bu endiselerden bazilari asagida belirtigi gibidir (Purdon, Rowa ve @

Anthony, 2004):

Tedavi etkili olmayacak ve (

inceleyebilirsiniz.
imitsiz bir vaka olacagim %
Biraz iyilesmem durumunda basalarinin benden kargilayama . eklentileri olabilir. %
Zihnimden attigim gegmis d i : 3 @
Tedavinin benim belirtilerimi irme

¢ Degismem durumunda esi : i i se : Q




Alistirma 12 : Beyaz Ayi Testi

Hardvard Universitesi'nden Dr. Daniel Wegner (1994), istenmeyen diisiincelerin kontroliinii test edebilmek icin “Beyaz Ay1” testini

gelistirmistir. Dr. Mark Freeston Beyaz Ayi testinin bir versiyonunu OKB'ye sahip olan kisiler icin sunmustur (1999).

1. Herhangi bir midahale olmadan oturabileceginiz sessiz bir
oda bulun. Kalem ve kronometresi olan bir saate ihtiyaciniz
olacak.

2. Bu malzemeleri hazirladiktan sonra gozlerinizi kapatin ve 2 dk
boyunca beyaz ayilari disiinmeye baslayin. (Kronometreyi 2dk
doldugunda sizi uyarmasi icin ayarlayin)

3. Tum zihinsel kapasitenizi beyaz ayilari distinmeye odaklasaniz
da, beyaz ayiyi distinmek disinda bir seye zihniniz takildigi
anda asagidaki bos alana birisaret koyun ve tekrar
distinmeye déonmeye cgalisin.

4. 2dk'nin sonunda isaretleri sayin. Performansiniz nasildi ? Kag
kez dislinceniz beyaz ayr disinda bir seye kaydi ?

1.

Tekrar gozlerinizi kapatin ve 2dk boyunca beyaz ayly
diistinmemeye calisin.

Akliniza her beyaz ayi fikri geldiginde birisaret koyun.

Dislinceniz beyaz aylya her kaydiginda, koyacaginiz isaretin
ardindan bu yeni dusinceyi aklinizdan ¢cikarmaya calisin.

2dk’'nin sonunda dislinceyi bastirma alistirmasini bitirin ve kag

isaret koydugunuzu saymaya baslayin.

Performansiniz nasildi ? Beyaz ayiyr aklinzdan ¢ikarmak ne
kadar zorlayiciydi ? Duslincelerinizi kontrol etmek ne kadar
zordu ? Bu alistirmadan zihin kontroll hakkinda 6grendikleriniz
nelerdir ?



ZARAR VERME VE SIDDETLE ILGILI TAKINTILARIN VE CINSEL TAKINTILARIN USTESINDEN

GELME

Bir eylemi disinmenin, her zaman bu eylemi gerceklestirmeye
yol actigi dogru degildir. Gegmis birkag glin icindeki kendi
etkinliklerinizi dislinin. Bircok kez, yapmayi diisindiigiiniiz
ama sonuclandiramadiginiz seyler olmustur. Bunlara sayisiz

ornek verilebilir.

Duslinceler ve eylemler arasindaki iliski dolaylidir; bir eylemle
ilgili dustincenizi gerceklestirip gerceklestiremeyeceginizi yani
o eylemi yapip yapmayacaginizi belirleyen bircok etken vardir.

Ayrica, zarar, siddet ve cinsel istismar iceren faaliyetlerde
bulunmayla ilgili istenmeyen ve kabul edilemez dustincelerin
cok yaygin oldugunu hatirlayalim. Bu tur disinceler, onlari
davranisa dokmeye neden olsaydi hapishaneler tika basa dolu

olurdu.

Amac sizi rahatlatmak degildir. Daha ¢ok; gergekei bir
degerlendirme yapildiginda, takintiniz dogrultusunda
davranma ihtimalinizin oldukca distk oldugunu ve boylece,
takintilar tarafindan temsil edilenzarardan kimseyi korumaya
gerek duymadan gunltk etkinliklerinize baslama riskini
alabildiginizi hatirlamaniza yardimcr olmaktir.

OKB'si olan insanlarla‘elmayan insanlar arasindaki en temel
farklardan.biri OKB'si olmayan insanlarin, olasiliklar dagilimini
bir rehber gibi kullanarak davranmaya istekli olmalaridir; zarar
riski cok klictkse, dnlemler almanin getirecegi bedel, algilanan
yarardan daha fazladir. Zarar riski ylksekse, OKB'si olmayan

kisiler onlem almaya yonelik davraniglarini yonlendirmek igin
kabul edilmis standartlari kullanabilirken, OKB'si‘olan kisiler

bunu yapmazlar.

Diinya Gzerindeki herkesin OKB’takintilarina sahip bireyler gibi
sorumluluk hissettigini distintin muhtemelen daha gtivende
yasardik, ama hala zarar ortaya ¢ikacaktir. CinkU her tirlG zarari
onceden kestirmek ve hepsine karsi bir savunma yapmak
olanaksiz olacaktir. Kuskusuz ki boyle olursa diinya da
duracaktir. insanlar enerjilerini, 5grenmeye, 6gretmeye,
Uretmeye, mevcut iktidara vb. seylere odaklayamaz duruma

geleceklerdir.

Ahlakiniz distincelerinizden daha fazlasidir.



Alistirma 13 : Davranislariniz Uzerinde Kontroliiniizii Kaybetmeye Calisin

Yapabileceginiz ama gercekte yapmak istemeyecediniz bir eylem diistiniin. Ornedin, markette siddetli sekilde bagirmak, otobiis
duraginda ya da asansorde yuksek sesle sarki soylemek, kuyrukta beklerken hoplayip ziplamak gibi yapmayi cok sik disinmediginiz,
hos karsilanmayan ve “zarar” gorebilecek tek kisinin siz oldugu bir eylem secin. Asagidaki alana bu eylemi ayrintili sekilde yazin. Bu
eylemi gerceklestirme olasiliginizin ne kadar oldugunu puanlayin. Simdi 6ntimuzdeki hafta icin, bu eylemi mimkin oldugu kadaryogun
ve sik bir sekilde distniln. Nerede nasil yapacaginizi hayal edin. Yapabilirseniz glinde birkag kez defterinizden‘eylemin tanimini okuyun
ve her firsatta bunu diisiinmeye galisin. Haftanin sonunda eylemi ne siklikta yapabildiginizi yazin. Simdi bu eylemi'gerceklestirme
olasiliginizin ne kadar olduguyla ilgili tahminizi yeniden puanlayin.



Alstirma 14 : Bakis Acisina Gore Ahlaksizlik

Asagidaki alana tanidiginiz en faziletli kisinin adini yazin (6rnekler kendi hayatinizdan ya da medyadan bir kisi olabilir). Simdi de
tanidiginiz en ahlaksiz kisinin adini yazin. Ayrica bir eylem hakkinda bir distinceye sahip olmakla o eylemi yapmak arasindaki farki
distnln. Medyadan tanidiginiz cinayet ya da cinsel istismar yapmis kisileri distnin. Simdi tarihte islenmis en blyuik sucu distnin.
Simdi, en iyi arkadaslarinizdan birkaginrve yakin aile bireylerini listeleyin. Asagidaki cizginin en Ustline en ahlakli kisinin adini ve en

altina da en ahlaksiz kisinin adiniyazin. Simdi de diger kisilerin ne kadar ahlakli olduguna gore cizgiye yerlestirin. Simdi de kendinizi
yerlestirin.

Ahlaksiz eylemlerle ilgili distnceleriniz olmasinin sizi gergekten ahlaksiz yapip yapmadigini tekrar digtnun.

En ahlakl kisinin adi:

En ahlaksiz/suclu kisinin adi:



Alistirma 15 : Onlemlerin Olasi Yararlari, Yasaminizi Onlem Almaya Gére Diizenlemeniz icin lyi Birer Neden mi?

OKB'nin bedellerini tanimladiginiz 11. alistirmaya bakiniz. Kendinize su sorulari sorun:

Gerceklesme olasiligi cok disuk olan olaylar 6nlemeye calismak icin en 6nemli iliskilerinizi, isinizi ve/veya kisisel hayatinizi tehlikeye

atmaniz akilcil mi?

Gerceklesme olasihgr cok disuk olan olaylari 6nlemeye calismak icin en 6nemli iliskilerinizi, isinizi ve/veya kisisel hayatinizi tehlikeye

atmaniz sizin ve hayatinizdaki 6nemli kigiler igin adil mi?

Cevaplarinizi asagidaki alana yazip danismaninizla degerlendirmenizi 6neririz.

Kendi hayatiniz lizerinde bir
hakkiniz var ve hayatinizdaki
onemli kisiler, kendi hayatiniza

sahip ¢cikmanizi isterler.



Alistirma 16 : ihmale Karsi Gérev Edimleri

Asagidaki alana takintinizin sonucu olarak ortaya cikan zarari dnleme cabalarinizin hepsini yazin. Bunlar zorlantilari, nétrlestirmeleri ve
kagcinmalari kapsayabilir. Alistirma 14'deki gibi cizginin en Ustline en fazla ahlaklidan tamamen ahlaksiza dogru degisen farkl noktalar:
isaretleyecegiz. Cizginin tzerine isimleri isaretlemek yerine, eylemleri ve eylemsizlikleri isaretleyeceksiniz. Birinin yaptigi hayal
edebilecegdiniz olasi en kotl eylemi disunln ve bunu gizginin en altina yazin. Birinin yaptigi olasi en iyi eylemi de cizginin en Usttiine yazin.

Simdi de, en fazla ve en azahlakli olaylarla.iliskili-her bir kacinma, nétrlestirme, basa ¢cikma tepkinizi vermeyisinizin cizginin Uzerinde
nereye denk gelecegini yazin.

Bu alistirmayi yaparken gercekci bir bakis aciniz olsun. isaretleyeceginiz cok sayida maddeniz varsa birden fazla cizgi kullanabilirsiniz.

Tamamen ahlakl

Bu alistirmanin amaci, zarara etkin olarak neden
olmakla dustk olasilikli ve zararli bir olayi 6nlemede

basarisiz olmak arasinda ¢ok buytk bir fark

Tamamen ahlaksiz

oldugunu anlamaniza yardimci olmaktir.



Alistirma 17 : Diisiinceler Uzerindeki Kontroliiniiziin Sinirlarini Tanimlamak

1. Asama: Gozunuzde, kirmizi bir fiyonk takmig ve siyah pembe puantiyeli bir bikini giyen minyatir beyaz bir kanis canlandirin. Bu
gorlintlyud zihninizde mimkin oldugunca canli olarak sekillendirin. 1 dakikaligina bu goérintiye konsantre olun. 1 dakika'sonra bu
gorintuyU tekrar akliniza getirin ve baska bir 1 dakika icin daha aklinizda tutun. Asagidaki alana bu gorintiinidn tanimini yazin. Simdi
bu dislinceden kurtulun; onu zihninizden tamamen silin. Simdi gelecek 48 saat icin kirmizi fiyonk takmis ve siyah pembe puantiyeli bir
bikini giyen minyatiir beyaz bir kanis ile ilgili higbir distinceniz yok. Alistirmanin bir sonraki kismini 48 saat gegtikten sonra tamamlayin.

2. Asama: Goruntuyu zihninizden silmede ne kadar basariliydiniz? Distnce tekrarlamalarinizla ilgili ne farkettiniz? Gorintinin kirmizi,
siyah ve pembe renklerle tetiklendigini hissetiniz mi? Gorintiinin képek gorerek ya da defterinizi goérerek ya da kitap gorerek
tetiklendigini hissettiniz mi? 48 saat slresince, duslinceleri tetikleyen seylerin arttigini ve genel duruma geldigini hissettiniz mi?

Bu slirecler OKB'ye 6zgl
degildir; OKB'ye 6zgt olan,
dustnceleri kontrol etme
yetenegdi degildir, onlari
kontrol etmek icin yapilan

yatinmin dizeyidir.



Alistirma 18 : Takintilarinizin Uygun Olmayan Degerlendirmelerini Degistirmek

Bu alistirma, 7.alistirma ile aynidir, ama bu kez “dengeli degerlendirme” baslikli besinci bir situn eklenmistir. Kaygili ya da stresli
oldugunuzda akliniza gelen ya da farkettiginiz degerlendirmeler icin degil de, bir konuyla ilgili butin bilgiyi hesaba katan
degerlendirmeler icin bu ifadeyi kullanilir (Greenberger ve Padesky, 1995)

Once gelecek hafta icin her sabah;, 6gle ve aksam takintinizi, bunun uyandirdigi duygularinizi ve o an ki degerlendirmelerinizi arka
sayfadaki tabloya kaydedin. Ama sonra, bu degerlendirmeyi simdiye kadar verilen bilgiler isiginda yaptiginiz alistirmalarin size
kattiklariyla tekrar distnin. Boylece; sorumluluk, ahlak ve zarar kadar dislinceler ve distince slreglerinizleilgili yeni anlayisinizi da
hesaba katan bir degerlendirme ortaya ¢ikar. Sonra da hislerinizin yogunlugunu tekrar degerlendirin..Asagida 6rnek olarak

doldurulmus tablo mevcuttur.

Takinti Duygular O Anki Degerlendirme Dengelenmis Degerlendirme
5 Mayis Sabah Sakat bir insanin bastonuna vurma dirtdst - Korku %90 Ben bir psikopat miyim? Bir pargam bunu Bir psikopat olabilirim, ama olma olasiigim
Utang %80 gergekten yapmak istemedikge bu tir insanlari benden koruyacak 6nlemler
dusuncelerim olmayacaktir. Karakter mi almama gerek duymayacagim kadar dusuk.
degistiriyorum? Bu tdr dlsUncelerim Bu dustinceler, kariyerimi degistirmem
arttikga bdyle davranma egilimim de artar. gerektiginin bir isareti olabilir ama daha
Toplum icin tehlikeliyim. KotU bir insanim. guvenilir bir bilgi bunun simdilik iyi bir kariyer

secimi oldugunu géteriyor. Genel olarak
ahlakli bir insanim, ¢UnkU toplumda bir gcok
iyi sey yaplyorum ve birine zarar
vermiyorum. Benim gibi bir insanin bile bu
tarz dtigtinceleri olabilir. Korku-30
Utancg-20






DINSEL TAKINTILAR VE ZORLANTILAR

Dindarlik OKB nedeni degildir. Bununla birlikte, dinsel
inancinizin ne olduguve dinsel deneyimleriniz , takinti ile
ilintili kaygilarinizin tarant etkileyebilir. Takinti belirtilerin

iceriginde kultdrin bir etkisi vardir.

Dine kendini adamakla karistirlmamahdir. Teologlar ve
dinle ilgili uzman kisiler bu takintilarin “zihinle ilgili bir
hastalik” oldugunu kabul etmislerdir. Takintili kuskulardan
muztarip olan dindar kisiler, ahlaki kararlar verirken veya

degerlendirme yaparken bilinclerini kullanamazlar
(Chiarrocchi, 1995).

Cesitli islam bilginleri de yazdiklari eserlerde ahlak takintisi
ile ilgili icgéri saglayan ve bilissel-davranisci yaklasimin
OKB'yle ilgili agiklamasiyla tamamen ortlisen gozlemler
ifade etmislerdir. Dine kendinizi adamaniz, ruhani
yasaminizin ya da hayatinizin diger alanlarini gelistirmek

yerine bozuyorsa siniri asmis demektir.

OKB doéngusint kirmanin ilk'adimi, obsesif
duslincelerinizin anlamini sorgulamaktir. Obsesif
dustncelerle ilgili cesitli degerlendirmeler oldugunu

hatirlayin.

Kendini dine adamanin mihenk tagi imandir, emin olma
degildir. Aslinda kesinlik arayisi, imani baltalayabilir. Bu
nedenle alternatif bakis, kisisel hayatta imanin Gnemini
hatirlatici bir rol de icerecektir. Tanr sevgi dolu ve
bagislayicidir. Batlin insanlarin kendisiyle kisisel bir iligkisi
olmasini ister. Ayrica birinsanin bagislanamaz bir glinah
islemesi aslinda uzak bir olasiliktir cinkd bu, Tanri'nin
bagislayici dogasina ters dusen bir durumdur. Tanr'yla
iliski kurmamiz'iman yoluyla olur, entellektiel bilgi ya da

emin olma yoluyla degil.



Alstirma 19 : Bakis Acisindaki “Ahlaksizhik”

Bu alistirmayi “14.Alistirma” ile ayni teknigi kullanarak yapacagiz. Cizginin en Ust ucuna, yuksek ahlakli karakterleri nedeniyle
begendiginiz kisilerin adlsarini, diger ucunada oldukga ahlaksiz buldugunuz insanlari yazin. Cizginin iki ucu arasina, farkh diizeylerde

ahlaki ya da ahlaksizligi olan kisileri yerlestirin. Bunu yaptiktan sonra, kendinizi de ¢izgi Gizerinde ahlaki degerinizle ilgili gortstinuzu

yansitan bir yere yerlestirin. Kendinizi hangi uca daha yakin yerlestirirsiniz?

Ahlaki tablonuzu tekrar.gozden gecirin ve her bir kisiyi ahlak ¢izgisinde niye oraya yerlestirdiginizle ilgili nedenleri yazin. Bazikisileri

digerlerinden dahaahlakli yapanne ?

En Ahlakl

En Ahlaksiz



Alistirma 20 : Ahlaki Diisiince Eylem Kaynasmasi ile Miicadele Etmek

Oniimizdeki bir ya da iki hafta boyunca ahlaki diisiince-eylem kaynasmasi inanclarini sorgulamayla ilgili bir pratik yapmak icin 6. ve 7. Ana
hatlan cizilen cizelgeleri kullanin. Her giin birkag kez baglica dini takintiniz akliniza geldiginde kendinizi yakalamaya calisin. Akliniza gelen
dislincenin ¢ok ahlaksiz oldugunu otomatik olarak distiniyorsaniz bunu, degerlendirme sitununa yazin. Simdi de bu inanci sorgulamak
icin 19.alistirmayi kullanin “Ahlak Cizginizi“ ve distncelerin davraniglara ahlaki olarak esit olup olmadigini hatirlatin. Kendinize, takintilarin

ahlaksiz olamayacagini hatirlatin, gtinkl istenmeden gelmekte ve rahatsiz edici olmaktadirlar.

Alistirma 21 :Miikemmelliyetci Cabalarin Kaydi

Bu alistirmayi, mukemmelliyetci gabalarinizi ve bunlarin ahlak takintisi Gzerindeki etkisini daha iyi anlamak igin kullanabilirsiniz. Alistirma
da 0-hi¢c 100-kesinlikle.anlamina geldigi 0.ile 100 arasinda bir degerlendirme 6lcegi kullanin. Buregzersizi aklinizda kalanlari kullanarak
yapma konusunda zorlanirsaniz, 2 haftalik bir donem stiresince ahlaki mikemmelliyetcilik cabalariniza 6zel bir dikkat vererek
tamamlamaya calisin. Asagida ornek bir ahlaki caba kaydi mevcuttur.

Ahlaki Hedefler/ Degerler Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Ulasmanin Yollari Stres Diizeyi (0-100) Basan Diizeyi (0-100)

Bagkalariyla olan iletisimimde tamamen durtst olmak  Tamamen durdst oldugumdan emin olmakicin konusmalari tekrarlamak. 82 15
Bir yamlis anlasiimaya neden olmadigimdan emin olmak icin baskalarina strekli sorular sormak. 77 30
Bir yanlishgin yaylima olasiligini azaltmak igin'sosyal konusmalardan kaginmak. 15 87
Bana ait olmayan bir seyi aimadigimdan emin olmak  Emin olmak icin dikkana geri ddntip bakmak 62 90
Ceplerimi clizdanimi kontrol etmek 71 84
Isyerinden cikarken surekli kontrol etmek 90 22

OKB'nizle iliskili 5-6 ahlaki ya da dini degerler belirleyebilirsiniz. Bu mikemmelliyetci cabalarin kayitlarini tamamladiktan sonra, ne
yazdiginizi gézden gecirin. Digerlerinden daha stres verici olan bazi degerler ya da uygulamalar var mi? Bu ahlaki inancla ilgili degerlerin
bazilari OKB'nizde daha.merkezi bir rolde mi? Degisim icin, en fazla stres yaratan takinti ve zorlantilarinizla en fazla iliskili bu ahlaki inancla
ilgili degerleri hedefleyeceksiniz.



Ahlaki Hedefler/ Degerler Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Ulasmanin Yollan Stres Diizeyi (0-100) Basari Diizeyi (0-100)




Alistirma 22 : Kar/Zarar Analizi

21. Alistirmadaki mikemmelliyetci cabalarin kaydinin ilk iki sGtununu kopyalayin. 3. Ve 4. Sttuna ise bu bedelleri ve yararlari yazin. Ahlaki
mukemmelliyetciligi ne derece gerceklestirdiginizi 0-100 arasinda puanlayin. Bu hedefe ya da degere ulagsmayla ilgili basari oraninizi
arttirmak icin ne gerekli? Bununla ilgili ek bedeller ne olur? Buna deger mi? Bu haliyle, ahlaki mikemmelliyetcilik icin cabalarinizin

yararlari bedellerinden daha mi fazladir?

Ahlaki Hedefler/ Degerler ‘ Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Ulasmanin Yollari Bu Hedefin Bedelleri Bu Hedefin Yararlari




Alistirma 23 : Alternatif Hedefler/Degerler

Bir dnceki alistirmayi yeniden yapacagiz fakat bu sefer ilk stituna alternatif hedefleri/degerleri ve ikinci stituna da bu hedeleri ya da
degerleri gerceklestirmek icin uyulmasi gereken kurallari yazacagiz. Alistirmayi yaparken danismaninizdan destek almanizi 6neririz.

L .

Ahlaki Hedefler/ Degerler Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Ulasmanin Yollari Stres Diizeyi (0-100) Basan Diizeyi (0-100)

\/



Alistirma 24 : Kesinlik Degerlendirme Kaydi

Alistirmada ilk basamak takinti tarzindaki kuskularinizin ortaya ciktigi belirsizlige tahammil edememenin sizde ne tur etkiler yarattigiyla
ilgili bilgi toplamaktir. Oniimiizdeki her hafta her giin, kuskunuzun ortaya cikti zamani, emin olma duygunuzun ne kadar siirdigini, emin

olmak icin verilen cabalarin bedelini ve emin olmaya calismanin yararlarini kaydedin. Takinti tarzi kuskularinizin birkacini kaydettikten
sonra, tablonuzu tekrar inceleyin.

* Ne siklikla makul dlizeyde bir eminolma hissi yakaladiniz?

* Cok cabaladiktan sonra bile, ne siklikla emin olma hissini.yasayamadiniz?

* Emin olma hissi ne kadar slirdii? Bedeller yararlardan fazlamiydi?

Ornek tablo asagida mevcuttur.

Takintinin Geldigi Tarih/Saat Emin Olma Diizeyi Emin Olma Hissinin Suresi | Emin Olma Cabalarinin Bedelleri Emin Olmaya Calismanin Yararlan
20 Mayis Ogleden Sonra 14.20 64 10dK Din goreviisi ile telefonda konusarak 1 saat harcadim. Hig bir is Sonunda bagislandigima biraz ikna
| yapamadim oldim
Cok Uzuldim agladim Yeni bir ayet 8grendim

Ben bagislanmak icin teminat aradikga kuskum daha da artti
Gdreceli bir rahatlama hissinden sonra kusku geri geldi.

21 Mayis Aksam 20.00 35 3dk Kendimi caresiz hissettim, dlmeyi distindim. Ev isi yapmaktan kacindim
Bugun 6zellikle ¢cok zorlayiciyd Zihnimi yigilan islerden uzak tuttum



Takintinin Geldigi Tarih/Saat | Emin Olma Diizeyi Emin Olma Hissinin Siiresi | Emin Olma Cabalarinin Bedelleri Emin Olmaya Calismanin Yararlan




Bir dislinceyi kontrol etmenin alternatif yolu onu 6nemsememektir ya da takintiyi serbest birakmaktir. Zihinsel kontrolle ilgili uzmanlarin
da deneyimlerine dayanarak kontrolden kaynakli paradoksu avantaja gevirebilirsiniz. Takintinin kendi kendine siliklesmesine izin vermek
sonunda takintinin ya da onun yarattigi stresin azalmasina yol acacaktir. Takintiyi kendi haline birakmak baslangicta zordur. Dogustan
eqiliminiz, onu kontrol etmeye, bastirmaya ya da uzaklastirmaya calisma yontndedir. Kontrol etme aliskanligimizdan ve zorlantilardan
uzak durmanin tek yolu, zihinsel kontrole iliskin alternatif bir bakis acisi edinmektir. Alternatif yorum sudur: “Takintiyi ne kadar az kontrol

edersem, o kadar cabuk bir sekilde kendiliginden siliklesecektir.

Alistirma 25 : Kontrole Alternatif Getirmek

Yizlesme ve davranissal deneyler, takintilari kontrol etmekten nasil vazgecebilecegini 6grenmede 6nemlibir role sahip. Clark (2004),
Rachman (2003), Morrison ve Westbrook (2004) tarafindan tanimlanan kontrolstiz ginlere karst “kontrol” glinleri alistirmasini

uygulayacagiz. Ornek tablo asagida-mevcuttur.

Deneyim Kontrol Yaniti Stres Diizeyi Dine Hakaret iceren Diisiince ile Harcanan Zamanin Yiizdesi

Ibadeti “kontrol” etmek Surekli dua ettim 3 90 Ibadetin %65'i boyunca dine hakaret eden diisiincelerin/imgelerin olmasi

Tovbe estagfurullah diye strekli tekrarladim
Dine hakaret iceren imgeyi degistirmeye calistim.

“Kontrol yok” Hicbir sey yapmadim; dusuncelerin kendiliginden ibadetin basinda  Baslangicta takintim strekli vardi ama ibadetin sonunda baska seylerde distinebildim %60
gelmesine ve gitmesine izin verdim %90 stresli ike
sonunda %50
hissettim



Deneyim Kontrol Yaniti Stres Diizeyi Dine Hakaret iceren Diisiince ile Harcanan Zamanin Yiizdesi




RISK ALMA VE BASA CIKMA STRATEJILERINI ASAMALI OLARAK DEVRE DISI BIRAKMA

Kendinize ne kadar sik bir sekilde, takintilarinizi basa ¢cikma stratejileriniz olmaksizin
deneyimleme sansi verirseniz, duygusal tepkileriniz o kadar hizli bir sekilde

azalacaktir ve takintilarla ilgili degerlendirmeleriniz de o kadar dengeli olacaktir.

Yizlesme terapisi, takintilarinizla gittikge artan daha zor karsilagsmalari temsil eden
durumlarin belirgin bir listesini olusturmakla baslar. Bu listeye “yiizlesme
merdiveni” denilmektedir. Size orta diizeyde stres yaratan merdivenin en alt
basamagi olacak ve sizde en fazla stres yaratan en lst basamaga dogru adim adim

ilerleyeceksiniz. Bu merdiveni danigmaninizla olusturmanizi neririz.

Takintiniz dirtG seklindeyse (birini trenin énline itmek, direksyonu aniden kirmak
vb.) kendinizi durtliyl ortaya gikaran duruma maruz birakacaksiniz. Takintinizimge
seklindeyse (sevdiginiz birine zarar vermek gibi) zihinsel olarak bu gértintiye
konsantre olarak, onu ayrintili bir sekilde yazarak ya da o goriintliyt ortaya cikaran
nesne ya da durumlara maruz birakarak o imgeyle ylizleseceksiniz. Takintiniz, kusku
seklindeyse (ya escinselsem, ya pedofiliysem?) onunla herhangi bir sekilde mesgul
olmadan kendinizi kusku duymaya maruz birakacaksmiz (bilgiler arastirmadan,
bedeninizde uyarilma isaretleri aramadan); yani kusku anlamsizmis gibi

davranacaksiniz (farkli hissediyor olsaniz bile).

Yasadiginiz stres genellikle 30 dakika iginde azalmaya baslar ve stresin yogunlu
azalmadan 1 saatten fazla sirdigu cok nadirdir. Birka¢ ylzlesme seansindan sonra,
stres az biraz daha artar ve daha ¢abuk bir sekilde azalma egilimine girer. Ve
sonunda, takinti daha az strese yol acar, basa ¢ikma stratejisi kullanmaya ¢ok az

gerek duyulur.

Takintilariniz icin kullandiginiz gecici ¢éziimler kisa vadede kazang saglarken uzun
vadede aci getirmektedir. Gegici ¢6zlimler olmadan takintilarinizla ylzlesmek, kisa

vadede aci, uzun vadedeyse kazanc¢ anlamina gelir.

Yuzlesme Alistirmalarint Uygulamak: kiiclik zarara iliskin takintiyr deneyimlerken,
bu takintiya:odaklanilacak baga ¢ikma stratejileri kullanilmayacak. Stres azalana
kadar durumun iginde kalinacak. Sonra mimkin oldugunca cabuk bir sekilde

kendisini bu durumun icine yeniden sokacak ve yine takinti basa ¢cikma stratejisi

uygulanmadan deneyimlenecek. Stres rahatsiz edici olmayan bir duruma

geldiginde merdivenin bir sonraki basamagina gecilecek. (Danismaninizdan EMDR

talep edebiliirsiniz).

Yiizlesme igin Oneriler:

1. Hafta boyunca sik sik uygulayabileceginiz, dizenli olarak yapilacak ve
tekrarlanacak ytzlesme alistirmalari planlayin; bunlarin uygulanmasini
saglamak igin gerekirse glinltik planlarinizda degisiklikler yapin

2. Sikinti yasayacaginizi bilin

3. Sikintiyla savagsmayi denemeyin, birakin Ustlinlize ¢oksiin/ her yaninizi sarsin.

4. Basagikma stratejilerinizi kullanmak icin siddetli bir istek duyacaginizi bilin ama
bu isteklere yenilmeyin! Yenilirseniz, hic zaman yitirmeden yeniden deneyin ya

da daha iyi yaptiginiz bir alistirmaya dénerek onu tekrarlayin.

5. Yuzlesme alistirmalarini mimkin oldugunca ¢ok ve mimkiin oldugunca yakin

zaman araliklariyla yapin.

6. Baslangicta stresinizin azalmasi uzun zaman alirsa cesaretiniz kirilmasin;

denemeye devam edin.

7. Uygulamayla ilgili basarinizi ne yaptiginiz ile degerlendirin, alistirma stresince

ne hissettiginizle degil.

8. Kendi hizinizi kendiniz ayarlayin. Boylece, strekli deneyecek ama basa ¢ikma

stratejilerini kullanmaya direnemeyecek kadar ¢ok yorulmayacaksiniz.

9. Simdiye kadar basarili oldugunuz basamaklardaki alistirmalari yapmaya devam

edin.

10. Basarilarinizi her hafta édillendirin.



Alistirma 26 : Kendi Merdiveninizi Insa Etmek

"0-hicbir sekilde stres yok” ve “100-takintinin neden olabilecegi en yiksek stres diizeyi” arasinda degisen bir 6lcek kullanacagiz. 10

basamakli merdiven; nétralizasyon, zorlanti, distince kontroll, kagma ve kaginma olmadan takintinizi deneyimlediginiz 10 durum

icerecek. Bu durumlar yarattiklari stres diizeyine goére 1'den 10'a dogru siralanacak. Merdivene yerlestireceginiz biatiin durumlar

haftada en az birka¢ kez yasadiginiz durumlar olmalidir. Merdiveni olusturmaya baslamadan 6nce ¢esitli takintilarinizi tanimlayin.

Birbiriyle iliskili olmayan takintilarimz (direksyonu yandaki seride kirmak ve tanriya kiflr etmek gibi) varsa, her biri igin ayri

merdivenler olusturabilirsiniz. 6. Ve 7. Alistirmalardaki takintilarinizi, nétralizasyonlarinizi ve zorlantilarinizi gézden gecirin:Basacikma

stratejilerinizin hicbirini kullanmadan takintilarinizin her birine odaklanmanin ne kadar strese yol acacagmi dustnun. Takintinizin

yogunlugunu arttiran ve azaltan, notralizasyonlarinizi ve zorlantilarinizi daha fazla ya da daha az yapmayi gerektiren etkenleri

disinln.

Sonradan, basamaklar arasinda gerektigi sekilde degisiklikler yapabilir merdiveninizi en uygun sekilde olusturabilirsiniz. Asagida

ormek olarak olusturulmus merdivenler bulunmaktadir.

Alistirma

Camiiye gitmek

Dine hakaret iceren en kétl géranttlerimin tarifini okumak

Dine hakaret iceren en kotl gdrantulerimin tarifini yazmak

Stres Diizeyi

100

90

85

80

75

70

60

50

45

40

Alistirma Stres Diizeyi

Torunlarimla beraber mutfakta sebze dogramak 100
Torunlarim yan odadayken elimde kesici alet tutmak 90
Siddet iceren herhangi bir sey okumak/izlemek 85
Torunlanm cevredeyken aklima gelen gérintuler 80
Torunlarm cevrede degilken elimde kesici bir alet tutmak 70
Torunlarim resmine bakarken aklima gelen goérunttler 70
Goruntlyl sesli bir sekilde anlatmak 60
Kirmizi giymek 50
Torunlanm hakkinda konusmak 45
Oglumun kirmizi otomobilini kullanmak 40






Alistirma 27 : Yiizlesme Alhstirmalan Yapmak

Merdivenin birinci basamagini ne zaman nerede nasil yapacaginizi kaydedin. Her hafta ici 4 hatta mimkinse daha fazla ylzlesme seansi
planlayin. Normalde oldugunuzdan daha fazla gergin olabilirsiniz her zaman bdyle olmayacagini aklinizda tutun; siz ne kadar ¢ok
tekrarlarsaniz ylizlesme seanslari o kadar az caba gerektirecek. Her ylzlesme seansindan 6nce ve sonra bir sonraki sayfada bulunan

tabloyu doldurun. Yizlesme seansi sirasinda:

* Takintiya odaklanmig olarak kalin ve stresi yasayin (kendinizi icinde bulundugunuz durumdan hicbir sekide cikarmayin)

* “Bu zor bir sey ama eJer yaparsam ise yarayacak” ya da “bu stres nahos bir sey ama tehlikeli degil” ve "bunu yapabilirim” gibi ctimleler
soyleyin- dislince capasi olusturun/soylemek inanmaktir paradigmasi (durumu 6nemsememe, azimsama ya da dikkatinizi takintinin size
ifade ettigi tehditten baska bir seye verme cabasina girmeyin)

* Gelecekte ne olacagini diisinmek yerine su anda kalmaya calisin (yuzlesmenin sonuglarini felaketlestirmeyin).

Teslim olur ve basa ¢ikma stratejilerini kullanirsaniz ilk firsatta yeniden deneyin. Eger yine basarisiz olursaniz merdiveniniz Gzerinde

degisiklikler yapin.

lIk haftanin sonunda, o hafta

boyunca olan stres dizeyinizi,

: Yuksek
grafik Uzerinde cizin. llk'yizlesme
seansindaki stres diizeyinizi iV
isaretleyin. Farkli bir renk g
kullanaraki ikinci yizlesme o
seansindaki stres diizeyinizi o
isaretleyin. Ve bu sekilde devam o

Dusuk

edin.

Takinti Zorlanti

Su anda






Merdivende ne zaman list basamaga
gecilebilir? Birkac tekrardan sonra, belirli
durumdaki (basamaktaki) stresiniz
oldukca distkse (20-25), merdivende bir
Ust basamaga gegmenin zamani gelmis

demektir.

Birden cok merdiveniniz varsa ne
olacak? Ayni anda iki merdiven Gizerinde
calismanizi, her birindeki egzersizleri ayni

yogunlukta yapmanizi 6neririz.

Zorlantilar ve noétralizasyon, 6nemli ve
gerekli eylemlerin asin bicimleri
oldugunda: Bir eylemi gerceklestirmenin
uygun olup olmadigiyla ilgili olarak
kesinlikten ¢ok, birmiktar belirsizligi
kabul etmek zorunda oldugunuzu kabul
edebilir ve kendi kararlariniza
glivenebilirsiniz. Bunu belirlemenin ikinci
pratik ve uygun yolu sudur; eger OKB
oldugunu hissediyorsaniz, OKB'dir! Ve siz
bu eylemi gergeklestirmekten
sakinmalisiniz. No6tralizasyonu ya da
zorlantiyl kullandiginizin géstergesi,
stresinizin baglangicta artmasi ve sonra da
gercekten cok hizli bir sekilde

azalmasidir.

Yuizlesme, Guniintizi Berbat Ediyor:
Tekrarli ylzlesme sikintiyr azaltacaktir.

Sebat etmek 6nemlidir. Koti giinlerde
ylzlesme yapmaya isteksiz oldugunuzu
farkedebilirsiniz, iyi glinlerde ise biraz
daha eglenmek icin ytzlesme
seanslarindan kaciniyor olabilirsiniz. Bu
durumda, sunu séylemekte fayda var;
kotu bir gln geciriyorsaniz, biraz daha da
kdtilestirmenin ne sakincasi var. lyi
gunlerde ise yapilan yizlesmeler cok
gucludur oyle ki basari olasiliginiz daha
fazla olacaktir. lyi bir giinii basarinizla
daha iyi bir guin yapabilirsiniz.

Kayguyla ilgili belirtileriniz sizi
boguyor: Kaygi hepimizin sahip oldugu,
en eski tepki olan “savas ya da kac¢”
tepkisinin harekete gecmesi.ile olusur.
Savas ya da kac tepkisi harekete
gectiginde; beyin, viicudu olimcil
tehlike olarak algiladigi seylere karsi
hayatta kalmaya hazirlar. Kan akisi, kol ve
bacaklardan uzaktaki biytk kas
gruplarina yonlendirilir. Bu eller ve
ayaklarda karincalanma duyumlarina yol
acabilir. Kaslara olan kan akimini arttirmak
icin kalp atis hizi artar. Bu atisg cok belirgin
olabilir ve kendinizi bir kalp krizi
geciriyormus gibi hissedebilirsiniz. Sik
nefes almalar, sindirim sisteminin

hareketlenmesi ya da yavaslamasi bas

doénmesi, bazen bayginlik gibi dogal ve
tehlikeli olmayan belirtiler olabilir. Beyin
en sonunda bu tepkiyi devre dis
birakacaktir. Bu endiselerin Ustesinden
gelmenin bir yolu kendinizi belirtilere
maruz birakmaktir. Ornegin kalp atim
hizinizdaki artistan korkuyorsunuz, kasten
kalp atis hizinizi arttirnin (kosmak, hizli
adimlarla ytramek, kosarak merdiven
ctkmak vb.). Hizli nefes alip vermekten
korkuyorsaniz, burnunuzu tikayarak ve
agziniza bir pipet koyarak, pipetin icideki
delikten nefes alip vermeye calisin.

Duyumlara aligin.

Yiizlesme Aligstirmalarn ve Aileniz:
Takintiniz geldiginde, aileniz yardima
kosarsa onlardan size yardim etmekten

sakinmalarini istemeniz gerek.



