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Takintilarla
Basa Cikma

“Purdon ve Clark, istenmeyen takintili diigiincelerin yapisi ve tedavisinde
diinyanin 6nde gelen adlar arasindadir. Bu kitapta bu sorunun {istesinden
gelmek igin, kendi aragtirmalar ve diger 6ncii bilim insanlarinin aragtirma-
larina dayanan giiglii yontemleri agikhyorlar. Cogu, kendine yardim kitabi
OKB alaninda istenmeyen diigiincelerle bagetmeyle ilgili béliimler sunmusg
olsa da, bu kitap bu konuda bugiine kadar gérdiigim en kapsaml ve en ay-
rintil tartigmaya yer veren kitaptir. Eger kurtulamadiginiz rahatsiz edici
dinsel diigiinceler, mantiksiz, istenmeyen, siddet ya da cinsel diirtiiler ya da
bagka tipte rahatsiz edici diigiinceleriniz varsa igte bu kitap tam size gore!”
Martin M. Antony, Ph.D., ABPP

St. Joseph Saglik Merkezi Anksiyete Tedavi ve Aragtirma

Klinigi direktérii ve McMaster Universitesi (Hamilton ve

Ontario kampuslar) Psikiyatri ve Davrams Sinirbilimi

Béliimii'nde profesor

“Takintil1 Diigiincelerle Basa Cikma kitabi, takinti-zorlanti bozuklugu olan ki-
silerin takintilari ve hayatlar tizerindeki kontrolii saglamalarina yardimei
olacak giiglii, kanitlanmug ve pratik stratejileri ayrintili olarak iglemektedir.
Bu kitap agik ve sistematik bir yolla OKB’nin iistesinden gelmek igin bir
program sunmaktadir. Kitap size OKB’siz bir yagam igin yol haritas: giz-
mektedir.”

Dennis Greenberger, Ph.D.

‘Evinizdeki Terapist: Diisiincelerinizi Degitirerek Duyulariniza
Egemen Olmantn Yollart’ kitabinin es yazan



®  “Takintih Diisiincelerle Baga Cikma kitab1 OKB tizerine yazilmig bugiine kadar
gordiiglim en iyi kitaptir. Bu kitap yagaminiza engel olan istenmeyen dii-
stince ve fantezileri anlamanizda ve kendi kendinize yardim etmenizde si-
ze yol gosterecektir. Agik bir dille yazilmig, en son aragtirma bulgularina
dayanan ve son derece yararli bu kitap, takinti-zorlant1 bozuklugu olan
milyonlarca kigiye rehber olacaktir. Bu kitab1 OKB’si olan tiim hastalarima
tavsiye edecegim. Bu iki psikologa, pratik ve kavramasi kolay bu rehber
icin minnettarim.”

Robert L. Leahy, Ph.D.,
Uluslararasi Kognitif Psikoterapi Birligi bagkam,
Kognitif Terapi Akademisi segilmis bagkani,
‘Kognitif Psikoterapi’ dergisi yardima editorii,
Weill-Cornell Universitesi Tip Fakiiltesi ve
New York Presbiteryen Hastanesi psikiyatri profesorii,
Amerikan Kognitif Terapi Enstitiisii direktorii

B “jki taninmig uzman tarafindan akici bir dille yazilmig bu kendine yardim
kitabi, bu dertten mustarip kigilerin istenmeyen, 1srarci, zorlayici diigiin-
celerinin (takintilar) istesinden gelmelerine yardimci olmak igin tasarlan-
mugtir. Kitapta takintilarin yapisi ve nedenleri agiklanmig ve ardindan yapi-
landinlmug sistematik aligtirmalara 6zenle yer verilmigtir. Aligtirmalar, ta-
kintilarin en yaygin okurlar kendi geligimlerini basit testlerle 6lgmeye teg-
vik edilmektedir. Bu kitap nazik, kendinden emin, umut agilayan ve cesa-
retlendirici bir tarzla yazilmugtir. Birgok kiginin bu kitaptan yararlanacagi-
n1 tahmin ediyorum ve okunmasini giddetle tavsiye ediyorum.”

S.J.Rachman,

Britanya Kolombiyast Universitesi
Psikoloji Boliimii'nde fahri profesér
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OKB'nin Gozden Gegirilmesi

Gergek bir tani alacak kadar ciddi siklikta olmasa da birgok kigi takin-
t1 ve zorlantilarindan 6tiirii ac1 gekmesine ragmen, obsesif-kompulsif
bozukluk (OKB) toplumun ytizde 1 ya da 2’lik bir béliimiinii sikintiya
sokmaktadir (Clark, 2004). Bu tip kaygi bozuklugu yagayan kigilerin
yaklagik yiizde go’inin hem takinti hem de zorlantilar1 vardir ve bunla-
rin yaklagik tigte ikisi de birden fazla takintis1 oldugunu belirtmektedir
(Foa ve Kozak, 1995). Takintisi olan bir kiginin eglik eden bir zorlant-
s1 olmamasi ¢ok nadir rastlanan bir durum olmasina kargin, OKB’si
olan kigilerin yaklagik ytizde 20-25’i “takintili bir gekilde uzun uzadiya
diigtinmek”ten, yani bir takintinin herhangi bir davranigsal zorlanti ol-
madan devaml olarak ortaya ¢ikmasindan yakinirlar. Erkekler ve ka-
dinlarda OKB goriilme oran1 hemen hemen egittir, ancak OKB ¢ocuk-
lukta baglamig ise bu oran degisir ve erkeklerde daha sik goriiliir.
OKB’nin baglama yagi genellikle 18-24 yag arahgidir.

OKB’nin belirgin bir nedeni yoktur. Bir OKB geni bilinmemektedir.
OKB beynin olugumundaki herhangi bir anormallikle iligkili degildir
ve belirgin ge¢misg yagantilar ya da kisilik 6zellikleri kimin bu bozuklu-
gayakalanacagina iligkin bilgi vermemektedir. OKB’li bireylerin beyin-
lerinin davraniglar1 engelleme/durdurma becerisinde rol oynayan bol-
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TAKINTILARLA BASA CIKMA

gelerinde OKB’si olmayan kigilerinkinden daha fazla hareketlilik go-
riilmiigtiir, fakat bunun OKB’nin nedeni ya da bir belirtisi olup olmadi-
g1 bilinmemektedir. Dahasi, bu farkliliklar bu kitapta tavsiye edilen te-
davi yontemiyle ilagla olanla ayni diizeyde tersine dondiiriilmektedir
(Baxter ve ark., 1992). Biliyoruz ki; OKBli kigilerin yaklagik yiizde 80’i
yardim almadan daha iyiye gitmiyorlar, yani OKB’nin belirtileri nadi-
ren kendi kendine yok olmaktadir.

Biz KiMiz?

Bizler, on yili agkin bir siiredir takinti ve zorlantilari aragtiran ve tedavi
eden klinik psikologlariz. Bu kitabi, OKB'yi anlayigimizdaki ve tedavi et-
me becerimizdeki yeni geligmelerin heyecaniyla yazdik. Bireylerin takin-
tilarinin iistesinden gelmek igin kullandiklar1 bazi yeni stratejiler var ve
bu stratejilerin kigilerin anlayabilecegi, kullanabilecegi bicimde bir ki-
tapta anlatilabilmesini istedik. OKB’li kigilere yardimci olmayi; yagamla-
rin1 geri kazandiklariny, takinti ve zorlantilarin tahakkiimii olmadan 6z-
giirce yagadiklarini gérmeyi hayli memnuniyet verici bulmaktayiz.

BU KIiTAP SiZE UYGUN MU?

Eger siddet, tiksinti ya da dini agagilayan temalar igeren ve ¢ok ugrag
vermenize ragmen kafanizdan atamadiginiz diigiincelerden yakiniyor-
saniz bu kitap tam size gore. Resmi olarak OKB tanus1 almug kisiler ve
hatta tan1 almamig fakat takintilar1 deneyimleyen kigiler bu kitaptan
yararlanabilirler. Eger tanimladigimiz tipte diigiinceleriniz var fakat
bunlardan bir derece zevk aliyorsaniz bu kitap sizin i¢in uygun degil.

Ornegin, akliniza ahlaki degerlerinize aykir1 oldugu igin istenme-
yen fakat size bir derece zevk veren (6rnegin, cinsel olarak uyaran) cin-
sel diigiinceler geliyorsa, bu kitap size yardimci olmayacaktir. Bu du-
rumda, diiglincelerinizle baga ¢gikmada destek almaniz igin bir ruh sag-
lig1 uzmanina danigmaniz gerekir.
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OKB'nin Gbzden Gegirilmesi

BU KIiTAP SiZE YARDIMCI OLACAK MI?

Bu kitapta 6nerdigimiz yontemler, takinti ve zorlantilarin tedavisinde
etkili oldugu aragtirmalarca kamitlanmig olan stratejilerdir. Bunlar
kullanmadaki bagariniz birtakim etkenlere baghdir. Aligtirmalar takin-
tinizi, zorlant1 davraniglari olmadan, nétrlestirme yapmadan ya da ka-
¢inma gergeklegtirmeden veya takintiy1 kontrol etmek igin girigimlerde
bulunmadan deneyimlemek igin kendinize izin vermenizi gerektir-
mektedir. Boylelikle, bazi riskler aliyor olacaksiniz. Ornegin, araba
kullanirken birine zarar vereceginizle ilgili bir diiglinceniz varsa, size
normal kontrollerinizi yapmadan araba kullanmaya devam etmenizi
Onerecegiz. Varsayalim ki, giinah olabilecegini diigiindiigiiniiz bir gey
sOylediniz ya da yaptiniz, size bunu telafi etmeye ¢aligmamanizi veya
onun giinah olup olmadigini kesin olarak belirlemeye ¢aligmanizi tav-
siye edecegiz. Eger birisiyle ilgili uygunsuz cinsel dliglinceleriniz varsa,
size o kiginin etrafinda olmaya devam etmek i¢in kendinize izin verme-
nizi 6nerecegiz. lyilegmek igin, kendinize bu tip riskler almakta izin
verebilmeye ihtiyaciniz olacaktir.

Alacagimz riskler mantikli ve kabul edilebilir olanlardir. Eger 6yle
olmasaydi, herkesin ritiielleri ve kaginmalari olurdu. Biz insanlara, ¢ok
onemli bir OKB aragtitmacisi ve klinisyen olan Dr. Paul Salkovskis’in
(1999) dnerisine dayanarak gu tavsiyeyi veririz: Eger takinti ve zorlan-
tilariniz i¢in herhangi bir sey yapmazsaniz, size 6 ay sonrasinda takin-
t1 ve zorlantilarimizin gimdikiyle aym derecede olacagim biiyiik 6l¢iide
garanti ederiz. Eger tedaviyi izler ve elinizden gelenin en iyisini yapar-
saniz, kotii bir gey olacaguyla ilgili kiigtik bir riski géze aliyor olacaksi-
niz. Fakat size biiyiik 6l¢lide garanti ederiz ki; takint1 ve zorlantilarimz
simdikinden daha iyiye gitmig olacaktir. Bu, korkutucu gibi gortinebi-
lir, ancak OKB’nizi anlamak igin bir¢ok ¢aligma yapana ve risklerin si-
zin icin gergekten kabul edilebilir oldugunu hissedene kadar sizden bu
riskleri géze almanizi istemeyecegimizi aklinizda tutun. Yani bu kita-
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TAKINTILARLA BASA CIKMA

bin biiylik bir kismi, sizi bu riskleri alabileceginiz noktaya getirmeye
yardimci olmak igin hazirlanmigtir.

Demek ki “Bu kitap bana yardimci olacak mi?” sorusunun yaniti,
“evet”tir. Size yardim edebilir!

KITAPTA NELER VAR?

1. Boliim, OKB’nin genel geger tedavisini ele almaktadir. 2. B6liim, ta-
kint1 ve zorlantilarin ayrintih tanimlarini icermektedir. 3. Bolim ise,
kigilerin takintis1 olmasin diye ¢ok ugragmalarina ve zorlantilar: yap-
mak istememelerine ragmen takinti ve zorlantilarin neden devam etti-
gini agiklar. Daha sonra, bu kitaptaki tedavi yaklagimina ve arkasinda-
ki mantiga genel bir bakig sunuyoruz. Takinti ve zorlantilarin siirmesi-
ni anlamak ve tedavi yonteminin arkasindaki nedenlerianlamak, takin-
t1 ve zorlantilarimzi yonetmeyle ilgili dogru kararlar verebilmeniz igin
sizi gliclendirecektir. Bolim 4 ve 5’te, takinti ve zorlantilarimizla prob-
leminizi dogru olarak anlamaniza yardim edecegiz. Herkes takinti ve
zorlantilarini farkl gekilde deneyimler, o halde kendi belirti profilinizi
anlamaniz 6nemlidir.

6. Boliim, iyiye gitmek icin olas: tikanikliklari tanimlamanizda size
yardimci olur ve degigime hazirlik igin size yardimce olacak aligtirma-
lar igerir. 7. B6liim, zihninizin, OKB’nizle ilgili endigelerinizi hafifle-
tebilen ama aslinda OKB’nizi daha kétiiye gotiiren ¢aligma gekliyle il-
gili bilgi verir. 8. Boliim zarar verme ya da 6fke ve cinsellik temalarini
iceren takintilar yagayan kigilerle ilgili bazi vaka 6rnekleri ve bu tip be-
lirli takintilarla bagetmek igin aligtrmalar sunar. 9. Boliim, spesifik
olarak dinsel takintilar ve dini agagilayan takintilarla ilgilidir. Bu iki
bélimden biri, diger boliimlere gore size daha yararh olabilir. Dene-
yimlediginiz takintinin tipine gére, bu boéliimlerden birini ya da her iki-
sini birden kullanmayi tercih edebilirsiniz. 10. B6liim, tedavinin temel
bilegeninin yani herhangi bir zorlant: ritiieline, kaginmaya, nétrlegtir-
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OKB'nin Gbzden Gegirilmesi

me eylemine ya da diigiince-kontrol yontemlerine bagvurmadan takin-
tiniza maruz kalmanin gerekgesini agiklar. Maruz kalma (yiizlegme)
aligtirmalari olugturmak ve bu gekilde OKB’nizi sizin igin yonetilebilir
hale getirmek {izere ayrintil bilgiler verir. Son olarak, 11. B6lim ka-
zanglarimzin siirekliligini saglamaniz igin 6neriler sunar.

BU KITAPTAN YARARLANMAK

Bu kitapta ele alinan tedavi yaklagim biligsel davraniggi terapi (BDT)
olarak bilinir. BDT her biri bir 6ncekinin iizerine inga edilen bir dizi be-
ceri dgretir. insanlar, bir sorunun iistesinden gelmedeki motivasyonla-
n yliksekse, siklikla bir an 6nce ige koyulmak ve bir geyleri miimkiin ol-
dugunca cabuk degistirmeye baglamak isterler. Deneyimlerimizden
bildigimiz tizere bu tip bir yaklagim uzun vadede ige yaramaz. BDT ise
bir beceri geligtirme stirecidir; 6nce, probleminizi anlamak zorundasi-
niz ve problem yaratan ¢ikarimlarinizi ve bagetme yontemlerinizi ta-
nimlayabilmelisiniz. Ancak ondan sonra degigimi tatmaya baglayabi-
lirsiniz. Bu kitabin ilk birkag béliimiinii atlarsamz diger boliimler size
yardimci olmayacaktir. 1. B6liim’den 7. Boliim’e kadar olan, 8. vejveya
9. Boliim’de (belirtilerinize gore) ve 10. Boliim’de yer alan biitiin alig-
tirmalar1 yapmaniz gérekmektedir. Size bir defter ya da giinliik alip
aligtirmalarinizi oraya yazmanizi ve bu kitapla defterinizi bir arada sak-
lamanizi Oneririz.

Liitfen, ilk boliimleri atlamanin cazibesine direnin. Eger o bolim-
leri atlarsaniz paranizi boga harcamig olacaksiniz. Béyle yaparak, bu
yaklagimdan bir gey edinmeyi de riske atmig olursunuz — yaklagimin
(yontem) ige yaramamasi nedeniyle degil, ondan yararlanmak icin ge-
rekli bilgi ve becerileri kazanmamig olmaniz nedeniyle. Unutmayn ki,
takint1 ve zorlantilarla ilgili probleminiz bir glinde baglamadi ve bir
glinde tedavi edilemez! OKB’den kurtulmak o kadar kolay olsaydi, bu-
nunla ilgili bir probleminiz olmazdi zaten.
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ADIMLARA BOLME VE ZAMANLAMA

1’den 3’eve 5’ten 7’ye kadar olan boliimlerde sirasiyla haftada bir bo-
lim bitirmenizi tavsiye ederiz. 4. Boliim, belirti profilinizi olugturmak-
la ilgilidir ve bu, iki hafta gerektirir. Boliim 8 ve g belirli tipteki takinti-
lara odaklanir, boylece kendi belirtilerinize gére hangisi iizerinde ¢a-
ligmak istediginizi belirleyebilirsiniz. Bu boéliimlerin her biri de en
azindan iki hafta gerektirir. 10. B6liim, takintilariniza maruz kalma
aligtirmalari igerir. Kitabin bu béliimiine geldiginizde, gercekte sizi ta-
kintiniza maruz birakacak, gittikge zorlagan aligtirmalar listesi olug-
turmak igin kendinize bir hafta siire vermelisiniz. Bu, sekiz haftanizi
alabilir glinkii kigiler haftada yaklagik bir ya da iki aligirma yaparlar ve
yapilacak genellikle on aligtirma vardir. Cogu kigi bu maruz kalma alig-
tirmalari lizerinde ¢aligmak igin yaklagik sekiz haftaya ihtiyag duyar.

Her haftaya, bir bolim okuyarak baglar ve haftanin geri kalanini
aligtirmalar tizerine diigiinerek ve onlar1 yaparak gegirirseniz, bu en iyi-
si olur. Eger bu aligtirmalar giinliik yagaminiza aktarmakta bagarisiz
olursaniz, takintilarimzla ilgili gok sey 6grenmig olursunuz fakat hig-
bir sey ¢ok fazla degigme egilimi gostermeyecektir. Bu kitabi, aligtir-
malar1 yapmadan okumak, bir spor egitmeni bulup ve onun onerdigi
higbir kilo ve kardiyo egzersizlerini yapmadan onu haftada bir gorme-
ye benzer. Spor hakkinda hayli bilginiz olacaktir, ancak genel bedensel
durumunuz degigmeyecektir.

Size, bu kitap ve OKB’niz iizerinde her hafta, araliksiz ¢aligmanizi
da dneririz. Eger ara verirseniz, tekrar baglamadan 6nce eski béliimle-
ri ve aligtirmalar1 gézden gegirdiginize emin olun.
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ILAG TEDAVISI VE OKB

Takint1 ve zorlantilariniz igin ilag tedavisi almay: diigliniiyorsaniz, dnce-
likle hekiminize danigmaniz gerekmektedir. Bu ¢aligma kitabinda ele
alinan tedavi yaklagimi ilag kullanimi ile uyumludur ve ashinda bugiine
kadar tedavi ettigimiz kigilerin ¢cogunlugu tedavi siireci boyunca ilag da
kullaniyorlardi. Neyazik ki; OKB'yi iyilestiren sihirli bir ilag yoktur fakat
ilag tedavisi, takintilarin sikligini ve bunlardan kaynaklanan stresi azalt-
makta yardimel olabilir. {lag tedavisinin, davraniglarin ortaya ¢tkmasini
engelleyen ya da belli bir davranigin gergeklestirilmesini durdurmaya
yardimci olan beyin bolgelerindeki anormal hareketleri diizeltmekte ige
yaradig: goriilmektedir. Buna ragmen, herkes ilag tedavisinden yarar go-
remeyebilir ve kigiler tedaviyi biraktiklarinda ilacin yararlar1 ¢ok uzun
slirmez. Biligsel davranigql terapide elde edilen kazanimlar ise, hayat bo-
yu slirecek beceriler 6gretilmesi sebebiyle daha uzun siirelidir.

BILISSEL DAVRANISCI TERAPI VE OKB

Bu kitapta kullanilan ve takint1 problemlerinde en bagarili psikolojik
tedavi yontemi kabul edilen tedavi yaklagimu biligsel davranigg terapi-
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dir (BDT). BDT’nin temel varsayimi, diiglincelerin ve duygularin birbi-
riyle baglantili oldugudur. Baz: geylerle ilgili duygularinizi degigtire-
memenize ragmen, onlarla ilgili diigtincelerinizi irdeleyebilir ve denge-
li bir bakig agis1 geligtirebilirsiniz. Durumlara bakiginiz dengesini yiti-
rirse, duygusal tepkileriniz de dengesizlegecektir (abartilmig ya da uy-
gunsuz hale gelir). Ornegin, birgok kisi tipki sizin gibi takintili diigiin-
celer deneyimler, fakat onlardan rahatsiz olmazlar. Nedeni ise, o kigi-
lerin bu tip diiglinceleri anlamli, zarar veren, tehlikeye isaret edenya da
tepki vermeyi gerektiren diiglinceler olarak algilamamalaridir. Bu ytiz-
den, o diigtinceleri kolayca zihinlerinden uzaklagtirabilirler.

AYNI DUSUNCE, FARKLI TEPKI

Neema’nin araba kullanirken ters gseride dogru sapacagi yoniinde bir
diigiincesi vardir. “Benim gibi birisi i¢in ne kadar garip bir diigiince bu!
Bagka birisine zararverecek tipte bir insan degilim ben,” diye diigtindir.
Fakat, ayni diigiinceye sahip olan Ravi “Hay Allah, neden bdyle diigiin-
diim ki? Belki de aslinda bir katilim! Ya zarar verirsem? Bu diigtinceyi
kafamdan atmaliyim ¢iinkii ya bu diigiince bana bunu yaptirirsa? Ka-
famdaki bu diigtinceden 6tiirti ben koti bir insanim. Eger insanlara za-
rar verme tehlikesi bulunan biriysem, araba kullanmak istemiyorum.”
Neema diigiincesiyle ilgili gayet sakinken, Ravi gergin ve dehgeticinde-
dir. Ote yandan, muhtemelen Neema bu diigiincesiyle ilgili herhangi
bir kaygisi1 olmadan giinliik yagamina devam ederken Ravi’nin kendi
diigiincesiyle ilgili gittikce artan bir kaygisi olacaktir. Ravi, 6ziinde ka-
til olduguyla ilgili fikre uyacak bilgileri aragtirarak daha 6nceki dene-
yimlerini gézden gegirebilir. Bunu ne kadar ¢ok yaparsa, tehlikeli ol-
madigindan da o kadar az emin olur. O diiglinceye ne kadar fazla yo-
gunlagirsa, araba kullanirken o kadar fazla aklina gelir. Bu da, diigiin-
cesinin ne anlama geldigiyle ilgili en kotii tahminlerini dogrulamaya
baglayacaktir. Ardindan, Ravi araba kullanmaktan kaginmaya baglaya-
bilir veya “iyi” bir gey diigiinerek ya da bagka bir strateji bularak diigiin-
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cesinin etkisini yok etmeye ¢aligabilir. Bu diigiinceden kaginma davra-
nig1, Ravi’yi takintisin1 yagamaktan ve ayn1 zamanda diiglincesine uy-
gun hareket etme riskinden uzak tutar. “lyi” bir ey diigiinmek de yaga-
dig1 stresi azaltmasina yardimci olur. Boylelikle, Ravi bu stratejileri git-
tikge artan bir oranda kullanmaya baglayacaktir.

YORUM FARKI

Goriildiigii tizere, Neema ve Ravi arasindaki fark o diiglincenin ne an-
lama geldigiyle ilgili yorumlarindadir. Aragtirmalarda agikga belirtildi-
gi gibi, Neema’nin anlayig1 dogru iken Ravi’nin anlayigi, diigtince ve
diiglince iglemeyle ilgili hatal bilgiye dayalidir. Ornegin; en vicdanli,
sofu, gefkatli insanlar bile hi¢ gerceklegtirmeyecek olsalar da giddet
iceren digtincelere sahip olabilirler. Tarihte, ¢ok dindar insanlarin di-
ni agagilayan diigiincelerinin ya da dinsel kugkularinin olduguna ilig-
kin ¢ok sayida drnek vardir. Dahasi, bireyin gergek kisiligi tek tip bir
diigtince olugumuyla ortaya ¢ikmiyor. Bu yiizden o diigiinceye sahip ol-
mak higbir suretle Ravi’nin 6ziinde bir katil oldugunu gdstermez.

Ravi, ayn1 zamanda, 6ngoriilen bir zarar verme riski varsa, bu risk
ne kadar az olursa olsun, hicbir gey yapmamasi gerektigini diiglinen
tarzda bir kigidir. Bu, takint1 ve zorlantilari olan kigilerde ¢ok tipik bir
durumdur. Zarar olasiligi sifira yakin bile olsa, yagamlarini tahmini bii-
tlin zararlari engellemek lizere organize etmeye egilimlidirler. Takint1
ve zorlantilari olmayan kigilerse makul riskler alacaklardir. Ornegin,
Neema diigiincesinin dogrultusunda davranmayacagindan yiizde yiiz
emin oldugunu asla sdyleyemez fakat o diigiincenin gerceklesme olasi-
liginin sifira yakin olduguna inanir. Boylelikle, Neema araba kullan-
maya devam etmekle ilgili herhangi bir endige tagimaz.

BDT NE YAPAR?

BDT takintili diiglincenin size ne anlam ifade ettigine (diitince ile ilgi-
li biligsel degerlendirmenize/inanciniza) ve sizin o diigiinceye olan dav-
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ranigsal tepkinize (kaginma davraniginiza, zorlantilariniza, nétrlegtiri-
ci hareketlerinize ya da diiglince-kontrol ydntemlerinize) odaklanir.
Inancinizin diigiindiigiiniiz anlama gelmeyebilecegini kavramaya bas-
ladiginizda; takintiniza verdiginiz duygusal tepkiniz de tipki zorlanti,
notrlegtirme, kaginma veya diigiince kontrolli yapma ihtiyaciniz gibi
daha az yogun hale gelir. Ornegin, siddet uygulamasi igeren bir diigiin-
cenizin karakterinizde katil 6zellikleri barindirdiginiz anlamina gel-
medigini fark ettiginizde s6z konusu diigiinceden daha az korkar hale
geleceksiniz. Zorlantilar gerceklegtirmediginizde bile stresinizin azal-
digin1 gordiigiliniiz zaman zorlantilariniz gereksiz duruma gelecektir.

DAVRANISSAL BOYUT

BDT’nin takint1 ve zorlantilar igin baglica bilegeni, “tepki vermeyi 6n-
leyerek ylizlesme” olarak bilinir. Bu y6ntem, bir yandan zorlantilari,
notrlestirmeleri, kaginmayi, diigiince-kontrol stratejilerini engellerken
bir yandan da takintiya maruz kalmanizi (takinti ile yiizlesmenizi) ige-
rir. Bu da tedavinin en gtigli yamidur.

Takintinizi deneyimlerken kendinizi bir gekilde kot hissedersiniz
ve ardindan zorlantilariniz, ndtrlegtirme ¢abalarimz ya da kargilagtigi-
mz durumlarin kendinizi kéti hissettirecek yanlarindan kaginma ga-
balariniz ortaya ¢iktiginda kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bu yapilan
biitlin olarak anlamh goziikmektedir, fakat takintiniz1 sonlandirmaya
caligmak birgok olumsuz etkiyi de beraberinde getirir. ilk olarak yapi-
lan aragtirmalar gosteriyor ki; herhangi bir digtinceden kurtulma ¢a-
balari, kigileri o diiglinceyi ima eden geylere daha hassas duruma geti-
riyor ve diigiince kontroliindeki kaginilmaz bagarisizlik kisileri daha da
lizglin duruma sokuyor. Ikinci olarak, zorlantinizi ya da nétrlegtirme
eyleminizi yapmasaniz bile olumsuz duygularimzin gecebilecegini
fark etme gansiniz hi¢ olmuyor. Son kirk yildir yapilan birgok aragtir-
ma bize gosteriyor ki; takintilara eglik eden olumsuz duygular, zorlan-
tilara ve nétrlegtirme eylemlerine gerek olmadan kendi kendine geger.
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Aslinda olumlu olanlar dahil tiim duygularin kendiliginden uzaklagti-
g1 bir gergektir. En negeli hissettiginiz bir ani (eginizin evlenme teklifi-
nizi kabul ettigi an ya da ¢ok zorlu bir sinavi gectiginiz an) digiintin.
Haberi aldiktan sonraki ilk li¢ dakikada yagadiginiz seving ile haberin
alimindan bir saat sonra yagadiginiz seving ayni miydi? Ugiincii olarak,
takintilarimiza cevaben zorlantilari, nétrlegtirmeleri, kaginmalari ve
diigtince kontroliinii kullandiginizda, takintilarimizin gergekte sizin
diigtindiigiintiz gibi tehlikeli olmayabilecegini 6grenme gansiniz hig
olmayacak ve takintimizin anlamuyla ilgili olumsuz ¢ikarimlariniz hig-
bir zaman test edilmemig olacaktir.

OKB’li kigilerin takintilarindan korkmalarina benzer gekilde 6riim-
cekten korkan Stefan 6rnegini ele alalim. Stefan’in 6riimcek dolu bir
odada kaldigini1 ve digar1 gikkamadigini varsayalim. Béyle bir durumda
Stefan’in rahatsizlig1 hizla en tepeye yiikselecektir. Peki yiikseldigi yer-
de kalir mi1? Yani Stefan’in korkusu bir saat sonra odaya ilk girdigi an-
daki korkusu kadar yiiksek olur mu? Peki ya iki saat sonra ne olur? Ste-
fan odada kaldig siirece 6riimceklerleilgili daha 6nce hig bilmedigi ye-
ni geyler 6grenme gansini elde eder, ¢linkii daha énce 6riimcegi her
gordiigiinde kagmaktaydi. Ornegin; Stefan, aslinda 6riimceklerin ken-
disi gibi hareket eden, biiyiik varliklardan kagtiklarini ve hizla bacakla-
rina dolanmak yerine kendisinden uzak durduklarini fark etme gansini
yakalamug olur. Sonug olarak, Stefan etrafinin 6riimceklerle ¢evrilmesi
hissini hog bulmasa da tarafsiz olarak degerlendirildiginde bunun teh-
likeli olmadigini anlar; bu 6liimctil ‘karadul’un (6riimcekler igin kulla-
nilan bir tabirdir) kendi halinde oldugunu ve sadece gercekten doku-
nuldugunda bir tehdit olugturdugunu goriir. Diger yandan, eger Stefan
oriimceklerin oldugu bir ortamda kalmazsa, onlar hakkinda yeni bir
seyler 6grenme gansini asla yakalayamaz. Aynisi takintilariniz icin de
gegerli; ne kadar ¢ok kaginirsaniz, takintilarimz hakkinda o kadar az
sey biliyor olursunuz.
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Takinti ve
Zorlantilariniz mi Var?

OKB'NiN FARKLI GORUNUMLERI

Mario 43 yasinda, finansal planlamacidir. Ergenlik doneminde iki kizi
vardir ve esiyle evliliklerinin 22. yilini yeni kutlamislardir. Ayni zaman-
da, itinali ve galigkan bir Giniversite mezunu, dnemli toplumsal sorum-
luluk projelerinde géniillii olarak yer almis, gevresi ve arkadaslan ta-
rafindan gok sevilen, isine, ailesine ve topluma yonelik azimli ve akli
basinda yaklagimlari ile takdir géren birisidir. Buna ragmen; Mario'nun
bir giinii bagkalarina karsi siddet ve 6fke igeren, istenmeyen diigiin-
celerle doludur. Bunlardan bazilari, sokakta yaninda yiirliyen hamile
bir kadini tekmelemek, goériiniirde bir neden yokken bir is arkadasinin
suratini yumruklamak ya da sebzeleri dograrken kullandigi bigagi ka-
nsinin cigerlerine saplamaktir. Bunlar gibi beklenmeyen ve istenme-
yen zorlayici diiglinceler, karakterine tamamen aykin oldugu igin Ma-
rio'yu asin derecede Gizmektedir. Sonugta, kendisi giigli ahlaki deger-
leri olan, baskalarina karsi gayet kibar ve hassas, iyi ve segkin bir ai-
le babasidir. Fakat burada goriildiigi gibi, siddet igeren ve itici diiglin-
ce ve zihinsel goériintileriyle ciddi sekilde ugragsmaktadir.

Cara 24 yasindadir ve 4 yasinda bir erkek gocuk annesidir. Kendisi, 03~
lu igin en iyiyi saglamayi isteyen, ogluyla gurur duyan ve sevgi dolu bir
ebeveyndir. Fakat, ogluyla beraber eve vardiklarindan kisa bir siire son-
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ra, Cara'nin aklinda ogluna cinsel tacizde bulunmug olabilecedi ile ilgili
disiince ve kuskular olugmaya baslar. Bezini degistirirken ya da banyo
yaptirirken kendisinin cinsel uyariima yasayip yasamadigini merak
eder. Bu kugku gok siklikla olugsmaya baslar ve ogluna banyo yaptir-
maktan, oglunun altini degistirmekten kaginip bu tip igleri kocasina ya
da ziyarete gelen arkadaslarina yaptirmaya calisir. Cara'nin yasami
ylksek kayqgi ve korkuyla birlikte endige verici hale gelir.

Anke, 52 yasinda, asiri tutucu Hiristiyan bir ailede yetigsmis bir sekre-
terya calhisanidir ve dini inanci yasaminda besleyici bir gli¢ olmustur.
Anke, kendisini dine adamig bir Hiristiyan ve yasadigi bélgedeki kili-
senin aktif bir Oyesidir. Tek istegi tamamiyla Hiristiyanliga adanmig
bir yasam siirmektir. Buna ragmen, yirmi yildir Anke, incil okurken,
dua ederken ya da bir vaaz dinlerken aklina disen dine kars: gelen,
kutsal seyleri asagilayan diisiinceleri nedeniyle azap ¢ekmektedir. Bu
zorlayici felaket disiinceler igin papazdan defalarca 6§atler almaya
gitti. Bu diisiinceler kafasindan gitsin diye israrla dualar etmekteydi
ve hatta bir seferinde seytan tarafindan iskence edildigine, daha ko-
tiist cinler tarafindan garpildiginainandigindan seytan gikarma ayini-
ne bile katildi. Bu tip dehset verici glinahkar disiince ve zihinsel go-
rintiler 6yle siddetli hale geldi ki Anke kendisi igin bir Gmit olup ol-
madigini merak etmeye basladi. Biyik olasilikla kot ruhundan 6tiri
cehenneme mahkum edilmisti.

Buii¢kigi birbirinden ¢ok farkli istenmeyen diigtince, zihinsel gortintii ya
da diirtiilerle miicadele etmelerine ragmen, hepsi de takinti-zorlanti bo-
zuklugundan sikint1 gekmektedirler. Bu béliimde takintilarin ve zorlanti-
larin ayrintili tanimlari yapilacak ve sonrasinda sizde de bu tip diigiince ve
davraniglar olup olmadigini belirlemenize yardimci olunacaktir.
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NELER TAKINTIDIR?

Takintilar 3 gekilde kendilerini gosterirler:

®  Zihninizden gegen kelimeler, kugku da igerirler, érnegin:
“ya ...... ise?” | “...... yaptim m1?”, “...... miydi?”

®m  Zihinsel goriintiiler, zihninizde aniden beliren bir resim gibi

m  Diirtiiler, ya da bir geyi yapmak igin ani giddetli arzu

Takintilar bir anda zihninize davetsiz olarak girerler ve istenmezler,
uygunsuzdurlar, sikint1 vericidirler. Takint1 bir kez akla geldiginde dik-
katinizi ele gegirir ve bagka bir geyi diiglinmek gercekten ¢ok zordur.
Dikkatinizi takintidan uzaklagtirabilseniz bile rahatlama sadece anlik
olur ¢iinki takinti tekrar tekrar akla gelir. Takintilar, kigiliginize ya da
ahlaki degerlerinize, ideallerinize ve hedeflerinize uygun olmayan ige-
rikte fikirler barindirma egilimindedir.

Kelime olarak “takint1” genellikle bir tutku, cogku ya da bir geyle
meggul olma (bir hobi, {inli biri ya da sevgiliyle meggul olma, “dugiin-
celeri saplanti haline getirmig” ya da “sevgilisini saplanti haline getir-
mig” gibi) olarak tanimlanir. Bu kitapta kullanacagimiz haliyle bu ke-
lime; tutku, meggul olma ya da cogkuyla ilintili degildir. Aksine, takin-
tilar istenmeyen, hog kargilanmayan, kiginin kontrolii diginda tekrar
eden ve hog olmayan konular hakkindaki digiincelerdir. Kigilerin ta-
kintil diigtinme hali haddinden fazla oldugunda (yani takintiy1 dene-
yimlemekle ya da hakkinda diigtinmekle giin i¢inde bir saatten fazla za-
man harciyorlarsa) ve/veya zorlanti ve notrlegtirme eylemleri bir giin
icinde bir saatten fazla siirerse bu kigilerde obsesif-kompulsif bozuk-
luk (OKB/takinti-zorlanti bozuklugu) oldugu diigtiniilir.
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TiKSINDIRICi TAKINTILAR

Takinti temalar ¢ok gesitlidir. Bu kitapta tiksindirici takintilar olarak
bilinen takintilar tizerinde durulacaktir. Bu tip takintilar giddet ya da
zarar verici temalar, cinsel ya da dinsel temalar igeren takintilardir.

Siddet ya da zarar verme temali takintilar agagidaki kategorilere ay-
rlir:
®  Sevdigi bir kigiye dehget verici geyler yaptigina dair zihinsel
goriintiiler (bebegini balkondan firlatmak, torunlarina bigak
saplamak vb.)

®m  Sevdigi bir kigiye giddetli zarar verme arzusu (sevdigi bir kigiyi
kopriiden agag itme arzusu, sevdigi birine bigak saplama
arzusu)

®  Yanliglikla birine zarar verip vermedigine dair kugkular
(“Geri geri giderken birini ezdim ve fark etmedim mi acaba?”
“Yemek yaptigim tencere kullanmadan 6nce temiz miydi
acaba?”)

Cinsel takintilar agagidaki kategorilere ayrilir:

®  Normalde igren¢ buldugunuz bir cinsel eylem gergeklestirdigi-
nize dair diiglince ve zihinsel gériintiiler (bir ¢ocuga cinsel
icerikli dokundugunuza dair zihinsel goriintiiler, cinsel
yoneliminize aykiri ve igrendiren bir cinsel eylemde
bulundugunuza dair zihinsel gériintii)

®  Normalde igreng buldugunuz ve/veya istismar igeren bir cinsel
eylemde bulunmaya dair giddetli arzular (sokakta bir kadina
uygunsuz bicimde dokunma arzusu, birine cinsel igerikli
nahog bir yorumda bulunma arzusu)
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®m  Cinselliginiz hakkinda kugkular, sapik ya da gocuk tacizcisi
olup olmadiginiz ile ilgili kugkular (“Cocuga sarildigimda
tahrik oldum mu acaba?” “Bu TV kanalina ¢ocuklari
gosterdigi icin mi takilip kaldim acaba?” “Soyunma
odasindaki diger ¢iplak erkekleri gérdiigiimde
tahrik oldum mu acaba?”)

Dinsel icerikli takintilar agagidaki kategorilere ayrilir:

® Giinahkar bir eylemde bulunduguna dair ve/veya tanrinin
giiciine gidecek diigiinceler ve zihinsel goriintiiler (dinsel
bir figiirlin giinahkar ve dine uygun olmayan goriintiileri;
“Cehenneme mahkumum” ya da “Tanr’’nin ruhu beni terk
etti” gibi diigtinceler)

® Diirtiiler (Tanr1’ya beddua etme istegi; ibadet ederken ya da
dinsel bir téren sirasinda dine kiifreden, kafirce sézler
sOyleme istegi)

®  Genel kugkular'(“Kendi isteklerime Tanrr’ya ibadetten daha mi
¢ok 6nem verdim?” “Acaba giinah igleyip de tévbe etmeyi
unuttum mu?” “Bu Tanr’nin bir igareti miydi?” “Benim
davraniglarim ya da kararlarim yiiziinden Tanri sevdiklerime
ceza verir mi?” “Acaba Tanr1’ya yeterince dua ettim mi?”)

® Dinsel kurallari izlerken ahlakliliga ya da agin titizlige ve
diizene iligkin kugkular (“Arkadagima aklimdan gegenleri
sOylerken gercekten diiriist oldum mu?” “Hikayeyi diizglin
bir gekilde anlatmadigim icin yanlig anlagilmig olabilir
miyim?” “Giinahlarimdan kurtulmay garantiledim mi?”)
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Aynintih 6rnekler ve zarar verme/oftke diiglinceleri ve dinsel takinti-
larla ilgili degerlendirmeler 8. ve 9. Bliimlerde sirasiyla ele alinacaktir.

Bir takintinin igerigi kigiye 6zgiidiir fakat ¢ogu takintilar birkag te-
mel baglik altinda toplanabilir. Rasmussen ve Eisen (1998) OKB tanisi
almig 1000’in iizerinde kigide takintilarin igerigini incelemigtir. Kirlen-
meyle ilgili endigelerin ve hareketler ya da kararlarla alakali agin
kugkularin en siklikla rastlanan takintilar oldugunu bulmuglardir. Oy-
sa ki, katilimcilarin yiizde 31’i zarar verme, 6fke ya da incitme igeren
takintilari oldugunu bildirmigler, yiizde 24’1 cinsel takintilar ve yiizde
10’u da dinsel ve dini kdtiileyen takintilar bildirmiglerdir. Diger takin-
t1 tipleri ise simetri ya da kusursuzluk ihtiyaci igeren takintilar, saglhk-
la ilgili takintilar ve egya/nesne istifleyiciligidir.

ALISTIRMA 2.1
OLASI TAKINTILARINIZI TANIMLAMA

Defterinize, zihninizde olugup tekrar eden, tiziicii ve engellemenin ya
da uzaklagtirmanin ¢ok zor oldugu istenmeyen diigiincelerinizin, zi-
hinsel goriintiilerinizin ya da diirtiilerinizin bir listesini yapin. Bu aga-
mada, bunlarin ger¢ek takintilar mi yoksa rahatsiz edici diiglinceler mi
olduguyla ¢ok fazla ilgilenmeyin. Yazdiginiz her bir dligincenin takin-
t1 diizeyini ilerleyen agamalarda degerlendiriyor olacaksiniz.

DUSUNCELERINiZ TAKINTI MI?

Kigilerin ugragtig1 istenmeyen ve rahatsiz edici diigiinceler sadece ta-
kintilardan ibaret degildir. Cogumuzun duygudurumumuzu etkileyen
benzer endigeleri, zihinsel tekrarlan, megguliyetleri, hayalleri vb. var-
dir. Tekrarlayan, istenmeyen ve sikinti yaratici diigiincelerin takinti mi
yoksa olumsuz diigiincenin farkl bir tiirii mi oldugunu nasil anlayabi-

liriz? Bu bolim, Aligtirma 2.1°de listelediginiz sikinti verici diigiincele-
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rinizin ve zihinsel goériintiilerinizin takint1 olup olmadigini degerlendi-
rebilmeniz i¢in takintilarin tanimlayici 6zelliklerini igermektedir. Ta-
kintilarin bu beg temel 6zelligi, Clark’in 2004 tarihli kitabinda ayrintili
olarak anlatilmigtir ve Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kita-
br’nda yer alan OKB tani kriterlerine dayandirilmigtir (Amerikan Psiki-
yatri Birligi, 2000):

m  Zorlayic1 karakterdedirler. Takintili diigtinceler, gériintiiler ya
da diirtiiler zihinde aniden ve isteginiz diginda olugur. Kasitl
olarak ortaya ¢ikmazlar.

m  [stenmezler. Takintih diigiinceler ciddi olarak rahatsizlik verir
ve biitiiniiyle istenmeyen diigiincelerdir.

m  Direngicerirler. OKB’li cogu kigi takintiyla miicadele igindedir.
Bastirmaya, kafalarindan atmaya ya da tekrarlanmasini
engellemeye ugragirlar. Hatta yarattigi sikintiy1 azaltmaya
caligmak igin takintilar tetikleyen durumlardan kaginarak
ya da zorlanti dedigimiz bir ritiieli gerceklegtirerek veya
notrlegtirme yflparak takintilarla miicadele etmeye galigirlar.

®  Kontrol edilemezler. OKB'li kisiler genellikle takintilart
tizerindeki kontrollerini yitirdiklerini hissetmenin,
zihinlerinin de kontroliinii yitirebilecekleri anlamina
geldigini sOylemiglerdir.

®  Benlige yabanaidirlar. Takintilarin icerigi genellikle kigilerin
temel degerlerine, etik standartlarina ya da kigiliklerine
aykindir. Takintilarin bu yéniine “ego-distonik”
denilmektedir. Ego benlik anlamina gelmektedir, bu durumda
takinti tamamen sizin benliginize, kigilik yapiniza ya da
davranig tarziniza aykiridir.
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ALISTIRMA 2.2:
DUSUNCELERINIZ TAKINTI MI?

Aligtirma 2.1’de listelediginiz istenmeyen digtincelerinizi o ile 4 ara-
sindaki olcekte degerlendirin.

Takintiarin Gzellikleri ' Hig | Biraz| Orta dereceﬂsiddetli Asin derecetTe_]
o 1 3

1. Disinceniz ne siklikta istediniz 2 4
disinda akliniza geliyor? i

2. Digincenizden o6tirid ne kadar (o] 1 2 3 4
zqln ya da rahatsiz
hissediyorsunuz?

3. Bu diigiinceye direnmeye galigmak (o]
>, icin ne kadar giiglik gekiyorsunuz? . +
0o

1 2 3 4
4, Disincenizi kontrol etme 1 2 ' 3 4
gabalariniz ne dereceye kadar i |

basarisiz oluyor? i [
A%o I

S. Bu diisiince dederleriniz, kisiliginiz 1 2 3 !
ve hedeflerinize ne derece aykiri? l ‘L _J

Yukaridaki ¢ogu soruya 3 ya da 4 diye puanlayarak yanit verdiyseniz, bu
durumda takintili bir diigiince deneyimliyor olmaniz yiiksek bir olasi-
liktir. Takintinizin hafif, orta ya da ciddi olup olmadig:1 deneyimli bir
ruh saglig1 uzmani tarafindan psikolojik testler ve klinik gériigme yo-
luyla saptanabilir.

“NORMAL" TAKINTILAR

Takintili diiglinme sadece OKB’si olan kigilerde gériilmez. Literatiirde
takintil diiglincelerin genel niifusta gayet yaygin olduguna dair giiglii
kanitlar vardir. Amerika, Ingiltere, Kore ve Kanada’daki aragtirmacilar,
kigilerin yiizde 8o0-go’inda igerik itibariyle takintilara ¢ok benzeyen, is-
tenmeyen, zorlayici diiglinceler oldugunu bulmuglardir. Bu sonug tabii
ki gagirtic1 degil. Psikolog Dr. Eric Klinger (1996) tarafindan yapilan
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aragtirmalar, ortalama bir kiginin 16 saat uyanik kalinan bir giinde
4000 adet birbirinden bagimsiz diigiincesi oldugunu gostermektedir.
Bu diigtincelerin yaklagik ylizde 13’ spontandir yani herhangi bir ni-
yetle degil kendiliginden olugan diigiincelerdir. Kigiler bu tip diiglince-
lerin ¢ogunun kendilerine aykin ve hatta hayrete diigiiriicii oldugunu
bildirmiglerdir. Bu gekilde, ortalama bir kigi her yeni giin yaklagik ola-
rak 520 tane kendiliginden olugan ve icten gelen diigtince deneyimler.
Asagidaki tablo iiniversite 6grencileri {izerinde yapmig oldugumuz
¢aligmanin sonuglanni icermektedir. Bu tabloda; 6fke igeren, cinsel ya da
dinsel zorlayici tipte diigiinceleri oldugunu bildiren 6grencilerin oranlar
yer almaktadir (Byers, Purdon ve Clark, 1998; Purdon ve Clark, 1993).

Ofke, cinsellik ve din ile ilgili istenmeyen zorlayic: diisiincelerin
iniversite 6grencilerinde goriilme yiizdesi

Takintinin igerigi Ogrenci Yiizdesi
Erkek Kadin

Aile bireylerinden birine zarar verme 50 42 I

PR SIS S —4
Yabancilara zarar verme 48 ) 18
Banka soyma 32 8

- _ R B

Ahlaksizca kendini teghir etme‘ 24 ' 14
Dini degerlerinize aykir cinsel eylemde bulunma 18 24
“igreng” diye nitelenebilecek cinsel iligkide bulunma . 31 26
Cocuk ya da resit olmayan biriyle cinsel iliskide bulunma 19 7
Bagska bir yetiskini sizinle cinsel iligkiye zorlama 38 22

Bu ¢aligmada igerigi 6fke, cinsellik ve dinsel konular olan zorlayici
digiincelere odaklandik, ¢iinki bu tip takintilar bu kitabin ana konu-
sunu olugturuyor. Bu ¢aligma bize gosteriyor ki; takinti problemi olma-
yan bircok kigi, OKB’li kigilerinkiyle tamamuyla ayni tipte istenmeyen
diigiincelere sahiptir.
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Peki, “normal” takintilar ile OKB’deki takintilar arasindaki fark ne-
dir? En temel fark, OKB’li kigiler daha ¢ok sayida takint1 bildirirler ve on-
larin takintilan1 daha yogundur; sikinti yaratir ve kontrol etmesi giigtiir.
Bir sonraki bolimde goreceginiz gibi, normal takintilarin agir1 ve prob-
lemli takintilara doniigmesinde rol oynayan birgok psikolojik siireg var-
dir. Iyi haber ise, eger nadiren ortaya gikan, istenmeyen zorlayici diigiin-
celerin kalic1 takintilara déniigtiigii bir siireg igine girerseniz, bu siireci
tersine gevirecek ve takintilarinizi nadiren ortaya ¢ikan istenmeyen dii-
stincelere geri dondiirecek yollarimi1 6grenebileceksiniz.

TAKINTILAR GERGEGE DONER Mi?

OKB'li kigilerde en siklikla kargilagilan endigelerden biri takintili dii-
stincelerinin gercege donligmesidir. Diiglincelerinin eyleme gegip ani-
den eyleme doniigeceginden endige ederler. Eger eyleme ge¢mis olsa-
lardi, hapishaneler diigiincelerine teslim olmug OKB’den mustarip ki-
silerle dolup tagardi. Su bir gergek ki, ¢ok az sayida OKB’li kisi yasala-
ra aykir1 davranmug ya da takintilarini eyleme donigtiirmisgtiir. Klinik
deneyimlerimize dayanarak OKB’li kigilerin genel niifusa oranla daha
az sug iglediklerine inaniyoruz. OKB’li kisilerin takintilarin1 neden ey-
leme doniigtirmediklerine iligkin birgok neden vardir. Oncelikle, ta-
kintilar hatiri sayilir 6lgtide kaygi ve sikintiya neden olur ve higbir gekil-
de kisi icin tatmin edici degildir. Bunlar, giddet iceren ve taciz edici
davraniglarin 6ncesinde ya da bu davraniglarin ortaya ¢ikmasiyla olu-
san diigiinceler gibi degildir. Yillarca seks suglularml‘n tedavisiyle ugra-
san psikolog Dr. William Marshall, seks suglularinin seks suglusu ya
da pedofil olmak istemeseler bile, aykir cinsellik ve ofke igerikli dii-
stincelerini, en azindan bazi agilardan, zevk veren diigiinceler olarak
degerlendirdiklerini belirtmektedir (Marshall ve Langton, basimda).
Ikinci olarak, giddet igeren ya da taciz edici bir davranigta bulun-
mak, bu davraniglarla ilgili diigincelere sahip olmak kadar basit bir gey
degildir. Bir ¢ocugu taciz etmeyi iceren istenmeyen itici diiglincelere
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sahip olabilirsiniz fakat boyle bir sugu gergekten iglemeye yeterince en-
gel olamamak i¢in kendi cinsel diirtiilerinizi bir cocugun masumiyeti-
ni korumaktan daha 6nemli gérme arzusu duyuyor olmalisiniz ve/veya
¢ocuklarla cinsel iligkide bulunmanin bir gekilde onlara zarar vermedi-
gine inanarak bunu kendi kendinize soyliiyor olmalisiniz. OKB’si olan
kigilerle olan deneyimlerimiz gosteriyor ki, onlarin kafalari siirekli ola-
rak bagkalarina zarar verme yollarini bulmayla meggul degil; aksine,
zihinleri siirekli olarak bagkalarinin giivenligi, sagligi ve mutlulugunu
korumakla megguldiir. Bu yiizden, takintinin 6ngoérdiigi sekilde dav-
ranmak, kolay kolay degismeyen kisilik 6zelliklerinin, ahlaki degerle-
rin ve ideal standartlarin ¢ignenip gegilmesini gerektirmektedir ki bu
da kendiliginden olacak bir gey degildir.

AHLAK TAKINTISI:
DINSEL TAKINTILARIN OZEL BIiR TiPi

Bu boliim siklikla dinsel icerikli stres yaratici diigiincelerden rahatsiz-
ik duyan kigilerin ilgisini ¢ekecektir. Eger sizin bu tip dinsel temasi
olan diigiinceleriniz yoksa bu bolimi atlayip zorlantilar ve nétrlegtir-
menin anlatldig: béliime gegebilirsiniz.

Inangh insanlanin giindelik yagamda dini inanglarini, giin iginde
stirekli olarak yaptiklari geyleri maneviyat ve dini emirlerle iligkilendi-
rerek yagamayi arzu etmeleri normal kargilanir. Dinsel diiglinceler ne
zaman imanin saglikli gekilde ifadesi olmaktan ¢ikip OKB’nin 6zelligi
olan agir1 ve problemli diiglinceler haline gelir? Bu soruya yanit aramak
i¢in ahlakli olma kavramini ele alalim. Klinik psikolog ve ruhsal danig-
manlikta dogent olan Dr. Joseph Ciarrochi’a (1995) gore; ahlak takin-
tist olan bir kigi ¢ok duyarl bir vicdana sahip olan ve hi¢ olmadigi hal-
de kendini giinahkar gorebilen kigidir. Ahlak takintisi olan kiginin di-
ne uyumunu giiclestiren yersiz korkular ve giivensizligi vardir. Boyle-
likle, “kigi ortada geytan olmadig: halde geytan goriir, hi¢ giinahi yok-
ken giinah igledigini diiglintr ve hi¢ mecburiyet yokken mecburiyet

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
35



TAKINTILARLA BASA GIKMA

hisseder” (Weisner ve Riffel 1960, s.314). Weisner ve Riffel’e gore de-
gerlendirme 6yle sapmig olabilir ki; ahlak takintis1 olan bir insan ger-
gekte cok kiigiik ve degersiz bir geyi, cok 6nemli olarak goriir. Ornegin,
ahlak takintisi olan bir kiginin zihni, yere bir damla kutsal su dékmiig
oldugu endigesi ya da dua etmeden 6nce viicudunun her pargasinin ke-
sinlikle temiz olduguna emin olma veya ifadeleri tam soyleyebilmek
icin belirli kelimeleri veya duanin kiigtik béliimlerini tekrar etme ile sii-
rekli meggul olabilir.

Ahlak takintisi olan kigiler giinah ve cezayla ilgili kaygilarinin agir1
ve hatta mantiksiz oldugunu siklikla kabul ederler. Ayni zamanda, ken-
dileriyle ayn1 dini inanca sahip diger kigilerin bu tip endigelerle ilgili
ayn derecede zorluk yagamadiklarini fark ederler. Ve hatta, OKB’nin
bir bi¢imi olan ahlak takintisi, siirekli kugku, sugluluk ve kaygiya yol
agar. Oyle ki kigi bir geylerin yanl gittigini diigiiniir. Bu tip diigiinceler
“Acaba guradaki ¢ekici kadina baktigimda gehvetli bir diigtinceye kapil-
mig miyimdir?”; “Acaba o duay1 okurken dikkatimi tamamen duaya
verdim mi?”, “Acaba biitlin kararlarimda Tanrr’y1 ilk siraya koyuyor
muyum?”, “Acaba Tanr beni gercekten affetmig midir?”, ya da “Acaba
her bir giinahkar diigiince icin glinah ¢itkardim mu1 ve rahibe yalvardim
mi?” gibi ifadeleri igerebilir.

Ahlak takintisi olan bireyler, dinsel kurallara uymada kiigticiik de
olsa bir sapmaya ya da bir ahlaki hata yapmaya ya da yanlig hiikme hog-
gorii gosterilmedigi durumlarda ahlaki miikemmellige bir derece ol-
sun erigmek igin siklikla bir miicadele igine girerler. Bu miikemmel ol-
ma c¢abasi siklikla belirsizlige tahammiilsiizliikle birlegiktir. Ahlak ta-
kintis1 olan kigiler, hig itiraf edilmemig giinahlar kalmadigindan, Tan-
r’'nin onlar1 tamamiyla affettiginden ve cehenneme mahkum edilme-
diklerinden emin olmalidir. Bu inanglar ve giddetli olumsuz duygularin
hepsi birden, bu kigileri dinsel takintilar ve zorlantilar ile birlikte ahla-
ki ve ruhani miikemmeliyetgilik igin hi¢ bitmeyen bir miicadeleye mah-
kum eder.
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Imanl bir kigi iseniz, dinsel takintilar ya da ahlak takintisindan ya-
kinip yakinmadiginizi merak ediyor olabilirsiniz. Peki, gii¢lii dinsel
inang ile ahlak takintis1 denilen obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) tii-
rii arasindaki fark nedir? Bu 6nemli bir sorudur, ¢iinki dini inanglan
olan bir kigiye yanlighkla OKB tanis1 koymayi ya da 6te yandan dinsel
takinti ve zorlantilardan mustarip kigileri gézardi etmeyi istemeyiz.

ALISTIRMA 2.3:
AHLAK TAKINTISI MI, DINDARLIK MI?

Psikiyatrist Dr. David Greenberg (1984) OKB’nin bir tiiri olan duygu-
sal (klinik anlamda) ahlak takintisini gliglii dinsel bagliliktan (sofuluk)
ayirt edebilmek icin kullanilan bir dizi kriter belirlemigtir.

Asagida, sorun yaratan ahlak takintisini (dinsel takintilar) drnek
gosteren bir liste yer almaktadir. Liitfen her bir maddeyi okuyun ve o
durumun sizi ne kadar yansittigina karar verin. Sizi ne kadar tanimla-
digin1 gostermek igin her maddenin altinda yer alan 6l¢iim cetvelinin
tizerine bir “X” igareti koyun.

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

Higbir sekilde - — Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O

2. Endigelerim dini toplulugumdaki ruhsal 6nderlere gore
oldukga kiigiik ve dnemsiz dinsel/ahlaksal konulara odaklanir.

Higbir sekilde —— i Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O
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3. Dinsel/ahlaksal korkularim cemaatimce onaylanan dinsel
uygulamalar gergeklestirmemi engeller.

Higbir sekilde ——— - ———— Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O
4. Dinsel takintilarima direnmeye ¢aligtyorum ama nafile.
Higbir sekilde ~ — Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O
5. OKB’nin diger belirtilerini de tagiyorum.
Higbir sekilde « « Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O

6. Ahlakla ilgili endige ve korkularim giin iginde zamanimin ¢ogunu
alip ¢aligma ve bagkalariyla iligki kurma becerimi baltaliyor.

Higbir sekilde + Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O

7. Giinah igleme ve Tann tarafindan cezalandirlma korkusu beni
fazlasiyla sikintiya sokuyor.

Higbir sekilde —— Tamamen
beni tarif etmiyor beni tarif ediyor
O O

Bu maddelerin ¢ogunun sizinle alakali oldugunu digiiniiyorsaniz,
sorun yaratan ahlak takintisi ile baginiz dertte olabilir. Bu tip dinsel ta-
kint1 ve zorlantilar biylik oranda kigisel sikintiya neden olurken; ma-
kul 6l¢tideki dine baghlik, kigisel tatmin ve goniil ferahlig1 saglayip ki-
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sinin giinliik iglevselligini ve arkadaglari/ailesiyle olan iligkilerini zede-
lemekten ziyade geligtirir.

Aligtirma 2.3 teki ilk d6rt madde dzellikle ahlak takintisina yonelik-
tir. Dinsel takintilar olan kigiler genellikle bir ya da iki ahlaki konuya,
siklikla da inanglarinin 6nemli kisimlarinin diglanmasina odaklanir-
lar. Ornegin; kigi, arkadaglar ve ailesine karg1 gayet nezaketsiz ve kiri-
c1 davranmasina ragmen zihni siirekli olarak, ahlaksiz cinsel diigiince-
leri olmasindan o6tiirii giinah igleyip iglemedigiyle meggul olabilir. Ay-
n1 zamanda, dinsel takintilarin odaklandigi nokta, siklikla 6nemsiz
konular olup bu kiginin inang sistemindeki ¢ogu insan bu konular hak-
kinda endigelenmez. Bu tip ahlaki takinti i¢eren davranglar, kiginin
inang grubunca degerli bulunan dinsel uygulamalarin gergeklestiril-
mesini de ¢ogunlukla engeller. Ornegin, kigi rahatsizlik veren, giinah
olan ve Tanr’nin gazabiyla ilgili diigtinceleri tetiklendigi i¢in ibadetha-
neye gitmeyi birakabilir ya da cemaatte bulunmayi reddedebilir. Ayrica,
ahlaki takintilar i¢eren davraniglari olan kigilerin dinsel zorlantilarina
karg1 durma g¢abalari bagarisizlikla sonuglanabilir. Fakat bu durum din-
dar ve sofu kigilerde faklidir. Dinsel davramiglarina kargi durma gabasi
sOyle dursun, ibadetlerini ve dini kurallar gergeklestirmek igin ilgi ve
memnuniyet duyarlar. Sonug olarak, din odakli OKB, normal bigimde-
ki dindarlik ve dini uygulamalardan biraz daha farklidir. Eger siz de ah-
lak takintisindan velveya dinsel takintilardan gikayetgiyseniz, 9. Bo-
lim’de anlatilanlar 6zellikle ilginizi gekecektir.

ZORLANTILAR VE NOTRLESTIiRME

Insanlar takintilan oldugunda genellikle rahatsizlik, kayg), igrenme ya
da bir nevi “bir geylerin yanhs oldugu” duygusuna kapilirlar. Kigiler ta-
kintilar1 oldugunda bunlardan bir gekilde kurtulmaya ¢aligir ve/veya ba-
z1 davraniglar gergeklestirerek bu hog olmayan hislerin yogunlugunu
azaltmaya galigir. Bu tip davraniglar her seferinde ayni gekilde tekrarlan-
diginda buna zorlant1 denir. Zorlantilar, kigilerin yapmaya mecbur his-
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settigi yani yapmaktan bagka bir ganslar1 olmadigini diigtindiikleri dav-
raniglardir. Amag takintinin “etkisini yok etmek” ya da takintiy1 bir ge-
kilde telafi etmek ise, buna “notrlegtirme eylemi” denir. Rasmussen ve
Eisen (1998) OKB'li kigilerle yiirtittiikleri bir galigmada, ¢aligmaya kati-
lan kigilerin ytizde 61’inin kontrol zorlantilari, yiizde 50’sinin yikama
zorlantilar, yiizde 36’sinin sayma ritiielleri, ylizde 34’{iniin sorma ya da
itirafta bulunma (onay alma) ihtiyaci, ytizde 28’inin simetri ve kesinlik
hassasiyeti, yiizde 18’inin ise biriktirme davranig1 oldugunu bulmuglar-
dir. Zorlantilar, gerceklestirilebilen eylemler (6rn. el yikkama) oldugu gi-
bi zihinsel eylemler de (6rn.“glizel” bir gey diigtinme) olabilir.

ZORLANTI VE NOTRLESTIRME ORNEKLERI

Itici takintilar gogunlukla agagidaki zorlanti ve nétrlegtirme stratejile-
rine neden olur:

m  “lyi” ya da “giivenli” bir diigiinceyi akla getirmek suretiyle
“kotii” bir diigiinceyi “etkisizlegtirme” ya da “nétrlegtirme”
(6fke icerikli bir diigiince, diirtii ya da imaja cevaben sevdigi
birinin giivende ya da mutlu oldugunu hayalinde
canlandirma; dini agagilayan bir diigiince, diirtli ya da imaja
cevaben saf ve temiz bir imaj canlandirma)

®m  Digilincenin neden olabilecegi zaran 6nlemek igin bazi
ritiieller gerceklestirmek (elleri yikkama, “gansh” ya da
“kutsal” rakama kadar say1 sayma ya da bir hareketi belli bir
sayida tekrarlama; dinsel bir metin ya da kutsal kitaptan belli
bir boliimii dogru gekilde ezberden okuma)

Itici takintilara tepki olarak, ok yaygin goriilen zorlanti davranigla-
rindan biri kontrol etmedir (Abramowitz ve ark., 2003). Asagida gori-
lecegi tizere kontrol etme cesitli bigimlerde olabilir:
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Herhangi bir zarara neden olup olmadigini, affedilip
affedilmedigini ya da sonuglarin korkulan kadar trkiitiici
olup olmadigini kontrol etme (glinahlarini itiraf etmek igin
tekrar tekrar din gorevlisine danigma ve giinahlarinin
bagiglanmasini isteme; davraniglarinin sug olugturup
olugturmadigini saptamak i¢in polise itirafta bulunma)

Zarar verip vermedigini kendi kendine kontrol etme (gazete
ve televizyondaki kapkag haberlerini tarama, cinsel uyarilma
olup olmadigini anlamak i¢in bedenini yakindan takip etme,
bigaklarin kiliflarinda ve yerlerinde olup olmadigini ve
tehlike arz etmedigini kontrol etme, giinah sayilan bir
davraniginin bulunmadigindan emin olmak i¢in giin i¢indeki
tiim faaliyetlerini gézden gegirme)

Zarar vermedigine dair etrafindakilerden giivence alma

(her birkag dakikada bir ¢ocuga kendisini iyi hissedip
hissetmedigini sorma, yakin bir arkadagina veya egine
kendisinin egcinsel ya da sapik oldugunu diigiiniip
diiginmedigigi sorma, dinsel 6nderine belli bir davraniginin
glinah olup olmadigini tekrar tekrar sorma)

Mantiksallagtirma ya da zihinsel giivence arama (karsi cinsle
olan porno goériintiilerden daha fazla uyarilma hissedip
hissetmedigini anlayabilmek igin internetteki egcinsel
pornolari inceleme, belirli bir davranigin ya da diiglincenin
giinah olup olmadigini saptamak i¢in dini metinleri tarama,
toplumca taninan pedofillerin karakterlerinin kendi karakter
ozelliklerine yakin olup olmadigini aragtirma, gseytandan
kurtuldugunu garanti etmek igin kutsal kitaptan boliimler
okuma, her giinah sayilan diigiinceden sonra af duas1 okuma)
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Giivence aramanin amaci siklikla, takintinin dogrulugundan yiizde

100 emin olmay1 saglamaktir. Bazi bireyler, her ne kadar nahos olsa da,
takintilarinin dogru oldugunu anlasalar rahatlama hissedeceklerini,
clinkii boylelikle ne yapacaklarindan emin olacaklarini bildirirler. Or-
negin, pedofil olduklarindan emin olmus olsalard; sugluluk ya da ga-
tigma hissetmeden, ¢ocuklarina bakmasi i¢in bagka birilerini ayarlama
girigiminde bulunabilirlerdi.

Bir tepkinin zorlanti ya da ndtrlegtirme davranigi niteligini tagima-
s1icin agagidaki dort 6zellige sahip olmasi gerekir:

Tepki kasttlt, tekrarlayan ve asindir. Zorlanti tepkileri ve
notrlegtirme davraniglan kasith ve tekrarlayan davraniglardir.
Otomatige ya da aligkanliga doniigebilir olmasina ragmen
zaman gegtikge isteyerek yapilir hale gelirler (takintilardan
farklar1 budur, ¢iinki takintilar isteyerek olugmaz). Bu tip
davraniglarin siklig1 da agiridir. Emin olmak igin bir kez
sormazsiniz ya da bir kez dua etmezsiniz, aksine giin iginde
o davranigi birgok defa tekrar edersiniz.

Yapmak icin siddetli bir istek duyarsimz. OKB’li bir kigi siklikla
zorlant rittielini ya da nétrlegtirme davranigimi gergeklegtir-
mek igin ¢ok ciddi i¢sel bir baski hisseder. OKB’li bireyler
bagta boyun egmeye direnebilmelerine ragmen baski artar ve
siklikla sonugta o davranigi gergeklestirirler. Zamanla,
siddetli arzuya direnmeyi birakabilir ve hemen pes edebilir-
ler. Zorlant1 ya da nétrlestirme eylemi tatmin edici bir gekilde
tamamlandiginda ritiieli devam ettirmeye yonelik baski
azalur, ta ki takintinin bir sonraki ortaya ¢ikigina kadar ya da
davranigin gercekten diizgiin bir gekilde yapilip
yapilmadigindan kugku duyana kadar.
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Kontrolii kaybettiginizi hissedersiniz. OKB’li kisiler zorlanti
ritiellerine ve/veya notrlestirme davraniglarina esir olmug ve
hig kontrolleri yokmug gibi hissedebilirler. Zorlant1 ya da
notrlegtirme ritiielini gergeklestirme ihtiyacinin kendilerini
kontrol ettigini diigiiniirler. Baz kigiler uyanik kaldiklar
zamanin ¢ogunu 6nemli faaliyetleri kagirmak pahasina
zorlantilar1 ya da notrlegtirme davraniglarini tekrarlayarak
gegirirler.

Tepki, olumsuz hisler ya da sonuglarla miicadele etmek igin
gergekegtirilir. OKB’li bir kigi zorlantilari takintiya bagh
sikintiyl azaltmak icin, notrlegtirme eylemlerini ise o
takintiya sahip olmanin yaratabilecegi olasi zararin “etkisini
yok etmek” ya da takintiya sahip olmay bir gekilde telafi
etmek igin gergeklestirir. Zorlantilar ve notrlegtirme
eylemleri siklikla sikint1 diizeyinde azalmaya ve/veya bir gegit
rahatlamaya (sevdigi kigi artik tehlikede degildir, takintinin
vebali 6denmigtir) neden olur. Zorlantilar ya da nétrlegtirme
davraniglar streste azalmaya yol agmasa ya da pek rahatlama
saglamasa bile, OKB’li kigiler eger takintilarina yanit olarak
hicbir gey yapmazlarsa sikintilarinin daha da artacagina
inanirlar. Bu ylizden zorlant1 ya da ndtrlegtirme davranigi

en azindan daha yogun sikinti halini engellemis oldu

diye algilanr.
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ALISTIRMA 2.4:
ZORLANTI YA DA NOTRLESTIRME DAVRANISLARINIZ VAR MI?

Asagidaki sorular ve dlgegi kullanarak istenmeyen, sikinti yaratan,
zorlayici diiglincelerinize yanit olarak ortaya ¢ikan herhangi bir tepki-
nizin takint1 ya da notrlegtirme taktigi sayilip sayllmadigini degerlen-
dirin. Takintilarinizla bagetmek i¢in gergeklestirdiginiz zihinsel ya da
fiziksel eylemleri defterinize yazin. Yanitlarinizi o-4 puan araligindaki
bir 6l¢ekle degerlendirin.

Zorlantilarin ve Notrlestirmelerin Hi¢ Biraz Orta | Siddetli Asin
Ozellikleri derecede erecede
' [
1. Takintiya yanit olarak ayni tepkiyi [} 1 2
tekrar tekrar vermeye ne dligiide
edilimlisiniz?
2. Tepkinizi gergeklestirmeye dair (o] 1 2 3 4

duydugunuz yogun istek ne kadar I

‘; giigli? i ! f
. - . |

3. Tepkinizin kontrolini kaybettiginizi 0 1 2 3 4
ne dlgiide hissedersiniz? !
.
4, lyi hissetmek ya da olast olumsuz 0 1 2 3 4

bir sonucu engellemek igin bu tepkiyi
ne dlglide gergeklestirirsiniz? : [ |
|

—_

Cogu soruya 3 ya da 4 diye yanit verdiyseniz, tepkiniz zorlant1 ya da
notrlegtirme taktigi sayilabilir.

DUSUNCE KONTROLU VE KAGINMA

OKB'’li kigilerin takintilariyla bagetmek i¢in zorlant1 ve ndtrlegtirmelerin
yani sira daha bagka tiirde taktikler kullandiklarini biliyoruz. Freeston ve
Ladouceur (1997), OKB’li bireylerin takintilar geldiginde zorlantilari
sadece ylizde 25 ila 33 oraninda kullandiklarini, onun yerine diiglince-
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kontrol stratejileri, kendini cezalandirma ve kaginma gibi bagka tiirlerde

bagetme taktikleri kullandiklarini bulmugtur. Purdon, Rowa ve Antony
(devam eden aragtirma) OKB’li kigilerin takintidan kurtulmak igin zor-
lant1 davranigi ve nétrlegtirme taktigi kullanmaya gerek duymadan 6nce
siklikla diigtince-kontrol stratejileri kullandiklarini saptamiglardir. Aga-
gidaki listede kigilerin takintilariyla bagetmekte kullandiklar1 bazi kon-
trol stratejilerinin kisa tamimlamalarini goreceksiniz.

Kaginma. Bunlar, istenmeyen zorlayici diigtinceleri tetikleyebi-
lecek ya da bu diigiincelerle ilgili sikintiy1 daha kot hale geti-
rebilecek durumlar, insanlar, nesneler, renkler ve diger sey-
lerden uzak durarak takintilarin sikligini azaltmaya y6nelik
girigimlerdir (6rnegin, ¢ocuklardan uzak durmakya da en
azindan bir ¢ocukla odada yalmiz bagina kalmaktan kagin-
mak). Dini takintilan olan kigiler diinyevi eglencelerden

uzak durabilir ve hatta dini tdrenlere katilmaktan kaginabilirler.

Kendinizi diigiincenizin Gnemsiz olduguna ikna etmeye calismak.
Kendinizi, takintili dligiincenin anlamli ya da dnemli
olmadigina ikna etme girigimleridir. Kendinize “Herkes iyi
olacak, bu diigiince bir anlam ifade etmiyor,” demek buna
bir 6rnek olabilir.

Dilgiince durdurma. Kendi kendinize sesli ya da iginizden
“dur!” diye bagirmak.

Ozelestiri. Kendi kendinize, itici takintili diigiince ve imgele-
riniz hakkinda elegtirel ve agagilayici yorumlar yapmak.

Dikkati bagka tarafa gekme. Bir gey yaparak ya da bagka bir
sey hakkinda digiinerek dikkatinizi takintidan uzaklagtirma
girigimleridir.
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®  Dilgince degistirme. Takintiy1 bagka bir diigtince ile yer
degistirme girigimleridir (Clark 2004).

OKP'li kigiler her ne kadar takintilarini kontrol etmek igin birgok
yontem kullansalar bile diigiincelerini kontrol etme ¢abalar1 OKB’si ol-
mayan kigilere oranla daha az etkili olmaktadir. Buna ek olarak, OKB’li
bireyler zorlantilar, 6zelegtiri ve kaginma gibi etkisiz kontrol stratejile-
rine daha sik bagvurma egilimindedirler. Takintiy1 kontrol etme gayret-
leri ¢ok yorucu olup yapilacak diger islere dikkatini vermeyi zorlagtirir.
Bu ¢aba nadiren kargilik bulur.

ALISTIRMA 2.5:
HANGI KONTROL TAKTIKLERiINi KULLANIYORSUNUZ?

Takintinizla miicadele etmek igin agagidaki kontrol taktiklerinin
her birini ne siklikla kullandiginizi o-4 arasi 6lgekte derecelendirin.

Kontrol Takt(§i I Hi¢ | Biraz Orta Siddetli Asiri
derecede derecede

1. Kaginma (o] 1 2 3 | 4 o

2. Kendi kendini ikna etme - 0 ] 1 T 2 H 3 4

3. Disiince durdurma (o] 1 2 3 4
_4.7Ozele5tlri 0 1 2 3 4

S. Dikkat dagitma 0 1 2 3 4

6. Disiinceyi baska bir disinceyle B

dedigtirme [} 1 2 3 i 4
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NiGiN TAKINTI VE ZORLANTILARINIZ VAR?

Giiniimiizde OKB’nin nigin ortaya ¢iktigini hig kimse kesin olarak bil-
memektedir. Ancak, niye 1srar edip siirebilecegi ile ilgili mantikl bir
actklama elde etmeye bagliyoruz. Bu iyi bir haber ¢iinkii OKB’nin niye
stirdiiglini bildigimizde nasil baga ¢ikilacagini belirlemek iizere bir yol
haritamiz olur.

TAKINTILI DUSUNCELERLE MESGUL OLMA

2. Bolimden animsayacaginiz gibi ortalama bir insan giinde yaklagik
4000 adet fakli diigiinceye sahiptir ve bu diigtincelerin bircogu o anki
igle az baglantili olmakla, ya da hi¢ baglantili olmamakla birlikte ani
olarak belirir. Ustelik, ¢ogu kiginin “normal takinti”lar vardir. Cogu
insanin istenmeyen zorlayici diiglincelere sahip oldugu dogruysa ve si-
radan bir giinde herkeste yiizlerce diigiince kendiliginden ortaya ¢iki-
yorsa, nigin bazi kigiler iki ya da (¢ fakl tip diiglinceyle ilgili problem
yagtyor?

Yanit o diigiinceye nasil tepki verdiginizde gizli: O diiglinceyle meg-
gul olma ihtiyac1 m1 duyuyorsunuz yoksa onu 6nemsiz olarak deger-

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
a7



TAKINTILARLA BASA CIKMA

lendirip kafanizdan atabiliyor musunuz? Diiglinceyle meggul olmak
demek; onu ciddiye almak ve olasi bir zarar, tehdit ya da tehlikeye iga-
ret ettigini varsaymak ve boylelikle diigtincenin daha anlamli ve 6nem-
li duruma gelmesidir. $u drnegi ele alalim: Larry sik sik ugak seyahati
yapmak zorunda olan bir satig danigmaniydi. Havaalani giivenliginden
her ge¢cmeye kalktiginda, agzindan “bomba” s6zciigilinii kagirmak gibi
ani bir diirtiiye kapilirdi. Elbette ki bunu gercekten yapmak, ozellikle
de 11 Eyliil olayindan sonra glivenlik hassasiyetinin arttig1 diiglintldd-
giinde, ciddi sonuglara neden olurdu. Larry herhangi bir yere ugakla
gitmek zorunda olmasiyla ilgili ¢ok ciddi bir kaygi yagamaya baglad1.
Sonug olarak, her ne yaparsa yapsin “bomba” s6zciigiinii kafasindan
atamad1 ve ugakla seyahat etmeyi tamamen birakti.

Peki, Larry’i “bomba” diye bagirma diirtiistiyle ilgili bu derece kay-
gillandirmaya neden olan nedir? Larry bu diiglinceyle fazlaca meggul ol-
dugu icin kaygilh duruma gelmektedir. Diigiince aklina geldiginde,
Larry bunun gergekten kontroli kaybetmesine ve “bomba” kelimesi-
nin agzindan kagmasina neden olup olmayacagini dert etmeye baglar.
Bu diirtiiye sahip olmanin, kendisinde daha dnce hig fark etmedigi giz-
li bir kendine zarar verici taraf olabilecegi anlamina gelip gelmedigini
merak eder. Diigiinceyi kontrol edememe gergeginin, ya o diiglincenin
¢ok dnemli ve anlamli olmasi gerektigi, ya gercekten “bomba” sozcii-
giini agzindan kagiracagini gosteren kehanet gibi bir uyar igareti ol-
dugu, ya da zihinsel kontroliinii ve daha da 6nemlisi davranigsal kon-
troliint kaybediyor oldugu anlamina geldigini varsayar. Ayrica, gliven-
lik personelinin bagini boyle bir sorunla derde sokabilecegi fikriyle de
cok sikinti ¢cekmigtir; vicdanl ve yasalara uyan bir kigi olarak yanlg
alarm verilmesine neden olma fikri ona sikint1 vermektedir. Larry, yar-
dim aradig1 dénemde, kontroliinii kolayca kaybedebilecegine ve di-
stincesine (takintisina) uygun davranabilecegine inanmugtir. Diigiince-
sini bu gekilde yorumlamak ve bununla ilgili kaygi duymamak Larry
i¢in zorlayici olmugtur.
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DUSUNCELER HAKKINDA DUSUNME

Diigtinceler, biling/farkindalik diizeyine son derece hizli girip ¢ikarlar.
Hepimiz ne gordiiglimiizii, bu gérdigiimiiz geyi sevip sevmedigimizi,
onu giizel mi ¢irkin mi bulacagimizi; onun iyi mi kotii mii oldugunu ya
da tehlikeli mi giivenli mi oldugunu siirekli olarak degerlendiririz. Ay-
n1 zamanda igsel deneyimlerimizi de degerlendiririz. Ornegin; agri, ac
ya da diger bedensel duyumlarinizin ciddi bir hastaligin (kalp krizi gi-
bi) habercisi mi yoksa sadece can sikici bir mide agris1 mi1 oldugunu
belirlemeye ¢aliginz. Aymi gekilde; diigtincelerimizi, fikirlerimizi ve
anilarimizi, “Giizel bir diigiince”, “Ne aptalca bir fikir”, “ilging bir fi-
kir”, “Ne iiziicti bir diigiince”, “Ne komik bir diigiince,” gibi diger dii-
stincelerle birlikte siirekli degerlendiririz. igte bu, daha énceki “diigiin-
celerle meggul olma” fikrinin nereden geldigini gdsterir. Giin iginde
yiizlerce kez diiglincelerimizin iyi mi kotti md, anlamli m1 anlamsiz mu,
tehlikeli mi tehlikesiz mi olduguyla ilgili otomatik degerlendirmeler
yapariz. Bir diigiince ne kadar anlamli ve 6nemli ise, bizim de o diigiin-
ceyle meggul olma olasiligimiz o kadar fazladir.

ALISTIRMA 3.1
DUSUNCELERIN ALGILANAN ONEMi

Defterinize iki siitun ¢izin. Sol siitunu “6nemli gordiiglim istenmeyen
zorlayici diiglinceler” ve sag slitunu “6nemsiz gérdligiim istenmeyen
zorlayic1 diigiinceler” olarak belirleyin. Her bir siituna beg-on kadar
ornek yazmaya gayret edin. Onemli zorlayic1 diigiinceler i¢in Aligtirma
2.2’deki 6nemli sayilabilecek takintilariniz olarak belirlediginiz di-
stincelerinize tekrar doniip bakabilirsiniz (bir yanimz takintimzin
onemsiz oldugunu bilse bile). Onemsiz zorlayici diigiinceleri belirle-
mekte daha ¢ok zorlanabilirsiniz ¢linkii onlar ¢ok ¢abuk unutulmaya
egilimlidir. Onemsiz zorlayic1 diigiince 6rneklerini hemen bulamazsa-
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niz, sonraki bir saat boyunca digtincelerinizi takip edin ve bu ahgtir-
may! yeniden yapin.

5 ila 10 arasinda 6nemli ve 6nemsiz zorlayici digiince belirledikten
hemen sonra, geri doniin ve neyin bu diigiinceleri sizin i¢in 6nemli ya
da Onemsiz yaptigimi yazin. Asagidaki tablo Eliska’nin onemli ve
onemsiz zorlayici diigiincelerinin 6rneklerini gdstermektedir.

Onemli Zorlayici Diisiinceler Onemsiz Zortayici Diisiinceler
Dinsel bir térende kifir etme dirtisi | Yangin alarmi verme dirtisi
“Acaba Tanri'ya kars: affedilemez bir giinah “Acaba o geki imzaladim mi?"
mi igledim?"

“Acaba ahlaksiz bir digiinceye sahip oldugum
i¢in dine baghhdimi bozmus mu oldum?"

‘Acaba o ylzey kirli miydi?"

Bu orneklerin Eliska’ya ait olduguna dikkat edelim. Siz sag tarafta-
ki stitunda bulunan diigtinceleri daha 6nemli bulsaniz bile, o dyle bul-
muyor; ¢linki o diigtincelerden herhangi bir tehdit algilamiyor. Sol sii-
tundaki birinci diigiincenin bu kadar endige verici olmasina yol agan ne
diye digiiniildiiglinde, dine aykir1 hareketlerle ilgili diigiincelere sahip
olmanin onlan gergekten yapmug gibi giinahkarlik ve ahlaksizlik oldu-
guna inandig1 goriilir. ikinci ve tgiinci digiinceler endige vericidir;
ctinki, Eliska’nin yagadig1 vinlti halindeki kugku duyumu, onun affe-
dilemez bir giinah igledigi ya da bir duay1 bozdugu ve bunu telafi etme
(ilk 6rnekte) ve duay: tekrar okuma (ikinci ornekte) ihtiyaci hissettigi
anlamina gelmektedir. Eliska’ya gore, bu kugku duygusunu dnemse-
memek kasten glinah iglemekle aynmi geydir. Bu diiglincelerin ortaya
¢tkmasi ayn1 zamanda, Tanr1’ya gergekten kalpten inanan bir kisi ol-
mayabilecegi gibi kahredici bir diiglinceyi de aklina getirmektedir. Sag
stitundaki ilk diigiince onda sikinti yaratmamaktadir ¢linkii kendine
hakim olma konusunda kendinden tamamen emindir. ikinci diigiince
ise ona iziinti vermemektedir, ¢linkii hafizasindan ve kendinden
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emindir. Ugiincii diigiince de canini sikmamaktadir giinki viriislerle
kargilagtiginda direnecek giigli bir bagigiklik sistemi olduguna inan-
maktadir. Bu dikkat gekicidir ¢iinkii kirlenme korkulari, sosyal olarak
uygun olmayan bir gey yapmaktan korkma (yangin alarmi vermek gibi)
ve hata yapmaktan korkma, OKB’li bazi kigiler igin yagami hayli bozan
yaygin takintilardir.

Eliska’in sol siitundaki diigiincelerle ilgili degerlendirmeleri, dii-
stince ve diigiince stiregleri hakkindaki hatali bilgilere dayanmaktadir
(6rnegin, diigiinceler eyleme neden olur ya da o digiinceler kisiligi yan-
sitir gibi). Ayn1 zamanda, kigisel sorumlulukla ilgili fikirleri de agir1 an-
lam yiliklenmig ya da ugtadir (yani olumsuz bir olaydan sorumluymusg
gibi diiginmek, bilingli olarak o olumsuz olaya neden olmakla egde-
gerdir). Buna “hatali degerlendirme” ya da “kusurlu degerlendirme”
diyoruz.

BILISSEL DAVRANISGI MODEL

Son on yilda psikologlar takinti ve zorlantilarin neden bu kadar sik ve
tiziintii verici hale geldigiyle ilgili yeni anlayiglar kazanmglardir. Bo-
lim 1°’de Dr. S. Rachman (1997) ve Salkovskis’in (1996) yaptiklari ¢a-
ligmada OKB igin gelistirilmis yeni bir model ve tedavi yaklagimi olarak
biligsel-davraniggi terapi (BDT) ele alindi. BDT modeline gore, takinti
ve zorlantilar kigilerin istenmeyen zorlayici diiglincelerini ve bu diigiin-
celeri kontrol etme ¢abalarini kusurlu ya da hatali degerlendirmeleri
sebebiyle devamlilik gdsterir. Bagka bir deyigle, takintili diiglinceler,
biligsel hatali degerlendirmenin yanisira diigiinceyi ve diigiincenin yol
actigr sikintiyl kontrol etmek igin etkisiz girisimler sdzkonusu ise
problem haline gelirler.
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o Zarar, tehlike ve
Takintih dus“"ce'.sorumluluﬁun

diirtd, imge asin diizeyde
ya da kusku algilanmasi

Takintilarla ilgili
herhangi
bir seye asin Sikinti
hassasiyet

Notrlegtirme
zorlantitan,
disiince
kontrold

Sekil 3.1

Sekil 3.1°de goriildiigi tizere, biligsel davraniggl yaklagima gore;
bir takintinin ortaya ¢ikip devam etmesinin nedeni, zarara, tehlikeye ya
da tehdide igaret ettigi ve sizin zarara neden olmaktan sorumlu olma-
niz geklinde yanlig yorumlanmasidir. Bu tip endigelere sahip olup da
sakin durup gevsemek zordur; diigiince bu gekilde yorumlandiginda,
sikintiniz artar. Sonrasinda, bir zorlantida bulunarak, notrlegtirme ya-
parak, kaginarak ya da zihinsel kontrol yontemleri kullanarak bu sikin-
tiy1 hafifletmeye caligirsimz. Diiglincenin eglik ettigi rahatsizlikla
bagetmek icin kullanilan biitiin bu yontemler aslinda bu diigiincenin
tetikleyicileri durumuna gelir ve boylece diiglincenin gelig siklig1 artar.
Zihniniz, takintiyla iligkili herhangi bir geyi fark etmekte son derece
becerikli bir duruma gelir. Salkovskis’in (bir konugma sirasinda) soy-
ledigi gibi; yeni hamile kadinlar aniden hamile kadinlara, bebeklere,
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bebek arabalarina vb. dikkat etmeye baglarlar; ciinki, bu gibi geyler
birden kendi durumlariyla daha iligkili bir durum alir. $imdi de temel
bilegenleri ayrintili olarak inceleyelim.

Takintili Diisiinceler

OKB’nin BDT modeli, herkesin istenmeyen zorlayic1 diigiincelerinin
oldugu saviyla baglar. Onemli hedeflerinizle ve kimlik duygunuzla iligki-
li digilinceler, imgeler ya da diirtiiler dikkatinizi cekmeye en egilimli
olanlardir. Ornegin, nazik dogasi ve bagkalarina kargi duyarli olugu
nedeniyle kendisiyle gurur duyan bir kadin, kendisiyle konugan bir arka-
dagina karg! ani bir gekilde ortaya cikan tiikiirme diirtiistine gagirabilir-
ken, duyarli olmaya ¢cok 6nem vermeyen bir kiside boyle bir diigtince go-
riilmeyebilir. Salkovskis (198s) takintilarin halihazirdaki endigelerden
tiiredigini sdylemigtir. Bu hipotezi sinayan yakin zamanl aragtirmalar
gosteriyor ki, takint1 haline gelen zorlayici diigiinceler mevcut endige ve
konular1 yansitan diigiinceler olma egilimindedirler (Rowa, Purdon,
Summerfeldt ve Antony, yakin zamanda yayinlanacakolan ¢aligma) ve si-
zin en ¢ok deger verdiginiz niteliklerinize zit olma egilimindedirler. Or-
negin, Ayisha’nin, bagkalarin1 metrodaki vagonun 6niine itmeyle ilgili
digtinceleri vardi. Bu diigtincelerinin yillardir oldugunu itiraf etti ve bun-
lar1 kolayca kafasindan atabiliyordu, fakat bir yardim kurumunda kariyer
yapma plani baggosterdiginde ayni diigtinceler ¢ok iiziintii verici hale dé-
niigtd. Yardim kurulugunda caligan bir kisi olarak bu diigtincelerin, ken-
disini agin derecede tehlikeli yapan, oldukga vahgi ve antisosyal yoniinii
ortaya cikarip ¢tkarmadigini merak etmeye baglamigti.

Diisiincenin Anlamini Hatali Yorumlama

Istenmeyen zorlayici bir diigiince dikkatinizi gektiginde, otomatik
olarak o diigiinceyle ilgili baz1 degerlendirmeler ya da yorumlar yapar-
siniz. Rachman (1997) OKB’li kigilerin, zorlayici diiglincelerinin dne-

53



TAKINTILARLA BASA GIKMA

mini felaketlegtirici bir gekilde yanlig yorumladiklaxin ileri siirer. Fela-
ketlegtirici yanlig yorumlamaya bir 6rnek, halkin & niinde kendini teg-
hir etme diiglincesi olan bir kiginin, bu diigiincenira ortaya ¢ikigini, bu
davranig1 yapma tehlikesi olarak yorumluyor olmas: olabilir. Ciinkii
“diigiincelerin eylemlere doniigebilecegine” inanrnaktadir. Bir diger
ornekte, bir kadinin bebegini yere diigiirmeyle ilgili itici bir imgesi var-
dir ve gocuga kargi gizli (bilingaltinda) bir kin besledigi i¢in bebegin et-
rafindayken tehlikeli oldugu sonucuna varir. Son birkag yilda, psiko-
loglar takintili diigtinmenin israrciligiyla iligkili birgok degigik tipte ha-
tali degerlendirme saptamiglardir. Bununla birlikte, bu hatali deger-
lendirmeler, onu kontrol etmek igin bir gey yapilrmadikea takintinin
kendiniz ve bagkalan igin korkung sonuglar dogurabilecek oldukga
o6nemli bir belirti oldugu geklinde yanhg kanilara neden olmaktadir.
Agagida zorlayici diigiinceleri takintiya déniigtiiriilebilen hatali deger-
lendirmeleri kisaca gozden gegirelim.

Abartilmig Sorumluluk

Bu ifade, Salkovskis (1996) tarafindan ortaya atilmigtr ve olumsuz
sonug her ne olursa olsun, iizerinde herhangi bir etkiniz varsa, o so-
nucu engellemek icin yapilabilecek her geyden sorumlu oldugunuz
anlamina gelir. Aslinda o olumsuz sonucun olasilig1 ne kadar az olur-
sa olsun kendinizi bu sonucun ortaya ¢ikmasini engellemeye zorunlu
hissedersiniz. Ornegin, Kuan-Yin riizgar belli bir ydnde estiginde evi-
nin yanindaki kogede bulunan agag dallarinin bazen dur igaretinin go-
riilmesini engelledigini fark etti. Belediyeyi arayip sorunu bildirdi, fa-
kat higbir gey yapilmadi; ve kisa bir siire sonra o Kavsakta bir kaza
meydana geldi. Kuan-Yin kazadan kendini sorumlu hissetti, ¢iinkii be-
lediyeyi agac1 budamaya ikna etmek i¢in daha fazla ugragmaliydi ya da
agaci kendisi budamaliydi. Harekete gegmeyigini dur levhasini ger-
cekten ortadan kaldirmak kadar ceza gerektiren bir ihmalkirlik olarak
degerlendirdi.
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Susan, kiitiphanede ¢aligiyordu ve fistik ezmeli kurabiyesini yeme-
ye karar verdi. Kiitiphaneden ayrildiktan bir saat kadar sonra, Susan’in
aklina birdenbire gu diiglinceler geldi: “Ya kurabiyemin kirintilari ma-
sada kaldiysa ve benden sonra oraya oturan kiginin fistiga karg alerjisi
varsa? O kigi orada herhangi bir yiyecek artig1 olacagini ummaz. Ya be-
nim kirintilarima dokunur ve anafilaktik gok geligirse ve yaninda ilaci
yoksa ve 6liirse? Bu tamamen benim hatam olur.” Susan, arkasinda ku-
rabiye kirintilarini birakmakla ilgili “dikkatsizligi”nden 6tiiri sanki bir
bagkasinin cinayetine tegebbiis etmig gibi suclu ve sikintili hissetti.

Tehlikenin Abartiimasi

Tehlikeyi abartma, bir takintinin hayal edilmig olumsuz sonuglari-
nin gerceklesme olasilig1 ve/veya siddetini abartma egilimi anlamina
gelmektedir. Delia, dua ederken zihninde kutsal geylere karg1 kéti bir
kiiflir belirdi. Bunun bir geytan igi oldugunu diigiindi ve eger bu dii-
stinceyi durdurmasaydi sonsuza dek lanetlenmig olurdu, ki bu onun
inancinda birine gore korkung bir fikirdi. Avukat olan Gustav mahke-
me salonunda uygunsuz geyler sdylemekle ilgili ani diirtiilerinden ra-
hatsizdi. Herhangi bir diirtiisel davranig 6ykiisii olmamasina ve aslin-
da ¢ok sakin ve kontrolli biri olarak bilinmesine ragmen, bu diirtiler
dogrultusunda eyleme'gecme olasiligini yiizde 65 olarak degerlendirdi.

Dislnce-Eylem Kaynagmasi (Flizyonu)

Olumsuz bir olay hakkinda diigiinmenin onun gergeklegsme
olasiligini artirdig1 vefveya “kotii” diigtincelerin ahlaki olarak “kotd”
eylemlere egit oldugu varsayimidir (Rachman ve Shafran, 1999). 1985
yilinin sonbaharinda Uzay Mekigi firlatilmadan bir hafta 6nce, uzay
programinin hevesli bir takipgisi olan Reina’nin zihninde bir anda me-
kigin patlama imgesi olugtu. Cok korktu ve béyle diiglinmenin patla-
manin gergeklesmesine neden olacagina inandigindan kafasindan bu
goriintiyl atmak i¢in elinden gelen her geyi yapti. Reina o hafta boyun-
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ca mekikle ilgili tiim haberlerden uzak durdu ve televizyon izlemekle
gazete okumayi tamamen birakti. O korkung kaza meydana geldigin-
de, Reina buna kendi diigiincelerinin neden olduguna inandi ve yakla-
sik yirmi y1l sonrasinda bile hala sugluluk hissi duymaktaydi.

Xuanin aklina kendi eginden bagka bir kadinla, ki bu kadina kargi
cekim hissetmiyordu, cinsel iligkiye girdigiyle ilgili gortintiiler geliyor-
du. Xuan, bu diiglinceye sahip olmanin gercekten karisim aldatmasi
kadar koétii olduguna inanmaktaydi, ¢linkii sadakatsizdi ve bu onun ah-
laksiz bir kigi oldugunu géstermekteydi.

Zihinsel Kontrol

Bu terim, akil saghgini ve davranigsal kontrolii saglamak igin isten-
meyen diigiinceleri kontrol etmenin gerekli oldugu inancini yansitir.
Sik seyahat eden bir satig danigmani olan Fahad’in arabasini kargidan
gelen trafige dogru stirmeyle ilgili zorlayici zihinsel goériintiileri vardi.
Diigiincesi tizerindeki kontrolii kaybetmenin davraniga yol agabilece-
ginden korktugundan, aklina bu diigiincelerinin gelmesinin ¢ok tehli-
keli olduguna inaniyordu. Kathy’nin ise ¢ocugunu taciz ettigine dair
itici diiglinceleri vardi. Eninde sonunda o diigtincelere uygun davranig-
lar sergileyebilecegi korkusuyla bu diiglincelerin zihnine girmesini
durdurmak zorunda olduguna inanmigtu.

Belirsizlige TahammiilsizIik

Bu ifade, bir karar vermeden ya da giinliik aktivitelerinize devam et-
meden Once kot bir geyin olmadigi ya da olmayacagina dair tam bir
kesinlik ihtiyacimz oldugu inancina kargilik gelir. Anke affedilmez bir
giinah igleyip iglemedigiyle ilgili siirekli bir kugkuyla yagiyordu. Yapti-
g1 herhangi bir geyin gilinah olup olmadigini kesin olarak belirlemek
i¢in tiim giinlik davraniglarin1 umutsuzca bir ¢abayla siirekli gézden
geciriyordu. Jane’in giddetten cinsel olarak uyarilabildigini ve hatta bi-
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rine tecaviiz etme potansiyeli oldugunu igeren zorlayic1 diiglinceleri
vard1. Tecaviizciilerle ilgili haberleri okuyarak ve tecaviizciilerin bilinen
ozellikleri ile kendi 6zelliklerinin ortiigiip 6rtiigmedigine bakarak saat-
lerini harcadi. Aslinda, kendisinin gergekten olasi bir tecaviizcii oldu-
gunu 6grenmek belirsizlik hissine kargi bir rahatlama olurdu diye dii-
stindd. En azindan sonrasinda, dogru geyi yaptigini bilmenin goniil ra-
hathigiyla, toplumdan elini etegini ¢ekebilirdi ve arkadag edinmekten
ve kendi ailesini kurmaktan vazgegebilirdi.

Mikemmeliyetgilik

Bu, her bir problem igin tek bir uygun ¢6ziim olduguna ve miikem-
mellikten biraz uzak olan her geyin tamamiyla eksik olduguna dair
inangtir. Eliska, ibadet ederken “saf]temiz olmayan” bir diigiince kisa-
cik bir an i¢in bile olsa aklindan gegse tiim dinsel térenin kirletilmig ol-
duguna inaniyordu.

Distnce Kontroliindeki Aksakliklar

OKPB’li birgok kiginin diiglince kontroliindeki bagarisizliklarinin
anlamlanyla ilgili yanhg inanglari vardir. Bunlar, kisgi eger o diigiinceyi
kontrol etmeye gah§m'azsa; o diigiincenin kigi “g1ldirana” ya da “kendi-
ni kaybedene” kadar tirmanacagi korkusunu da igerir. Diigiince kon-
troliindeki bagarisizliklar, diiglincelerin anlamli olmasi gerektigine
iligkin kanit olarak yorumlanir. Yoksa diiglinceler niye onca gabaniza
ragmen tekrarlamayi siirdiirsiin ki? Sonug olarak, kisiler zihinsel kon-
troldeki bagarisizliklarin davraniglarini kontrol etmede aksakliga ne-
den olacagini varsayabilirler.

Zorlantilar, Nétrlesme ve Diisiince Kontrolii

Birinin, zorlayic1 diiglincelerini yukarida agiklanan gekilde deger-
lendirdigini gérmek ve ardindan da onlari birer tehdit olarak algilama-
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masini hayal etmek zor olurdu. insanlar bir tehdit hissettiklerinde, si-
kintilari artar ve tehdit algisini azaltacak tipte bazi eylemlerde buluna-
rak tehditle bagetmeye odaklanirlar. Bu tip eylemler kontrol etme ya da
bagkalarindan onay alma gibi bir zorlanti, kendinizin glinahkar ya da
kétii bir ebeveyn olmadiginizi mantiksallagtirma ¢abalari gibi notrleg-
tirme davraniglarive istenmeyen diigiincenin bastirilmasi olabilir (zor-
lantilar, notrlegtirme ve zihinsel kontrol stratejilerini yeniden gézden
gegirmek igin 2. Boliime bakiniz).

Uzun-Sireli Sikintiya Neden Olan Kisa-Sireli Kazang

OKB’li ¢ogu kisi bazi zorlantilar ve ndtrlegtirme davramglarin ger-
ceklestirdikten sonra bir miktar rahatlama hissederler; ¢iinki, ya
olumsuz duygulari azalmigtir ya da daha yogun sikintidan bir siire igin
kurtulmug gibi hissederler. ilk bakigta, bu strateji ige yarar gibi goziik-
mektedir, fakat aslinda sorun bu noktada baglamaktadir: Bu yéntem,
takintinin temsil ettigi gercek tehdit hakkinda bilgi sahibi olmaniza
izin vermez. Aksine, stres diizeyindeki azalma bir sonraki takintiya da
yanit olarak bu stratejiyi kullanmayi kolaylagtirir. Diigiinceyi kontrol et-
me ¢abalar1 o anda mantikli gelir, fakat bu strateji de uzun-siireli so-
runlara neden olur; kontrol ¢abalar1 bazen bagarisiz olur ve oldukga
fazla enerji tiiketir, bu nedenle de kisiyi yorar.

Takintilarin Artan Sikligi

Notrlestirme eylemleri ve zorlantilar, onlari uyguladiginizda, size o
takintiyr hatirlatir; giinkii onunla gok yakindan baghdirlar. Ornegin,
Juan’in torunlarim bigaklamakla ilgili takintilari vardi ve torunlarinin
saglikli, bagarili birer yetigkin oldugu geklinde canli bir zihinsel goriin-
td yaratarak bu diigiinceleri notrlegtiriyordu. Bir keresinde, torunlari-
nin hepsini mezuniyet kiyafetleri giymis olarak hayal etti. Juan ne za-
man bu “iyi” hayalinde torunlarinin giydikleri tiirde bir giysi gorse, ta-
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kintis1 hemen aklina geliyordu. Ne yazik ki, bir diiglinceyi bastirmaya
caligtiginiz zaman, aslinda o diigtinceyle ilgili herhangi bir geye agir1
duyarli hale gelirsiniz. Bu ylizden, zorlantilar, nétrlegtirme ve diiglince
kontrolii o takintiya iligkin herhangi bir geye agir1 dikkat kesilmenizi
saglar. Bdylece takintiniz daha sik olarak akliniza gelir.

TEDAVININ TEMELI

Takintilan agiklayan biligsel davraniggl model, takintili diiglinmenin
kisir dongiisiinii nasil kirabileceginizle ilgili bir¢ok ipucu saglar. Mo-
dele gore, takintilar hatali degerlendirmelere yol agtiginda ve takintiy-
la bagetmek ve yarattigi sikintiyr azaltmak igin zorlantilar ve diger
notrlestirme stratejilerini kullandiginizda daha sik ve rahatsiz edici
duruma gelir.

8, 9 ve 10. boliimlerde takintilarin kisir déngiisiinii bozmak igin
kullanabileceginiz ayrintili bilgiler ve biligsel davranigg1 yontemler ve-
rilmigtir. Bu miidahalelerin amaci, bir takintiy1 “6nemli zorlayic1 dii-
gtince” kategorisinden c¢ikarip “6nemsiz diiglince” kategorisine do-
niigtiirmenize yardimci olmaktir. Daha agik bir ifadeyle, biligsel davra-

nig¢1 miidahaleler agagidakileri amaglamaktadir:
!

®  Bir takintinin hatali yorumunu dengeli bir degerlendirmeyle
yer degistirmek

®  Zorlantilar1 ya da diger notrlegtirme stratejilerini engellemek
ya da ortadan kaldirmak

®  Ne kadar igreng ya da acayip olursa olsun takintilari herhangi
bir olumsuz sonug olmadan kendi haline birakabilmeyi
o6grenmek
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OKB BELIRTILERINiZz

Onceki béliimlerde OKB’nin ne oldugunu ve nasil siirdiigii nedenleri
ile size agiklandi. $imdi ise kendi OKB belirtilerinizi saptayip anlam-
landirma zamani. Bu bdliim tizerinde iki haftanizi gegirmeyi planlaya-
bilirsiniz. “Ben zaten OKB’min neye benzedigini biliyorum. Hangi be-
lirtilerimin oldugunu biliyorum!” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Klinik
incelemelerimizde gordiik ki, zorlantilar, nétrlegtirme, diigiince kon-
trolii ve kaginma kigilere ikinci mizaglar gibi geliyor. Bunlari yaptikla-
rinin farkinda bile olmuyorlar ya da yaptiklarinin aslinda OKB’lerinin
bir pargasi oldugunu fark etmiyorlar. Ornegin, Juan’in torunlarini ya-
ralamakla ilgili giddet iceren imgelerivardi. Bu korkung diigiincelerden
kacinmak icin onlari tetikleyecek herhangi bir geyden de drnegin, kam
hatirlattigl igin kirmizi renkten kagindi. Kirmizi kiyafetler giymemeye,
oglunun kirmizi arabasini kullanmamaya, kirmiz girigleri olan resto-
ranlarda yemek yememeye ve benzerlerine aligmigti. Juan artik bunu
OKB’sinin bir pargasi olarak gérmiiyordu, onun yerine bunu bir renk
tercihi olarak degerlendiriyordu. Dahasi, ¢ogu kisi takintilar1 hakkin-
daki yorumlarindan habersizdirler. Bu yorumlar otomatik olarak olug-
maktadir ve onlari saptayabilmek ciddi bir ¢abay1 beraberinde getirir.
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OKP’nizin tistesinden gelebilmeniz igin takintilariniz, zorlantilari-
niz, notrlegtirme, diigiince kontrolii ve kaginmanizla (OKB’nizin dav-
ranigsal b6liimii) ve aynm1 zamanda takintilarinizin anlamini yorumla-
mada farkli yollarla (OKB’nizin biligsel b6liimii) ilgili kapsamli bir an-
layiga sahip olmamz ¢ok énemlidir. Bu béliimdeki aligtirmalar daha iyi
bir anlayig olugturmaniza yardimct olacaktir. OKB’nizin davranigsal
bélimii ile baglayalim.

BELIRTI PROFILiNiZi OLUSTURMA:
DAVRANISSAL BILESEN

Gelecek hafta igin, takintilarinizin olugumunu ve zorlanti, notrlegtir-
me, diigtince kontrolii ve kaginma davraniglarinizi gézleyin. Bu konu-
da size yardimci olmak igin her birinin bazi tanimlarini sunacagiz: Zor-
lantilar ve notrlestirme, takintiniz sonucunda hissettiginiz sikintiyr
azaltmak igin gergeklestirdiginiz herhangi bir zihinsel ve fiziksel ey-
lemdir. Diiglince kontrolii, diiglince belirdiginde ondan kurtulmak i¢gin
yapilan herhangi kasith bir girigimdir. Kaginma ise, takintinin olugma-
sin1 engellemek ya da takint1 geldiginde yarattigi stresi azaltmak icin
bir eylem, kigi, yer, durum ya da nesneden sakinmanizdir. (Takintilar,
zorlantilar, nétrlegtirme, diigiince kontrolii ve kaginmalari tanimlama-
da daha ¢ok destege ihtiyag duyarsaniz 2. Béliim’e bakiniz.)

Zorlanti ve notrlestirme, takintiniz sonucunda hissettiginiz
sikintiyl azaltmak igin gergeklestirdiginiz
herhangi bir zihinsel ve fiziksel eylemdir.
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ALISTIRMA 4.1
OKB DAVRANISLARINI GOZLEMLEME

Galigma defterinize alt1 adet siitun ¢iziniz. Bu siitunlar1 agagidaki gibi
soldan saga dogru adlandiriniz:

Tarih

Takinti

Duygular (6rn. igrenme, korku)
Zorlantlar/notrlegtirme
Diiglince kontroli

Zorlantlar/nétrlegtirmeyi gergeklestirdikten sonraki duygular

Oniimiizdeki bir hafta boyunca takintilariniz gézlemleyin. Bir ta-
kint1 olugursa, tarihi ve takintinin ne oldugunu yazin. Duygular siitu-
nuna takinti geldigi siradaki tiim duygularinizi yazin. O duygularin ne
siddette oldugunu derecelendirin. o’dan 100’e kadar olan ve o’in duy-
gu olmamasina, 50’pin orta diizey duygu yogunlugu ve 100’iin bugiine
kadar yagadiginiz en yogun duyguya esit oldugu bir 6l¢ek kullanin.
Sonrasinda, takintinizatepkiolarak gergeklestirdiginiz tiim zorlantila-
r1velveya notrlegtirme stratejilerini ve ayn1 zamanda takintidan kurtul-
mak igin kullandiginiz diigtince-kontrol stratejilerini kaydedin. En so-
nunda, her bir zorlanti/nétrlegtirme yéntemini tamamladiktan sonraki
duygunun derecesini 6lglin (ne kadar rahatlamig hissettiniz, daha az
kaygilivb.).

Takintilar ¢ok siklikla olugabildigi igin giinliik olarak sadece 3 ta-
kintiniz1 kaydetmenizi 6neririz: Her giiniin sabahinda 1 adet, 6gleden
sonra 1 adet ve aksam 1 adet. Bunu 7 giin boyunca yaparsaniz, toplam-
da 21 kayit olacaktir. Formu doldurma igini yagadiginiz olayin hemen
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ardindan tamamlamaniz ¢ok 6nemli. Caligma defterinizi her zaman
yaninizda bulundurmaniz iginize yarayabilir.

Agagidaki tablo pedofil olabilecegi takintisi olan Richard tarafin-
dan doldurulmugtur.

I—Tarih Takinti TDuvqular Zorlanti/ Rﬁsﬁnce Sonraki
: J' Notrlestirme Kontroli Duyqular
21 0cak “Suradaki kiz gocuk- Utang-100  Kizlari saglikh Yok Utang-50
sabah larinin oynamalarini , Korku-90  ve mutlu birer Korku-80
izlemeyi cinsel Sugluluk-90 yetigkin olarak Sugluluk-90
olarak uyarici hayalinde
buldum mu acaba?” canlandirma
210cak “Yaben bir Utang-80  Bilinen pedofillere Disiinceyi Utang-30
6gleden pedofilsem?" Korku-80  ne kadar benze-  bastirmaya Korku-70
sonra digimi bulmak i¢in galgma fakat
internet sayfasina basarili
bakma olamama
210cak “TV kanallarini Korku-40  Yok. Futbol magina Korku-5
aksam  degistirirken gocuk  Sugluluk-20 Digiince bastirma odaklanarak Sugluluk-5
kanalinda gok mu Utang-20  ise yaradi. kendimi o Utang-10 |
oyalandim acaba?" diisiinceden i
uzaklastirma ; J

$imdi, bu hafta boyunca gergeklestirdiginiz tiim kaginmalarinizi
dikkatlice gozleyin. Not defterinizde ayri sayfalar kullanarak basit bir
glinliik tutun. Her bir kigi, sey ya da durumdan kaginmanizi tarihiyle ve
niye kagindigimzi belirterek not alin. Hem toplamdaki kaginmalarini-
z1 (torunlarinin hepsini birden gérmeyi azaltma) hem de bir durumun
belirli yonlerinden kaginmalarimzi (torunlarimzi gérmeyi kabul etme
ancak odada onlarla yalniz kalmaktan kaginma) gozleyin.

BELIRTi PROFILiNiZi OLUSTURMA:
BiLISSEL BILESEN
3. B6liim zorlayici takintilar olan kigilerin o takintilarin anlamini yo-

rumlama egiliminde kullandiklar: yollarin genel bir 6zetini sunmugtu.
$imdi sizin igin takintilarinizi yorumladiginiz biittin farkl yollan ta-
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nmmlama zamani. Bu bir miktar giigtiir ve pratik yapmay gerektirir.
Onceden séz edildigi gibi bu yorumlamalar, siz takintiniz hakkindaki
anlamlandirmalarinizin bir seri varsayima dayali oldugundan haber-
sizken otomatik olarak gergeklesiyor. Insan zihni gayet etkili bigcimde
¢aligmaya ayarlanmugtir ve kigiler siklikla zihinsel kisa yollar kullanr.
Ornegin, bir masa goérdiigiiniizde bir masa gérmiigsiiniizdiir; oysa ki
zihninizin gerilerinde bir yerde beyniniz bir dizi egik diizlemden aldi-
g1 gorsel bilgiyi igledi ve siz gerceklegen igleme diizeyinden habersiz
olarak beyniniz onun bir masa oldugu sonucuna ulagti.

Iste bagka bir 6rnek daha: Deborah limuzininden iner ve sokak bo-
yunca hararetle yiirimeye baglar. Kiirk mantosunu giymigtir ve tasarim
glines gozliigli, parmaginda pirlanta yiizligli ve kolunda Rolex saati
vardir. Manikiirciisiiyle olan randevusuna geg kaldig1 igin acele etmek-
tedir ve gofori kendisini kapiya kadar birakamamugtir. Bir dilenci onun
gittigi glizellik merkezinin giriginin hemen yaninda sokakta oturuyor.
Su soruyu evet ya da hayir geklinde hemen yanitlayin: Deborah dilenci-
ye para verecek mi, evet ya da hayir? ilk akla gelen diiriist yanitiniz ne
olurdu? $imdi, sizi bir yanitvermeye itenin ne oldugunu digiiniin. Se-
cenekler, size verilen bilginin otomatik iglemesine dayanarak evetya da
hayir geklinde yanifladiniz. Yanianmiz muhtemelen zengin insanlarin
nasil oldugu, kiirk giyen kisilerin ve/veya kadinlarin nasil olduguyla il-
gili goriiglerinize dayandi.

$imdi durumu degerlendirmek i¢in zamaninizvar, yanitimzi degis-
tirebilirsiniz. Ornegin, Deborah’nin randevuya koguyor olmasinin an-
lamini bagkalarinin zamanina saygi gostermig olarak degerlendirebi-
lirsiniz ve boylece bir bagkasina para vermekle ilgili de yeterince empa-
tik ve diigiinceli olabilir. Ya da, acelesi oldugunu ¢iinkli manikiirden
sonra gitmesi gereken bagka bir yer oldugunu diigilinebilirsiniz ve ben-
cil ve gikarci bir kigi oldugu sonucuna varabilirsiniz. Ya da, her iki
yamittan birini se¢mek icin yeterli bilgiye sahip olmadiginiz ve daha
fazla bilgi istediginiz sonucuna ulagabilirsiniz (6rnegin, Deborah’nin
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dilencilere para verme Oykiisii ya da evsizlere kargi goriiglerinde liberal
mi muhafazakir mi olup olmadigini bilmek isteyebilirsiniz). Bu, olay-
larin otomatik anlamlandirilmasini yeniden degerlendirmenin gtizelli-
gidir. Buna, tiim agilarin1 degerlendirme zamanimzin oldugu, bir du-
rum hakkinda yeni bilgiler aradiginiz ve ilk akla gelen diigiince yerine
eldeki tiim mevcut veriye dayanarak bir sonuca ulagtiginiz durumlarla
ilgili “ayik ikinci diigiince” diyebilirsiniz.

Sizden Deborah ile ilgili ilk degerlendirmenizi incelediginiz gibi,
takintilarinizin otomatik yorumlamalariyla da ilgili benzer bir anlayig
gelistirmenizi istiyoruz.

Deneyimlediginiz her bir takint1 i¢in kendinize gu sorular: sorun:

“Bu takint1 benim kigiligimle ilgili ne anlama geliyor?”
“Bu takint1 gelecekle ilgili ne soyliiyor?”

®  “Bu takintiya sahip olmakla ilgili beni en ¢ok rahatsiz eden
sey ne?”

Ornegin, Paula’nin gocugunu taciz etmekle ilgili takintilar: var.
Paula kendine gunu sordu: “Bu takintyla ilgili en ¢ok beni ne rahatsiz
ediyor?” Yanity, “Iyi anneler bebeklerine zarar vermeyi diigiinmezler, o
halde bu takintimin olmasi benim iyi bir anne olmadigim anlamina ge-
lir,” ve “Kontroliimi kaybedebilir ve o gekilde davranabilir, bebegime
zararverebilirim,” ve “Boyle bir diigiinceye niye sahip oldugumu bilmi-
yordum ta ki daha once hi¢ bilmedigim sapik¢a bir yoniim olana ka-
dar.” Paula’nin sorgulamasi gerekli olan yorumlar bunlardir. Paula’nin
¢ocugunu tacizden koruma isteginin tamamuyla yerinde ve akilci oldu-
guna dikkat edin. Biz Paula’nin ¢ocuguna kargikati bir tutum geligtir-
mesini ya da ¢ocugunu 6nemsizlegtirmeyi higbir zaman istemiyoruz.
Aksine, takintinin kendisinin onu kotii bir anne yaptigi goriisiinii ve ta-
kintinin kendisinin ¢ocuguna zarar getirebilecegi yolundaki degerlen-
dirmesini sorgulamasini istiyoruz.
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Gereginden Fazla Yiiklediginiz Anlamlari Tanimlama

Sirada takintilarimizin yorumlarini ¢aligma defterinize kaydetme ig-
lemi var. Zorlayici takintilar tipik olarak herhangi bir kiginin igreng ya
da en azindan nahog bulduklari temalar ve eylemler hakkindadir. Bag-
langigta sadece “Bu igreng” ya da “Bu takintidan nefret ediyorum” yaz-
digimiz1 gorebilirsiniz. Bu digtinceler, takintilarin kesin tanimidir ve
sizin onlara tepkilerinizdir; elbette ki takintiy1 igreng ve nefret verici
bulursunuz.

Oysa ki, bu bilgi sizin ¢ok iginize yaramayacaktir. Sizin ihtiyaciniz
olan gey o diiglinceden neden nefret ettiginizin nedenlerini olabildigin-
ce saptamaktir, ta ki, tepkinizin ¢ok agir1 oldugunu, yagaminizi sekte-
ye ugrattigini fark edene kadar. Yani, s6z konusu diigtinceye tepkinizin
bu kadar giddetli olmasini neyin sagladigini kegfetmek isteyeceksiniz.
Bircok kiginin sizinki gibi zorlayici diigiinceleri oldugunu aklinizda
bulundurun; fakat onlar bu diigiincelerden rahatsiz degiller, ¢tinkii hig-
bir kigisel anlam ifade etmedigini diigliniiyorlar (“Ne korkung bir dii-
stince! Tanriya glikiir, o eylemi gerceklegtiren tarzda insanlardan degi-
lim!” ya da “Ne kadar korkung, aligilmamig bir diigtince. Tahminimce
yaraticl zihnimin olumsuz bir tarafi hoga giden diigtincelerin yani sira
nahos diigtinceler dé tiretiyor”).

i ALISTIRMA 4.2:
. YORUMLARINIZI GOZLEMLEME B

Galigma defterinize dort siitun ¢iziniz. Siitunlar soldan saga dogru
agagidakilerden olugmali:

®  Tarih

® Takinti

®  Duygular

®  Takintinin yorumu
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Gelecek hafta icin takintilarimizi gézlemleyin. Bir takinti olugtu-
gunda, tarih ve takintinin ne oldugunu kaydedin. Duygular siitununa
takint1 geldigi zamanki tiim duygularinizi yazin. Bu duygularin ne de-
recede oldugunu bir 6nceki ahgtirmada yaptiginiz gibi 6lgtin. Daha
sonra, takint1 olugtugunda onunla ilgili tiim diigiincelerinizi kaydedin.

Takintilar ¢ok siklikla olugabilecegi icin giinliik olarak sadece 3 ta-
kintiy1 ele almanizi 6neririz: Sabah 1, 6gleden sonra 1 ve akgam 1 kayit
olmak iizere. Eger bunu 7 giin boyunca yaparsaniz, toplamda 21 kaydi-
niz olacaktir. Durumun gergeklestigi andan miimkiin oldugu kadar ki-
sa bir siire sonra formu doldurmaniz 6nemlidir. Caligma defterinizi
her zaman yanimizda tagimak uygun olabilir.

Asagida Daphne’nin kayitlarindan bir giinii inceleyelim.

Tarih Takinti Zorlanti/

Notriegtirme

Duyqular

2B Ocak "Yaral bir kiginin Korku - 90 —T— Psikopat miyim? Bir yanim gergekten bunu

Sabah  koltuk degnegini Utang - BO yapmayi isteyene dek bu tip disiincelere
tekmeleme dirtisi sahip olamam. Bu disiinceler ne kadar
Goksa, o kadar ¢ok o digiincelere uygun
davraninm. Topluma karsi bir tehdit
! unsuruyum. Bu diigincelerimden otiri
' koti bir insamm.
2B Ocak Yagesmeden yere  Korku-BO Su damladidini diginmiilyorum ama belki de
6gleden bir miktar su Sugluluk - 90  damladi ve eger herhangi bir sey olursa
sonra damlarsa ve birisi timiyle benim hatam olur. Geri dénip suyu
kayip yaralanirsa? temizlememek, herhangi bir kigiye ¢celme
takmakla ayni anlama gelir.
.
28 Ocak - Yagh bir insana Korku - 90 Ben koti bir insanim. Ne kadar istemesem
Aksam  celme takma istedi  Sugluluk - 90  de bu diisiinceler gelmeye devam ediyor. Bir
Utang ~ 90 seylerin isaretgisi olabilirler, belki de onu

I
I
| |
|

o |

yapmayi istiyorum, belki de igimde so§uk ve
merhametsiz bir kisiyim ve bu bakicilik igini
yapmamam igin bir isaret. Bu diginceyi
kontrol etmemek, gergekte birisine gelme
takmakla ayni sey.

Dordiincii siituna kaydettiginiz yorumlarin t¢iinci siitunda kaydet-
tiginiz duygular1 agiklamasina 6zen gosterin. Yani, ti¢tincti siituna kor-
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ku yazmigsaniz, dordiincii siitundaki degerlendirme niye 6yle hissetti-
ginizi agiklamahdir. Eger korku, utang ve sugluluk hissediyorsaniz,
“Aman tanrim, ya kontrolimii kaybedip o gekilde davranirsam!” (ne-
den korktugunuzu agiklayan) ve “Iyi, ahlakl kigilerin bu tip diigiincele-
ri olmaz; bu diiglince benim ahlaksiz biri oldugumu gésterir!” (utang
ve suglulugu agiklayan) gibi degerlendirmeler yapiyor olabilirsiniz.

Igte size takintinizin otomatik yorumunu tanimlamaya yardimci
olabilecek bazi sorular. Bunlari size rehber olmasi i¢in ¢aligma defteri-
nize direkt kopyalamak iginize yarayabilir:

®  “Bu takinti1 benim kigiligimle ilgili ne soyliiyor?”

®  “Eger bu takintiyla ilgili herhangi bir gey yapmazsam
nasil bir insan olurum?”

®  “Takintinin tekrar tekrar gelmeyi siirdiirmesi ne anlama
geliyor?”

®  “Eger bu takintiyla ilgili hi¢bir gey yapmazsam ne olabilir?”

Bu 7 glinlin sonunda, takintilariniza verdiginiz tepkiler size daha
farkl gelmeye baglamali. Takintilarinizin birgok duyguya nasil neden
oldugu ve tepki oldrak nigin o gekilde davrandiginiza dair daha iyi bir
anlayiginiz olmalidir. OKB’nizin igsel bir mantg1 olduguna iligkin
kugku yok; yani, sizin yorumladiginiz gekliyle takintinizin anlam
duygusal tepkinizi ve o tepkiyi kontrol etmek i¢in kullandiginiz baget-
me stratejilerini agiklar. Bu aligtirmadan sonra, yorumlarinizin, man-
tikli sonuglarini diigiinmeden yapilan gikarimlar oldugunu da fark
edebilirsiniz.
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OKB'niz Nicin Devamiilik
Gosteriyor?

OKB'NiZ NiCiN DEVAMLILIK GOSTERiIYOR?

OKB belirtilerinizi gdzlemlemekle iki haftanizi gegirdiniz, gimdi onla-
rin nigin kalic1 olduguna dair saglam bir anlayiga ulagtiginiza emin ola-
lim. Belirtilerinizin niye devamlilik gosterdigini anlamak size onlarin
tistesinden gelmek igin dnerdiklerimizin altinda yatan mantig1 anla-
maniza yardimci olacaktir.

DAVRANISSAL ETKENLER

Aligtirma 4.1°deki gozlem formlarinizi gézden gegirin. Ozellikle, zor-
lantilarinizi, nétrlegtirme ve kaginmalarinizi uygulamaya gecirmeden
once kendinizi nasil hissettiginize ya da bunlar1 yapmadiginizda ne
hissedebileceginize bakin. Bu eylemleri gerceklestirebiliyor olmaniz
rastlantisaldir, ¢linkdi bir gekilde size kendinizi daha iyi hissettirir ya da
onlar1 yapmazsaniz daha kotii hissedersiniz. Bu yilizden zorlantilar,
notrlegtirme ve kaginma davraniglari kisa vadede rahatsizhigimzi gider-
me amacina hizmet eder. Hog olmayan bir duyguyu azaltan herhangi
bir davranig kigilerin tekrar edecekleri bir davranigtir; bu, temel bir in-
sani gergektir. Bu eylemleri tekrar etmeyi siirdiiriirsiiniiz, ¢linki size
daha iyi hissettirir ya da en azindan daha ¢ok rahatsizlik vermesini en-
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gellemig gibi hissettirir. Durdurmayi isteseniz bile, takintiyla baglanti-
I rahatsizlikla ilgili ferahlama arayigi sizi devam etmeye zorlayacaktir.

Ne kadar ¢ok bu davraniglar: gergeklestirirseniz, o kadar ¢ok size
normal gelir ve aligkanhiga doniigme olasihig: da yiikselir. Bilingli bir
rahatlama arayigi iginde olmadan bile bu davraniglar1 gergeklegtiriyor
olabilirsiniz. Aligkanliklar1 birakmak zordur; birgok kez birakmak igin
yemin etmig oldugunuz tirnak yeme, atigtirma ya da aburcubur, ¢ok
fazla TV seyretme, tutumlu olmak yerine harcama yapma gibi diger ba-
z1ahgkanliklarinizi diigiiniin. OKB davraniglarinizin agiri, abstird ya da
sagma oldugunu diigtinseniz bile onlar1 gergeklestirirsiniz; ¢linkd,
gecmiste rahatsizligimzi azaltmada ige yaramugtir ya da aligkanhga do-
niigmiigtir ve bu ytizden karg1 koymak zordur. O davraniglar1 gergek-
lestirdiginiz icin deli degilsiniz!

ALISTIRMA 4.2:
YORUMLARINIZI GOZLEMLEME

Algtirma 4.1’deki gozlem formlarimizi goézden gegirin.
Zorlantilarimz ve nétrlegtirmelerinizden dnce ve sonraki duygularimza
bakin. Bazen grafikler bir geylerin igleyigini anlamamizda gergekten
yardimct olabilir. Caliyma defterinize agagidaki gibi bir grafik ¢izin:

Yiiksek -

RAHATSIZLIK

Disiik - . .
] [

Takinti Zorlanti
SU ANDA
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$imdi, takintimiz gelmeden 6nceki rahatsizlik diizeyinizi en iyi yansi-
tan noktayi grafikte isaretleyin. Ornegin, orta diizeyde bir sikint1 yagi-
yorsaniz igaretlediginiz nokta “rahatsizlik” ekseninin ortalarina dogru
ve “takint1” noktasinin soluna dogru olabilir. $imdi takintinin geldigi
andan hemen sonraki rahatsizlik diizeyinizi igaretleyin. $imdi de zorlan-
t1 davraniginizi tamamladiktan sonraki rahatsizlik seviyenizi igaretleyin.
Simdi noktalari birlegtirin. Eger rahatsizlik diizeyiniz zorlanti/notrlegtir-
me eylemlerini gerceklestirdikten sonra artiyorsa, o anda takintimza
tepki olarak hicbir gey yapmadiginizda rahatsizlik diizeyinizin ne kadar
olacagina dair tahmininizi igaretleyin. Takintiniz oldugunda rahatsizl-
gimzin yiikselmesinin ardindan zorlanti ya da nétrlegtirme eylemi ger-
ceklestirdiginizde 6nemli 6l¢giide azaliyor olmasi tesadiifidir.

HEPSi BIRARAYA GELINCE

Takintilar ve zorlantilar dongiisel gekilde olugur. Bir takinti ortaya ¢ik-
tiginda, onu tehdit, tehlike ya da ahlaksizlik olarak yorumlarsiniz. Bu
yorum ciddi bir rahatsizlikla sonuglanir. Zorlantiya da nétrlegtirme ey-
lemi bu rahatsizlig1 dindirir (ya da rahatsizliginizi onu yapmadiginiz
zamanki beklentinizden daha diigiik tutar). Takintiyla kalmazsaniz, ta-
kintiyla ilgili higbir yeni bilgi 6grenmezsiniz ve bu yiizden ilk yorumu-
nuz olan takintinin tehlikeli ve endige verici oldugu inanci el degmemis
olarak kalir. Bu sirada, takintinin olmasindan kaginma ¢abalary, o ta-
kintiyla ilgili herhangi bir geye agir1 hassasiyet duymaniza neden olur
(bunlar, zorlantilariniz, nétrlegtirme ve kaginmalarinizla ilgili yaptigi-
niz her geyi igerir) ve bu da sonugta takintinin daha sik ortaya ¢ikmasi-
na neden olur ve tiim déngii yeniden baglar.
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ALISTIRMA 5.2
OKB DONGUNUZU KAVRAMA VE YONETME

Bu béliimii bitirmeden 6nce, biligsel davraniggi modelin takintilarin na-
sil stirtidiigtiyle ilgili goriigiinii 6grenmenize yardimci olmak adina bir
aligirma daha deneyin. Aligtirma 3.1’de sag siituna kaydettiginiz
“6nemsiz” zorlayici diiglincelerden birini ele alin. $imdi, bu diigtinceyi
onemsiz zorlayici diiginceden gergek bir rahatsiz edici takintil diigiin-
ceye doniigtiirmek i¢in nasil diiglinmeniz gerekebilecegini hayal edin.
Galigma defterinize takintil diigiincelerinizin sizi rahatsiz ettigi dlgtide
bu zorlayicilarin sizi rahatsiz etmesine neyin neden oldugunu kaydedin.
O diigtince hakkinda kigisel sorumluluk hissinizi, algilanan tehlikesini
ya da diigiinceyi kontrol etmenin dnemini abartma ihtiyaciniz olabilece-
gini diitiniin. Sizce diigiincenizi kontrol etmek i¢in hangi tip ¢abalar du-
rumu daha kétiiye gotiiriir? Eger diiglincenizi kontrol etmekte bagarisiz
olursaniz, ne gibi sonuglari olabilecegini tahmin ediyorsunuz? Varsa-
yimsal bir kisirdéngii yaratmamzin ardindan, bir kiginin nasil boyle bir
diigtinceden bir takint: geligtirebilecegini gérebiliyor musunuz?

Eger bunu tavsiye edildigi sekliyle yaptiysaniz, gu anda takintilari-
niz ve zorlantilariniz hakkinda daha iyi bir anlayiga sahip olmalisiniz.
Peki buradan nereye ilerleyeceksiniz? Oncelikle, tahmin edildigi gibi
gergekler ya da dogrulardan daha ¢ok takintilarinizin yorumlariyla ug-
ragarak ige baglayacaksiniz. Biz de size takintimizin degerlendirmesini
(yorumunuzu) gergekler degil tahminler olarak ele almay1 6grenmeni-
ze yardimcl olacak, diigiinceleriniz ve diigiince iglemeyle ilgili birgok
bilgi verecegiz. Son olarak, size takintinizla bagetme yénteminizi de-
gistirmenize, yani kontrol, kaginma ve zorlantilar/nétrlegtirme, takin-
tiya higbir tepki vermeden katlanmaniza yardim edecegiz. Boylece, ta-
kintilarin bu yeni biligsel davranigq1 anlayiginin destegiyle yagaminizi
OKB’den kurtarma siirecine baglama zamani gelmisgtir.
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Degisiklik Yapmaya
Hazir misiniz?

DEGiSiM ZORLUDUR

Takintilar ¢ok rahatsiz edici olabilecegi gibi, onlarla bagetmek igin kul-
landiginiz stratejiler de (zorlanti, nétrlegtirme, kaginma, diigiince kon-
trolii gibi) size zaman kaybettirebilir, yildirabilir ve etkili olmayabilir.
Yine de bu stratejiler sizi bazi zamanlarda sikintidan kurtarmig olabi-
lir. Takinti-zorlant1 déngiisiine digaridan bakinca, takintilarinizi ola-
naksiz ve sagma bulabileceginiz gibi, onlarla bagetmek i¢in kullandigi-
niz stratejileri agir1 veya aptalca bulabilirsiniz. Oysa takinti-zorlanti
dongiisiinde bu stratejiler oldukg¢a gereklidir. Bagvurdugunuz strateji-
ler hakkinda ara sira her iki diiglinceye birden sahip olmak olagandigi
degildir. Ayn1 zamanda takintilarinizla nasil bagedeceginizle ilgili de-
gisiklikler yapma konusunda arada kalmak da olagandigi olarak deger-
lendirilmemelidir. Hatta bireyler bazen OKB’den kurtulma rahathigim
saglayacak oldugunu bilmelerine ragmen, daha 6nce kullanmig olduk-
lar1 yontemleri birakmakta giigliik gekebilirler. Bu bdliimiin amaci da
OKPB'nin iistesinden gelmek yolundaki engelleri fark etmenize ve iiste-
sinden gelmenize yardimci olmaktr.
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TAKINTIYI GiZLEME

Tedavi siirecinde kargilagilabilecek ilk sorun gizlenmedir. Bagkalarinin
nasil tepki vereceginden endigelenerek bu diigtinceleri kendinize sak-
layabilirsiniz. Oysa, bunun aksine, bu diigiincelerle bagedebilmeniz
icin oncelikli olarak yapilmasi gereken en az bir veya iki kigiye bunlar-
dan s6z etmek olacaktir. Bu kitabin dnerdigi aligtirmalardan biri de bu
konu hakkinda aragtirma yapmaniz ve arkadaglarimiz ya da giivendigi-
niz kigiler araciligi ile normatif bilgiye sahip olmamzdir. Bazi din ko-
kenli takintilar (“Tanr geytandir” gibi) Oylesine rahatsiz edici olabilir
ki bir bagkasina anlatmak, kelimelere dokmek zordur ve giinah oldugu
diigtintilir. Eger takintilarla ilgili sorununuzu gimdiye kadar kimseye
a¢madiysaniz, tedavi siirecindeki 6nerilerimizden yararlanmakta giig-
liik ¢ekebilirsiniz. Bu diigiincelere ve kugkulara sahip olmanin normal
oldugunu da kabullenmeniz gerekmektedir. Takintimz1 gizlediginiz
slirece, diigtinceniz hakkinda énemli bilgileri aragtirmamz zorlagacak
ve bu diigiinceye sahip olmayi siirdiireceksiniz.

Her ne kadar bazi aligtirmalari yapabilmeniz, takintilarimzin igeri-
gini 6nceden bagkalari ile paylagmamiz1 gerektirse de, OKB hakkinda
deneyimi veya bilgisi olan ya da bu konu hakkinda anlayig gosterebile-
cek kigiler ile bu durumu paylagin. Ornegin, bazi din yetkililerinin OKB
hakkinda digerlerine oranla daha fazla deneyim ve bilgi birikimi vardr.
Dahasi, her tanigikliginiz olan kisi ile bu durumu paylagmaniz beklen-
mez, uygun kigileri segin.

ASIRI DEGER VERILMiS DUSUNCE

Bagar1li bir tedavinin 6ntindeki ikinci engelse, diigiinceye abartili deger
vermedir. Bu diiglince, takintinizin yorumlanmasi durumundaki inan-
cinizi temsil eder (“Siddet-giinah-cinsellik igeren bir diiglinceye sahip
olabilmek igin, kiginin 6zlinde giddet egilimi olan glinahkar-sapkin bi-
ri olmasi lazimdir” gibi). Eger gercekten “Hemcinsim tarafindan uya-
rildim m1 acaba?” diye diiglinmenin giinah oldugu ve Tanrr’nin sizi ce-
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zalandiracagi gibi bir diliglinceniz varsa o zaman kasith olarak bu fikrin
aklimza gelmesinden kendinizi alikoymamz oldukga zor olacaktir.
Eger sizin de yagadiginiz durum buysa, bir din gorevlisinden kasith
olarak bodyle bir diigiincenin akliniza gelmesinin gergekten giinah ol-
mayacagl durumlar olup olmadig: (6rnegin, takintiniz ile bagetme si-
recinde) ile ilgili bilgi istemenizi 6neririz. Asagidaki aligtirma da size
yardimci olabilir.

ALISTIRMA 6.1:
ASIRI DEGER VERILMiS DUSUNCENIN
USTESINDEN GELEBILME

Bu aligtirma igin iki stitundan olugan bir tablo hazirlayin, sol tarafa “ilk
degerlendirme”yi yazin sag tarafa ise “kogullara baglh degerlendir-
me”yi yazin. $imdi, daha 6nceden takintih diigiinceleriniz hakkinda
kayit tutmug oldugunuz Algtirma 4.2’ye doniin. Sol taraftaki siituna
takintil diiglincelerinizin en 6nemli degerlendirmelerini yani en ¢ok
sikint yaratan degerlendirmeleri not edin. Sag taraftaki siituna ise bu-
nu bir kogulda ya da baglamdaki yorumunu ortaya koyacak bagka bir
sekilde yeniden yazin.

|1k Degerlendirme Kosullara Baglh Degerlendirme

“Bdyle bir diisiinceye sahip oldugum igin “Bu disiinceye sahip oldugum igin :
kati ve duygusuz bir kisiyim.” kati ve duygusuz olabilirim.” .
“Bu diglinceye sahip olduuma gére “Bu disiinceye sahip oldugum igin

pedofil olmam lazim.” pedofil olabilirim.”

“Boyle glinahkar bir diisiinceye sahip “Boyle glinahkar bir disiinceye sahip olmam

oldugum igin cehenneme gonderilecedim.” | cehenneme génderilecedim anlamina gelebilir.”
Bu listeyi yaptiktan sonra sol tarafta yazdigimiz degerlendirmelere

bakin. Diiglinceye yiiklediginiz anlami yeniden ifade etmenin, zihninizi
yeni olasiliklara nasil agtigina dikkat edin. Yiiklediginiz anlam gergeklik
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olmaktan gikartip olasilik haline getirmeniz, degerlendirmenizin dogru
olmayabilecegi kosullar olabilecegi konusunda size yeni olasiliklar sag-
layabilir. Bir kez daha sdyleyelim, bu son aligtirmayla ilgili olarak, kendi
kendinize yapmakta zorlaniyorsaniz yonlendirme i¢in danigin.

OKB'NiN USTESINDEN GELMEKLE
iLGiLi KAYGILAR

Diiglincenizi bagkalarindan gizleme veya diigiinceye verilen degeri
abartma konularinda sikint1 yagamiyor olsaniz da, OKB’nin iistesinden
gelmekle ilgili kaygilar yagiyor olabilirsiniz. Bu kitab1 okuyor olmaniz,
en azindan, OKB’nin tistesinden gelmek i¢in adim atma konusunda
diglinceleriniz oldugunu gdsteriyor. Demek ki OKB’den kurtulmak
icin kuvvetli bir isteginiz mevcut. Bir yandan da OKB tedavisinin sizin
i¢in masrafli olacagim diigiiniiyor olabilirsiniz. Bunun bilincindeyiz.
OKPB’li kigiler iizerinde yapilan bir ¢galigmanin sonucunda listelenen te-
daviyle ilgili endigelerden bazilar1 agagida belirtilmigtir (Purdon, Rowa
ve Antony, 2004):

®  “Tedavi etkili olmayacak ve {imitsiz bir vaka olacagim.”

®m  “Biraz iyilegmem durumunda, bagkalarinin benimle ilgili ve
benim kargilayamayacagim beklentileri olacak.”

®  “Zihnimden attigim gegmig deneyimlerimi yeniden yagama
konusu beni endigelendiriyor.”

®  “Tedavinin benim belirtilerimi kotiilegtirmesinden
korkuyorum.”

®  “Degisgmem durumunda, esimin ve ailemin yeni halimi
sevmemesinden korkuyorum.”
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Tagidiginiz her kaygi bu kadar agik olamayabilir. Iyilegmeniz duru-
munda, ailenizin neden daha 6nce iyilegmediginiz konusundasize kiz-
gin olabilecegi hususunda kaygilariniz olabilir. (“Eger bunu gu an ba-
sarabiliyorsa niye iki y1l 6nce yapmad1?”) Bagkalarina sikint1 yaratmig
olsa da, eskiden bagh oldugunuz fakat gu an ihtiyacinizin olmadig ri-
tiieller nedeni ile mahcup olmaktan korkuyor olabilirsiniz. OKB’nin
tistesinden gelmek demek, sizin ve bagkalarinin zorlanti, nétrlegtirme
ve kaginmanin gereksiz oldugunu kabul etmeleri anlamina gelir. Eger
OKB'nin iistesinden gelirseniz, eskiden oldugu gibi ailenizden ilgi ve
destek goremeyeceginizden korkuyor olabilirsiniz. Degigimin daha
kotii olabilecegi diigiincesi ile belirsizlikten korkuyor ve OKB'nize sa-
hip ¢ikiyor olabilirsiniz.

ALISTIRMA 6.2:

OKB'NiIN USTESINDEN GELME KONUSUNDAKI
KAYGILARINIZIN FARKINA VARMAK

Caligma defterinize, OKB’nin tistesinden gelmeye dair sahip oldugunuz
tiim kayg1 ya da korkulari listeleyin. Iyilegme konusunda karigik fikirle-
riniz olmasimin normal oldugunu aklimizdan gikarmayin. Kaygilarinizi
ve korkularimzi yok saymaktansa farkinda olmak ¢ok daha iyidir.

0zGUL KORKULARIN UZERINE GITME VE
OKB’'NIN USTESINDEN GELMEKLE
iLGILIi KAYGILAR

Tipk: diger korkularda oldugu gibi, OKB’nin tistesinden gelmekle ilgi-
li korkularin da saglam bir temeli olmayabilir. insanlar bir geyden
korktuklarinda, korktuklar: geyi olasi sonucu ile birlikte degerlendir-
mezler. Ornegin Dan’in ériimceklerden korkma nedeni onlarin kulagi-
nin igine yumurtlayabileceklerine inanmasiydi. Bu korkusu hakkinda
konugtukga, driimceklerin aslinda aglarina yumurtladiklar: ve kulak
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i¢inin ag 6rmek igin uygun olmadigina iligkin bilgiyi edindikten sonra
oriimceklerden daha az korku duyar olmugtu. Bu béliim, ayrintili bir
sekilde degerlendirdiginizde korkularimzin ne kadar gergekgi oldugu
tizerine diiglinmenize yardimci olacak.

Baskalarinin Tepkileri Hakkindaki Korku

OKB’niz sonlandiginda ailenizin gdyle diigtinceleri olabilir: “Ma-
dem kurtulmak bu kadar kolaydi niye daha dnce bu durumla bagetme-
di?” veya “Simdiye kadar bizi kandiriyor muydu?” Ya da gimdiye kadar
sizin zorlanti, nétrlegtirme ve kaginma stratejilerinize uyum sagladik-
lar igin kizgin olabilirler. Fakat bu tepkinin hayatinizin sonuna kadar
stirdiiriliip siirdiirilmeyecegini diigiiniin. Her geyden 6nce, sizi seven
ve deger veren kigiler sizin hayatinizin ve kendi hayatlarinin yoluna gir-
mesine sevineceklerdir. Gegmige déniik kizginliklar: olsa bile; esnek,
spontan ve korkulardan 6zgiirlegmis yeni halinizin tadina onlar da va-
racaklardir. Béyle olmamasi durumunda, OKB’den bagimsiz olarak
iligkilerinizle ilgili bagka sorunlarla bagetmeniz gerekecektir. Bu du-
rumda, her geyin en tepesinde duran bir OKB sorunundan arinmug ola-
rak, bu yeni sorunla bagetmede elinizin giiglenecegini aklinizdan ¢i-
karmayin.

Bir bagka endige ise, OKB’den kurtulmaniz durumunda insanlarin
sizinle ilgili beklentilerinin artacagidir. OKB’den kurtulmaniz duru-
munda insanlarin beklentileri degisebilir. Ornegin, iyilegmeniz ige ya
da ¢aligmaya geri ddnmenize veya ¢ocuklarin ve evin bakimi gibi so-
rumluklariniza, sosyal yagaminiza geri ddnmenizi saglayabilir. Fakat
onemli bir noktayr unutmamak gerekir ki, bu tip sorumluluklarinizi
yerine getirecek kadar OKB’nizden siyrilmig olmaniz sizin daha fazla
kendine giivenen, sakin, yetkin, gii¢lii ve konsantre olmaniz anlamina
gelecektir. Ayrica, OKB’den kurtulma siirecinin kademe kademe ger-
ceklesecegini ve zamanla daha fazla sorumluluk alabileceginizi de ak-
linizdan ¢ikarmayin. Dolayisiyla, tamamiyla iyilegmig hissedeceginiz
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noktada, yagaminizda yer alan pek ¢ok degisik rolde sizden beklenen
diizeyde iglevlerinizi yerine getiriyor olacaksiniz. Aslinda iyilegtikge
kendi kendinize meydan okumak isteyeceksiniz ve boylece bir¢ok yeni
potansiyeli gerceklestirebilirsiniz. Cevrenizdeki kigiler de siz en iyisini
yapmaya ¢aligtikca memnun olacaklardur.

Tedavinin kendisi ile ilgili korkular

Bu kitapta yer alan Onerileri izlediginiz zaman OKB’den kurtulma
sansiniz ¢ok yliksek; yani kitaptaki aligtirmalar1 yapmamz ve giinliik
yagaminiza uygulamaniz, bunlar i¢in zaman ayirmamz ve tedavinin
zorluklarina hazirliklh olmaniz durumunda iyilegme sansiniz ¢ok yik-
sek. Eger bu kitaptan herhangi bir yarar gérmediyseniz belki de OKB
ile bagetmeye ¢aligmak igin iyi bir zaman olmayabilir veya bir terapist
ile daha yogun bir ¢aligma programina gereksinim duyabilirsiniz. Te-
davi ettigimiz pek ¢ok kisi, tedaviden yarar gdremeyen azinliktan biri
olmaktan korktuklarini belirtmigler, fakat sonrasinda OKB’den kurtul-
duklarim gordiiklerinde sagirmiglardir. Aslinda, denemeden ige yara-
y1p yaramayacagini bilemeyiz. Eger bu kitaba bir gans verdiginiz halde
ige yaramazsa, o zaman bagka tedavi segeneklerini degerlendirebilirsi-
niz; 6rnegin, bu konuda uzmanlagmig bir terapist. Bir tedavi yolunu
benimseyip ige yaradigini veya size uygun olmadigini fark etmek, hig-
bir gey yapmamaktan daha iyi olacaktir.

Tedavinin kendisi korkutucudur ¢iinkii simdiye kadar kaginma et-
rafinda organize ettiginiz yagaminizda size ters gelen riskleri almanizi
gerektirir. Fakat aslinda bu riskler kabul edilebilir risklerdir ve saghk-
11, mutlu bir gekilde yagamini siirdiiren pek ¢ok kiginin aldig riskler-
den daha biiyiik degildir. Zaten bazi riskler almaniz gereken noktaya
geldiginizde, bu riskleri almaya hazir hale gelmig olacaksiniz. Risk ala-
bilme yeteneginizi, gu an bu konu hakkindaki duygularimza bakarak
degerlendirmeyin.

Son olarak belirtilmesi gereken nokta da sudur ki, bu tedavinin sizin
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OKB’nizi koétiilegtirme olasiligi yoktur. Ahigtirmalari yaparken zorlana-
caginiz ve stres yagama olasiligimz bulunsa da, aligtirmalarin uygulan-
mast sirasinda bu stres diizeyiniz azalacaktir. Aligtirmalari kisa donem-
de zorlasa da uzun dénemde biiyiik kazang olarak degerlendiriyoruz.
Her seye ragmen, OKB’den kurtulmamaniz durumunda yagayacaginiz
stres, aligtirmalar sirasinda yagayacaginiz stresle kiyaslanamaz.

OKB'NiN BEDELLERI: KAYGILARINIZDAN
DAHA MI AGIR BASIYOR?

Su ana kadar OKB ile ilgili yagadiginiz kaygilarinizin iizerinden gegildi
ve muhtemelen bunlarin iistesinden geldiniz. Bunu bir de OKB’nin de-
vam etmesinin bedelleri ile kargilagtirabilirsiniz. OKB’nin {istesinden
gelme ¢abalarinizin bedeli ile OKB ile yagamanin maliyetini kiyaslama-
niz ¢ok dnemli.

ALISTIRMA 6.3:
OKB’'NiN SiZE MALIYETi NEDIR?

Caligma defterinize OKB’nin size tiim kaybettirdiklerini (maliyetini)
listeleyin. OKB’nin agagida belirtilen noktalarda yagaminizi nasil etki-
ledigini diigiintin:

® i yagsame: verimlilik, i§ yagaminin kalitesi, konsantrasyon,
olasi terfi, daha iyi bir pozisyonda/maagla ¢aligmak,
ig arkadaglariyla iligkiler, amiriniz ile iligkiler

B esinizle iligkiniz (eger varsa): eginizin giinliik yagami ve
mutlulugu, destekleyici bir eg olma becerisi, eginiz ile
kargilikli doyum aldiginiz zaman gegirebilme becerisi,
duygusal agidan destekleyici bir eg olma becerisi, eginiz ile
yagaminizin tiim alanlari
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m  ebeveyn rolii (eger varsa): duygusal agidan destekleyici bir
ebeveyn olma becerisi, gocugunuz igin iyi bir rol model olma
becerisi, cocugunuz ile kargilikli zevk aldiginiz zaman
gegirebilme becerisi, ¢ocugunuz ile yagaminizin tiim alanlar

®  sosyal hayattaki roller: arkadaglar ile zaman gecirme becerisi,
duygusal agidan destekleyici bir arkadag olma becerisi,
arkadayg ile kargilikl1 doyum aldiginiz zaman gegirebilme
becerisi, arkadaginiz ile yagaminizin tiim alanlar

®  kigisel geligim: bir birey olarak gelisme becerisi, hobi ve ilgi
alanlari geligimi, ait oldugunuz topluluga ve dini gruba
hizmet edebilme becerisi

TARTMAK VE DENGELEMEK

Az Once listelediginiz maliyetler, OKB’nin hayatinizda yarattigi bedel-
lerdi. OKB’nin iistesinden gelme ile ilgili kaygilariniz teoride olma ola-
sihg1 olan fakat yagamayabileceginiz noktalardir. Ustelik bunlarla kar-
s! kargiya gelseniz bile zamanla ortadan da kalkabilir (6rnegin, egten
gelen bir 6tke zamanla dinebilir). O halde suna karar vermeniz lazim:
“OKB’den kurtulmanin bana maliyeti onunla birlikte biryagam siirme-
nin maliyetinden daha mu fazla gercekten?” Eger yanitiniz hayir ise o
zaman hayatinizda bir degisiklik yapmak igin iyi bir zaman olmayabilir
ve bir silire daha beklemek isteyebilirsiniz. Eger yanitiniz evet ise oku-
maya devam edin!
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Zihinsel Kontrol Paradoksu

GiRi$
Kontrol hissine sahip olmak hem yagam doyumu agisindan hem de gii-
vende hissetmek agisindan ¢ok gereklidir. Hepimiz yagamimizdaki
olaylarda, giinliik etkinliklerimizde, igimizde ve bog zamanimiz tize-
rinde veya bir noktaya kadar da iligkilerimiz tizerinde kontrol sahibi ol-
dugumuzu hissetmek isteriz. Ayrica davraniglarimiz, duygularimiz,
diigiincelerimiz ve bedensel duyumlarimiz tizerinde de kontrol sahibi
olmayi arzulariz. Bu yiizden rutinler ve tahmin edilebilirlik ¢ok 6nem-
lidir; ¢tinkii bunlar yagamimizdaki kontrol hissinin devami igin gerek-
lidir. Kontrol duygumuzu yitirdigimizde kendimizi stresli ve kaygih
hissederiz. Benzer gekilde, duygular iizerinde (birden gozyaglarina bo-
gulmak), davraniglar tizerinde (daha sonra pigmanlik duyacaginiz bir
yorumda bulunmak) veya bedeniniz {izerinde (beklenmeyen bir gégiis
agris1) kontrol kaybi hissetmeniz sinir bozucudur. Sizi rahatsiz eden
beklenmedik zorlayici diigtincelerle ya da takintilarla kargilagtiginizda
yagadiginiz stresin bir kismi da zihinsel faaliyetler izerindeki kontrol
kaybr hissinden kaynaklanmaktadir.

Evli ve oldukga dindar birisi olan Danny igyerinden tanidig: kigiler
ile cinsel icerikli diigiincelere ve imgelere sahiptir ve bu diiglincelere sa-
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hip oldugu igin gilinah igledigini dliglinmektedir. Danny bu cinsel ige-
rikli diigiincelerin aklina gelmesinden kaginmak icin degigik stratejile-
re bagvurmaktadir; 6rnegin bazi kigilerden ve yerlerden kaginma ya da
aklina cinsel igerikli diiglinceler geldiginde dua etmek gibi. Egine bu
diigiincelerinden bahsetmig, esinden kendisini affetmesini istemig ve
her geyin yoluna girecegi konusunda onu teselli etmigtir. Danny bu is-
tenmeyen zorlayici cinsel diigiinceler tizerinde kontrol sahibi olabil-
mek igin yillarca her giin miicadele vermigtir. Zihinsel agidan zayif ol-
duguna kendisini ikna etmigtir. OKB’si olan pek ¢ok insan gibi diger
tim “normal” bireylerin diigtinceleri ve hisleri iizerinde kendisinden
daha iyi kontrole sahip oldugunu diigiinmektedir. Peki gercekten ge-
nelde insanlar diigtinceleri izerinde kontrole sahip midir? OKB’si olan
pek ¢ok insan digerlerinin diiglinceleri tizerinde gergekte oldugundan
daha fazla kontrole sahip olduklarina inanirlar. Bu béliim diigtinceler
tizerindeki kontrol ve diiglincenin igleyigi hakkindadir.

DIKKAT VE DUSUNCELER

Herhangi bir giin igerisinde uyanik oldugu zaman zarfinda bireylerin
4000’den fazla diiglinceye sahip oldugunu unutmayin. Bu kadar biiyiik
miktardaki zihinsel iglemin nasil istesinden geliriz? Her birimizde
hangi bilgiyi (¢evremizden veya zihnimizden gelen) igleyip hangi bilgi-
ye dikkatimizi verecegimizi ayiklayan bir filtre sistemi vardir. Bazi tiir
bilgiler, érnegin tehdit igerenler, énceliklidir. Ornegin, arabaniz tren
raylarinin Gistiinde durmugsa ve size dogru yaklagan bir tren varsa, si-
zin tlim dikkatiniz giivenliginiz veya o durumdan kurtulugunuz igin
bilgi toplayacaktir; 6rnegin emniyet kemerini agmak, kapiy1 agmak ve
kogmak gibi. O an hayatta kalmanizla alakasi olmayan bilgilere dikka-
tinizi vermeniz 6nemli degildir; 6rnegin radyoda hangi parcanin ¢aldi-
g1 gibi. Eger bu filtreleme sistemine sahip olmasaydik, insan tiirii ola-
rak hayatta kalmamiz mimkiin olmazd..

Dikkatimizi ana hedeflerimizle iligkili bilgilere yoneltiriz. Giinlik
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olarak maruz kaldigimiz bu hacimdeki bilgi yogunluguyla bagetmemi-
zi bu saglar; ilgili olanlara dikkatimizi yoneltiriz ve olmayanlari da ayik-
lanz. Elbette ki, takintili diigtinceler acil olarak gergeklestirilmesi gere-
ken hedeflerimizi tehdit eden bir durumdur ve oldukga stres yaratir.
Ciinki 6ncelikli diigiince haline gelebilirler ve onlari gérmezden gel-
mek ¢ok zordur. Gergekten de pek ¢ok insan igin bir takintiyr gérmez-
den gelmek tipki arabaniza yaklagmakta olan treni gérmezden gelmek
gibidir. Gormezden gelinmesi tehlikeli ve akil dig1 gibi gelebilir. Dola-
yisiyla takintilarin siireklilik gosterme nedenlerinden biri olarak dikka-
tinizde yiiksek 6ncelige yerlesmesi gosterilebilir. Bu kitabin hedeflerin-
den birisi de tipki tehlike arz etmeyen durumlarin daha az dikkat gerek-
tirdigi gibi, takintilarinizin farkinda olmaniza yardim etmektir.

DUSUNCE KONTROLUNDE KASITLI DENEMELER

Her ne kadar yiiksek 6ncelige sahip olmalari takintilarin devam ettiril-
mesinde 6nemli olsa da, bir diger 6nemli etken de kigilerin takintinin
kontroliine yonelik fazla ¢aba gostermeleridir. Zihin kontrold para-
doksu denilen bu duruma gére, kisiler bir diiglinceyi ne kadar kontrol
etmeye ¢aligirlarsa kontrol etmekte o kadar fazla zorlanirlar.

ALISTIRMA 7.1:
“BEYAZ AY!" TESTI

Harvard Universitesi’nden Dr. Daniel Wegner (1994b), istenmeyen dii-
stincelerin kontroliinii test edebilmek igin “Beyaz Ay1” testini geligtir-
migtir. Dr. Mark Freeston Beyaz Ay testinin bir versiyonunu OKB’ye
sahip olan kigiler igin sunmugtur (Freeston ve Ladoucer, 1999).

Zihin kontrolil paradoksunda, kisiler bir diisiinceyi ne kadar kontrol etmeye
cahgirlarsa kontrol etmekte o kadar fazla zorlanirlar.
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Diiglince kontrol becerinizle ilgili literatiirde ne sdylendigine bakma-
dan oOnce kendinize bir sinayin:

Herhangi bir miidahale olmadan oturabileceginiz sessiz bir
oda bulun. Caligma defteriniz, kalem ve kronometresi olan bir
saate ihtiyaciniz olacak.

Bu malzemeleri hazirladiktan sonra gozlerinizi kapatin ve 2
dakika boyunca beyaz ayilar1 diiginmeye baglayin.
Kronometreyi 2 dakika doldugunda sizi uyarmasi igin
ayarlayin.

Tiim zihinsel kapasitenizi beyaz ayilar1 diiglinmeye
odaklasaniz da, beyaz ayiy1 diigtinmek diginda bir geye
zihniniz takildig1 anda defterinize bir igaret koyun ve tekrar
diigiinmeye ddnmeye ¢aligin.

2 dakikanin sonunda igaretlerinizi saymaya baglayin.
Performansiniz nasildi? Kag kez diiglinceniz beyaz ay1 diginda
bir geye kayd.

Birgok kisi sadece bir diigiinceye odaklanmanin, gok kisa bir siireli-
gine de olsa, ne kadar zor olduguna sagiracaktir. Yogun bir ¢aba gos-
termelerine kargin, ¢ok az insan zihnini tek bir diiglincede tutmayi ba-
sarir. Diiglince igleme siirecinizin nasil gergeklestigi ile ilgili bir anlayig
geligtirebilmeniz i¢in agagidaki aligtirmayi inceleyin:

1.

w

Rahatlamak igin kendinize birkag dakika ayirin ve defter,
kalem ve saatinizi elinizin altinda bulundurun.

Simdi gozlerinizi kapatin ve 2 dakika boyunca beyaz ayiy1
diginmemeye ¢aligin.

Akliniza her beyaz ayi fikri geldiginde bir igaret koyun.
Diigiinceniz beyaz ayiya her kaydiginda, koyacaginiz igaretin
ardindan bu yeni diigiinceyi aklinizdan ¢tkarmaya galigin.
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5. 2 dakikanin sonunda diiglinceyi bastirma aligtirmasimi bitirin ve
kag igaret koydugunuzu saymaya baglayin.

6. Performansiniz nasildi? Beyaz ayiy1 aklimizdan ¢ikarmak ne
kadar zorlayiciydi?

7. Daha sonra degerlendirebilmek igin bu aligtirma ile ilgili
tepkilerinizi not edin. Daha iyi bir performans sergilemeyi mi
bekliyordunuz? Diigiincelerinizi kontrol etmek ne kadar zordu?
Bu aligtirmadan zihin kontrolii hakkinda 6grendikleriniz
nelerdir?

Herhangi istenmeyen bir diisiinceyi, zihinsel goriintiiyl ya da dirtiyd
birkag dakika igin bile olsa tamamiyla bastirmak neredeyse olanaksizdir.

ZiHINSEL KONTROL UZERINE
YAPILAN ARASTIRMALAR

Bilingli olarak diigiincelerin bastirilmasi ve kontrol ¢abalarinin etkileri
tizerine pek¢ok aragtirma vardir. Bu aragtirmalar OKB de dahil olmak
tizere, kaygi bozuklugu ve duygudurum bozuklugu olan kisiler ve her-
hangi bir psikolojik sorunu olmayan kigiler izerinde de yapilmigtir. Bu
aragtirmalarin bazilar1 sonucunda elde edilen bilgiye gore, kisiler bir
diiglinceyi bastirmakta kisa vadede bagariliolsalar da diigtinceyi bastir-
maya yonelik ¢aba gostermeyi biraktiklar anda diigiincenin daha kuv-
vetli olarak geri geldigini fark etmiglerdir. Diger aragtirmalar ise bastir-
manin, diigiincenin olug sikhiginda ani artiga neden oldugunu bulmus-
lardir. Her ne kadar psikologlar arasinda diigtinceyi bastirma ¢abasinin
etkisinin dligtincenin siklig1 tizerindeki etkileri tartigma yaratsa da, on-
larca ¢aliymanin sonucunda kesin olarak ortaya gikan bir gey varsa o
da; birkag dakika igin bile olsa istenmeyen bir diiglincenin, goriintii-
niin ya da hissin tamami ile bastirilmasi miimkiin degildir.

“Beyaz ay1” kadar sagma bir diigiincenin bile kontroli bu kadar zor-
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Kigilerin zihin kontroll igin gosterdigi gabalara ragmen takintilar daha blyiik
bir direngle geri gelirler. Kisi takintiyi bastirmak igin ne kadar gok
gaba gosterirse takinti o kadar gabuk giinylziine gikar.

ken, ¢ok daha 6nem arz eden ve 6nemli sonuglara neden olabilecek bir
diigtinceyi kontrol etmenin ne kadar zor oldugunu hayal edin. Yirmi
dakika veya 2 saat boyunca her beyaz ayiy1 diigiindiigiiniizde 100 dolar
6demekle cezalandirildiginizi hayal edin. Kigilerin zihin kontrolii i¢in
gosterdigi cabalara ragmen takintilar daha biiyiik bir direngle geri ge-
lirler. Kigi takintiyr bastirmak igin ne kadar gok ¢aba gosterirse takinti
o kadar ¢abuk giin yiiziine ¢ikar.

NiCiN PARADOKS?

Wegner (1994a), diigiincelerin kasith olarak bastirilmasinin, kigiler
bastirmay1 durdurdugu anda o diigiincelerde artiga neden oldugunu
saptamigtir. Wegner (1994b) ilk diiglince bastirma deneyini anlatirken
daha dnceden beyaz ayiyla ilgili diigiincelerini bastarmig olan tiniversi-
te 6grencilerinin zamanla beklenmedik bir gekilde beyaz ay1 ile meggul
olduklarim vurgulamigtir. Bir diigtinceyi kontrol etme gabasi tam tersi-
ne niyetlenilmemis bir durumla sonuglanir; bir diger deyigle bastirma
eylemi, istenmeyen digtince ile daha fazla meggul olmaya neden olur.
Wegner (1994a) bu zihinsel kontrol paradoksu i¢in ilging bir agikla-
ma yapmugtir. Zihinsel kontrol hem bastirilacak diigiince i¢in hem de bu
meydana gelirse diye diiglinceyi bastirip zihinden atmaya yarayacak cel-
diriciler igin bir aragtirma gerektirir. Ornegin, aklinizda cinsel bir dii-
stince olmasin istiyorsaniz, zihniniz cinsel bir diigtincenin olup olmadi-
g siirekli olarak tarayacaktir. Ayn1 zamanda, cinsel diigiince gelirse
diye kendinizi kasith olarak geldirici diigtincelere yonlendireceksiniz.
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Bir disiinceyi kontrol etme gabasi tam tersine niyetienilmemis bir durumla
sonuglanir; bir diger deyisle bastirma eylemi, istenmeyen diigiince ile
daha fazla mesqul olmaya neden olur.

ZiHINSEL KONTROLDEKI BASARIYI
ETKILEYEN ETKENLER

Zihinsel geldiriciler bulmaya ¢aligmak ciddi bir zihinsel gli¢ gerektirir
ve bagka bir geye konsantre olmak zorunda kaldiginizda bu yeteneginiz
azalir. Oysa ki, geldirici bir diigiinceniz olsa da olmasa da zihniniz bas-
tirmak istediginiz diiglinceye ait herhangi bir igareti siirekli olarak tara-
yacaktir. Buna ek olarak, istenmeyen diiglinceyle yer degigtirmek icin
kullandiginiz tiim bu ¢eldiriciler o diigiinceyle baglantili hale gelir ve as-
linda o diigiinceyi tetiklemeye baglar. Ornegin, beyaz ay: testini yapar-
ken beyaz ay diigiincesini diyelim ki mavi kugu digtinerek bastirmaya
¢aligsaydiniz; sonunda mavi kugu diiglinmenin beyaz ay: diigiincesini
tetikleyecegini goriirdiintiz.

Wegner (1994a), zihinsel kontroliin ancak iki siirecin birlikte etkili
bir gekilde iglemesiyle bagarili olabilecegini savunmaktadir. Bu da zi-
hinsel kaynaklarinizin tilkenmedigi durumda miimkiin olabilir. Zihin-
sel kaynaklarinizin limiti zorladiginda, yani karmagik iglere konsantre
olmaniz gerektiginde ya da stres altindaysaniz veya zaman baskisi var-
sa bu tip istenmeyen diigiinceleri aklimizdan uzak tutmaniz ¢ok daha
zor olur. Dahasi, eger olumsuz ve sikintili bir ruh hali ig¢indeyseniz,
olumsuz bir diiglinceyi bastirmak zordur. Ciinki o olumsuz diigiince
igin geldirici bulma siireci biiyiik olasilikla diger olumsuz geldiricileri
bulmayla sonuglanir ve bastirmaya galigtiginiz diigiinceyi hizla size ha-
tirlatir! Bu sirada, kontrol etme ¢abalariniz bagarisiz oldugunda daha
stresli duruma gelirsiniz ve hatta zihinsel kontrol ¢ok daha zorlagir. So-
nug olarak, kisa vadede diiglincelerinizi kontrol edebilseniz bile, uzun
siirelerde (Ornegin saatler boyu) zihnimizi kontrol etme becerimizin
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gayet zayif oldugu kanitlanmugtir. Herhangi bir digiinceyi kontrol et-
mek icin gerekli stirekli bir ¢abay: siirdiirmek ve bir yandan da giinliik
yagsaminiza devam etmek miimkiin olmayabilir.

Ozetle, agagida belirtilen kogullar altinda diigiincelerinizi kontrol
etmek giictiir:

®  Uzun bir siire boyunca diiglincelerinizi bastirmaya
¢aligtiginizda

®  Kaygiliya da depresif ruh hali igerisinde oldugunuzda

®  Diglinceyi bastirmanin yam sira birgok ige konsantre

olmaniz gerektiginde

OKB'si olan kisiler, siklikia disiince kontroliiniin bagarisizlikla sonuglanacaginin
belli oldugu kosullar altinda takintilarini kontrol etmeye galiirlar.

Bir diiglinceyi giivencede tutmaya ¢aligmak igin en zor kogullar si-
kigmusg, stresli hissettiginizde ya da agir1 talepler arasinda kaldiginizda-
ki zamanlardir. Ne yazik ki, bu tip durumlar OKB’den 1zdirap ¢eken ki-
silerin gilinliik yagamun tarif etmektedir. OKB’li kigiler, siklikla diigiin-
ce kontroliiniin bagarisizlikla sonuglanacaginin belli oldugu kogullar
altinda takintilarini kontrol etmeye ¢aligirlar.

BASARISIZ ZiHINSEL KONTROLUN SONUGLARI

Can sikic1 ya da rahatsizlik veren bir diigiinceden kurtulmak i¢in gercek-
lestirdigimiz ¢abalarin bagarisiz oldugu bir¢ok deneyimimiz olmugtur.
Peki bu tekrarlanan bagarisizliklarin etkisi ne olur? Bir sonucu, stres
diizeyinde artig, hayal kirikligi ve ¢6kkiin ruh halidir. Kitabin yazarla-
rindan biri tarafindan yapilmug bir ¢aligmada, OKB’li kisiler sessizce
oturup kendilerini en ¢ok rahatsiz eden takintilarini gézlediler. Takinti-
larim bastirmak igin ciddi ¢aba harcadilar ve bir kigi bile bastirmada
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miikemmel sonuca ulagamad. Igte bunun gibi takint1 iizerinde kusur-
suz kontrole erigememe bagarisizligi o takintinin olumsuz degerlendir-
mesindeki artigla baglantilidir. Yani, takintili diigtince kigilerin onu bas-
tirma gabalari sirasinda ne kadar ¢ok geri dénerse; o diiglincenin an-
laml, zarar verici ya da tehlikeli olduguna o kadar ¢ok inanirlar ve daha
ok kontrol etmeye galigirlar. Ustelik takintih diigiinceyi bastirma gaba-
lari sirasinda akla ne kadar ¢ok o digtince gelirse, ruh halleri o kadar
kotti olur (Purdon, Rowa ve Antony, 2005).

Istenmeyen diigiinceleri kontrol etmedeki bagarisizhginizla ilgili
olumsuz bir degerlendirmenin takintil diiglinmede yiikselmeye neden
olabildigiyle ilgili aragtirmalarda heniiz yolun bagindayiz (Clark, 2004).
Ancak, bir nokta gayet net: Kigi kontrolii bagaramadiginda ortaya ¢ika-
cak sonuglarla ilgili kaygilandiginda ve bundan 6tiirii takintiyr kontrol
etmek icin ¢ok fazla ugragtiginda, sadece tam bir zihinsel kontrol gan-
st diigiiren kogullar olugturdugu igin bir kisirdongii geligebilir.

Bir nokta gayet net: Kisi kontrolii bagaramadiginda ortaya gikacak sonuglarla
ilgili kaygilandiginda ve bundan 6tiiri takintiyi kontrol etmek igin gok fazla
ugrastiginda, sadece tam bir zihinsel kontrol sansini diigiiren
kosullar olusturdudu igin bir kisirdongii geligebilir.

Kiran’in ne zaman kendisinden uzakta olsalar erkek arkadagi ve ba-
basinin baglarina bir kaza geldigiyle ilgili ciddi tekrarlayan diigtinceleri
vardi. Bu tip diiglinceler onu tizliyordu, ta ki zorlayici kontroller, tekrar-
lar ve zihinsel notrlegtirme ritiielleri gerceklegtirene dek. Kiran igin bu
zarar gérme ve yaralanma takintilarini kontrol etmedeki basarisizlik
cok ciddiydi ¢linkii takintilarinin sevdiklerine bir zarar gelme olasiligi-
n1 artirdigina inaniyordu. Ayni zamanda, takintilar1 kontrol etmedeki
yetersizliginin nihayetinde kaygi ve sugluluk hislerine bogulmasina yol
agacagina inanmiyordu. Kiran igin bu takintilar1 kontrol etmek biiyiik
6nem tagtyordu.
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ZIHINSEL KONTROL YONTEMLERININ ETKIiNLiGi

Biliyoruz ki insanlar takintilariyla bagetmede bir¢ok degigik yontem
kullaniyorlar (Freeston ve Ladouceur, 1997). Bunlar zihinsel ya da dav-
ranigsal ¢geldiriciler, mantiga biiriime, kendini rahatlatma ya da bagka-
larindan onay alma, takintiyr olumlu bir diiglince ile yer degigtirme,
kendine “dur” deme, gevseme, kendini sorgulama, kendini cezalandir-
ma, diiglinceyi analiz etme ya da zihinsel veya davramigsal bir zorlanti
gerceklestirmedir. Yiiksek siklikta gériilme, takintinin geri gelmesi ve
daha fazla stres diizeyiyle baglantili olmaya egilimli yontemler agagida-
ki gibidir:

Kendini cezalandirma (takinti i¢in kendini suglama)
Takintiya cevaben “dur” deme

Zorlant ritiielleri ya da notrlegtirme

Takintinin olmasiyla ilgili iziilme

Literatiirdeki aragtirmalardan biliyoruz ki, OKB’li kigiler bu tip da-
ha sorunlu y6ntemleri izleme egilimde oluyorlar. Purdon, Rowa ve An-
tony (basimdaki ¢aligma) takintilar1 kontrol etmede en yaygin kullani-
lan yontemin “dur!” demek oldugunu ve ¢ogu durumda diigiince bas-
tirma girigimlerini nétrlegtirme ya da zorlant1 eylemlerinin izledigini
bulmuglardir.

PARADOKSU ENGELLEME

Hig kugku yok ki, bu kitabi okurkenki hedefiniz tekrarlayan takintilari-
nizin yagattigl rahatsizhigi yok edemiyorsam bile nasil azaltmaliyim
fikrine odaklanmigtir. Yani sizin amacinz takintilarimzdan kurtul-
maktir. Simdiye kadar size takintilarimizdan kurtulmaya ¢aligmanin as-
linda sorunu daha da kétiiye gotiirdtigiinii anlattik. O zaman takintili
diigtinmeden nasil kurtulacaksiniz? Takintinin lstesinden gelmenin
kilit noktas1 onun kontrol edilmesi gerektigi inancini yok etmektir. Ya-
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ni, ana nokta takintinin zararsiz oldugunu anlamaya baglamaktir. Bu-
nu saglayan (¢ rota vardir:

Takintimin onemini azaltin. Takintilar: olan kigilerle takintilar1 olma-
yan bireyler arasindaki en onemli fark, takintili kigilerin istenmeyen
zorlayic diiglincelerine ¢ok daha fazla dikkatlerini vermeleri, takintila-
rin1 6nemli olarak degerlendirmeleri ve korkung sonuglarla kargilag-
mamak adina diigiincelerini kontrol etmeleri gerektigine daha ¢ok
inanmalaridir. Takintinin temsil ettigi tehlikeye daha dengeli bir bakig
agis1 kazandirmaya yonelik aligtirmalar, takintinin sikhginda ve kalici-
liginda bir azalmaya neden olacaktir. Bolim 8 ve g’da takintilarinizin
Onemini azaltmada size yol gosterecek aligtirmalar yer almaktadir.

Maruz kalin. Bir takinti lizerinde kontrolii kazanmak igin en giiglii
yontemlerden biri de kasith olarak kendinizi ona maruz birakmaktur.
Boliim 10’da daha ayrintili anlatilacaktir, ancak gimdi gu kadarini séy-
lemek yeterli olacaktir: Kasith olarak takintiya tahammiil etmek, takin-
tinin dneminin ve yarattigl korkunun ortadan kalkmasi ile sonuglanan
uzun bir yoldur.

Stresi azaltin. Eger ¢okkiin, kaygili, stresli ya da yogun taleplerden
bogulmug degilseniz istenmeyen zorlayic diiglincelerle miicadele et-
mede daha bagarili olacaksiniz. B6liim 11 size stres yonetimi konusun-
da yardimci olacaktir.
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Zarar Verme ve Siddetle ilgili
'_I:aklntllarln ve Cinsel Takintilarin
Ustesinden Gelme

SIDDET TAKINTILARI VE CINSEL TAKINTILAR

Siddet ve seks takintilari, genellikle, diger tipteki takintilarin yapmadi-
g1 bir sekilde endigelendirirler. Ornegin; temizlik, mikroplar ve kirle il-
gili takintilari olan kigiler, endigelerinin abartili oldugunu hissedebilir-
ler ama ilk bagta genellikle bu tiir takintilar i¢in endigelenmezler. Sev-
dikleri kigilere zarar verme ya da masum insanlari cinsel olarak kullan-
ma diigiincesi olan insanlar, baglangigta genellikle, bu tiir diigtinceleri
oldugu igin endigelenirler. Bu diigtinceler, diger takintilara gore ahla-
ka, degerlere ve kisilige daha ¢ok aykiridirlar.

Bu tip diiglincelerin tistesinden gelmenin bir kismi, diigtinceleri ka-
bul etmek ve bunun gibi diiglincelerin herkeste olabilecegini hatirla-
maktir. Oyle ki; bu diigiincelerinizin olmast igin, bir katil ya da bir pe-
dofil olmak zorunda degilsiniz. Kabul etmenin, bu diiglincelerden hog-
lanmakya da bunlara g6z yuarnmak anlamina degil de, daha ¢ok, bun-
larin bir¢ok insanin yagadigi bir fenomen oldugunu kabul etmek anla-
mina geldigine dikkat edin.

Bu boliim, tiksindirici takintilara sahip olmanin anlamini “felaket-
lestirmeme”nize yardimci olacak aligtirmalar igermektedir. Bu bolim-
de, birkagaligtirmavardir ve iglerinden biri, bir haftalik bir gdzlem ge-
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rektirmektedir. Digerleri, hemen uygulanabilir. Bu nedenle, bu boélii-
mii bitirmek iki hafta siirecek.

DEGERLENDIRMELERINiZ NELER?

4. Boliim’de, takintilarinizla iligkili strese yol a¢an ne tiir degerlendir-
meleriniz oldugunu belirlemek igin siki bir gekilde ¢alighniz. Okumaya
devam etmeden once, Odak Aligtirmasi 4.2’ye geri doniin ve takintili
diigtincelerinizi degerlendirme yollarim1 gézden gegirin. Degerlendir-
meleriniz, 3. B6liim’de tanimlanan kategorilere ayrilabilir; agir1 sorum-
luluk, tehdidin abartilmasi, diiglince ve eylemi birlegtirme, zihinsel
kontrol, belirsizlige tahammiilsiizliik, ya da miikemmeliyetgilik. Zarar,
siddet, cinsel temalar igeren takintilar, ¢ogunlukla, agir1 sorumluluk,
diigiince-eylem kaynagmasi ve zihinsel kontrole neden olurlar. Bu tiir
degerlendirmeler, bu bolimiin odaklanacagi degerlendirmelerdir.
Amag, hatal degerlendirmelerinizi belirlemenize ve ne anlama geldik-
leriyle ilgili daha uygun bir bakig geligtirmenize yardimci olmaktir.

DUSUNCE-EYLEM KAYNASMASI

Odak Aligtirmasi 4.1’den hatirlayacagimz Richard, bir pedofil olmadi-
gindan oldukga emindi. Higcbir zaman, bir ¢ocukla herhangi bir gekil-
de cinsel iligki kurmakla ilgili bir arzusu olmamuigt1. Boyle bir eylemle
ilgili bir fantezisi de hi¢bir zaman olmamigti ve egiyle olan saghkl cin-
sel yagamindan zevk aliyordu. Bir ¢ocukla cinsel iligkiye girme fikri ta-
mamiyla tiksindiriciydi ve bu yolla ya da bagka bir gekilde bir cocuga
zarar verme fikri onun yapisina tamamen tersti. Uzmanlar tarafindan
titiz ve ayrintili bir degerlendirmeden gegirildi ve pedofil olmadigi so-
nucuna varildi. Yine de Richard bu diigiincelere sahip olmanin heniiz
ortaya gikmamig ve bu konuda eyleme gegmemis olsa da onun pedofil
oldugu anlamina gelmesinden korkuyordu (degerlendirmede de bu
yiizden bu durumun farkina varilmamugti). Bu diigiincelere sahip olma-
ya devam ederse iizerlerindeki kontroliinii kaybedebilecegine ve onlari
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gerceklegtirecegine inaniyordu. Odak Aligirmasi 4.2’deki Daphne gi-
bi, Richard da, bu diigiincelere sahip olmanin, onlar1 gerceklegtirmek-
le ahlaki anlamda egdeger olacagina inaniyordu.

Daphne yaglilari, ¢cocuklarini tagiyan anneler ya da koltuk degnekle-
riyleveya bastonla yiiriiyen kigiler gibi savunmasiz insanlar1 tekmeleme
ya da onlara ¢celme takma diirtiileriyle ugragiyordu. Daphne, arkadagla-
r1 ve ailesi tarafindan nazik ve gefkatli biri olarak biliniyordu ve hayati
boyunca bagka birine ya da bir hayvana kargi saldirganca bir davranigta
bulunmamugti. Bu diirtiiler onu, bir hemgire olmak igin ders ¢aligmaya
bagladigindan beri ¢ok rahatsiz ediyordu. Daphne, bu diigiincelere sa-
hip olmanin, ahlaki olarak, insanlar1 gercekten tekmelemek ya da onla-
ra gelme takmak kadar kotii oldugunu hissetti. Bu diigtincelerin, kendi-
sinin bagka bir yoniinii —ki bu sahip oldugunu diigtinmedigi bir geydi—
ortaya ¢ikardigini varsaydi. Bu diiglincelere sahip olmaya devam ederse,
bunlar tizerindeki kontroliini kaybedebilecegine ve bunlar: gergeklesti-
rebilecegine inaniyordu. Daphne, bu diigiincelerin, gelecekte zarar veri-
ci davraniglar1 olacaginin, hatta hemgirelik gibi bir meslegi devam etti-
remeyeceginin bir igareti olup olmadigini da merak ediyordu.

Bakis Agisi Kazanma

Bu kisim, takintili diirtii ve arzulan olan kigilerle ilgilidir. Agagida
anlatilan tipte diirtiileriniz ya da arzulariniz yoksa bu boliim size uygun
olmayabilir. Bir eylemi diiglinmenin, siklikla, bu eylemi gergeklestir-
meye yonelik ilk adim oldugu dogrudur. Yine de, bir eylemi diiglinme-
nin, her zaman bu eylemi gerceklestirmeye yol actigi dogru degildir.
Gegmis birkag giin igindeki kendi aktivitelerinizi diigiiniin. Birgok kez,
yapmay! diigiindiiglinliz ama sonuglandirmadiginiz geyler olmugtur.
Ornegin, belki, kahve makinesinin yanindaki ekler pastalardan birini
goziinlize kestirmig olarak sandalyenizde oturuyordunuz ve bir tanesi-
ni almay1 diiglindiiniiz ama almadiniz. Eve giderken bir film almaktan
vazgecmeyi diiglinmiig olabilirsiniz ama yapmadiniz. Nezaketsiz bir
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saticlyl igeri almayi gergekten diigtinmiig olabilirsiniz ama yapmadiniz.
Sayisiz 6rnek verilebilir. Onemli olan, diigiinceler ve eylemler arasinda-
ki iligki dolaylidir; bir eylemle ilgili diisiincenizi gergeklestirip gercek-
legtirmeyeceginizi yani o eylemi yapip yapmayacagimzi belirleyen bir-
cok etken vardir.

Disinceler ve eylemler arasindaki iliski dolayhdir;
bir eylemle ilqili diisiincenizi gergeklestirip gergeklestirmeyeceginizi
yani o eylemi yapip yapmayacaginizi belirleyen birgok etken vardr.

Bir eylem fikri oldukga ani bir gekilde gelir, ama bu eylemi belirle-
nen zamanda yapmanin avantaj ve dezavantajlariyla ilgili diigtinceleri-
miz de 6yle. Bir ekler pasta alma diigiinceniz olabilir ama sonra kalori-
leri ve kolesterolii diigiintirsiiniiz ve almamaya karar verirsiniz. Bir film
izlemek icin ¢ok yorgun oldugunuza karar verebilirsiniz ve bir satic1 ile
tartigmaya girip olayi bliylitmeye degmeyecegine karar verebilirsiniz.

Insanlarin, daha sonra pigman olacaklari bigimde “iglerinden gel-
digi gibi” davranabileceklerini okumug olabilirsiniz. Yaptiklarinin so-
nuglarini diiginmeden davranan kigilerin var oldugu kesinlikle dogru-
dur. Yine de, insanlarin gergeklestirdikleri eylemler, o anda yapmaktan
keyif aldiklar1 ya da yapmayi arzuladiklar: eylemlerdir; aligverig yap-
mak, kumar oynamak ya da kizgin oldugu birine bagirmak gibi. Daha
sonra, dogurdugu sonuglar nedeniyle davraniglarindan pigman olabi-
lirler ama o anda bu davramig1 yapma fikri ¢ok caziptir. $imdi, takintili
arzularimzi diigtintin. Bu aktiviteler, size her durumda zevk veriyor
mu? Eger zevk vermiyorsa, digtinceniz dogrultusunda hareket etmek
i¢in, yapmaktan hoglandiginiz geylere karg1 gelmek zorundasimz; ayri-
ca, ahlaki degerlerinize de karg1 gelmek zorundasiniz. Bu durum, ta-
kintilariniz dogrultusunda hareket etme, davranma olasiliginizi azal-
tir. Takintilarimzi bir gekilde zevk verici bulmaya baglayacaginizla ilgi-
li kaygilamyor olabilirsiniz. Bu miimkiindiir, ama olduk¢a beklenme-
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dik, olasilik dig1 bir geydir; yetigkinlerin kigilikleri ve ahlaki degerleri,
genellikle zamanla degigmez ve tutarhdir. $iddet ve istismardan nefret
cden biri icin bu gekilde davranmak gergekten radikal bir kimlik degi-
simini gerektirir.

Davraniginizin kontroliinii kaybettiginiz zamanlari diigiiniip, bunla-
rin her an yine davraniglariniz tizerindeki kontrolii kaybedebileceginiz
anlamina geliyor olmasindan endige edebilirsiniz. Herkesin, belirli bir
noktada, davranigi iizerindeki kontrolii kaybetmis hissedecegini, ama
aslinda, insanlarin genellikle kayda deger bir kontrolii muhafaza ettik-
lerini akilda tutmakta yarar vardir. Ornegin, en sevecen bir anne bile 6f-
keye kapilabilir ve cocuguyla gereginden fazla sert bir tavirla konugabi-
lir. Buna ragmen, kizginhginin en yogun oldugu zamanda bile ¢ocugu-
na vurmaz. En sakin siiriicti bile, 6niinii kesen bir araca uygunsuz bir el
hareketi yaparak sinirlenebilir ama en kizgin oldugu anda bile, diger
stirtictiyle fiziksel olarak kapigmak iizere aracini terk etmez. Her iki ki-
si de (anne ve siirtiicii), hoglanmadiklar1 davraniglar1 yapmalari nedeniy-
le davraniglarini “kontrolden ¢ikma” olarak nitelemektedirler; yine de
en “kontrolsiiz” olduklar1 anda bile, davramglan ahlaki degerlerinden
cok fazla bir sapma gostermez. Ayrica, zarar, giddet ve cinsel istismar
iceren faaliyetlerde bulunmayla ilgili istenmeyen ve kabul edilemez dii-
stincelerin ¢ok yaygin oldugunu hatirlayalim. Bu tiir diigtinceler, onlar1
davraniga dokmeye neden olsaydi, hapishaneler tika basa dolu olurdu.

ALISTIRMA 8.1
DAVRANISINIZ UZERINDEKI KONTROLUNUZU
KAYBETMEYE CALISIN

Yapabileceginiz ama gercekte yapmak istemeyeceginiz bir eylem dii-
stiniin. Ornegin;
®  Markette siddetli bir gekilde bagirmak
®  Otobiis duraginda ya da asansorde yiiksek sesle garki
sOylemek
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®  Kuyrukta beklerken hoplayip ziplamak
(hava soguk olmadigi halde)

Yapmay diigiindiigiiniiz ya da yapmay1 cazip buldugunuz ama hig
hog kargilanmamasi nedeniyle yapmadiginiz eylemler olabilir. Sizi ¢ok
rahatsiz edecek bir eylem se¢meyin (6rnegin, takintilarimizdan birini
secmeyin). Bunun yerine, yapmayi ¢ok sik diigtinmediginiz, hos kargi-
lanmayan ve “zarar” gorebilecek tek kiginin siz oldugu bir eylem segin.
Defterinize bu eylemi ayrintili bir gekilde yazin. Bu eylemi gerceklegtir-
me olasiliginizin ne kadar oldugunu puanlayn. $imdi, 6niimiizdeki
hafta igin, bu eylemi miimkiin oldugu kadaryogunve sik bir gekilde dii-
stiniin. Nerede ve nasil yapacaginizi hayal edin. Yapabilirseniz giinde
birkag kez defterinizden eylemin tarifini okuyun ve her firsatta bunu
diigiinmeye ¢aligin. Bunun igin kendinize bir hatirlatici belirleyebilirsi-
niz, saatinizi diger bileginize takmak gibi. Haftanin sonunda, eylemi ne
siklikta yapabildiginizi yazin. $imdi bu eylemi gergeklestirme olasihgi-
nizin ne kadar olduguyla ilgili tahmininizi yeniden puanlayin.

Bakis Agisi Kazanma

Daphne, insanlar1 tekmeleme ya da onlara ¢elme takmayla ilgili dii-
stincesinin 1srarcihiginin bir gegit dnsezi olabileceginden kaygiliydi. Tan-
r1’'nin, igaretler yollayarak insanlarla iletigim kurduguna dair bir dini ge-
lenek vardir. Diigilincelerinizin Tanrr’dan gelen igaretler olduguna inani-
yorsaniz, bu diigiincelerin ne anlama geldigini anlamak i¢in bir din go-
revlisi ile konugmalisimiz. Diiglincelerin (ve riiyalarin) 6nseziler olabile-
cegine dair bir batl inang da vardir. Insanlar, gergeklesen riiyalar1 hak-
kinda ¢ok¢a konugacaktir ve hikayeler siklikla tekrarlanacaktir. Buna
ragmen, gergeklegen her bir riiyaya kargilik gerceklesmeyen binlercesi
oldugunu bilmek 6nemlidir. Birgok kigi “6nsezilerinin” gergeklestigine
dair diigtince geklindeki riiyalar1 6miirlerinde en fazla birkag tecrtibe bil-
dirirler. Ancak, siradan biri her gece birkag riiya gériir ve her giin aklin-
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dan binlerce diigtince geger. Riiyalar ve diigtinceler, 6nemli kararlara da-
yanak olacak en iyi bilgi kaynagi olmaktan uzaktrlar. Daphne, diigtince-
leri sonucunda kariyerini degigtirmesi gerekip gerekmedigini merak
ediyordu. Ancak, batil inanci ugruna, onu hemgirelikte kariyer yapmaya
yonlendiren etkenleri (hemgirelige ilgisi, sevecen ve merhametli olmasi,
maagl, ¢aligma saatlerinin kendisine uygun olmasi) dikkate almamasi
mantikli olacak miydi? Takintilarin tekrarlanmasiyla ilgili daha iyi bir
agtklama bu bélimiin sonunda, diigtinceler ve diigiincelerin degerlendi-
rilmesiyle ilgili kisimda sunulmugtur (ayrica 7. B6liim’e de bakiniz).

Bakig Agisi Kazanma

Diiglince-eylem kaynagmasinin bagka bir yoni, ahlaka aykir1 bir ey-
lemle ilgili bir dligtinceniz olmasinin bu eylemi gerceklegtirmeye ahlaki
olarak egdeger oldugu fikridir. Daphne ve Richard, bu tiir diigiinceleri
oldugu i¢gin berbat insanlar olduklarina ve ahlaksiz olduklarina inani-
yorlardi. Bu dogru bir bakig agis1 midir? $imdi gunlari dikkate alin: Is-
temeden gelse bile ahlaka aykir1 bir eylemle ilgili bir diiglinceye sahip
olmay1 giinah ya da ahlaka aykir1 gdren bazi dini inaniglar vardir. Birgok
dinsel gelenek, bir diigtincenin istemsiz dogasini gézoniine almaktadir.
Ornegin, bagka birinin egiyle cinsel iligkiye girmeye iligkin olarak bi-
lingli bir ¢abayla canlandirilan bir fantezi glinah ya da ahlaka aykir ola-
rak degerlendirilirken, ahlaka aykiri bir eylemle ilgili kendiliginden ge-
len bir diiglince boyle degerlendirilmez.

Tiksindirici takintilarin, sizin ahlakinizin biitlinti olmadigini akilda
tutmak da 6nemlidir. Diiriist ve ahlakli olarak goérdiigiiniiz birini digi-
niin. Size onun ahlaklioldugunu diigiindiiren nedir? Eylemleri. Eger bu
kiginin, istenmeyen ve kabul gérmeyen diigtincelerden mustarip oldu-
gunu dgrenseydiniz, bu durum sizin onun ahlakina olan genel bakigini-
z1 ne kadar degistirirdi? Diinya barigina yaptigi katki ve gerceklestirdigi
hayir igleri nedeniyle ahlak simgesi olarak gértilen Jimmy Carter (1977-
1981 yillar1 arasinda Birlegik Devletler bagkanligi yapmugtir), zihninde
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kendisini zina yaparken canlandirdigin itiraf etmig ancak, asla boyle
bir sey yapmadigini ve asla da yapmayacagini sdylemigtir. Ayni kural si-
zin igin de gegerlidir; ahlakiniz, diisiincelerinizden daha fazlasidir.

ALISTIRMA 8.2:
BAKIS AGISINA GORE AHLAKSIZLIK

Defterinize, tamidigimiz en faziletli kiginin adim1 yazin, kendi
hayatinizdan ya da medyadan bir kigi olabilir. $imdi de, tamdiginiz en
ahlaksiz kiginin adin1 yazin, kigisel olarak tanidiginiz ya da medyadan
biri olabilir. Ayrica, bir eylem hakkinda bir diigiinceye sahip olmakla
bir eylemi yapmak arasindaki farki diigiiniin. Gazeteden ya da tele-
vizyondan tanidiginiz cinayet ya da cinsel istismar yapmig kigileri
diigiintin. $imdi, tarihte iglenmig en biiyiik sucu diigtiniin. $imdi, en iyi
arkadaglarimizdan birkagini ve yakin aile iiyelerini listeleyin. Sayfanin
altina dogru uzanan diiz bir ¢izgi ¢izin. En ahlakh kiginin adim
¢izginin en Ustiine ve en ahlaksiz kiginin adin1 da en alta yazin. §imdi
de diger kisileri ne kadar ahlakl olduklarina gére gizgiye yerlegtirin.
$imdi de kendinizi yerlegtirin.

Ahlaksiz eylemlerle ilgili diiglinceleriniz olmasinin sizi gercekten
ahlaksiz yapip yapmadigin tekrar diigiintin.

Asagidaki, Richard’in gizgisi:

-~ En ahlakh

-I- Rahibe Teresa
-~ Laurie Ashraf
-I- George Bai

-I- BEN

-I~ Jennifer

-I-  Michael

-I- Clifford Olsen*

-I- Stalin * En 8z 10 ¢ocugu hapsedip

onlari é6ldiirmeden énce tekrar tekrar
== Ensuglu cinsel saldirida bulunan seri katil.
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Bilgiye Dayal Riskler Almak

Diirtiilerinize gére davranmayacaginizi, biitiin hafta boyunca tize-
rinde diiglindiigiiniiz diirtliyti gerceklestirmediginizi ve ahlaki degerle-
rinizin takintilarimz digindaki etkenler tarafindan belirlendigini diigii-
niir gériinmemizi gegici bir stire igin rahatlatic1 bulabilirsiniz. Oysa bu-
radaki amag sizi rahatlatmak degildir. Daha ¢ok; gercekgi bir degerlen-
dirme yapildiginda, takintiniz dogrultusunda davranma ihtimalinizin
oldukga diigiik oldugunu ve boylece, takintilar tarafindan temsil edilen
zarardan kimseyi korumaya gerek duymadan giinliik aktivitelerinize
baglama riskini alabildiginizi hatirlamaniza yardimci olmaktir. Gergek-
lesme olasihgi ¢ok diiglik oldugunda bile bir zarar1 6nlemek i¢in haya-
tiniz1 organize etmeniz gerektigini diigiintiyorsaniz, sorumluluk deger-
lendirme ile ilgili agagidaki boliim 6zellikle dikkatinizi ¢ekecektir.

Sorumluluk Degerlendirmesi

Sorumluluk degerlendirmesinin gu fikirleri yansittigin hatirlayin:

®  Zarari 6nleyememenin, ahlaki agidan bakildiginda, aslinda
zarara neden olmak kadar kotii oldugu ve

®  Herhangi bir olumsuz sonug tizerinde bir etkiniz varsa,
o sonucu dnlemek icin elinizden gelen her geyi yapma
konusunda tiim sorumlulugu tstlenirsiniz. Bu olumsuz
sonug olasihiginin ne kadar kiigiik oldugu 6nemli degildir.

Natalia, bir giin arabayla yaya gecidinden gegiyordu ve arabasinin
yoldaki bir geyin tistiinden gegtigini fark etti. Dikiz aynasindan baktive
bir qukur gordi. Bir siire sonra aniden, farkinavarmadan birini ezmig
olup olmadigini merak etti. Bu kaygi, ne zaman arag kullansa musallat
olmaya bagladi. Birine vurmug olup bunu fark etmemig olmasinin uzak
bir ihtimal oldugunu bir gekilde biliyordu ama bunu yapmig olduguna
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dair bir olasilik oldugu siirece muhtemel kurbani aragtirmasinin ve ona
yardim etmesinin kendi sorumlulugu oldugunu diigiindii. Sonug ola-
rak, gectigi yollardan sik sik geri déndii ve yollarda yatan ya da omuz-
da taginan insanlar olup olmadigina, hatta yol kenarlarindaki kanalla-
ra bile bakti. Natalia, bu gekilde bir kontrol yapmamanin, insanlari
gergekten 6ldiirmeye benzer bir gey oldugunu diigliniiyordu.

Isabelle, ailesi i¢in yemek hazirlamay1 oldukga stresli buluyordu,
oOzellikle de yagh teyzesi evlerine tagindiktan sonra. Yemekleri hijyenik
olarak hazirlamayi bagaramayip ailesini kazara zehirleyebileceginden
korkuyordu. Bir konserve kutusunu agmadan 6nce, son kullanma tari-
hini kontrol ediyor ve kutuda bir kusur (igine gé¢miig olma ya da ya-
mukluk gibi) ya da bozukluk olup olmadigina bakiyordu. Kutuyu ag-
madan 6nce, kapagini ve agacag sterilize ediyordu. Isabelle, bu tiir 6n-
lemler almadig: takdirde ailesinin kazara gida zehirlenmesi ya da ze-
hirlenmeye neden olan mikroba maruz kalmasinin diigtik bir ihtimal
oldugunu fark etse de, ayn1 Natalia gibi, zarara neden olma ihtimali s1-
fir olmadig siirece, zarar1 6nlemek igin agir1 6nlemler almasi gereki-
yordu. Onun bakig agisina gore, ayrintili 6nlemler almamak ailesini ze-
hirlemeye egdegerdi.

Bakis Agisi Kazanma

Natalia, Isabelle ve Richard’in bagkalarina kargi sorumluluklarina
olan bakiglari abartihidir.

Zarara neden olma olasiliklarinin oldukga diigiik oldugunu bilirler,
ama ne pahasina olursa olsun zarara kargl miicadele etmeleri gerekti-
gini diigliniirler. Sonug olarak hayatlarini, gerceklesme olasiligi olduk-
¢a diigiik olan olaylar1 6nlemek tizere diizenlerler. Simdi bunu incele-
yelim. Birgok insan ¢ok kiigiik bir olasihgin gerceklesmesini engelle-
mek i¢in ug davraniglarda bulunmaz. Nigin? Ciinki insanlarin biiyiik
bir cogunlugu akillica ya da hesaplanmug riskler alir. Birgok insan, kii-
¢iik ¢cocuklarinin tuvaleti kullandiktan sonra, yiyecek hazirlamadan ya
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Gergekgi bir degerlendirme yapildiginda, takintiniz dogruitusunda
davranma olasihdimiz oldukga diisiktir. Béylece, takintilar tarafindan
temsil edilen zarardan kimseyi korumaya gerek duymadan
qunlik aktivitelerinize baslama riskini alabilirsiniz.

da yemek yemeden 6nce ya da ¢ig et elledikten sonra ellerini yikama
aligkanhg edindiklerinden emin olmak i¢in benzer 6nlemler alacaktir.
Bu tiir dnlemleri alirlar ¢iinkii zararin gergeklesme olasiligi bu 6nlem-
leri almay1 hakl gikaracak kadar yiiksektir. Hemgire olmak igin egitim
alan Daphne’nin dikkatle 6nlem almasi gerekir. Bunla birlikte, Daph-
ne, slipervizorleri tarafindan tavsiye edilen onlemlerle yetinemez ve
onlemlerle o kadar ¢cok meggul olur ki sonunda verimli bir gekilde ba-
kim hizmeti veremez hale gelir. OKB’si olan insanlarla, OKB’si olma-
yan insanlar arasindaki en temel farklardan biri OKB’si olmayan insan-
larin, olasiliklar dagilimini bir rehber gibi kullanarak davranmaya is-
tekli olmalaridir; zarar riski ¢ok kiiglikse, 6nlemler almanin getirecegi
bedel, algilanan yarardan daha fazladir. Zarar riski yiiksekse, OKB’si
olmayan kigiler 6nlem almaya yonelik davraniglarini yénlendirmek igin
kabul edilmig standartlar1 kullanabilirlerken, OKB’si olan kigiler bunu
yapamazlar.

Diinya tizerindeki herhangi birinin, bagkalarini zarardan korumak
icin Natalia, Isabelle ve Daphne kadar sorumluluk hissettigini hayal
edin. Insanlar daha giivende olabilirler, ama hil4 zarar ortaya gikacak-
tir. Ciinkdi her tiirli zarar1 6nceden kestirmek ve hepsine kargi etkin bir
savunma yapmak olanaksiz olacaktir. Kugkusuz ki boyle olursa diinya
da duracaktir. Insanlar enerjilerini, bitki yetigtirmeye, ticari stoklara,
mevcut iktidara, 6gretmeye vb. geylere odaklayamaz duruma gelirler.
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ODAK ALISTIRMASI 8.3:

ONLEMLERIN OLASI YARARLARI HAYATINIZI ONLEM
ALMAYA GORE DUZENLEMENIZ iCiN iYi BIRER NEDEN Mi?

OKB’nin bedellerini tanimladiginiz Odak Aligtirmasi 6.3’e bakiniz.
Kendinize gunu sorun; gerceklegsme olasilig1 ¢cok diisiik olan olaylar
6nlemeye ¢aligmak igin en dnemli iligkilerinizi, iginizi ve/veya kigisel
hayatinizi tehlikeye atmaniz akilci m1? $imdi de kendinize gunu sorun;
gerceklesme olasiligi ¢ok diigiik olan olaylar1 6nlemeye ¢aligmak igin
en 6nemli iligkilerinizi, iginizi velveya kigisel hayatinizi tehlikeye atma-
niz sizin ve hayatinizdaki 6nemli kigiler i¢in adil mi? Kendi hayatiniz
tizerinde bir hakkiniz var ve hayatinizdaki 6nemli kigiler, kendi hayati-
niza sahip ¢tkmanizi isterler.

Bakig Agisi Kazanma

Zarar1 6nlemekte bagarisiz olmak, zarara neden olmakla ahlaki ola-
rak esit midir? Isabelle ve Richard kesinlikle dyle oldugunu diigiinmek-
tedir. Bu konu, ahlaka aykir1 diigtincelerin ahlaka aykir1 davraniglara
esit oldugu konusuna benzer. Birlikte diigiinelim.

ALISTIRMA 8.4:
iHMALE KARS!I GOREV EDIMLERI

Defterinize, takintimizin sonucu olarak ortaya ¢ikan zarar1 6nleme
¢abalarimzin hepsini yazin. Bunlar zorlantilari, kaginmalari ve etkisiz
hale getirmeleri (ndtrlegtirmeleri) de kapsayabilir. $imdi, Odak Aligtir-
mas! 8.2’deki gibi, bir ¢izgi tizerinde, ¢izginin bir ucunda bulunan “en
fazla ahlakli”dan diger ucunda bulunan “tamamen ahlaksiz”a dogru
degisen farkll noktalar igaretleyecegiz. Cizginin lizerine insanlarin
adlarini igaretlemek yerine, eylemleri ve eylemsizlikleri igaretleyeceksi-
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niz. Ilk olarak, defterinizdeki bir sayfaya bir ¢izgi ¢izin. Birinin yaptig1-
nt hayal edebileceginiz olasi en kétii eylemi diiglintin ve bunu, ¢izginin
en altina yazin. $imdi, birinin yaptigi olasi en iyi eylemi diigtiniin ve bu-
nu da ¢izginin en stiine yazin. $imdi de, en fazla ve an az ahlakli olay-
larla iligkili her bir kaginma, etkisiz hale getirme (nétrlegtirme) ve ba-
sa ¢ikma tepkinizi vermeyiginizin ¢izginin lizerinde nereye denk gele-
cegini yazin. Bu aligirmayi yaparken, gergekgi bir perspektifiniz olsun.
Isaretleyeceginiz ¢ok sayida maddeniz varsa birden fazla gizgi kullani-
labilirsiniz. Asagida, yagh ve savunmasiz insanlara zarar verme diigiin-
celeri olan Daphne’nin ¢izgilerinden biri gériilmektedir;

-|= Fazlasiyla ahlakh Bu alistirmanin amaci,
zarara aktif olarak neden olmakla
-~ Bagkasim kurtarmak igin disuk olasifikh ve zararh bir olay!
kendi hayatimi riske atmak dnlemede basarisiz olmak arasinda
Gok biyuk bir fark oldugunu
-~ Suyu dékmiis olabilecedimi anfamaniza yardimci oimaktir.

diigiindiigiimde kontrol etmemek

|- Bir ¢ocudu 6ldiirmek

-l- Tamamen ahlaksiz

Disdnceler ve Diglince Kontrolii ile

ilgili Dederlendirmeler

Daphne ve Richard, diigiincelerinin akillarina gelmemesi i¢in ¢ok
¢aba harcadiklar1 ve bu diigiinceleri istemedikleri halde diigiincelerin
niye geri geldigini anlamadilar. Bundan sonraki kisim, ¢ok ¢abalama-
niza ragmen takintilarinizin neden var olmaya devam ettigini daha iyi
anlamaniza yardime1 olmak igindir. Takintilarinizin gelmeye devam et-
mesiyle ilgili baglica nedenler gsunlardr:

®  Takintilarin gelmemesi ile ilgili olarak ¢ok diigiiniirsiiniiz
ya da endigelenirsiniz, bdylece onlar ironik olarak her zaman
aklinizdadirlar, yiizeye ¢ikmaya hazirdirlar.
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®  Gelmemeleri igin ¢ok ¢aba harcamaniza ragmen, onlari
anlamaya ¢abalarken takintilarimzi diiglinerek gok zaman
harcadiniz. Bu nedenle, diyetyapan kisi igin yiyecegin
sorun olmasi gibi takintilar da biiytik bir sikint
haline gelmiglerdir.

®  Onlara digaridan baktiniz ve boylece durumlar, goriintiiler,
sesler, renkler, insanlar, medyada onlarla iligkili bilgiler ve
hisler (kizginlik, kaygi, engellenme, korku, timitsizlik) gibi
onlarla iligkili her geye karsi agir1 hassas hale geldiniz.

Bakig Agisi Kazanma

Bir kez daha sdyleyecegiz; insanlarin, diigtinceleri ilizerinde sinirh
kontrollerivardir. Bununla birlikte, bunun dogru oldugunu bilmek bu-
na inanmak anlamina gelmez. Agagidaki aligtirma, kendi diigiince sii-
recinizi daha iyi anlamaniza yardimci olmak igindir.

ALISTIRMA 8.5:
DUSUNCELER UZERINDEKiI KONTROLUNUZUN
SINIRLARINI TANIMLAMAK

Boliim 1: Aligtrmanin bu béliimii igin bir saate ve iki elinize ihtiya-
ciniz var. §imdi goziiniizde, kirmiz1 bir fiyonk takmig ve siyah-pembe
puanl bir bikini giyen minyatiir beyaz bir kanig canlandirin. Bu goriin-
tiyli zihninizde miimkiin oldugunca canl olarak gekillendirin. Altmig
saniyeligine bu goriintiiye konsantre olun. Altmig saniye sonra, bu go-
riintliyi tekrar akliniza getirin ve bagka bir altmig saniye igin daha akh-
nizda tutun. Defterinize, bu goriintiiniin tanimini yazin. $imdi, bu di-
stinceden kurtulun; onu zihninizden tamamen silin. $imdi, gelecek kirk
sekiz saat icin kirmizi bir fiyonk takmig ve siyah-pembe puanl bir biki-
ni giyen minyattir beyaz bir kanis ile ilgili hi¢bir diiginceniz yok. Bu tiir

10



Siddet ve Cinsel Takintilar

diiglincelerinizin olmamasi igin ¢ok ¢aba harcamalisiniz. Aligtirmanin
bir sonraki kismini aradan kirk sekiz saat gegtikten sonra tamamlayin.

Boliim 2: Gortintliyti zihninizden silmede ne kadar bagariydiniz?
Diiglince tekrarlamalarinizla ilgili ne fark ettiniz? Goriintiiniin kirmiz,
siyah ve pembe renklerle tetiklendigini hissettiniz mi? Goériintiiniin ko-
pek gorerek ya da defterinizi gorerek ya da bir kitap gorerek tetiklendi-
gini hissettiniz mi? Kirk sekiz saat siiresince, diigtinceleri tetikleyen gey-
lerin arttigini ve genel hale geldigini (baglangigta, diigiince bir kanig go-
riildiigiinde tetiklenmig olabilir, ama sonra, bir kdpek gorerek bile tetik-
lenmigtir) hissettiniz mi? Bu goriintiiyii kontrol etmenizi giiglegtiren sii-
recin aynisi takintilarimzi kontrol etmenizi de giiglegtirir. Bu siiregler,
OKB'ye 6zgii degildir; OKB’ye 6zgii olan, diigtinceleri kontrol etme yete-
negi degildir, onlar1 kontrol etmek igin yapilan yatirimin diizeyidir.

BU BILGILERIN KULLANILMASI

Bu boliim, size diigiinceler ve diigiince siireleri hakkinda biiyiik 6lgii-
de bilgi verdi. Yine soyliiyoruz ki bizim buradaki hedefimiz sizi rahat-
latmak degildir. Hedefimiz takintilariniz zorlantilarinizla birlegmeden
mantikl riskler alabilir hale gelmenizdir. Bu bolimii okudugunuzda
daha iyi hissettiginizi diiglinebilirsiniz ama daha sonra takintilar geldi-
ginde, bu bilginin size yarar1 olmaz. Bu bilgiyi gerektigi anda kullan-
maya gereksiniminiz vardir.

ALISTIRMA 8.6:
TAKINTILARINIZIN UYGUN OLMAYAN
DEGERLENDIRMELERINI DEGiISTIRMEK

Bu egzersiz, Odak Aligtirmasi 4.2’de yaptiginizla aynidir, ama bu
kez “dengeli degerlendirme” baghkli beginci bir siitun eklenmigtir.
Olumsuz diigtincelerle baga ¢ikmada insanlara yardim eden uzmanlar
olan Greenberger ve Padesky (1995), kaygili ya da stresli oldugunuzda
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akliniza gelen ya da fark ettiginiz degerlendirmeler i¢in degil de, bir
konuyla ilgili biitiin bilgiyi hesaba katan degerlendirmeler i¢in bu ifa-
deyi kullanmuglardir. Once, gelecek hafta igin her sabah, 6gle ve aksam
takintinizi, bunun uyandirdigi duygularimzi ve o anki degerlendirme-
nizi kaydedin. Ama sonra, bu degerlendirmeyi bu kitapta gimdiye ka-
dar verilen bilgiler 1g181nda tekrar diigiiniin. Béylece; sorumluluk, ah-
lak ve zarar kadar diigtinceler ve diigiince siirecinizle ilgili yeni anlay-
stniz1 da hesaba katan bir degerlendirme ortaya gikar. Sonra da, hisle-
rinizin yogunlugunu tekrar degerlendirin.

Asagida, Daphne’nin gizelgesinden bir sayfa goriilmektedir:

TDleqular

Tarih Takinti

12 Subat Sakat bir insanin | Korku - 90
Sabah  bastonuna vurma Utang- 80
diirtiist

O Anki Deijerlendirme-I_Denqelenmls

Ben bir psikopat
miyim? Bir pargam
bunu gergekten
yapmak istemedikge
bu tarz diigiincelerim
olmayacaktir. Karakter
mi degistiriyorum?

Bu tarz diigiincelerim
arttikga bdyle
davranma egilimim de
artar. Toplum igin

bir bagbelasiyim. Bu
diigiincelerim oldugu
igin koti bir insanim.

112

. Degerlendirme .

Bir psikopat olabilirim,
ama olma olasii§im
insanlari benden
koruyacak énlemler
almama gerek
duymayacagim kadar
digik. Bu diigiinceler,
kariyerimi degigtirmem
gerektiginin bir igareti
olabilir ama daha
glivenilir bir bilgi bunun

. simdilik miikemmel

bir kariyer segimi
oldugunu gosteriyor.
Genel olarak ahlakh
bir insanim, glnki
toplumda bir gok iyi
sey yapiyorum ve
birine zarar
vermiyorum ya da
patlamiyorum; benim
gibi bir insanin bile
bu tarz digiinceleri
olabilir.

Korku - 30

Utang - 20



Tarih Takinti

[N S

12 Subat: Sirahiden yere

Odleden biraz su dékilirse Sugluluk - 90

sonra ve biri digip

kendini yaralarsa?

12 $ubatl Yagh bir insana

Aksam ¢elme takip
digirme arzusu

Duyqular

Korku - 80

Siddet ve Cinsel Takintilar

O Anki Degerlendirme

Dengelenmis
i Degerlendirme

Hig su doktigumi
diginmilyorum ama
belki d6kmisimdir,
ve eger herhangi

bir sey olduysa bu
tamamen benim
hatamdir. D6ktGgim
suyu temizlemek igin
geri donmemek
ashinda birini tuzaga
digirmek gibidir.

A

Korku - 90 Ben koti bir insamim.
Sugluluk - 90 Bu disiinceler
Utang - 90 istemedi§im halde

gelmeye devam
ediyorlar! Bir seyin
isareti olmallar.
Belki bunu yapmak
istemiyorum; belki
soguk ve duygusuz
bir insanim ve bu,
hemgirelige baglama-
mam igin bir isaret.
Bu diigiinceyi kontrol
etmemek birini tuzaga
disirmekle ayni.

Suyu yere dékmis
olmam mimkin; buna
ragmen, olasilik digiik,
dyle ki simifa geg
kalmamin bedeli donip
suyu kontrol etmenin
potansiyel kazancindan
daha biyik. Birini
garesizce tuzaga
disirmek ile yerde su
olmadi§indan gok emin
oldugunuzda dénip
kontrol etmemek
arasinda gergekten
blyik fark var.

Korku - 10

Sugluluk - 15

Gegmiste hig vahsi

ya da saldirgan
davraniglarim olmadi.
Bu tir arzulanm olsa
bile bu gekilde davranip
davranmama konusun-
da bir segimim olabilir.
Bdyle diigiincelerim
olmasi ile birini yarala-
mak arasinda biyik bir
fark var; higbir sekilde
ayni sey dedgiller.
Korku - 20

Sugluluk - 20

Utang - 15
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Siddet ve Cinsel Takintilar

CESURCA BIiR ADIM ATMA: YUZLESME

Bu boliimiin hedefi, zorlantilarinizi, nétrlegtirmelerinizi ve kaginmala-
riniz1 kademeli olarak azaltarak sizi makul riskler almaya hazirlamak
i¢in yardimc1 olmaktir. $imdi, akilci ve hesaplanmug riskleri tamamen
alabilir durumda ya da almaya istekli olabilirsiniz ve maruz kalmaya ha-
zir olabilirsiniz. Eger 6yleyse devam edin! Bazi risklerin akilc1 ya da he-
saplanmig oldugu konusunda kugkulariniz olsa bile maruz kalmaya
baglamanizi fazlasiyla 6neririz. Bazen, bir gey tizerinde tekrar tekrar ko-
nugabilirsiniz ve bu ige yaramaz ama harekete gegmek yarar. Takintila-
rinizla ilgili degerlendirmeleriniz degigmeden Once, risk almay: dene-
yimlemeye gerek duyan bir kigi olabilirsiniz. Sonug olarak, bu bilgiyi,
zorlantinin ya da nétrlegtirmenin bir gekli olarak kullanmaya baglayabi-
lirsiniz. $6yle ki; takintimiz oldugunda, kayginizi azaltmak ve kendinizi
bir siire igin daha iyi hissetmek amaciyla bilgiyi tekrar edebilirsiniz. Bu,
uzun vadede size yardimci olmaz ve hatta OKB’nizi daha kétii hale ge-
tirebilir. Riskler alarak, bilginizi teste tibi tutmalisiniz. Maruz kalma-
lardan ne kadar ¢ok kaginirsamz, OKB’niz o kadar ¢ok stirecektir.

Riskler alarak, bilginizi sinamalisiniz.
Maruz kalmalardan ne kadar ¢ok kaginirsaniz, OKB'niz o kadar gok siirecektir.
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Dini Takint1 ve Zorlantilar

GiRiS
Delia, dini inanglarini hayatinin her alanina tagiyan dindar, orta yaglive
tutucu bir Hiristiyandi. Kirkli yaglarinin ortalarinda, onu yataga diisi-
ren ve sonraki hayati izerinde daha yogun olarak diigiinmesine neden
olan, hayatini tehditedeci bir hastalik ortaya ¢ikti. Delia’nin kafasi, bir
glinah igleyip iglemedigiyle, tanrinin onu sonsuza dek lanetleyerek ce-
zalandirip cezalandirmadigiyla ve tanriyt memnun emek i¢in dogru ka-
rar1 verip vermedigiyle ilgili olarak agir1 derecede megguldi. Delia, gii-
nah ¢ikarma dualari ile tanriya giikranlarini tekrarliyor ve Hiristiyan va-
azlarinda ve ilahilerinde dogru kararlar verdigine ve tanriyr memnun
ettigine dair igaretler (takintilarini rahatlatan dualar, s6zler, vs.) aragti-
riyordu. Kugkularini azaltacak ayetleri bulmak igin durmaksizin kutsal
kitaplara bakiyordu. Arkadaglarini ve aile iiyelerini ayni soruyu tekrar
tekrar sorarak bunaltmigti: “Sence Tanrr’y: giicendirdim mi? Ne yanit
verirlerse versinler Delia’n tatmin etmiyordu. Birkag dakika iginde, on-
larin rahatlatmalarim “ama ya ....... ” diye baglayan ters bir mantikla
yok ediyordu.

Delia OKB tedavisi igin yonlendirildiginde, biitlin giinii giinah ve
ceza ile ilgili kugkulariyla igkence i¢inde gegiyordu ve Tanrr’y1 giicendi-
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rebilecegi korkusu nedeniyle basit bir karar —6rnegin temizlik ile ilgili
bir karar— vermekte bile gii¢liik ¢ekiyordu. Ciarrocchi (1995), agir1 du-
yarh ahlaki inanglarin iman ile karigtirilabilecegine dikkat ¢cekmekte-
dir. Pilgrim’s Progress ve St. Iglatius Loyola’nin yazari ve Cizvitlerin
(Jesuits) kurucusu John Bunyan ve muhtemelen, Protestan reformcu
Martin Luther King gibi, dini takinti ve zorlantilar olan tinli kigiler
vardur.

DINi GESITLILIK

Bu bélim hangi dini inanca sahip olursa olsun, koyu dindar (kendini
dine agir1 derecede adamug) kigiler igin yazilmigtir. Dini takintilar ve
zorlantilari, teolojik1 bir problem olarak degil de OKB adi verilen psi-
kolojik rahatsizligin belirtisi olarak ele aldik. Bu béliimde yazilanlari,
dini aligkanliklariniza uygulamakta giigliik ¢cekerseniz, bu béliimde ya-
zilanlar1 uygulamaniz igin sizinle birlikte ¢aligacak bir din gorevlisinin
danmigmanligina bagvurmak ige yarayabilir.

DiN, OKB'YE NEDEN OLUR MU?

Dini inanci olanlar OKB’ye daha m1fazla yatkindir? Dinin, takintiya yol
agtigina dair bir kanit yok. Bununla birlikte, dini inancinizin ne oldu-
gu ve dinsel deneyimleriniz, takinti ile ilintili kaygilarimizin tipini etki-
leyebilir. Takintih belirtilerin igeriginde kiiltiiriin bir etkisi vardir. Or-
negin, dini egitim ve uygulamalarin yasalar ve kiiltiirel normlar ile be-
lirlendigi tilkelerde, daha yiliksek diizeyde dinsel takintilara rastlanma
egilimi vardir (Steketee, Quay ve White, 1991).

Dinin, takintiya yol agtigina dair bir kanit yok. Bununla birlikte, dini inancinizin
ne oldugu ve dini deneyimleriniz, takinti ife ilintili kayqgilarimizin tipini etkileyebilir.
Takintih belirtilerin igeriginde kiltaran bir etkisi vardir.
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DINE KENDINi ADAMA:
NE KADARI ASIRIDIR?

Teologlar ve dinle ilgili uzman kigiler, ytizyillar boyunca ahlak takinti-
sinin, dine kendini adamayla karigtirilmamasi gereken “zihinle ilgili
bir hastalik” oldugunu kabul etmiglerdir. Yiizyillardir, Hiristiyan teo-
loglar ahlak takintisinin, korkudan ve hatali inanglardan kaynaklandi-
g kabul etmektedirler. Bu ytizden, takintili kugkulardan mustarip
olan dindar Kkigiler, ahlaki kararlar verirken veya degerlendirme yapar-
ken bilinglerini kullanamazlar (Chiarrocchi, 1995). Greenberg (1994),
Yahudilerin dini kurallarinin, Hamursuz Giinii’'nde tutulan hamur oru-
cundaki kiigiik aksakliklar konusunda orug bittikten sonra endigelenil-
memesi gerektigi ve ayinin belli misralarinin ve béliimlerinin asla tek-
rarlanmamas: gerektigini bildirmektedir. Islam bilgini Said-i Nursi,
ahlak takintisiile ilgilii¢gorii saglayan ve biligsel davranig¢i yaklagimin
OKB'yle ilgili agtklamasiyla tamamen Ortligen bir gézlemde bulun-
mugtur:

Tereddiit hastaligina yakalanmuig kigiler! Tereddiitlerinizin birbirine
benzedigini biliyor musunuz? Bir facia! Siz onlara ne kadar 6nem verir-
seniz onlar da o kadar artarlar. Eger hi¢ 6nem vermezseniz 6liirler. On-
lar1 biiyiik olarak goriirseniz, biyiirler. Kiiclik olarak goriirseniz kiigti-
liirler. Onlardan korkarsaniz, gogalirlar ve sizi hasta ederler. Onlardan
korkmazsaniz, hafiflerler ve sakli kalirlar (Nursi, 1998).

Dine kendinizi adamaniz, ruhani yagaminizin ya da hayatinizin di-
ger alanlarin geligtirmek yerine bozuyorsa sinir1 agmig demektir.

HATALI DEGERLENDIRMELER VE iNANGLAR

Daha 6nce, insanlarin dini takintive zorlantilardan mustarip olmasina
neden olan giinah, ceza ve kugku ile ilgili zorlayici diigiince tiirlerinden
soOz ettik. Biitlin dindar kigilerin zaman zaman, bir giinah igleyip igle-
medikleri, gercekten tdvbe edip etmedikleriya da dini bir ritiieli dogru
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bir gekilde yapip yapmadiklar ile ilgili diigtinceleri olur. Gergek dindar
bir kigi bu kugkular1 akla uygun bir gekilde degerlendirebilir ve diizelt-
mesi gereken geyler olup olmadigina karar verebilir. Ote yandan, ahlak
takintisi olan bir kigi, yanhg ¢ikarimlara neden olan ve kugkunun hayli
yogun oldugu yanlg degerlendirmelere kapilir. Dini takintilarile enya-
kindan iligkili degerlendirmeler; diigiince-eylem kaynagmasi, miikem-
meliyetgilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve diiglinceleri kontrol et-
mektir.

Algtirma 4.1 ve Aligtirma 4.2’yi yaparak, OKB’nizde rol oynayan
bazi degerlendirmeler hakkinda bir gériis geligtirmig olmaniz gerekir.
Asagida anlatilan tedavi 6nerilerini uygulamaya baglamadan énce bu
egzersizleri tamamlamig olmaniz ¢ok 6nemlidir. En belirgin dini ta-
kintilarinizi, bunlarin sikliklarini, duygusal stres diizeyinizi, bunlari
nasil degerlendirdiginizi ve bunlara tipik olarak nasil tepki verdiginizi
(zorlantilar, notrlegtirme) net olarak belirlemeniz gerekir. Bu bilgiler,
bu kitaptaki tedavi 6nerilerini sizin OKB’nize uygulayabilmek ve teda-
vi egzersizlerine bagladigimizda geligme gosterip gdstermediginizi de-
gerlendirmek igin gereklidir.

Bundan sonraki béltimler, dini takintilariniza su anda verdiginiz
anlamlari sorgulayarak onlarin Gistesinden gelmenizde size yardimci
olacaktir. Ama Once bir uyarn: Ciarrocchi (1995); “terapide yapilanlar
ahlaki ya da dini agidan bir gekilde yanhg olabilir,” geklindeki bir inan-
cin tereddiitlii insanlara 6zgii oldugunu bildirmektedir (sf. 80). Agagi-
da anlatilan terapi aligtirmalarini ya da stratejilerini okudugunuzda;
“Benden bile bile, seytani ya da ahlaksiz bir gey diiglinmemi istiyorsu-
nuz,” ya da “Bana, bile bile, giinah gikarmaktan uzak kalmami ya da
dua ettigim siireyi kisaltmami 6neriyorsunuz,” diye diigtinerek kaygila-
nabilirsiniz. Eger bu noktada takilirsaniz, maruz kalma aligtirmalari-
ni1ve diger davranigg1 deneyleri OKB'yi bilen bir din adamuyla ya da din
gorevlisi ile konugmanizi 6neririz. Bu kigi size, hangi aligtirmalarindi-
ni standartlarinizi ve inancinizi ihlal etmeyecegi hakkinda tavsiyede
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bulunabilir. Bir yandan da, sizi, okumaniz ve OKB’nizi iyilegtirmede
ilk adim1 atmaniz igin cesaretlendirecegiz. Agagidaki aligtirmalardan
bazilarim okurken bile ¢ok kaygil hissediyorsaniz, bu fikirlerin sizin
degil, bizim fikirlerimiz oldugunu hatirlayin. Yani, bizim fikirlerimizi,
diigiincelerimizi okuyorsunuz; kendinizinkileri degil. Bizim yazdikla-
rimizin sorumlulugunu siz tistlenemezsiniz.

DEGERLENDIRMELERIi SORGULAMAK

OKB dongiisiinti kirmanin ilk adimi, obsesif diigiincelerinizin anlamu-
n1 degerlendirmenizi sorgulamaktir. Obsesif diigtincelerle ilgili gesitli
degerlendirmeler oldugunu hatirlayin.

Diisiince - Eylem Kaynasmasi:

Koétii Diistinceler Esittir Kétii Davranislar

Siklikla, ahlak takintisi olan kigiler, glinah, ceza ve dine saygisizlik-
la ilgili istenmeyen diigiinceler tizerinde kontrol saglamak igin kendi
kendini engelleyen bir miicadele igindedirler. Strese neden olan bu
miicadele kismen “Kotii diiglinceler kotii davraniglar kadar ahlaksiz-
dir,” inancuile ortaya gikar. Bu, Dr. Rachman’in “ahlaki diigiince-eylem
kaynagmasi” olarak adlandirdigi bir yanhliktir (Rachman and Shafran,
1999). Aklinizdan gegen kotd, iffetsiz ya da ahlaksiz diigiincelerin, ah-
laki olarak bu diigtincelerin eyleme doékiilmesine egit oldugu dogru
mudur?

Bakig A¢isi Kazanma

Algtirma 8.2’de giddet ve saldirganhk takintilanyla iligkili olarak
ahlaki diigiince-eylem kaynagmasi problemi ele alinmigtir. Inang
(iman) meselesiyle baglantili olarak, bu varsayimin gegerliligini deger-
lendirmek igin ayni teknigi kullanabilirsiniz.

Agagida, Marie’nin “ahlak ¢izgisi”nin bir drnegi yer almaktadir.
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ALISTIRMA 9.1
BAKIS ACISINDAKI AHLAKSIZLIK

== En ahlakh

- isa

-~ Rahibe Teresa

-|- Billy Graham

-|- Bdyikannem

-l- Kilisedeki yardimci papaz
-I- Eniyi arkadasim

-I- BEN

-|- Babam

-|- Bana ihanet eden arkadasim
--  Katil

-~ Seri katil

-|- Hitler

-~ En ahlaksiz

Defterinize bir ¢izgi ¢izin ve bir ucuna, yiiksek ahlaki karakterleri
nedeniyle begendiginiz kigilerin adlarini, diger ucuna da oldukga ah-
laksiz buldugunuz insanlar yazin. Cizginin iki ucu arasina, farkh di-
zeylerde ahlaki ya da ahlaksizligi olan kigileri yerlegtirin. Bunu yaptik-
tan sonra, kendinizi de ¢izgi lizerinde ahlaki degerinizle ilgili gortigii-
niizli yansitan bir yereyerlestirin. Kendinizi ahlaki uca m1yoksa ahlak-
siz uca mi daha yakin yerlegtirirsiniz?

$imdi, ahlaki tablonuzu tekrar gézden gegirin ve her bir kigiyi ah-
lak ¢izgisinde neden oraya yerlegtirdiginizle ilgili nedenleri yazin. Bazi
kigileri digerlerinden daha ahlakli yapan ne?

Bu aligirmadan 6grenebileceginiz iki gey var. Birincisi; muhtemelen,
insanlari diigiincelerinden ya da tutumlarindan ¢ok davramglarina gore
ahlakli ya da ahlaksiz olarak ikiye ayirdiniz. Diger insanlarin ahlaklariy-
la ilgili karar verirken bunu onlarin davraniglarina dayandirmaniz daha
olasidir. Sonug olarak; biri bagkalarina kargl nazik olmanin 6nemi tize-
rine ¢ok konugsa ama bagkalari igin hicbir gey yapmasa ve bunun yerine
sadece kendi ¢ikarim gozetse, bu kiginin yiiksek ahlakli oldugunu diigii-
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niir miisiiniiz? Benzer gekilde, insanlarin girkin, berbat diitinceleri ola-
bilir ama ahlaksiz bir davranig yapana kadar onlari ahlaksiz olarak yar-
gillamaya meyletmezsiniz. Ahlak ¢izgisinden 6greneceginiz bagka bir
sey, kendinizi bagkalarindan daha ahlaksiz olarak farz etme egiliminde
olup olmadiginizdir. Gergekten de bir katilden ya da bir seri katilden bi-
raz daha mu ahlaklisiniz? Kendinizi yargilarken yanli ya da ¢ok acimasiz
mu1 davraniyorsunuz? Ahlak ¢izgisini, ahlaki degerinizle ilgili kendi de-
gerlendirmenizi diizeltmek igin kullanabilirsiniz.

Ahlaki bir yanllik olan diiglince-eylem kaynagmasini sorgulamanin
bagka bir yolu, ahlaki kararlarinizin temelini incelemektir. Biitiin tiksin-
dirici diigtincelerin, imgelerin ya da diirtiilerin ahlaksiz oldugunu mu
varsayiyorsunuz? Diinya dinlerinin biiyiik bir kismi, Hiristiyanlik da da-
hil; istenmeyen, kendiliginden gelen, ziinti verici ve zorla gelen dii-
stinceler ile 6lgiiltip tartilan ve isteyerek akla getirilen diiglinceler arasin-
da bir ayrim yaparlar. Ornegin, Larry, Tanrr’ya sayip sévmekle ilgili dii-
stinceler ve diirtiilerden mustaripti. Dindar bir Katolikti ve bu diigtince-
ler onda ¢ok biiyiik bir stres yaratiyordu. Kurtulmak igin stirekli dua edi-
yor ve giinah cikartiyordu. Diger taraftan Mike, ¢ocuklugu siiresince
dinle ilgili birkag olumsuz deneyimi olan ve bir yetigkin olarak da kilise-
den nefret eden bir ateistti. Mike, kiliseye, Tanr1’ya ve her tiir dine sik sik
say1p soviiyordu. Larry ve Mike’in benzer diigiinceleri olmasina ragmen,
ikisi arasinda biiyiik bir ahlaki farklilik vard. Kilise, Mike’in diigtincele-
rini ahlaksiz ve gilinah olarak gérmektedir, ¢tinkii bunlar Tanr’’nin bile
bile reddedildigini gostermektedir. Larry’nin diitinceleri kirli ve ahlak-
s1z olarak goriilmez ¢iinkii bunlar, istenmeden gelmektedir ve kasith de-
gildir. OKB ad1 verilen psikolojik bir hastaligin belirtisidir. Ahlakh kigi-
ler, diigtincelerinin iglevsel 6nemini siklikla gérmezden gelirler ve hata-

Ahlakl kisiler, disiincelerinin iglevsel dnemini siklikla gdrmezden gelirler
ve hatali bir sekilde, istenmeyen, rahatsiz edici disiincelerini
ahlaksiz ya da giinah olarak siniflandirirlar.
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11 bir gekilde istenmeyen, rahatsiz edici diigiincelerini kirli ya da gtinah
olarak siniflandirirlar. Sonug olarak, yanhglkla bir yayaya ¢arpmakla,
yolun kenarinda yiiriiyen hi¢ sevmediginiz birine kasten ¢arpmak ara-
sinda biiyiik bir fark oldugunu diigiinmiiyor musunuz?

Bu boliim, ahlaki diiglince-eylem kaynagmasi adi verilen hatal de-
gerlendirmeyi ele almaktadir. “Kétii” diigiincelerin “koétii” davranigla-
ra egit oldugunu diigliniiyorsaniz, dini ya da ahlaki degerlerinize ters
diigen her tiirlii diiglince, imge ya da diirtiiniin ahlaksiz ya da giinah ol-
dugu sonucunu ¢ikarma ihtimaliniz vardir. Oysa ki, ahlaki degerlen-
dirmelerde davraniglarin diigtincelerden daha fazla hesaba katildigin
sOylemigtik. Bu “koti” diglinceler, “kotii” davraniglara ahlaki olarak
esit degildir. Ayrica, ahlakli olsun ya da olmasin bir diigiince ya da im-
ge kendisinin iglevine baghdir; isteyerek gelse de gelmese de ya da kas-
ti olsa da olmasa da. Tamiminda da gayet iyi belirtildigi gibi, takintilar
ahlaksiz olamaz ¢linkii istemeden ve kasti olmadan gelmektedirler ve
cok fazla stres yaratmaktadirlar. Takintilar, psikolojik bir sorunun
—OKB- iirtiniidiirler, ahlaki bir sorunun degil.

ALISTIRMA 9.2:
AHLAKI DUSUNCE-EYLEM KAYNASMASI ILE
MUCADELE ETMEK

Oniimiizdeki bir ya da iki hafta siiresince, ahlaki diigiince-eylem
kaynagmasi inanglarini sorgulamayla ilgili bir pratik yapmak igin Ahg-
tirma 4.1 ve Aligtirma 4.2’de ana hatlan gizilen ¢izelgeleri kullanin.
Bunlar, defterinizde yapilabilecek aligtirmalardir. Her giin, birkag kez
baglica dini takintiniz akliniza geldiginde kendinizi yakalamaya ¢ali-
sin. Akliniza gelen diiglincenin ¢ok ahlaksiz oldugunu otomatik olarak
diigtiniyorsamiz bunu, degerlendirme siitununa yazin. Simdi de bu
inanci sorgulamak igin Aligtirma 9.1°i kullanin. “Ahlak ¢izginizi” ve
digiincelerin davramiglara ahlaki olarak esit olup olmadigini hatirlayin.
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Kendinize, takintilarin ahlaksiz olamayacagini hatirlatin, ¢tinkii isten-
meden gelmekte ve rahatsiz edici olmaktadirlar. Tam tersine, diigtince-
nin zorla akla gelmeyle ilgili bu 6zellikleri, onu OKB’nin bir belirtisi
haline getirmektedir. Bu, dini ya da ahlaki bir problem degildir.

Ahlaki Miikemmeliyetgilik

Ahlaki diiglince-eylem kaynagmasi ile iligkili bagka bir hatali inang,
miikemmel bir ahlaki durum igin ¢abalamamz gerektigi varsayimidir.
Bu durum, “Tanrr’y1 her zaman memnun etmeye ¢aligmak”, “asla yan-
lig bir karar vermemeye ¢aligmak, ” ya da “hig gilinah iglememeye ¢alig-
mak” gibi bir sozlerle ifade edilmektedir.

Bakig Agisi Kazanma

Bu hedeflere erigilmesi miimkiin mii? Gergeklesmesi olanaksiz
olan yiiksek kigisel ahlaki degerlere sahip olmanin herhangi olumsuz
sonuglari var midir? Bundan sonraki aligtirmalar, ahlaki miikemmeli-
yetcicabalari sinamak ve daha az strese ve acilya yol agacak alternatif bir
bakig agis1 sunmak igin hazirlanmigtir.

ALISTIRMA 9.3:
MUKEMMELIYETGi CABALARIN KAYDI

Bu aligtirmay), miikemmeliyetgi ¢abalarimzi ve bunlarin ahlak ta-
kintisi tizerindeki etkisini daha iyi anlamak igin kullanabilirsiniz. Def-
terinize dort tane siitun ¢izin. flk siitunu “ahlaki hedefler/degerler”,
ikinci sititunu “ahlaki hedeflere/degerlere ulagmanin yollar1”, tigtinct
stitunu ahlaki ¢abalariniz siiresince ortaya gikan “stres diizeyi”, dor-
diincii stitunu ahlaki hedeflere ulagmadaki “bagar: diizeyi” olarak ad-
landirin. o’in “hi¢” ve 100’lin “kesinlikle” anlamina geldigi o ile 100
arasinda bir derecelendirme 6lgegi kullanin. Bu egzersizi aklinizda ka-

lanlar1 kullanarak yapma konusunda sikinti yagarsaniz, iki haftalik bir
dénem siiresince ahlaki miikemmeliyetgilik ¢abalariniza 6zel bir dik-
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kat vererek tamamlamaya galigin. Agagida, Bob’un ahlaki ¢abalarinin
kaydiyla ilgili bir 6rnek verilmigtir.

Ahlaki Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Stres Diizeyi Basar: Diizeyi
Hedefler/Degerler Ulagmanin Yollari (0 - 100) (0 - 100)
1. Bagkalariyla Tamamen dirist oldugumdan 82 ‘ 15

olan iletisimimde  emin olmak igin konugmalari .

tamamen tekrarlamak. '

diiriist olmak.
Bir yanhs anlasiimaya neden 77 30
olmadigimdan emin olmak igin
bagkalarina siirekli sorular
sormak.

Bir yanlighgin yayiima 15 87
olasihgim azaltmak igin sosyal
konusmalardan kaginmak.

2. Bana ait olmayan  Yanliglkla bir sey 62 90
bir seyi asla almadigimdan emin olmak igin
almadigimdan diikkanlara geri doniip bakmak.
emin olmak.
Yanhishkla bir sey n 84

almadigimdan emin olmak igin
ceplerimi, cizdanimi vs.
kontrol etmek.

Birisinin ofisinden gikarken 90 22
kalem, kadit vs. almadigimdan

emin olmak igin siirekli

kontrol etmek.

OKB’nizle iligkili beg ya da alt1 ahlaki ya da dini deger belirleyebilir-
siniz. Bu miikkemmeliyetgi ¢abalarin kayitlarimi tamamladiktan sonra,
ne yazdiginizi bir gézden gegirin. Digerlerinden daha fazla stres verici
olan bazi degerler ya da uygulamalar var m1? Cok fazla ¢aba harca-
maniza kargin daha az bagarili olan belli bazi uygulamalar var m1? Bu
ahlaki inangla ilgili degerlerin bazilar1 OKB’nizde daha merkezi bir
rolde mi? Degigim igin, en fazla stres yaratan takinti ve zorlantilariniz-
la en fazla iligkili bu ahlaki inangla ilgili degerleri hedefleyeceksiniz.

Miikemmeliyetgi ¢abalarinizin kayitlarini, size daha saghkli, daha
gercekei ahlaki ve dini degerler ve uygulamalar edinmenizde yardimci
olmasi i¢in de kullanabilirsiniz. Ahlaki ya da dini hedeflerinizin dini
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inancimza yararl mi yoksa zararh m1 olduguna dair 6neri almak igin
miikemmeliyetgi ¢abalarinizla ilgili kayitlari bir din gorevlisi ile ele alip
konusabilirsiniz. Din goérevlisinin dini hedefleriniz ve degerlerinizle il-
gili genel izlenimi ne? Hedefleriniz ya da degerleriniz, ait oldugunuz
dini toplulugun savundugu degerler ya da hedeflerle ne kadar uyugu-
yor? Din gorevlisi, dini ve ahlaki hedeflerinizin gergekgi ve ulagilabilir
oldugunu diigliniiyor mu? Bu hedeflerin sizin dini inanciniz1 giiglendi-
recegini ya da zayiflatacagin diigtintiyor mu? Bu hedeflerin ve degerle-
rin dindarhigin dogal bir sonucu oldugunu mu yoksa bir OKB belirtisi
oldugunu mu diigiiniiyor?

Ahlaki miikemmeliyetgilikle ilgili inanglarimz tizerinde bir din goé-
revlisi ile birlikte caligmaya dair iki uyarimiz olacak. ilk olarak, miikem-
meliyetgi ¢cabalarla ilgili kayitlarinizi tamamlamig olmaniz ¢ok 6nemli-
dir. Boylece, din gorevlisi hedeflerinizin ve degerlerinizin yazili bir kay-
din1 gorebilir. S6zli bir miizakere genel bir konugma ile sonuglanacak
ve bu da hatali inanglar1 diizeltmede yetersiz kalacaktir. ikinci olarak,
din gorevlisinden dini hedeflerinizin, degerlerinizin ya da uygulamala-
rinizin uygun olup olmadigiyla ilgili stirekli onay istemekten sakinma-
lisiniz. Onunla birlikte milkemmeliyetgi ¢aba kayitlariniz: bir kez dik-
katlice inceleyin ve onun bu kayitlarla ilgili degerlendirmelerini yazin.
Bu gorligmeden sonra kafanizda sorular ve kugkular olsa bile, kayitlari-
nizi daha fazla irdelemekten kaginmaniz gereklidir. Stirekli onay araya-
rak rahatlamaya ¢aligmak sadece, takintilarimzi daha koétii hale getire-
cektir ve diigiince sisteminizi degigtirme ¢abalarimzi baltalayacaktir.

ALISTIRMA 9.4:
KAR/ZARAR ANALiZi

Ahlaki miikkemmeliyetgi inanglarimizi sorgulamaniz igin bir bagka
yararl uygulama, kir/zarar analizi yapmaktir. Aligtirma 9.3’e geri do-
niin ve miikemmeliyetgi ¢abalarin kaydinin ilk iki stitununu kopyala-
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yin. ilk siitunda ahlaki ve dini hedefleriniz ile degerleriniz, ikinci sii-
tunda ise bu hedefleri ve degerleri gerceklestirme girigimlerinizin yol-
lar1 yer alacakur. Ugiincii siituna, bu ahlaki/dini hedefi gerceklegtirme
cabasiyla ilgili biitiin bedelleri yazin ve dérdiinci siituna da bu hedef-
ten elde edilen biitlin yararlar1 yazin. Agagida, Bob’un ahlaki hedefle-
rinden ilkinin, yani bagkalariyla olan iletigimde tamamen diiriist olma-
nin, kir/zarar analizi goriilmektedir.

Ahlaki

Hedefler/Dederler; Dederlere Ulagmanin

1. Bagkalariyla
olan
iletisimimde
tamamen
dirdst olmak.

-]‘Ahlaki Hedeflere/

Yollar
Tamamen dirist
oldugumdan emin
olmak igin
konugmalar
tekrarlamak.

Bir yanhs anlagiimaya
neden olmadigimdan
emin olmak igin
bagkalarina sirekli
sorular sormak.

Bir yanhshgin yayilma
olasii§in azaltmak
icin sosyal
konugmalardan
kaginmak.

Bu Hedefin Bedelleri Bu Hedefin Yararlan—‘

Bagkalariyla konustuktan | Tamamen dirist
sonra gok lizgln oldugumdan
hissetmek. eminsem bir sire

icin iyi hissediyorum.
Konusurken, konugmaya

konsantre olamayacak Tamamen dirist

kadar stresli olmak. oldugumu bildigimde
kendimi iyi

Sosyal iletigimden hissediyorum.

kagindigim igin yalmiz ve

yahtilmis hissetmek. Isa’nin “dirist ol”
emrine uyuyorum;

Arkadaslarim ve ailem, disinceyle

kendi kendimi dizeltmeyi kelimeyle ve

sirdirdgum igin bana davranigla.

sinirleniyorlar.

Kendimi ve sdylediklerimi
cok fazla tekrarladigim
icin insanlarin tuhaf
oldugumu disindiklerini
hissediyorum.

Kendimi ve sdylediklerimi
dizeltmek ve tekrar
etmekle gok fazla zaman
harciyorum, bu nedenle
islerim bitmiyor ve daha
fazla stres yasiyorum.

Gok yavas olmam

nedeniyle is yerimde
birkag kez uyar: aldim.
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Bedel/yarar sayfasina geri doniip bakin ve her bir ahlaki/dini hedef
ya da deger i¢in bu ahlaki/dini miikemmeliyetgiligi ne siklikla gercek-
lestirdiginizi o (asla) ile 10 ( her zaman) arasinda puanlayin. Bu hede-
fe ya da degere ulagmayla ilgili bagari oraninizi artirmak icin ne gerek-
1i? Bununla ilgili ek bedeller neler olur? Buna deger mi? Bu haliyle, ah-
laki miikemmeliyetgilik ¢abalarinizin yararlari bedellerinden daha m1
fazladir? Bu bedel/yarar analizinin amaci, ahlaki/dini inancinizin isten-
dik, avantajli olup olmadigini ve dahasi ahlaki/dini miikemmeliyetgilik
i¢in cabalamanin gerekli olup olmadigini sorgulamaktir.

Ahlaki mitkemmeliyet¢i inanglarinizin dini takinti ve kompiilsiyon-
lariniza 6nemli élgiide katkis1 oldugu sonucuna variyorsaniz, bu inang-
larin yerine daha saglikli hedefler ve degerler koymak gereklidir. Bu al-
ternatif inanglar, ait oldugunuz dini toplulugun gergek degerlerini da-
ha iyi yansitmali ve takintiniz ile ilgili kaygi ve korkularinizi da kargi
koymalidir.

ALISTIRMA 9.5:
ALTERNATIF HEDEFLER / DEGERLER

Bu aligtirmay kullanarak ahlak ve dini inanca bagl alternatif hedef
ve degerler iizerinde ¢aligabileceginizi ileri siiriiyoruz. {1k siituna alter-
natif hedefleri/degerleri ve ikinci siituna da bu hedefleri ya da degerle-
ri gerceklestirmek igin uyulmasi gereken kurallar yazarak Aligtirma
9.4’ yeniden yapin. Agagida, Bob’un din gorevlisi ile samimi bir gekil-
de caligarak milkemmeliyetgi ¢abalarini alternatif hedefler /degerler ile
degistirdigi alternatif hedefler /degerler tablosu yer almaktadir.
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Ahlaki Ahlaki Hedeflere/ Degerlere Stres Diizeyi Bagari Diizeyi

Hedefler/Dederler Ulasmanin Yollar (0-100) (0-100)
1. Gergegi, Gegmis olaylarla ilgili
algiladigim hatirladiklarimi kendimi
haliyle, kisitlamadan baskalariyla
bagkalarini paylagmak (“Emin dedilim ama
kasten .."", “Yani, diginidyorum da ...",
kandirmadan “Yaniliyor olabilirim ama ..."
onlarla gibi ifadelerden kaginarak) :
paylagmak |

Ne kadar siiphe ya da stres
hissedersem hissedeyim sézleri
tekrar etmekten ya da olaylarn
" tekrar anlatmaktan kaginmak. |

Bir gorigmede agik ve hizhi bir |
sekilde konugmak ve her s6zcigi ‘
ya da ifadeyi dile getirmeden

once dlglp tartmaktan kaginmak.

insanlara ne sdyledigimi anlayip
anlamadiklarini sormaktan
kaginmak.

Hatirladidim olaylar ne kadar silik
ya da hatali olsa da insanlari
kasten kandirmadigimi kendime
hatirlatmak.

Belirsizlige Tahammiilsiizlik

Daha 6nce de soylendigi gibi, agir1 ve insani giigsiiz diigliren kugku
siklikla, titizligin 6zeliklerinden biridir. Rahatsizlik veren kugkunun
yarattig1 stresi azaltmaya yonelik olarak, dini takintisi olan kigiler bu
kugkuya karg1 koymak i¢in mutlak diizeyde bir kesinlige ulagmaya ¢ali-
sirlar. Erica, tanriy: lizecek bagiglanamaz bir giinah” iglemig olmakla
ilgili 1srarci takinti tarzinda kugkulardan mustaripti. Tanrinin boyle
bir giinahi bagiglayamayacagina ve bu nedenle de kendisinin sonsuza
kadar lanetlenecegine inaniyordu. Erica’nin takintilar1 kugku seklini
aldy; bagiglanmayacak bir giinah igleyip islemedigiyle ilgili olarak ne-
redeyse siirekli bir iiziintii halindeydi. Glinahi igledigine inanmiyordu
ama takintisi, “Bagiglanamaz bir giinah iglemig olabilir miyim?” gek-
linde bir soruya doniigliyordu. Kugkularindan kurtulmak igin, affedil-

128



Dini Takinti ve Zorlantilar

meyi dileyerek zorlantil bir gekilde dua ediyordu ve belli bir diigiince-
nin ya da hissin “bagiglanamaz bir giinah” olup olamayacagini bagka-
larina sorarak onay ariyordu. Erica, giinah islemediginden emin olana
kadar tekrar tekrar dualar okuyordu. Sorun suydu ki, istedigi emin ol-
ma diizeyine neredeyse higbir gekilde ulagamiyordu. Bu nedenle de
kugkular, stresi ve tekrarli zorlantilan tiim giddetiyle devam ediyordu.

Bakis Agisi Kazanma

Bakisg agis1 kazanmak igin 6ncelikle, takinti tarzindaki kugkularini-
z1 etkili bir gekilde ortadan kaldirmak adina gerekli emin olma diizeyi-
ne ulagmanin miimkiin olup olmadigim diigiiniin. Ikinci bir konu,
“Tanr’'y1 memnun ettiginizden”, “giinah iglemediginizden”, “ritiielle-
ri gergeklestirdiginiz icin temiz ve saf oldugunuzdan”, “biitiin giinah-
larinizi samimi bir gekilde ifade ettiginizden” emin olmaya ¢aligmaya
yonelik eylemlerin ters tepki yaratip yaratmayacagidir. Emin olmaya ¢a-
ligmaya yonelik eylemlerin, takinti tarzindaki kugkularinizi ortadan
kaldirmaktan ¢ok, daha fazla arttirmasi1 miimkiin mi?

ALISTIRMA 9.6:
KESINLiK DEGERLENDIRME KAYDI

Bu uygulama, yanlig inanglarinizi ve emin olma ihtiyaciyla ilgili de-
gerlendirmelerinizi gérmenize yardimei olacaktir. ilk basamak, takin-
t1 tarzindaki kugkularinizin ortaya gikardigi belirsizlige tahammiil ede-
memenin sizde ne tiir etkiler yarattigiyla ilgili bilgi toplamaktir. Onii-
miizdeki hafta her giin, kugkunuzun ortaya ¢iktig1 zamani, emin olma
diizeyinizi, emin olma duygunuzun ne kadar siirdiigiinii, emin olmak
icin verilen gabalarin bedelini ve emin olmaya ¢aligmanin yararlarim
kaydedin. Agagidaki 6rnekte, Erica’nin “Acaba bagiglanamaz bir gii-
nah igledim mi?” geklindeki obsesif kugkulariyla baga ¢ikmak igin na-
sil bir kayit tuttugunu gorebilirsiniz.
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Erica’nin takint1 tarzindaki kugkusu: “Acaba sonsuza kadar ceza-
landirilmama neden olacak bagiglanamaz bir giinah igledim mi?”

Erica’nin emin olma kriteri: “Tanri ile aramda bir sorun olmadigin-
dan emin olmaliyim. Bunun i¢in de Tanr1’nin hatam bagigladigina da-
ir higbir kaygim ya da kugkum olmamas: gerekir.”

Takintinin  Emin Olma Dizeyi Emin Olma Emin Olma Emin Olimaya
Geldi§! (O=Hig; Hissinin Gabalarinin Bedelleri  Galigmanin Yararlari
Tarlh/Saat  100=Kesinlikle) Siresi i
10 Eyldl 64 10 dakika Din gorevlisiyle Sonunda
Odleden telefonda konusurken | bagislandiima
sonra bir saat harcadim, biraz ikna oldum.
2.35 higbir is yapamadim.
On dakika igin gérece
Din gérevlisinin de bir rahatiik hissi
bosuna didindigini yasadim.
sOyleyebilirim.

Yeni bir ayet
Gok Gzidldim, ajladm. &grendim.

Ben badiglanmak igin
teminat aradikga
suphe daha da
artmis oldu.

Goreceli bir rahathk
hissi sadece birkag
dakika sirdi ve
ardindan kugku

geri geldi.
. 4 .
1 Eylil 35 3 dakika Gok garesiz hissettim  Zihnimi yi§ilan
Aksam ve kendimi 8ldirmeyi islerden uzak tuttum.
8.45 disindim.

i Ev isi yapmaktan
! Bagislandiimdan kagindim.

: | | emin olma durumum

| ; I &zellikle bugin igin

l | zorlayiciydi.

Takinti tarz1 kugkularimizin birkagini kaydettikten sonra, tablonuzu
tekrar inceleyin. Ne siklikta makul diizeyde bir emin olma hissi yagadi-
niz? Cok ¢abaladiktan sonra bile, ne siklikta emin olma hissini yagaya-
madiniz? Emin olma hissi ne kadar siirdii? Bedeller yararlardan fazla
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muyd1? Emin olmayla ilgili ¢abalarinizin kugkuyu daha da artirdigina ya
da israrci hale getirdigine dair bir kanit var miydr?

Belirsizlige tahammiil edememenizle ilgili bakig agis1 kazanmanin
bagka bir yolu, din gérevlisine emin olmayla ilgili degerlendirme kay-
dinin tamamlanmug halini géstermenizdir. Biitlin ahlaki kararlarda ya
da imanla ilgili konularda mutlak bir kesinlik olmasinin miimkiin, hat-
ta arzu edilen bir gey olup olmadigini din gérevlisi ile konugun. Bu
mutlak kesinlige ulagmak igin kat ettiginiz yolu ona gdsterin. Ondan,
bes meslektagina tanrinin kendilerini bagiglamasi i¢in ne yaptiklarini
sorarak aragtirmasini isteyin. Kugku duyuyorlar mi? Eger duyuyorlarsa
bununla nasil baga gikiyorlar? Din gorevlisi size kiigiik aragtirmasinin
sonuglanyla ilgili bilgi versin. Ayni zamanda onunla dini kugkulariniz-
la ilgili olarak alternatif bir bakig agisi tizerinde konugmaniz da gerek-
lidir. Bu alternatif bakig bir kez olugtuktan sonra bunu defterinize yaz-
maniz ve agagida anlatilan egzersizi uygularken bu yazdiklariniza bag-
vurmaniz gereklidir.

Kendini dine adamanin mihenk tag1 imandir, emin olma degildir.
Aslinda kesinlik arayig1, imani baltalayabilir. Bu nedenle, alternatif ba-
kig, kigisel dini hayatta imanin 6nemini hatirlatici bir rol de igerecek-
tir. Erica, bir din gorevlisinin yardimiyla agagida anlatilan alternatif ba-
kig agisin1 edinmigtir:

Tanr sevgi dolu ve bagiglayicidir. Biitiin insanlarin kendisiyle kigi-
sel bir iligkisi olmasini ister. Ayrica, bir insanin bagiglanamaz bir gii-
nah iglemesi son derece uzak bir ihtimaldir ¢linkii bu, Tanrr’'nin bagig-
layic1 dogasina ters diigen bir durumdur. Tanrryla iligki kurmamiz
iman yoluyla olur, entelekttiel bilgi ya da emin olma yoluyla degil.
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ALISTIRMA 9.7
KESINLiK iIHTIYACINI SORGULAMAK

Burada, kesinlige ulagmak i¢in yaptiginiz zarar verici ¢abalari bi-
rakmanizda size yardimci olacak iki davranigsal deney yer almaktadir.
Ilk deney, belirsizlige tahammiilsiizliigiin negatif sonuglarini daha
ayrintih aragtrmak igin tasarlanmigtir. Gegmigte yaptiginiz ve kugku
yasamadiginiz bir gorev segin. Oniimiizdeki hafta siiresince, giin bo-
yunca siirekli, davraniginizla ilgili kugkularimizdan bahsedin ve bu go-
revi miikemmel ve tam bir gekilde yaptigimiza dair kendinizi rahatlat-
maya ¢aligin. Bu aligtirmay1 yaparken duygularinizla ilgili neler olup
bittigine dair her tiirli gézleminizi yazin.

Ornegin, Erica, bu aligtirmay1 yapmak igin, sabahlari diglerini firga-
lamay1 hedef davrang olarak segti. Erica’nin sabahlar diglerini fir¢ala-
masina dair takint tarzinda kugkulari hi¢ olmamugti. Bir hafta siiresin-
ce, Erica kendisini glin boyunca sik sik “Acaba bu sabah gergekten dig-
lerimi fircaladim mu1?”, “Diglerimi firgaladigimi nereden bilebilirim?”,
“Belki sadece firgaladigimi hayal ediyorum”, “Belki giinleri karigtiriyo-
rum”, “Belki bu sabah fir¢alamay1 unutmugumdur”, “Belki diglerimi
yeterince iyi firgalamadim ve diglerimin arasinda gtiriige neden olabile-
cek yiyecek artiklar: kald1,”diye sorguladi. Erica, diglerini firgaladigim
gosteren kanitlari aragtirarak da bu ytizeysel kugkulara kargilik verme-
ye ¢aligtl. Bu aligtirmadan, insanin bir eylemi yaparken bir kugku tire-
tebilecegini ve mutlak bir kanit aragtirarak bu kugkunun asla bertaraf
edilemeyecegini 6grendi. Sonug olarak, emin olmak igin kanit aramak
kugkuyu kamgilamaktadr.

Biitiin yanlg degerlendirmeler ve inanglar igin oldugu gibi, belirsiz-
lige tahammiilsiizliik i¢in de maruz kalma en iyi tedavidir. Siirekli, ta-
kinti tarzinda kugkular tiretme pratigi yapmak ve sonra da emin olma
ya da rahatlama igeren herhangi bir gey yapmaktan uzak durmak ge-
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reklidir. Erica icin bu, “Acaba affedilmez bir giinah igledim mi?” gek-
lindeki kugkusunu tetikleyen durumlarla ya da uyaranlarla yiizlegmesi
anlamina geliyordu. Bunun i¢in de, Erica’nin oturup giinah igledigini
diigtinme geklinde glinde en az li¢ tane yarim saatlik seans yapmasi ge-
rekti. Kaygi diizeyi artsa bile, kendisini dua etmekten ve af dilemekten
alikoydu. Ayetler okumaktan ve diger insanlardan giivence istemekten
de kagindi. Bunun yerine, “Acaba affedilmez bir giinah igledim mi?”
seklindeki diigincesine odaklandi. Zamanla, stres diizeyinin bu yiiz-
lesme seanslari stiresince azaldigimi fark etti. Dikkatini, bagiglanmaz
glinah diigiincesi lizerinde tutmasi da zorlagtl. Emin olma istegi de da-
ha az yogun hale geldi. Bu da kugkularinda ciddi bir azalmaya yol agt1.
Sonug olarak, Erica, dikkatini dagitan kugkulari ya da stirekli onay al-
ma ihtiyaci olmadan kiliseye tekrar gidebildi ve toplu ibadetlere aktif
olarak katilabildi.

Diigiincelerin Kontrolii
* Takintilarinizi daha iyi ve hatta tamamen kontrol etmeniz gerektigi
inanci, sadece ahlak takintisinda degil aymi zamanda takintili diigiince
sekillerinin bir¢ogunda olan kék bir inangtir. OKB’si olan kigiler, zi-
hinsel kontrolden yoksun olduklarina ve takintilarinin nedeninin de bu
olduguna inanirlar. Zihinsel kontrolleri takintisi olmayan kigiler kadar
olsaydi, OKB’leri olmazdi diye diigiiniirler.

Bu inang iki agidan problemlidir. Ilk olarak; bu inang, istenmeyen
ve stres yaratan diigiincelerin zihinsel olarak kontrol edilmesinin
miimkiin oldugunu varsaymaktadir. Ikinci olarak da bu inang, takinti-
larimzi daha fazla kontrol etmeye ¢aligtikga OKB belirtilerinizin sikli-
ginin azalacagini ve daha az stres yaratacagini varsaymaktadir. Peki
ama ya tam tersi dogruysa? Takintili diigiinceleri kontrol etmek miim-
kiin degilse ve aslinda siz daha ¢ok kontrol etmeye ¢aligtikca OKB’niz
daha kotiiye gidiyorsa?
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Bakig Agist Kazanma

7. Bolim, istenmeyen ve zorlayici diigiincelerin ve takintilarin kon-
trolii konusunu ele almaktaydi. Bu boliimii ve 6zellikle de “beyaz ay1”
deneyiyle (Aligtirma 7.1) ilgili deneyiminizi tekrar gézden gegirin. Be-
yaz ay1 diigiincelerini bastirma ¢abalariniz ne kadar bagariliydi?

ALISTIRMA 9.8:
KONTROL VE DiNi TAKINTILAR

Aligtirma 7.1’i tekrar yapin, ama bu kez beyaz ayi diigiincesinin ye-
rine en temel takintinizi koyun. Oncelikle, istemli bir gekilde, takinti-
niz hakkinda iki dakika diigiiniin ve konsantrasyonunuz her dagildi-
ginda bunu kaydedin. Daha sonra, iki dakikaligina takintinizi bastir-
maya ya da diigiinmemeye ¢aligin ve takint1 akliniza her geldiginde bu-
nu kaydedin. Gozlemlerinizi yazin. Odaklanarak dikkatinizi takintiniz
tizerinde tutmakta, beyaz ay1 diiglincesi tizerinde tutmaya gére daha mi
bagariliydiniz? Takinti lizerine konsantre olmanin beyaz ay1 diigilincesi-
ne konsantre olmaktan daha kolay oldugunu diigiinmenizin sebebi ne?
Takintinin daha belirgin ve 6nemli olmasindan olabilir mi? $imdi de
diisiinceyi baskilama bagariniza bakin. Beyaz ayilar1 baskilamada dini
takintilar1 baskilamaya gére daha m1 bagariliydimiz? Takintinizi olduk-
¢a onemli ve belirgin bir diiglince olarak zihninize yerlegtirdiginiz igin
takintiy1 kontrol etmek daha zor olabilir mi?

Inancinizla ilgili bakig agisi kazanmak igin iginize yarayacak bir
bagka uygulama, defterinize takintiy1 kontrol etmenin neden 6nemli
olduguyla ilgili bir agiklama yazmanizdir. Bu agiklamay: (kontrol se-
naryosunu) yazdiktan sonra, sizinle aynidini inanci paylagan birkag ya-
kin arkadaginiza ya da aile tiyelerinize kiiciik bir anket uygulayin. Dini
kugkular1 kontrol etmeyle ilgili bakig agilarim 6grenin. Dini kugkulari
kontrol etme anlayiglar sizinkinden nasil farklilik gostermekte?

Stephanie, Isa ile Meryem’in cinsel iligkiye girdiklerine dair olduk-
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¢a igreng ve dine hakaret iceren takintil diigiinceleri ve imgeleri olan
dindar bir Katolik’ti. Bu diigiinceler ve imgeler en ¢ok kutsal ayinlere
katildigiveya dua okudugu sirada ya da her ne zaman dini inancini ha-
tirlasa o zaman geliyordu. Stephanie, bu diigiinceleri ve imgeleri aklin-
dan gikarmasinin ¢ok 6nemli olduguna inaniyordu. Diigiincelerin ak-
linda kalmasina izin verirse kendisini kirli hissedecek ve kaygisi katla-
mlmaz bir noktaya tirmanacakti. Dine hakaret iceren diiglincelerinin,
en sonunda hastaneye yatirilmasiyla sonuglanacak bir sinir krizine yol
a¢masindan korkuyordu. Bu sinir bozuklugunun kendisinde, ige geri
donememesi ve ailesini kaybetmesiyle sonuglanacak kalici duygusal
hasarlar birakmasindan korkuyordu. Aslinda, Stephanie, hayatindaki
her geyin, dine hakaret igeren takintilar iizerinde kontrol saglamaya
bagl oldugunu hissediyordu.

Stephanie, takintilar1 kontrol etmenin nigin 6nemli olduguyla ilgili
kontrol senaryosunu yazdiginda ve kiiglik anketini uyguladiginda, ki-
lisedeyken diger insanlarin da akillarina ara sira, istenmeyen hatta
edepsizce diigiincelerin ya da imgelerin geldigini 6grendiginde gagirdi.
Bu diigtinceler, Stephanie’ninkiler kadar olmasa da, istenmiyorlardi ve
insanlarda bir gekilde sikinti yaratiyorlardi. Stephanie ayrica diger in-
sanlarin kendisininkiler gibi, bu diiglincelerin kontrol edilmesi gerek-
tigi ya da berbat sonuglar doguracaklaryla ilgili inanglar1 olmadigim
fark etti. Bunun yerine, kiiciik bir dua okuyor ve sonra da “Allah’a ha-
vale et” diyorlard. Yani, diiglinceyi aktif olarak baskilamaya ¢aligmiyor,
bunun yerine bu diigiincenin zihinlerinde daha dogal bir gekilde hare-
ket etmesine izin veriyorlardi. Stephanie ile aym dini inanca sahip ar-
kadaglar1 kendisine, istenmeyen diigiincelerin dini inanglari igin bir
tehdit olduguna inanmadiklarini séylediler. Irademiz diginda aklimiza
gelen diigiincelerin giinah olmayacagina inaniyorlardi ve bu nedenle de

“Takintiyl ne kadar az kontrol edersem, o kadar gabuk bir sekilde
kendiliginden siliklesecektir.”
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bunlari kontrol etmeye ¢aligmiyorlardi. Bu diigiinceler kendilerinin de-
gil de bir yabancininmig gibi davraniyorlardi.

Bir diigiinceyi kontrol etmenin alternatifi onu 6nemsememektir ya
da takintiy1 serbest birakmaktir. Zihinsel kontrolle ilgili kendi dene-
yimlerinize dayanarak, kontrolden kaynakli paradoksu avantaja gevire-
bilirsiniz. Takintinin kendi kendine siliklegmesine izin vermek sonun-
da takintinin ya da onun yarattig stresin azalmasina yol agacaktir. Ta-
kintiyr kendi haline birakmak baglangigta zordur. Dogustan egilimi-
niz, onu kontrol etmeye, bastirmaya ya da uzaklagtirmaya ¢aligma yo+
niindedir. Kontrol etme aligkanligindan ve zorlantilardan uzak durma-
nin tek yolu, zihinsel kontrole iligkin alternatif bir bakig agis1 edinmek-
tir. Alternatif yorum gudur: “Takintiy1 ne kadar az kontrol edersem, o
kadar ¢abuk bir gekilde kendiliginden siliklegecektir.”

ALISTIRMA 9.9:
KONTROLE ALTERNATIF GETIRMEK

Bir kez daha s6yliyoruz ki ylizlesme ve davranigsal deneyler, takin-
tilar1 kontrol etmekten nasil vazgegilecegini 6grenmede énemli bir ro-
le sahip. Bu baglamda kullanabileceginiz, Clark (2004), Rachman
(2003), Morrison ve Westbrook (2004) tarafindan tanimlanan birkag
“karg1 kontrol” davranigsal deney var. Ornegin; “kontrol yok” deney-
leri ya da kontrolsiiz giinlere karg1 “kontrol” giinleri aligtirmalarini uy-
gulamakla baglayabilirsiniz. “Kontrole” kargi “kontrol yok” giinleri-
nin sizde ne tiir etkiler yarattigini defterinize yazin. Ornegin, Stepha-
nie, kiliseye gitme ve dine hakaret igeren diigiinceleri ve imgeleri ak-
lindan uzaklagtirma ¢abalarina kargilik kiliseye gitmek ve diigiincele-
ri/imgeleri kontrol etmeden kendi hallerine birakmanin etkilerini kar-
silagtirdi. Agagida kontrolii degistirmesiyle ilgili bir 6rnegin kaydi yer
almaktadur.
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Deneyim Kontrol Yaniti Stres Diizeyi Dine Hakaret igeren
Diiglince ite Harcanan
Zamanin Yiizdesi

ibadeti Sirekli bir ekilde giinah 90 ibadetin % 65'i boyunca
“kontrol” etmek  gikardim. dine hakaret igeren
dugincelerin/imgelerin
“Kutsal Meryem, sana olmasi

yalvariyorum” diye
sirekli tekrarladim.

Dine hakaret iceren imgeyi,
garmiha gerilmis Isa imgesi
ile degistirmeye gahgtim.

ibadet ve Higbir ey yapmadim; ibadetin Baslangigta takintim

“kontrol yok" digincelerin kendiliginden | baslangicinda sirekli vardi ama ibadetin
gelmesine ve gitmesine %95 stresliiken sonunda bagka seyler de
izin verdim. sonunda %50 diginebildim (%60).

stresli
. hissetmek.
Kontrol yok Higbir sey yapmadim., Tim stresim Zamanimin sadece
%40t %25'ini takintiile
harcadim.

Stephanie, alternatif kontrol kaydindan, OKB belirtileriyle baga ¢ik-
masinin en iyi yolunun dine hakaret iceren diigiincelerini ve imgelerini
kontrol etmeye ¢aligmaktan kaginmasi oldugunu 6grendi. Sonug ola-
rak, takintilari ve zihinsel zorlantilari zamanla neredeyse tamamen or-
tadan kalkti. Dine hakaret iceren diigtinceleri ve imgeleri igreng olarak
gormeye devam etse de, takintiya kargi koymanin en iyi yolunun onun
kendiliginden, dogal bir gekilde siliklegip gitmesine izin vermek ve
onu kontrol etmeye yonelik her tiirlii zorlanti veya tepkiden kaginmak
oldugunu 6grendi.

Tedavinizi hizlandirmak icin, “kontrol yok” giinlerinden, takintila-
rimzi zorlantilarla kontrol etmeden, nétrlestimeden, kasten zihinsel
olarak kontrol etmeden uzak durmaya ge¢cmek gereklidir. Dini takinti-
lar1 ve zorlantilar1 azaltmanin en etkili yolu, kendi yiizlesme ve tepki
Onleme seanslarinizi tasarlamanizdir. Bu, bir sonraki béliimde tanim-
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lanacak olan yiizlesme basamaklari listesi olugturup bu basamaklari
uygulayarak yapilabilir. Ancak, 10. B6liime ge¢meden 6nce dini takin-
tilarin tedavisiyle ilgili bahsedilmesi gereken bir konu daha var.

DINi DANISMANLIK VE OKB TEDAVISi

Bubdéliimde hep, dini takintilarin ve zorlantilarin tedavisi igin hem psi-
kolojik tedavi hem de ruhaniya da dini danigmanlik almanin 6nemini
vurguladik. Bununla birlikte, tedavinin bagari gansini en {ist diizeye ta-
styacak psikolojik tedavi ile dini veya ruhani damigmanlikla ilgili dogru
kombinasyonu bulmanin zor olabilecegini kabul ediyoruz. Dini takin-
tilar1 tedavi edecek bir terapist segerken dikkat edilecek ti¢ husus var-
dur. Ilki, terapistin OKB hakkinda ige yarar bir bilgisi olmasidir. Takin-
t1 ve zorlantilarin tedavisi zordur ve deneyimsiz bir terapistin ellerinde
daha kétiiye gidebilirler. Ikincisi, terapistin kaygi bozukluklari ve terci-
hen de OKB konusunda BDT (Biligsel Davranig¢1 Terapi) egitimi olma-
sidir. Cok sayida psikolojik teori ile terapi tiirii vardir ve bir¢ok psiko-
log bu kitapta anlatilan terapi yaklagimina agina degildir. Ve tigtincii
olarak, terapistin dini takintilari ve zorlantilari tedavi etmede saygilive
rahatbir yaklagimi olmalidir. Ahlak takintilarini tedavi etmek igin tera-
pistin dindar olmasi gerekmez, ¢iinkii ahlak takintilar1 OKB’nin bir su-
retidir. Bununla birlikte, terapist dini inanciniza saygili olmali ve iba-
detler ile OKB belirtilerini birbirinden ayirt edebilmelidir.

Size OKB’nizle ilgili olarak yardimci olabilecek, kendi dini inanci-
nizdan bir din gorevlisi ya da dini bir danigman bulmak daha da zor
olabilir. Aldiginiz dini damigmanligin, psikolojik tedavi ile tutarli olma-
s1 gereklidir. Eger degilse, stresinizi daha kotii hale getiren ve birbirine
ters diigen Onerilerle ve geligkilerle kargilagirsiniz. Din gorevlisi
OKB'ye biraz agina olmali ve ruh saghgi profesyonelleriyle birlikte ¢a-
ligma konusunda tecriibeli olmalidir. Ayrica, dini rehberinizin, dini
inancinizin ve dgretinizin ayrintilarin bilen biri olarak sizin goziiniiz-
de de iyi bir itibarinin olmasi 6nemlidir. Her geyin 6tesinde, hem tera-
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pistinizden hem de din gérevlisinden, ahlak takintiniza yonelik olarak,
size olabilecek en iyi tedaviyi sunabilmeleri i¢in birlikte caligabilecekle-
rine iligkin giivence alabilmelisiniz.

CESURCA BiR ADIM ATMA: YUZLESME

Bu béliimiin amacy; zorlantilarinizi, ndtrlegtirmelerinizi ve kaginmala-
rinizi agamali olarak azaltarak, makul riskler almaya hazirlanmakta si-
ze yardimc1 olmaktir. §imdi tamamen, mantikli ve hesaplanmug riskler
alabilirsiniz, almaya istekli olabilirsiniz ve yiizlegmek igin hazir olabi-
lirsiniz; 6yleyse, yapin!

Bu tiir risklerin mantikli ve hesaplanmig olduguna dair hala
kugkunuz olsa bile, yiizlesmeye gsimdi baglamanizi fazlasiyla 6neririz;
bazen bir gey hakkinda tekrar tekrar konugursunuz ve bu bir ige yara-
maz, ama cesurca bir adim atmak ige yarar. Takintinizla ilgili deger-
lendirmeleriniz degigmeden 6nce risk alma deneyimi yagamaya ihtiya-
c1 olan tiirde bir kigi olabilirsiniz. Sonug olarak, bu yeni bilgiyi, takin-
tinin ya da nétralizasyonun bir gekli olarak kullanmaya baglayabilirsi-
niz; yani, takint1 geldiginde kayginizi azaltmak i¢in bu bilgiyi gézden
gecirebilirsiniz ve bir siire sonra kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz.
Uzun vadede bu size yardimci olmayacaktir. Aslinda, OKB’nizi daha
kot hale getirecektir. Gergekten risk alarak, edindiginiz bilgileri test
etmelisiniz. Yiizlegmeden kaginmaniz ne kadar uzarsa, OKB’niz de o
kadar uzun stirecektir.

Gergekten risk alarak, edindiginiz bilgileri test etmelisiniz. Yiizlesmeden
kaginmaniz ne kadar uzarsa, OKB'niz de o kadar uzun siirecektir.
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10

Risk Alma: Basa Cikma Stratejilerini
Asamal Olarak Devre Disi Birakma

BASA GCIKMA STRATEJILERINI
ASAMALI OLARAK DEVRE DISI
BIRAKMANIN GEREKCESI

Bu kitap boyunca, takintilarinizin anlamiyla ilgili varsayimlarinizi sor-
gulamanin 6nemini vurguladik. Varsayimlarimzi sorgulamanin en
onemli kismi, zorlantilari, nétralizasyonu, kaginmayi ve diigiince kon-
troliinii kullanmaktan uzak durarak onlarla yiizlegmektir. Takintih dii-
stincelerin sizi bir gekilde stresli ve rahatsiz hissettirdigini ve zorlanti-
larin ve nétralizasyonun bu stresi azaltmanin yollar1 oldugunu ve en
azindan daha kétiiye gitmesini engelledigini hatirlayin. Bu, gegici ve
kestirme bir ¢6ziim. Baga ¢ikma stratejileri; kagig, kaginma ve hizli bir
rahatlama saglayabilir, ama uzun vadede, takintilariniz ve onlarin ger-
cek anlamlariyla ilgili yeni bir gey 6grenmenize izin vermeyerek ve size
stresin kendiliginden gidecegini anlama gansin1 asla vermeyerek
OKB’nizi canl tutar. Kendinize tekrar tekrar, baga gikma stratejilerini-
zin higbirini kullanmaksizin takintimzi deneyimleme iznini verdigi-
nizde, takintih digiincelerin aslinda giivenli bir gekilde zihninizden
atilabilecek diigiinceler oldugunu 6grenme gansiniz olacak.
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Yiizlegmede, kendinize, baga ¢ikma stratejilerinizin higbirini kul-
lanmaksizin takintinizi deneyimleme iznini vereceksiniz. Takintinizla
ilgili stres sonunda azalacak, hatta baga ¢ikma stratejilerinizi kullan-
masaniz bile. Ve bu stres olmadiginda, takintilarinizin gergek anlami-
n1 degerlendirmek ya da saptamak igin ¢ok daha iyi bir durumda ola-
caksiniz. Kendinize ne kadar sik bir gekilde, takintilarinizi baga ¢ikma
stratejileriniz olmaksizin deneyimleme gansini verirseniz, duygusal
tepkileriniz o kadar hizli bir gekilde azalacaktir ve takintilarla ilgili de-
gerlendirmeleriniz de o kadar dengeli olacaktur.

HER SEFERINDE BiR ADIM ATMAK:
YUZLESME MERDIVENI

Takintilar, bir¢ok etkene bagh olarak, ama en siklikla takintinin nere-
de ve ne zaman ortaya ¢iktigina ve ortaya ¢iktiginda nasil hissettigini-
ze bagh olarak farkl diizeylerde strese neden olabilirler. Yiizlegme te-
rapisi, takintilarimzla gittikge artan daha zor kargilagmalar1 temsil
eden durumlarin belirgin bir listesini olugturmakla baglar. Bu listeyi,
ylizlegme merdiveni olarak adlandiriyoruz ¢linkii ige, sizde orta diizey-
de stres yaratan merdivenin en alt basamagindaki durumlarla yiizleg-
mekle bagliyorsunuz ve sizde en fazla stres yaratan durumlari temsil
eden en iist basamaga kadar gikiyorsunuz. Merdivenin her bir basama-
ginda, takintimizi aktif olarak uyaracak uygulamalar yapacaksiniz ve
basa ¢ikma mekanizmalarinizdan herhangi birini kullanmaktan uzak
duracaksiniz. Takintiniza odaklanacaksiniz ve sikintiniz belirgin bir
sekilde azalana kadar egzersize devam edeceksiniz. Ardindan, sikinti
ortaya ¢ikmayana kadar egzersizi tekrar tekrar yapacaksiniz. Sonra da,
merdivendeki bir sonraki basamaga gegeceksiniz.

Takintiniz, diirtii geklindeyse (6rnegin, araba kullanirken direksi-
yonu yandaki geride kirmak ya da birini trenin 6niine itmek gibi), ken-
dinizi diirtliyii ortaya ¢ikartan duruma maruz birakacaksiniz (yogun
bir trafikte araba kullanmak ya da trenin beklendigi platformda dur-

142



Risk Alma

mak gibi). Takintiniz, imge geklindeyse (6rnegin, sevilen birine zarar
vermeyle ilgili dehget verici bir goriintii), zihinsel olarak bu goriintiiye
konsantre olarak, onu ayrintili bir gekilde yazarak ya da kendinizi bu
goriintliyd ortaya gikaran obje ya da durumlara maruz birakarak o im-
geyle yiizlegeceksiniz. Takintimiz, kugku geklindeyse (“Ya egcinsel-
sem?”, “Acaba pedofil miyim?” gibi), onunla herhangi bir gekilde meg-
gul olmadan kendinizi kugku duymaya maruz birakacaksiniz (kugku
duydugunuz geyle tutarl olan ya da olmayan bilgiler aragtirmadan ya
da bazi insanlari gérdiiglintizde viicudunuzda cinsel uyarilma igaretle-
ri aramadan); yani, kugku anlamsizmig gibi davranacaksimz (farkh
hissediyor olsaniz bile).

Bu boliim size, zorlantilari ve nétralizasyonu durdurmada kademe-
li, kullanigh ve etkili bir plan geligtirmeniz igin yardimci olacak. Bazi
insanlar, kullandiklar: biitiin baga ¢ikma stratejilerinden birden bire
vazgegebilirler. Bu tiir biriyseniz, bu béliimiin en son kismina gegebi-
lirsiniz. Biitin baga ¢ikma stratejilerinizden hemen vazgegemeyecegi-
nizi diiglintiyorsaniz, okumaya devam edin.

BU KADAR SIKINTI HISSETMEK TEHLIKELIi MiDiR?

Kronik veyaygin stresin saghk problemlerine yol agabilecegi dogrudur,
ancak, kendinizi takintilarimiza maruz biraktigimzda ortaya ¢ikacak
stres, yillardir siiregiden, amansiz ve saghk problemleriyle iligkili
stresten farklidir. Maruz kalmanin yarattig1 kaygidan ¢an egrisi geklin-
deki basamaklari tirmanmaya benzetilmigtir. Yagadiginiz stres, genel-
likle yaklagik otuz dakika i¢inde azalmaya baglar ve stresin, yogunlugu
azalmadan bir saatten fazla siirdiigii cok nadirdir. Baz kigiler, takint1
geldiginde ritiiellerini yerine getirmezlerse kaygilanirlar. Bu da, giiniin

Takintilariniz igin kullandiginiz gegici ¢ozimler kisa vadede kazang saglarken
uzun vadede aci getirmektedir. Gegici g6ziimler oimadan takintilarinizla
ylzlesmek, kisa vadede aci, uzun vadedeyse kazang anlamina gelir.
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geri kalaninda bagka bir geye konsantre olmalarini engelleyerek canla-
rini sikar. Ayrica, bu his uzun bir siire boyunca ve normal iglevsellige
zarar veren bir yogunlukta devam etmez. Insanlar, genellikle stresi
baglangigta ¢ok fazla bulmakta ve azalmasinin biraz zaman aldigin
sOylemektedirler. Bununla birlikte, birkag yiizlegme seansindan sonra,
stres az bir miktar daha artarve daha gabuk bir gekilde azalma egilimi-
ne girer. Ve sonunda, takint1 daha az strese yol agar ve ayrica, bir baga
¢tkma statejisi kullanmaya ¢ok az gerek duyulur. Takintilarimz igin
kullandiginiz gegici ¢6ziimler kisa vadede kazangsaglarken uzunvade-
de ac1 getirmektedir. Gegici ¢dziimler olmadan takintilarinizla yiizleg-
mek, kisa vadede aci, uzun vadedeyse kazang anlamina gelir.

ALISTIRMA 10.1:
KENDi MERDIVENIiNiZi INSA ETMEK

Yiizlegme merdiveninizi inga etmek i¢in o (higbir gekilde stres yok) ile
100 (takintinin neden olabilecegi en yiiksek stres diizeyi) arasinda de-
gisen bir stres 6lcegi kullanacagiz. On basamakli merdiven; notralizas-
yon, zorlanti, diigiince kontrolii, kagma ve kaginma olmadan takintini-
z1 deneyimlediginiz on durum icerecek. Bu durumlar, yarattiklari stres
diizeyine goére 1’den 10’a dogru siralanacak. Bunu gostermek igin
Daphne’nin hazirladigi merdiveni 6rnek olarak koyduk. Listede bulu-
nan her aligtirmanin Daphne’nin nétralizasyon, zorlanti, diigiince
kontroli, kagma ve kaginma kullanamayacag farz edilerek olugturul-
duguna dikkat edin.
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Ahgtirma Stres Dizeyi

10. Huzurevindeki gece vardiyasinda goniilli olarak galisirken yeterince 100
temiz olmayarak yagh bir insana zarar vermis olabilecegimle ilgili takintim

9. Huzurevinde goniillii olarak galgirken insanlara ¢elme takacagimla ilgili 90
takintim

8. Metrodaki platformdayken insanlara gelme takacagimia ilgili takintim 85

7.Cevrede gok sayida potansiyel kurbanin oldudu islek bir caddede yiiriirken 80
insanlara ¢elme takacagimia ilgili takintim

6. Ailemle birlikte iken onlara zarar verebllecegimle ilgili takintim 70

S. Disarida kendi kendime iken ya da geng, saglikh insanlarlayken insanlara 60

celme takacagimla ilgili takintim

4. Sinifa dogru yirirken ve hademelerin etrafta olduklarini bilirken bir zarara 50
yol agabilecedimle ilgili takintim (silip sGpurlimesi gereken seyler
dokebilecedimle ilgili)

3. Arkadaslarimla birlikteyken insanlara ¢elme takabilecegimle ilgili takintim 50

2. Zarara yol agabilecedimle ilgili takintim, ama bu kez baskalarindan ¢ok 40
bana zarar gelmesiyle ilgili takinti

1. Zarara yol agabilecedimle ilgili takintim, ama zararin kiiglk oldugu bir 30
durumla ilgili

Daphne’nin merdiveniyle ilgili birkag seye dikkat edin. {lk olarak, takin-
tisinin yogunlugu olasi “kurbanlarin” ne kadar kolay zarar gorebilir oldu-
guna, onlarazarar vermenin ne kadar kolay olduguna (arkadaglariyla bir-
likteyken, yalniz oldugu zamana gére daha fazla kontrolii oldugunu his-
setmektedir), ve etrafta neden oldugu zarara miidahale edip bunu engel-
leyecek birilerinin olup olmamasina bagh olarak degigsmektedir (Hade-
melerin orada olduklarini ve dokilenleri temizleyebileceklerini bildigi bir
zamanda). Bunlar farkli durumlarin, merdiven tizerinde farkliyerlereyer-
legtirilmesiyle ifade edilmigtir. Merdiveninizi olugtururken, takintiniza
tahammiil edilmesini kolaylagtiracak ya da zorlagtiracak biitiin etkenleri
diigiinmek isteyeceksiniz. Ikincisi, biitiin bu durumlar, Daphne’nin dii-
zenli olarak kendini kolaylikla merdivene yerlestirebilecegi durumlardir.
Bu, merdiveninizdeki hiyerarsiyi planlarken dikkat edeceginiz 6nemli bir
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konudur; merdivene yerlegtireceginiz biitiin durumlar, en azindan hafta-
da birkag kez yagadiginiz durumlar olmalidir. Ugiinciisii, géreceksiniz ki
Daphne, merdivenini olugturmaya kendisinde orta diizeyde stres yaratan
bir durum ile baglamigtir, gok az diizeyde stres yaratan bir durum ile de-
gil. Bunun sebebi, ¢cok az diizeyde stres yaratan aligtirmalarin, stres diize-
yinizde belirgin bir diigii§ hissetmeyeceginiz kadar kolay olmasidir. Ko-
peklerden korkuyorsaniz ve yiizlesmeye ¢ok az stres yaratan bir aligtirma
ile baglarsamz (kiigiik, yumugak tiiylii, sevecen bakigh bir képegin resmi-
ne bakmak gibi), kopeklere olan duygusal tepkinizin abartili oldugunu
6grenme gansiniz olmayacaktir. Ciinki abartih diizeyde bir stres yagama-
yacaksiniz; yani stres diizeyiniz egzersizi uyguladiktan sonra, en basta
gereginden fazla stres yagadiginizi anlamanizi saglayacak kadar azalma-
yacak. Ayrica, biraz yiiksekten baglamazsaniz, merdiveni tamamlamaniz
¢ok uzun bir zaman alabilir.

Asagida, Xuan’in merdiveni goriilmektedir. Xuan, bir bigakla torun-
larina zarar verme goriintiileri geklindeki takintilardan mustaripti ve bu
korkung goriintiileri tetikleyen herkesten ve her seyden uzak duruyor-
du. Ornegin, kirmizi renkten, televizyonda giddet igeren her tiirlii go-
riintiiden, biitiin sivri nesnelerden ve tabii ki torunlarindan. Bu goriin-
tiilerden 6dii kopuyordu ve aklina geldiklerinde hemen bastiriyordu.
[_Allstlrma Stres Diizey!

10. Torunlarim mutfakta benimle birlikteyken sebzeleri dogramak 100
9. Torunlarim yan odadayken elimde bir bigak ya da kesici bir alet tutmak L 90
8. Siddet igeren herhangi bir gey izlemek/okumak 85

7. Torunlarim etraftayken akhima gelen gorintiler 80

6. Torunlarimin resimlerine bakarken aklima gelen gdrintiler 70

S. Torunlarim etrafta degilken elimde bir bigak ya da kesici bir alet tutmak . 65

4. Goriuntlyl sesli bir sekilde anlatmak ; 60

3. Kirmizi giymek - N 50 |
2. Torunlarim hakkinda konugmak 45 ]

1. O§lumun kirmiz: arabastni kullanmak 40
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Burada da Anke’nin merdivenini goriiyoruz. Buradaki biitlin aligtir-
malar1 uygularken bir din uzmanindan onay almak veya dua etmek gibi
baga ¢ikma stratejilerinden higbirinin kullamilmadigini varsaydigimizi
hatirlayin.

Aligtirma Stres Diizeyl
10. Kilisedeyken Incil okumak 100 <|
9. Kilisede telafi duasi sirasinda akiima dine hakaret iceren en koti 90

digincelerin gelmesi ve bununla ilgili higbir sey yapmamam |

8. Incll okurken akiima dine hakaret iceren en kati digiincelerin gelmesi 85

ve bununla ilgili higbir sey yapamamam
: —]
7. Dine hakaret igeren en koti goriintilerimin tarifini okumak —l— 80 <|
6. Dine hakaret igeren en k&t gorintdlerimin tarifini bir kagida yazmak 75 !
i
S. Kilisedeyken dine hakaret iceren daha az kotl gdrintilerimin aklima 70 '
gelmesi ve bununla ilgili higcbir gey yapmamam

4.  Bir Incil okuma grubuna katiimak ' 60
3. Asevinde gdnulli olarak cahgirken dine hakaret iceren gérintilerin 50 !
aklima gelmesi | |
2. ibadetini yarida kesmek ' 45 I
1. Evdeyken dine hakaret iceren daha az kdti goruntilerimin aklima 40 :

gelmesi ve bununla ilgili higcbir gey yapmamam

Agiklama: Merdiveninizi olugturmaya baglamadan once, cesitli ta-
kintilarinizi tanimlayin. Birbiriyle iligkili olmayan takintilariniz (araba
kullanirken direksiyonu yandaki geride kirmak geklinde bir takint1 ve
tanriy: giicendirecek bir gey yapmayla ilgili bir takint1 gibi) varsa, her bi-
ri i¢in farkh bir merdiven inga etmek isteyeceksiniz. Yukaridakiler gibi,
birden ona kadar numaralanmug on satirli ve iki siitunlu bir tablo hazir-
layin. Ornekteki merdivenlerde gordiigiiniiz gibi, sol taraftaki siituna
“Egzersiz”, sag taraftaki siituna “Stres Diizeyi” adim verin. $imdi, ta-
kintilarinizi, nétralizasyonlarinizi ve zorlantilarinizy gézden gegirin (is-
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terseniz defterinizdeki Aligtirma 4.1 ve 4.2’ye bakabilirsiniz). Baga ¢ik-
ma stratejilerinizin hi¢birini kullanmadan takintilarimizin her birine
odaklanmanin ne kadar strese yol agacagin diigliniin; yani zorlanti,
noétralizasyon, diiglince kontrolii, kagma ve kaginma kullanmak yok.
Takintinizin yogunlugunu arttiran ve azaltan, ve nétralizasyonunu-
zu/zorlantilarinizi daha fazla ya da daha az yapmay gerektiren etkenle-
ri diigtiniin.

Tablonun iist kisminda, sol taraftaki onuncu satira, en fazla stres ya-
ratan olayi/durumu yazin (stres dlgeginde go ila 100 arasinda puanlaya-
caginiz bir olay/durum olsun) ve sag taraftaki siituna bununla ilgili
stres diizeyini yazin. $imdi de tablonun en altina, sol taraftaki birinci
satira gegin ve yalnizca orta diizeyde strese neden olan bir olay/durum
yazin (stres Ol¢eginde 30 ila 40 arasinda puanlayacaginiz bir olay/du-
rum olsun). Tablonuzdaki altinci satira gegin ve yiiksek diizeyde ama en
yiiksek diizeyde olmayan bir olay/durum yazin (stres dlgeginde 60 ila 70
arasinda puanlayacaginiz bir olay/durum olsun). Ayni prensipleri kulla-
narak diger satirlar1 da doldurun.

Takintiniz siiresince, stresinizi ve/veya nétralizasyon davraniginin ya
da zorlantinin 1srar derecesini etkileyen etkenleri gegitlendirebilirsiniz.
Yiizlegme aligtirmalari yapmak igin, bir sonraki béliimde yer alan belir-
li 6nerilere bakin. Merdiveninizdeki basamaklarin bir tag tizerine yazil-
madigin aklimizda tutun ve bir durumun sizde yarattig: stres diizeyin-
den emin degilseniz endigelenmeyin. Sonradan, basamaklar arasinda
gerektigi gekilde degisiklik yapabilir ve merdiveninizi, varsayimlariniza
en uygun sekilde olugturabilirsiniz.

YUZLESME ALISTIRMALARINI UYGULAMAK

Simdi iyi igleyen bir merdiveniniz var, sira ylizlegsmeye geldi. Yiizlesme
yaparken, birinci basamaktan baglayip onuncu basamakta bitirmek su-
retiyle merdiveninizdeki her bir duruma iligkin egzersizi sirasiyla ger-
ceklegtirin. Ornegin, Daphne kiigiik bir zarara sebebiyet verme ile ilgili
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takintistyla yiizlegerek baglayacak ve normal baga ¢ikma stratejilerini
kullanmayacak. Bunu gergeklestirmek i¢in kendisini, kalabalik bir ahg-
verig merkezinde aligverig yapmak ya da kalabalik bir caddede yiiriimek
gibi takintisini uyandiracak durumlarin igine kasten sokmay1 planlyor.
Kiiciik zarara iligkin takintisin1 deneyimlerken, bu takintiya odaklana-
cak ama baga ¢ikma stratejilerinden herhangi birini kullanmaktan kagi-
nacak. Stresi azalana kadar bu durumun iginde kalacak. Sonra, miim-
kiin oldugunda ¢abuk bir gekilde kendisini bu durumun igine yeniden
sokacak ve yine herhangi bir baga ¢ikma stratejisi kullanmadan takinti-
sint deneyimleyecek. Bu egzersizi miimkiin oldugunca sik yapacak.
Daphne, herhangi bir takintisini, planladigi yiizlegsme seanslarinin di-
sinda yasarsa, yine, baga ¢ikma stratejilerini kullanmaktan uzak dura-
cak. Kiiglik bir zarara yol agmayla ilgili takintisi siiresince ortaya ¢tkan
stresi, rahatsiz edici olmayan hale geldiginde, Daphne, merdivenindeki
bir sonraki basamaga ge¢mek i¢in hazir duruma gelecek.

Xuan, egzersizlerine oglunun arabasini miimkiin oldugunca fazla
kullanarak baglayacak. Eger arabayi kullanirken takintisi gelirse, aliga-
geldigi baga ¢ikma stratejilerinden herhangi birini kullanmaktan uzak
duracak. Araba kullanmak 6nemsiz bir stres yarattiginda, Xuan merdi-
venindeki bir sonraki basamaga ge¢mek igin hazir hale gelecek. Siz de
merdiveninizde benzer bir gekilde yol almalisiniz. Yiizlesme egzersiz-
lerini uygularken ti¢ basit kural vardir:

1. Neyiizlegsme siiresince ne de sonrasinda takintinizin ortaya
cikardigi stresi azaltmak igin baga ¢ikma stratejilerinizden
herhangi birini kullanmayin. Baga ¢ikma stratejilerini
kullanmay: ylizlegme seansi sonrasina ertelememeniz,
yani seans sonrasinda da kullanmamaniz 6nemlidir.

2. Stresiniz, belirgin bir gekilde azalana kadar o durumun
icinde kaln.

3. Algtirmayr miimkiin olan ilk firsatta tekrarlayin.
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IYi BiR YUZLESME SEANSI
UYGULAMANIZ iCiN ONERILER

Asagida, siirekli bir ilerleme elde etmeniz igin 6neriler yer almaktadur.

Planlayin ve Sik Sik Tekrar Edin

Aligtirmadan yaralanmaniz igin, bir hafta iginde yeterince sik olarak
uygulama planladiginizdan emin olun ve aligtirmayi nasil, ne zaman ve
nerede yapacaginiza karar verin. Ne kadar sik yaparsaniz o kadar iyi
olacaksiniz. Aragtirmalardan, uzun vadede stresi azaltmada, on giin
boyunca giinde bir kez yilizlesme aligtirmasi yapmanin, on hafta bo-
yunca haftada bir kez ytlizlesme aligtirmasi yapmaktan daha etkili oldu-
gunu biliyoruz. Eger stresleri uzun bir siire icin yliksek diizeyde kalir-
sa, bazi insanlarin birkag yiizlesme denemesinden sonra denemeleri
biraktiklar: olur. Aligtirmalari ne kadar sik yaparsaniz, ilk bagta sikin-
tinizin o kadar diiglik olacagini ve o kadar hizli azalacagini hatirlayin.
Algtirma diizgiin bir gekilde yiiriitiildiigiinde, simdiye kadar, stresi
azalmamug bir kigiyle kargilagmadik. Aligtirmalari birakmamaniz gere-
kiyor. Bu, bir fiziksel egzersiz programina baglamaya ¢ok benzemekte-
dir. Baglangigta, egzersizler zordur ve yararlari azdir. Bununla birlikte,
ne kadar ¢ok yaparsaniz o kadar kolaylagir ve o kadar ¢ok yararini gor-
meye baglarsiniz.

Stresi Hissetmeye Hazir Olun

Aligtirmalari yaparken stres hissetmeye hazir olun. En 6nemli nok-
ta bu! Stresi, gergekten hissetmezseniz, bu uygulamadan hig yarar gor-
mezsiniz. Kaygi ve OKB tedavisinde diinyaca {inlii bir uzman olan Dr.
Martin Antony, insanlara stresle savagmamalarini, onu kabul etmeleri-
ni tavsiye etmektedir (Antony ve Swinson, 2000). Ayrica, uygulama si-
resince bagarilarini ne yaptiklarina gore degerlendirmelerini tavsiye et-
mektedir, ne hissettiklerine goére degil.
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Alistirmalari Gergek Hayatta Uygulayin

Yiizlesme aligtirmasinin kurallar1 planladiginiz ylizlesme seansla-
rinda kullanilir, aynen gercek hayatta zaman zaman durumlar ile ken-
diliginden kargilagtigimizda yaptiginiz gibi. Eger yiizlesme seanslari-
nizda baga ¢ikma stratejlerinizden kaginmayi sinirlandirirsaniz, kendi-
niz igin igleri zorlagtirirsiniz; eger baga ¢ikma stratejilerinizden bazi
durumlarda (6rnegin, planlanmig yiizlesmelerde) uzak durup bazi du-
rumlarda (6rnegin, takintiniz yiizlegme seansi digindayken geldiginde)
uzak durmazsaniz, kendinize baga ¢ikma stratejilerinizden kagindigi-
nizda stres yagadiginizi ama onlari kullandigimizda daha iyi hissettigi-
nizi 6gretmis olacaksiniz. Beklendigi tizere, bu durum, bir sonraki se-
fere onlardan kaginmanizi oldukga zor hale getirecektir.

Israra Direnin!

OKB tedavisinde diinyadaki en iyi uzmanlardan biri olan Dr. Gail
Steketee, su anki ve dnceki yiizlesme egzersizleriyle baglantili biitlin
baga ¢ikma stratejilerine direnmenizi tavsiye etmektedir (Steketee,
1999). Gegici ¢6zlim saglayan baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmanin
¢ok cazip olmasi ve stresinizi azaltmasi sizi gagirtmasin. Bu normaldir,
ama israra teslim olmamalisiniz, 6zellikle de stres fazlayken ve israr
giicliyken. Stresiniz yiiksekken baga ¢ikma stratejilerinizi kullanirsa-
niz, o anki rahatlama size ¢ok iyi gelecek ve bir sonraki sefere onlar1
kullanmayla ilgili 1srara direnmek daha zor olacaktir. Eger dayanama-
yip 1srara teslim olursaniz, en kisa zamanda aligtirmayi yeniden yapin.

Bazen insanlar, bir yiizlegme denemesini kendi kendilerine aligtir-
madan sonra notralizasyon ya da zorlantilarini yapacaklarina s6z vere-
rek tamamlarlar. Bu, uygulamanin amacimi bozmaktadir. ilk olarak;
ylizlegme siiresince sikininiz1 azaltmaya galigmamalisiniz. ikinci ola-
rak; uygulamanin amac, baga ¢ikma stratejilerinizin aslinda gereksiz
oldugunu ve eylemi gerceklestirdiginizde aligtirmayi yaparkenki agiri
¢abanin anlamsiz hale gelecegini 6grenmenize yardimci olmaktir.
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Basamaklari Kendi Hizinizi

Kendiniz Ayarlayarak Tirmanin

Kendi hizinizda gidin. Eger ilk basamakta (durumda) stresiniz bir-
kag giin i¢inde sonerse, ki kugkusuz sdnecektir, bir sonraki basamaga
gecin. Stresinizin azalmasi igin, ylizlesme aligtirmalarini yapmaniz bir
hafta siirerse, o halde bu bir haftay: bu ige ayirin. Eger bir haftadan faz-
la siirerse, belki basamak biraz yiiksek olabilir ama siz kendinizi ma-
ruz biraktigimz kogullar1 degistirerek duruma uyum saglayabilirsiniz.
Bazen, belirli bir yiizlesme aligtirmasinin ne kadar stres yaratacagiyla
ilgili tahmininizde yanlabilirsiniz. Bazen insanlar, durumun umduk-
larindan ¢ok daha fazla ya da ¢ok daha az stres yarattgini fark ederler.
Boyle bir geyle kargilagirsaniz, bu durumu merdivendeki uygun yere
yerlestirin ve diger basamaklar tizerinde ¢aligin.

Ustiinde ¢aligtiginiz basamaktan daha iist basamakta yer alan bir
gercek yagam olayi/durumu ile kargilagtigimzda ne yapmalisiniz? Dr.
Steketee (1999), o anda iizerinde ¢aligtiginiz basamaktan daha iist ba-
samaklarda yer alan durumlar igin baga gikma stratejilerini kullanabi-
leceginizi belirtmektedir; bununla birlikte, daha iist basamaklardaki
durumlar igin bir baga ¢ikma stratejisi kullaniyorsaniz, son dénemde
pratigini yaptiginiz basamaklardaki egze :sizleri tekrar yapmanizi gid-
detle tavsiye etmektedir. Boylece, baga ¢ikma stratejilerinizin kullani-
mindan uzak durmanin da pratigini yapmig olacaksiniz.

Yizlesmeye Devam Edin

Yeni bir basamaga gectiginizde, daha alt basamaklardaki biitiin du-
rumlarla ylizlesmeye devam etmelisiniz. Eger Xuan, merdivendeki be-
sinci ve altinci basamaklar1 tamamladiktan sonra oglunun arabasini
tekrar kullanmaktan, torunlariyla konugmaktan ve aklina gelen goriin-
tiiyi yliksek sesle tarif etmekten kaginmaya baglarsa, takinti ortaya gik-
t1g1 andaki stresi ve bagka baga ¢ikma stratejileri kullanma konusunda-
ki giddetli istegi tekrar artacaktir. Bunun nedeni, korktugu durumlarla
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kargilagtirildiginda, stresli bulmadig: sadece birka¢ deneyim yagamig
olmasidir. Ayni gey sizin takintilarimz igin de gegerlidir; takintiy: stres-
siz bir gekilde yagamayi onu stresli bir gekilde yagamaya gore daha ¢ok
istersiniz.

Kendinizi Odillendirin

Yiizlegme, cesaretve cok ¢aligma gerektirir. Bu nedenle, bagarili bir
ylizlesme yaptiginiz i¢in her hafta kendinizi édiillendirmek isteyebilir-
siniz. Kendinize yeni bir CD alma, digarida bir aksam yemegi yeme,
liikks ve keyifli bir banyo yapma ya da sizin igin 6diillendirici olan neyse
onun sdziinii verin.

Bagar1 saglamanin yollariyla ilgili kisa bir 6zet:

Yiizlesme icin Oneriler

1. Hafta boyunca sik sik uygulayabileceginiz, diizenli olarak
yapilacak ve tekrarlanacak yiizlesme aligtirmalari planlayin;
bunlarin uygulanmasini saglamak igin gerekirse gtinliik
planlarinizda degigiklikler yapin.

2. Sikint1 yagayacaginizi bilin.

3.  Sikintiyla savagmay1 denemeyin, birakin tistiiniize ¢6kstin /
her yaninizi sarsin.

4. Basa ¢ikma stratejilerinizi kullanmak igin giddetli bir istek
duyacaginizi bilin ama bu isteklere yenilmeyin! Yenilirseniz,
hi¢ zaman yitirmeden yeniden deneyin ya da daha iyi
yaptiginiz bir aligtirmaya geri donerek onu tekrarlayin.

153



TAKINTILARLA BASA CIKMA

10.

Yiizlegme aligtirmalarimi miimkiin oldugunca ¢ok ve miimkiin
oldugunca yakin zaman araliklariyla yapin.

Baglangigta stresinizin azalmasiuzunzaman alirsa cesaretiniz
kirilmasin; denemeye devam edin.

Uygulamayla ilgili bagarinizi ne yaptiginiz ile degerlendirin,
aligtirma siiresince ne hissettiginizle degil.

Kendi hizinizi kendiniz ayarlayin. Boylece, stirekli
deneyeceksiniz ama baga ¢ikma stratejilerini kullanmaya
direnemeyecek kadar ¢ok yorulmayacaksiniz.

Simdiye kadar bagarili oldugunuz basamaklardaki
aligirmalar1 yapmaya devam edin.

Bagaril yiizlesme seanslari i¢in kendinizi her hafta
odiillendirin.

ALISTIRMA 10.2:
YUZLESME ALISTIRMALARI YAPMAK

Defterinize, merdivendeki birinci basamagi ne zaman, nerede ve
nasil yapacaginizi kaydedin. Defterinize, bu alighrmalan bir gizelge
halinde yazabilirsiniz, boylece onlar1 uygulamak i¢in zaman kazanirsi-
mz. Her hafta i¢in en azindan dért, hatta miimkiinse daha fazla yiizleg-
me seans! planlayin. Ilk 6nce, bir yiizlegme seansina baglamadan, ger-
cekten ne beklediginizi ve ne yapacagimz iyice bilene kadar “iyi bir
ylizlesme seansi igin oneriler”i tekrar okuyun. Yiizlegmenin yorucu ola-
bilecegini ve ilk bir ya da iki hafta i¢in yaptiginiz géniillii aktiviteleri da-
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ha az yapmak isteyeceginizi hatirlamak 6nemlidir. Ayrica, normalde
oldugunuzdan daha fazla gergin olabilirsiniz. Her zaman bdyle olma-
yacagin aklinizda tutun; siz ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz yiizlesme se-
anslari o kadar az ¢aba gerektirecek.

$imdi, ilerleyelim! Her yiizlesme seansindan dnce ve sonra gunlari
kaydedin:

@  Tarih ve saat
® Durum
@  Stres diizeyi (o ile 100 arasinda)

Yiizlegme seans: sirasinda:

®  Takintiya odaklanmig olarak kalin ve stresi yagayin (kendinizi
icinde bulundugunuz durumdan higbir gekilde ¢ikartmayin).

®  “Bu zor bir gey ama eger yaparsam ige yarayacak,” ya da
“Bu stres nahog bir gey ama tehlikeli degil,” ve “Bunu
yapabilirim,” gibi climleler s6yleyin (durumu 6nemsememe,
azimsama ya da dikkatinizi takintinin size ifade ettigi
tehditten bagka bir geye verme ¢abasina girmeyin).

®  Gelecekte ne olacagini diiglinmek yerine gu anda kalmaya
caligin (ylizlesmenin sonuglarini felaketlegtirmeyin).

Teslim olur ve baga ¢ikma stratejilerinizi kullanirsaniz, ilk firsatta
yeniden deneyin. Eger yine baga ¢ikma stratejilerinizi kullanirsaniz, bu
kez ahgtirmanin tizerinde degigiklik yapin ve uygulanabilir hale geti-
rin. Takintiyl, bir baga ¢ikma stratejisi kullanmadan deneyimlemenin
glivenli olduguna dair cesaretinizi arttirmasi igin 8 ve 9. Boliimleri tek-
rar gbzden gegirin.
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[lk haftanin sonunda, o hafta boyunca olan stres diizeyinizi, Aligtir-
ma 5.1'de gosterildigi gibi bir grafik iizerine gizin. ilk yiizlesme sean-
sindaki stres diizeyinizi igaretleyin. Farkli bir renk kullanarak, ikinci
yiizlesme seansindaki stres diizeyinizi igaretleyin. Ve bu gekilde devam
edin. Baglangigta, stres diizeyinizi ¢ok yiiksek bulma ve yavag¢a diigtii-
glinii gdrme olasiliginiz vardir. Ama sonunda, stres ¢ok daha azdir ve
daha ¢abuk bir gekilde diiger.

YUZLESME NASIL YAPILIR?

Insanlarin, yiizlesme yaparken karsgilagabilecegi birgok durum var-
dir. Bu boliim, tipik durumlari tanimlamakta ve bunlarla kargilagildi-
ginda ne yapilacagini anlatmaktadir.

Merdivende Ne Zaman Ust Basamada Gegilebilir?

Birkag tekrardan sonra, belirli bir durumdaki (basamaktaki) stresi-
niz oldukga diigiikse (20 ila 25 arasindaysa), merdivende bir iist basa-
maga ge¢menin zamam gelmig demektir. Yine, bu basamak igin de
ylizlegmeyi ne zaman, nerede ve nasil yapacagimzi planlayin ve her haf-
ta i¢in en azindan dért yilizlesme seansi belirleyin. Bunu, merdivenin
en list basamagindaki aligtirmayi rahatga uygulayana kadar yapmaya
devam edin. Bununla birlikte, merdivenin her bir basamagindaki alig-
tirmalar1 uygulamaya devam etmeniz gerektigini aklinizda tutun.

Takintiniz Siirekli Devam Ederse Ne Olacak?

Bazen takintilar, 6zellikle de kugku geklinde olanlar, neredeyse dai-
mi olabilirler. Bunun iistesinden gelmenin yolu sonuna kadar vazgeg-
memektir; kendinizi takintiya maruz birakmalisiniz ve bunu yaparken
baga ¢ikma stratejisi kullanmamalisiniz. Biz bu kitabin iki yazari ola-
rak, stirekli kugku geklinde takintilari olan kigilerle ¢aligtik. Bu kigiler,
kugkulariyla baga ¢tkmak i¢in bagka bir yola bagvurmadan kugkularim
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stirekli deneyimlemek zorundalardi; yani, kugkuyu iyilegtirmek igin
kontrol etmek ya da onay aramak gibi bagka bir gey yapmadan onu de-
neyimlediler. Bu, ilk birkag hafta siiresince ¢cok zordu, ama her durum-
da sebat gostermek ige yaramaya bagladi ve kugkular daha az yogun ve
daha az sik hale geldi.

Birden Cok Merdiveniniz Varsa Ne Olacak?

Takinti geklindeki diigtincelerinizi yansitan birden ¢ok merdiveni-
niz olabilir. Ayn anda iki merdiven tlizerinde ¢aligmanizi, her birinde-
ki egzersizleri ayn1 yogunlukta yapmanizi oneririz.

Zorlantilar ve Nétralizasyon, Onemli ve

Gerekli Eylemlerin Asiri Formlari Oldugunda

Yiizlegme stiresince, hepsini ortadan kaldirma nihai hedefiyle, baga
cikma stratejilerinizin her birinden uzak durmamz gerekecek. Bunun-
la birlikte, baz1 baga ¢ikma stratejileri normal ve gerekli eylemlerdir (el-
lerinizi yikamak, dua etmek, ¢cocuklarinizin giivenligini kontrol etmek
gibi). Basa ¢ikma stratejileri, yalnizca, akilciolan kriterlerin (“Cocu-
gum arka bahcede oynuyordu ama gimdi sesi gelmiyor”) aksine takin-
t1 geklindeki korkulardan (“Cocugumu kucakladigimda belki de ona
sivri bir geyle zarar verdim, ama bundan haberim yok”) kaynaklandik-
larinda ve agir1 gekilde tekrarlandiklarinda (B6liim 2’ye bakiniz.) zor-
lant1 formundalardir ve sorun yaratirlar. Ornegin, OKB’si olan bazi ki-
siler bir saatte birkag kez el yikarlar. Ancak, el ytkamak uygun temizlik
standartlarinin saglanmasi icin gerekli bir eylemdir. Daphne, hemgire
olmak icin egitim aliyordu ve yeterince dikkatli olmayarak birine zarar
verebilecegiyle ilgili diigiinceleri vardi. flaglar1 hazirlayip dagitirken,
ilaci vermeden 6nce ilacin tiirlinii ve dozajini tekrar tekrar kontrol edi-
yordu. Ilaci verdikten sonra, hata yaptigini diigiiniip kaygilaniyordu ve
ilag sigesini ve hastanin ilag dozaj cizelgesini kontrol etmek icin geri
déniiyordu. Daphne, ilag hazirlayip dagitma gorevini bu ig icin ayrilan
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stirede tamamlayamiyordu ve siklikla bagkalarindan yardim istiyordu.
Biitiin saglk profesyonelleri iglerini yaparlarken ¢ok dikkatli ve diirtist
olmak zorundadirlar, ancak Daphne’nin kontrol davraniginin sikligi,
isini uygun bir gekilde yapmasini bozacak bir diizeydeydi.

Anke’nin giicli dini inanglar1 hayatinin ve kimliginin 6nemli birer
parcastydl. Dine hakaret iceren diigiinceleriyle ve imgeleriyle baga ¢ik-
mak icin dua ediyordu. Dinine bagh bir Hiristiyan olarak, Anke’nin du-
a etmesi ¢ok 6nemlidir, ancak Anke’nin dua etme siklig1 ve dua eder-
ken yagadigi stres aslinda, tanri ile arasindaki iligkiyi bozuyordu. Tabii
ki, Anke’nin dua etmeyi tamamen birakmasini istemiyoruz, ¢iinkii bu
dini ibadetlerinin en temel formlarindan biri. Bagka bir 6rnege baka-
lim. Kenjiro’nun dort yagindaki oglunun yer fistigina alerjisi vardi ve
Kenjiro, oglunun kuruyemiglerle temas etmesini dnlemekle o kadar
megguldii ki bu durum, evden ¢ikmasina neredeyse hig firsat vermiyor-
du. Hig kugkusuz ki, kuruyemiglerle temasi engelleyecek 6nlemler ge-
reklidir. Ancak, Kenjiro’nun 6nlemleri oglunun toplumsal ve duygusal
geligimini bozacak kadar agiriyd.

Bu durumda, orta yolu nasil buluruz? Biz, insanlara 6ncelikle, ta-
kintiyla iligkili konularda yetkin bir kigi belirlemelerini ve bu kigiden,
davranigin uygun big¢imlerini olugturmak i¢in danigmanhk almalarim
oneriyoruz. Daphne’nin durumundaki birinden, hem katildig1 egitim
programi hem de ¢aligtig1 saghk merkezleri tarafindan 6nerilen 6nlem
almaya yonelik standartlar1 kendine séylemesini ve 6nlemlerini bunlar
ile sinirlandirmasini isteriz. Anke’nin durumundaki birinden, ne sik-
likta ve hangigartlar altinda dua etmesiyle ilgili tavsiye almak iizere bir
kez bir din gorevlisine gitmesini ve sadece bu prensiplere gére dua et-
mesini isteriz. Kenjiro’den bir alerji uzmanina, ¢ocugunun kuruyemisg-
lerle temas etmesini engellemek igin uygun mesafenin ne olmasi ge-
rektigini danigmasini ve 6nlemlerini bununla sinirlandirmasini isteriz.

Bir eylemi gercgeklestirmenin uygun olup olmadigyla ilgili olarak
kesinlikten ziyade bir miktar belirsizligi kabul etmek zorunda oldugu-
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nuzu digiinebilir ve kendi kararlariniza giivenebilirsiniz. Bunu belirle-
menin ikinci pratik ve uygun yolu sudur: eger OKB oldugunu hissedi-
yorsaniz, OKB’dir! Yani, bir eylemi gerceklegtirme isteginizin, uygun
bir prensip yerine OKB tarafindan ortaya ¢ikartildigini hissediyorsa-
mz, muhtemelen OKB’dir ve siz bu eylemi gergeklestirmekten sakin-
malisiniz.

SORUN GIiDERME

Bubolim, yiizlegmeyle ilgili genel sorunlari ve bunlarin tistesinden na-
sil gelinecegini anlatmaktadir.

Stresiniz Cok Diisiik Diizeydeydi

Eger stresiniz fazla degilse, bu, merdivendeki basamagin ¢ok dii-
stik oldugu anlamina gelebilir (yani, durum baglamak i¢in tam anla-
miyla bir stres yaratmiyor demektir). Yiizleme merdiveninizi inga
ederken, stresinizin nasil olacagini her zaman 6nceden tahmin ede-
mezsiniz ve gergekten korkutucu oldugunu diigtindiigiiniiz durumla-
rin aslinda ¢ok kotii olmadigim fark edebilirsiniz. Eger boyleyse, bir
tist basamaga gikin.

Stresiniz ¢ok diiglik diizeydeyse, yiizlesme stiresince stresinizle bag
etmek i¢in bazi baga ¢ikma stratejileri kullandiginiz anlamina gelebilir.
Yiizlesme seans! siiresince ne olup bittigine bakmaniz gerek. Aslinda
stresinizle baga ¢ikmak igin; dikkatinizi bagka bir geye vermek (Xuan,
oglunun arabasini ilk kez kullanmaya ¢aligtiginda takintilarindan ka-
¢inmak igin yiiksek sesle miizik dinledi) gibi bazi stratejiler mi kullani-
yordunuz, ya da kendi kendinize gilivence mi veriyordunuz (Daphne
caddedeyiiriirken kiiglik bir zarara neden olmayla ilgili takintis1 aklina
geldi, kendine “sadece iki bina daha kaldi ve sonra deneyi bitirecegim
ve aligtirmay bitirir bitirmez zorlantimi yapacagim” diye tekrar tekrar
sOyledi), ya da gergekten zorlanti ya da nétralizasyonu mu kullaniyor-
dunuz? Nétralizasyonu ya da zorlantiy1 kullandiginizin bir gostergesi,
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stresinizin baglangicta artmasi ve sonra da gergekten ¢ok hizli bir ge-
kilde azalmasidur.

Stresiniz Cok Yiiksek Diizeydeydi

Bir kez daha belirtelim ki, bir durumun ne kadar stres yaratacagini
onceden tahmin edemezsiniz. Eger stresiniz sizi tiiketiyorsa ve bir ba-
sa ctkma stratejisi kullanmaya direnemiyorsaniz, ya bir basamak geri-
ye gitmeniz ya da aligirmayi daha az stres verici bir hale getirmek lize-
re degigtirmelisiniz.

Stresiniz Azalmadi

Uzun bir siire i¢in obsesyonunuza odaklaniyorsaniz ve stresiniz
azalmiyorsa, bu basamagin ¢ok yiiksek oldugu anlamina gelebilir ve
bir basamak geri gitmeniz gerekir. Bu, bir ¢egit ndtralizasyon davrani-
st veya zorlanti kullaniyorsunuz anlamina da gelebilir. Aragtirmalardan
biliyoruz ki, kontrol etme rittelleri uzun siiren ve hatta artan stres ile
iligkili olabilir. Ornegin, yiizlegme seansinizda zamaninizi diigiinceyi
rasyonalize ederek (bu diigiincenin gerceklesmeyecegini ya da pedofil
veya katil olmadigimzi kanitlamak gibi) gegiriyorsaniz, stresinizin
azalmasi olas1 degildir. Diiglincede temsil edilen davraniga (takinti
olan asil imge yerine, “torunlarimi 6ldlirmek” kelimelerine odaklan-
mak) odaklanmaktan kaginmak gibi, durumun bazi yénlerine odak-
lanmaktan kaginiyor olmaniz da miimkiindiir. Boylece, takintiya olan
tepkiniz de sdbnmez. Yiizlegme zamaninizi tek bir baga ¢ikma stratejisi
bile kullanmadan, takintiya odaklanarak gecirdiginizden emin olma-
niz gerekir. Son olarak, baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmamanin so-
nuglarina odaklanmaktan uzak durdugunuzdan emin olmak istersiniz;
bunun yerine, sadece halihazirdaki takintiya odaklanin. Yani, o ana
odaklanmaya devam edin ve sonugla daha sonra ilgilenin.
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Yiizlesme, Gininizi Berbat Ediyor

Yiizlesme seansindan sonra, diigiincenin bilhassa israrc1 bir gekilde
gelisini deneyimleyebilirsiniz. Bu da yiizlesmeyi birakmak igin bir ne-
den degildir. Baga ¢ikma stratejilerinizden sakinmay siirdiirmeye ihtiya-
cimiz olacak. Tekrarh yiizlesme yaptik¢a, diiglinceniz tarafindan camini-
zin daha ¢ok sikilmak yerine daha az sikilir hale gelecegini aklinizda tu-
tun; yine soylliyoruz, sebat etmek dnemlidir. Kotii glinlerde, yiizlesme
yapmaya isteksiz oldugunuzu fark edebilirsiniz, ¢iinkii daha kirilgan
hissedersiniz; ya da iyi giinlerde, biraz eglenmek istediginizde de yiizleg-
me igin isteksiz hissettiginizi fark edebilirsiniz. Bu durumda, insanlara
sOyledigimiz gey sudur; kotii bir giin gegiriyorsaniz, bu glinii yilizlegme
yaparak biraz daha kotiilegtirmenin ne sakincasi var? Ayrica, keyfiniz az-
ken, yiizlesmenin kotii bir giine etkisi aslinda ¢ok giiclii olabilir; kendi-
nizi bilhassa kotii hissederken, diigiinceniz yoluyla daha az stresli hale
gelebilirseniz, giiclii ve degerli bir 5grenme deneyiminiz ile siradan ve iyi
giinlerde olacak yiizlesmeniz buna kiyasla daha kolay gelecektir. lyi bir
giinde yapilan yiizlegme, gercekten giiglii olabilir, dyle ki daha fazla ka-
zanabilirsiniz ve bagarinizin tadini daha fazla ¢ikarma gansiniz olabilir.

Kayaqiyla ilgili Belirtileriniz Sizi Boguyor

Bazi kigiler, katlanilmaz olan kaygi tepkilerini tetikledigi i¢in takin-
tilarini sorunsal bulabilirler. Ornegin, Kong Lee ¢ocuklara zarar verme
takintis aklina geldiginde; kalp ¢arpintisi, bag donmesi, nefessiz kal-
ma, mide bulantisi hissedecektir. Ardindan, bir kalp krizi gegirebilece-
gini diigiinerek agir1 derecede iiziilecektir. Kong Lee, yiizlesme fikrini
kabul etmeyi oldukga gii¢ bulmugtur ¢linkii kayg tepkisi ¢ok ¢arpicidir
ve liziiclidiir. Burada, bu sorunun iistesinden gelmek igin bazi strateji-
ler yer almaktadir. i1k olarak, kayg belirtilerinin, bir tiir olarak hayatta
kalmamizi saglayan ve hepimizin sahip oldugu en eski tepki olan “kag
ya da savag” tepkisinin harekete ge¢mesi ile ortaya ¢iktigini bilmek ve
hatirlamak 6nemlidir. “Kag ya da savag” tepkisi harekete gectiginde;
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beyin, viicudu 6liimciil tehlike olarak algiladig: seylere kargi hayatta
kalmaya hazirlar. Kan akigi, kol ve bacaklardan uzaktaki biiyiik kas
gruplarina yonlendirilir. Bu, eller ve ayaklarda karincalanma duyumla-
rina yol agabilir. Kaslara olan kan akimini artirmak igin kalp atig hizi-
niz artar. Bu atig ¢ok belirgin olabilir ve bir kalp krizi gegiriyormug gi-
bi hissedebilirsiniz. Kandaki oksijeni arttirmak igin nefes ali§ veriginiz
artar. Bununla birlikte bazen, tikanma ve bogulma duyumlarinin yan
sira bayginlik ve bag donmesine yol agan derin olmayan sig nefesler go-
riiltir. Sindirim hizlanabilir ya da yavaglayabilir. Biitlin bu tepkiler do-
galdir ve tehlikeli degildir. Beyniniz en sonunda bu tepkiyi devredigi bi-
rakacaktir. Bu nedenle, viicudunuzdaki degisimler artmaya devam et-
meyecektir. Cok gesitli oldugunu veya bir kalp krizinin gdstergesi oldu-
gunu diglindiigiinitiz bir¢ok belirtinin aslinda kayginin normal belirti-
leri olmasi olasidir.

Fiziksel durumlarla ilgili endigenin {istesinden gelmek igin ikinci
bir strateji, takintilarla ylizlegmede 6zetlenen prosediiriin aymisini kul-
lanarak kendinizi korktugunuz belirtilere maruz birakmaktir. Orne-
gin, kalp atim hizindaki artigtan korkuyorsaniz, kasten kalp atim hizi-
nizi arttiracak geyler yapin (hemen kogsmakya da hizli adimlarla ytirii-
mek ya da kogarak merdiven ¢ikmak gibi) ve birakin viicut duyumlari-
n1 yagasin. Eger hizli nefes alip vermekten korkuyorsaniz, burnunuzu
tikayarak ve agziniza bir pipet koyarak pipetin igindeki delikten nefes
alip vermeye ¢aligin. Eger bag donmesi hissinden hoglanmiyorsaniz,
kendinizi donen bir sandalyeye oturarak dondiirtiin ve viicut duyumla-
rin1 yagayin. Bu duyumlara ¢abucak aligacaksiniz ve size daha az sikin-
tivermeye baglayacaklar.

YUZLESME EGZERSIZLERI VE AILENiZ

Dr. Steketee, OKB’si olan kigiler ve aileleriyle kapsamli bir gekilde ¢a-
ligmugtir. Aile bireylerinin, bagarisizliklara ve geligim hizina kargi eleg-
tirici olmanin aksine, ¢aba ve kazanglara karg1 destekleyici ve cesaret-
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lendirici olduklari takdirde kigiye yardimci olabileceklerini 6gtitlemek-
tedir (Steketee, 1999). Ayrica, aile bireylerinin yiizlesme seanslari ve ri-
tiiellerden uzak durmak igin fikirler iiretmeye destek olarak yardimci
olabileceklerini de séylemektedir.

OKBPli kigilerin aile tiyeleri siklikla, yardim etmek isterler ama nasil
yardim edeceklerini bilmezler. Aile iyelerine, sevdikleri birinin stres
yagsadigini gérmek ¢ok tziicii gelir ve siklikla, bu stresi azaltmak igin
ellerinden geleni yaparlar; stirekli onay vermek, takintiyi tetikleyen du-
rumlardan kaginmasinda kigiye yardimci olmak, zorlantilara ve nétra-
lizasyon davramglarina tahammiil géstermek ve kisinin “kurallarina”
uymay1 kabul etmek gibi. Bu durum kisa vadede aile tiyelerinin stresini
azaltmaya yarar ama uzun vadede, takintinin yerlegmesi zorlanti ya da
notralizasyon gibi bir iglev gérmeye baglar. Takintiniz geldiginde, di-
gerleri yardiminiza kosarsa, onlardan size yardim etmekten sakinma-
larini istemeniz gerekecek.

Takintilarla ilgili stresinizi azaltmak igin ailenizi de igin igine dahil
etme egilimindeyseniz, size yardim saglamayi birakmak onlar igin
o6nemli olacaktir. Onlara, okumalari i¢in bu kitabi ya da en azindan bu
bolimii veya 6nceki bolimlerden bazilarini vermek isteyebilirsiniz.
Eger kisa vadede stresinizi azaltmaniza yardim etmenin aslinda uzun
vadede sizi daha ¢ok strese sokacagini anlarlarsa, kisa stireli stresinize
daha iyi kargi koyabilirler. Daha sonra onlarla nazik ve saygili bir gekil-
de igbirligi yapma isteginiz olacak ve onlara baga ¢ikma stratejilerinize
katilmay1 azaltabileceklerini gdsterebileceksiniz. Buna kargilik, takinti-
larimiz yogunken ve rahatlamak igin caresiz hissederken, yardimi azalt-
tiklarinda onlara kargi saygili olmayi planlamaniz gerekir. Agagida, ta-
kintilar siiresince stresli oldugunuzda, aile tiyelerinin sizi “kurtarmak-
tan” uzak durmalarina yardimei olmak igin bazi bilgiler yer almaktadir:
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®  OKB'nizin iyilegmesinde yiizlegmenin amacini ve nemini
anladiklarindan emin olun (onlari, kitabi ya da en azindan
bu boliimii ve 6nceki béliimlerden ikisini okumaya davet edin).

®  Yardim etmek isterlerse size ne soylemeleri gerektigini
onceden belirleyin, aksi takdirde onlar1 kaginmaniza ve
stresinizi azaltmaniza dahil edersiniz. Igte bazi 6rnekler:
“Senin igin bunu yapmamam konusunda anlagtik, ¢tinki
yaparsam bu OKB’nin igine yarar, senin degil.” Ya da “Sana
bununla ilgili bir yardimda bulunmayacagima dair
anlagmamiza uyuyorum, bdylece sen de daha iyi olacaksin.”

®  Takinti yogun oldugunda duygularinizin giddeti de artabilir.
Insanlar size yardim etmeye karg1 direng gésterdiginde,
ani bir ¢ikig yapmaya yonelik diirtiintize karg: direnin.

®  Kisinin gabalarinm takdir edin; sizin igin o anda baga ¢ikma
stratejilerine boyun egmek kolay oldugu gibi, sizin yardim
ricalariniza boyun egmek de bu kisi i¢in kolaydir.

®m  Aile tiyeleri en ¢ok yargilayici olmayan ve destekleyici bir
yaklagimi benimsediklerinde yardimeci olurlar; alaycihigin ve
onemsizlegtirmenin sizin iyilegmenizde bir iglevi yoktur.

®  Aile tiyeleri, size kazanglarinizi hatirlatarak, ¢abalarinizi

overek, ve yiizlesme seans siiresince diginizi stkmaya
degecegini hatirlatarak destek saglayabilirler.
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ALISKANLIKLARDAN BiR ANDA VAZGEGME

Bazi insanlar, biitlin baga ¢ikma stratejilerini kullanmay: birden bire
birakabilirler. Bunun bir zarari yoktur. Aslinda, diinyadaki en bagarili
OKB tedavi programlarindan bazilari1 bunu égiitlemektedir. Aniden bi-
tirmenin anahtari, gergekten bitirmektir; yani, her seferinde stresi
azaltmak igin zekice bir baga ¢ikma stratejisini ya da bazi kaginmalari
fark ettirmeden kullanmamak ve ritiiellerden kaginmada tutarh dav-
ranmaktir. Sigarayi birden bire birakan insanlar, kendilerine bagka bir
sigara icin hicbir gekilde izin vermezler. Eger bu gekilde birakmak isti-
yorsaniz takintilarimizi kontrol etmek igin kullandiginiz biitiin baga
¢ikma stratejilerinin ayrintil bir envanteri oldugundan ve bunlar1 bi-
rakmaya hazir oldugunuzdan emin olun. Stresli hissetmeye ve bunun
nahog oldugunu ama tehlikeli olmadigini aklinizda tutarak buna kat-
lanmaya hazir olun. Ozellikle de stres diizeyiniz gergekten yiiksekken
pes etmekten ve baga ¢ikma stratejisi kullanmaktan kaginmaniz gerek,
¢iinkii rahatlama ¢ok fazla olacak ve bir sonraki sefer strateji kullanma-
ya direnmek ¢ok daha zor olacaktir.
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Kazanc¢larinizin
Siirekliligini Saglamak

KAZANGLARINIZI GOZDEN GEGCIRIN

OKB ile baga ¢ikmadaki bagari en iyi, takintih diigiinceler geldiginde
onlara verdiginiz tepki ile degerlendirilir, takintili diigtincelerin yoklu-
gu ile degil. Bir¢ok kiginin zaman zaman takintili diigiinceleri oldugu-
nu bildirdiklerini hatirlayin. OKB’si olmayan kigileri OKB’li kigilerden
ayiran, OKB’si olmayan kigilerin takintili diigiincelerinin anlamlarim
agir1 diizeyde yorumlamamalari, bu diigiinceler tarafindan strese gir-
memeleri ve ayrica, sonunda sorun yaratan baga ¢ikma mekanizmala-
r1 geligtirmeye gerek duymadan onlar1 6nemsememeye hazir olabil-
meleridir.

Bu kitapla birlikte, OKB ile baga ¢ikma lizerinde ¢caligmaya bagladi-
ginizdan beri durumun nasil degigtigini anlamak igin, bagladiginizda
belirtileriniz ile birlikte nerede oldugunuzu ve gimdi nerede oldugu-
nuzu goézden gegirin. 2. Bollime geri doniin. Aligtirma 2.2, 2.4 ve
2.5’te diiglincelerinizin sikliginin ve {iziiciiliigiiniin ne kadar oldugu-
nu degerlendirdiniz, baga ¢ikma stratejilerinizin ne kadar gerekli ve
kontrol edilemez oldugunu degerlendirdiniz ve diigiincelerinizi kon-
trol etmek icin diigiince kontrol stratejilerini ne kadar kullandiginizi
degerlenirdiniz. Ne kadar yol aldigimizla ilgili fikir edinmek i¢in bu iig
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egzersizi yine yapin. Eger yanitlarinizda sola dogru bir kayma varsa
(yani, 6lgegin bir ucundaki 0’a dogru), kesinlikle bazi kazanimlariniz
olmug demektir.

Eger yanitlariniz degigmediyse, ya da istediginiz kadar degigmedi-
lerse, bu durumda yiizlegmeye devam etmek, takintil diigtincelerinizin
anlamiyla ilgili yanlg degerlendirmeleri yakalamak ve daha dengeli bir
bakig olugturmak igin diigiince kayitlarindan yarar gorebilirsiniz. Bir
psikolog ya da bir psikiyatrist gibi egitimli bir profesyonelin yardimina
ihtiyag duymaniz miimkiindiir. Iyi egitimli bir terapist, direkt olarak
sizin OKB belirtilerinize 6zel geligtirilmig ve tedavideki engellerin iis-
tesinden gelmenize yardimci olabilecek, yapilandirilmig bir terapi pla-
n1 hazirlayabilir. Size yakin bir ruh saghgi uzmani bulmak igin sizin
boélgenize ait sar1 sayfalara bakabilirsiniz. Yagadiginiz cografi bolgede-
ki terapistlerin adlarini veren web sayfalari olan birkag ruh saghgi mer-
kezivardir. Asagida birkagi verilmigtir:

®  The Obsessive-Compulsive Foundation

®  The Anxiety Disorder Association of America

®  The Association for Advancement of Behavior Therapy

®  The Academy of Cognitive Therapy*

KAZANGLARINIZIN SUREKLILIGINi SAGLAMAK
ICIN STRATEJILER

Kazanglarinizin siirekliligini saglamak igin 6ncelikle yiizlegme merdi-
veninizdeki diigiincelerle, durumlarla, yerlerle, kigilerle vb. yiizlesmeye
devam etmeniz gerekir. Oriimceklerden korkan Stefan’1 diigiiniin. Eger
tedavisinden sonra 6riimceklerden tekrar kaginmaya baglamasi séylen-
seydi, 6riimceklerden korkmama tecriibesi onlardan korkma deneyi-
miyle kiyaslandiginda ¢ok az oldugu igin 6riimcek korkusunun geri

* Editérin notu: Ulkemizde bu konuda Biligsel Davranigg Terapiler Dernedi ve Kogni-
tif ve Davranisg Terapiler Dernegi'nden destek ve yonlendirme atabilirsiniz.
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donmesi miimkiindd. Bir 6riimcek gordiigiinde, bunu korkulacak bir
gey olarak hatirlamaya, zararsiz bir gey olarak hatirlamaya gére daha
yatkindir. Boylelikle, eger yiizlesme merdiveninizdeki durumlarla yiiz-
lesmeyi durdurursaniz, bu durumlarla ilgili yakin hafizaniz; uzak, ne-
gatifve sayica fazla olan anilariniz tarafindan gélgelenebilir.

Ikinci olarak, herkesin zaman zaman takintilar deneyimledigini ha-
tirlayin. Siz de zaman zaman, bazilarinin digerlerinden daha yogun ol-
dugu takintilar deneyimleyeceksiniz. Kazanglarimzin siirekliligini sag-
lamak igin, takintilara bu kitapta dgrendiginiz gekilde yamit vermeyi
sirdiirmeniz gerekmektedir. Bu, bir takint1 sizi strese soktugunda bu-
nu fark etmek, onun anlamina yonelik degerlendirmenizi tanimlamak,
daha dengeli ve gergekgi bir degerlendirme yapmak anlamina gelmek-
tedir. Takintiya yanit olarak eski baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmaya
baglamamaniz 6nemlidir. Bazi insanlar, kontrol etme, onay arama vb.
kullanilarak etkili bir gekilde ¢ozlimlenebilen takintilar1 deneyimleme
ve bu stratejilerden birini kullanarak kestirmeden ¢6zlime gitme tuza-
gina diigerler. Deneyimledikleri kontrol hissi ve rahatlama ¢ok mem-
nuniyet vericidir, takintiya yanit olarak bu stratejileri tekrar kullanma-
lar1 olasidir ve sorun yaratan bir baga ¢ikma stratejisi kullanmadan ta-
kintiya dayanma fikri ¢ekici olmayan bir hale gelir. Takint1 1srarci dav-
ranir ve 6nceden etkili olan baga ¢ikma stratejisi daha az etkili duruma
gelir. Haftalar iginde, hem 1srarci takintilar hem de zaman alic1 zorlan-
tilar ve notralizasyon davraniglari gosterme ihtiyaci ile soruna geri d6-
niig yapabilirsiniz.

Bu nedenle, kazanglarimzin siirekliligini saglamada énemli olan,
herhangi bir takintili dliglinceye yanit olarak zorlantilari, nétralizasyo-
nu, diigiince kontroliinii ve kaginmayi kullanmayla ilgili biitiin diirtiile-
re kargi direnmeye devam etmeketir. Takintili diigiincelerle baga ¢ikma-
da eski yollar1 kullanmaya baglarsaniz, OKB’nizin size istiin gelmesi
olasidir. Bu eski stratejileri kullanmaktan uzak durabilmenin bir yolu
dayeni stratejileri gbzden gecirmeye devam etmektir. Aligtirmalariniza
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ve bu kitaba tiim enerjinizi verin ve OKB ile ilgili bir sorununuz olma-
sa bile biitiin materyali ayda bir kez gibi gdzden gegirin. Bu, OKB’nin
israrcihigindaki 6nemli etkenleri ve bunlarin tistesinden nasil gelinece-
gini hatirlamaniza yardim edecektir.

BELIRTILERIN GERi GELMESINIi KONTROL ETMEK

Giinliik hayatinizda deneyimlediginiz stres ve kaygi miktarinin OKB
belirtileriniz tizeride 6nemli bir etkisi olabilir. Bir kaygi yanit1 bir kez
tetiklendiginde (6rnegin sikigik bir zamanda yetigtirilecek igler, eli ku-
laginda bir dogum ya da nahog bir uygulamanin gozden gegirilmesi),
tehditlere kargi daha duyarli hale gelebilirsiniz. Bu, notr ya da koti
olaylar: tehditkar bir tarzda yorumlamaya ve olumsuz, istenmeyen bir
diigiince gibi potansiyel tehdit olan herhangi bir geye karg tepki verici
hale gelmeye egilimli olmak demektir. Stresli zamanlarda, takintinizin
daha yogun bir gekilde geri gelme ve tekrarlama olasiligi oldugunu bi-
lin. Steketee (1999), kayma (lapse) ile niiksetmeyi (relapse) birbirinden
ayirmaktadir. Niiksetme, tamamen geligmig OKB’ye geri doniigtiir.
Kayma, eski baga ¢ikma stratejilerinin geri gelisiyle iligkili takint1 ve
diirtiilerin oldugu ve diger stres yaratan etkenlere katlandiginizin tipik
bir igareti olan gegici bir durumdur. Takintinin ya da eski baga ¢itkma
stratejilerini kullanma diirtiilerinin yinelemesinin OKB’nin geri geldi-
gine igaret ettigini varsaymamaniz, bunun yerine, niiksetmeye doniig-
meden Once kontrol altina alabileceginiz bir kayma olarak gérmeniz
onemlidir. Bir niiksii 6nlemeye y6nelik biiyiik 6l¢tide kontroliiniiz ol-
dugunu unutmayin.

a) takintinin anlamina yonelik hatali bir degerlendirmeyi
tanimlayarak ve diizelterek,

b) eskibaga ¢ikma stratejilerinizi kullanmaktan uzak dururken
kendinizi bir takintiya maruz birakarak,

c) stresinizi kontrol ederek bunu yapabilirsiniz.
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Burada, kazanglarimzin siirekliligini saglamak igin gerekli stratejile-
rin bir 6zeti yer almaktadur. ilk béliim, kazanglarinizi nasil siirdiirecegi-
nizden bahsetmektedir. ilerlemenin devamliligini saglamay: kendinize
hatrlatmak igin, bunu ara sira yeniden okuyun. Ikinci béliim, eger ta-
kintiniz, zorlantiniz ya da noétralizasyon stratejilerinizin geri gelmeye
bagladigini fark ederseniz ne yapilacagindan bahsetmektedir. Eger boy-
le bir gey olursa, bu listedeki biitiin stratejileri izlemenizi tavsiye ederiz.

Kazanglarin Siirekliligini Saglamak igin Stratejiler

1. Diizenli olarak, kendinizi ylizlegme basamagindaki
durumlara maruz birakmaya devam edin.

2. Ayda birkezyada o civarda, biitiin aligirmalar1 gézden
gecirin ve OKB ile ilgili gercekler ve bunlarla nasil baga
cikilabilecegiyle ilgili olarak bilgilerinizi tazeleyin.

3. Bagarimzi, takintinizin ne siklikta geldigi yerine bu takintinin
ortaya cikigini nasil yonettiginize gore degerlendirin.

4. Yagsaminizdaki stres etkenlerini azaltin ve azaltamadiklarimzi
kontrol etmek icin becerilerinizi geligtirin.

OKB Belirtilerinin Geri Gelmesini
Kontrol Etmek igin Stratejiler

1. Panige kapilmayin. Belirtilerin geri gelmesi, OKB’nin geri
geldigi anlamina gelmez; belirtilerin artigi tizerindeki kontrol
biiytik ol¢tide sizin elinizdedir.
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2. Takintilarimzi degerlendirmenizi tanimlayin ve dengeli bir
bakig agis1 geligtirerek hatali yorumlamalarin tistesinden
gelin; kitaptaki ilgili boliimleri gozden gegirin.

3.  Eski baga ¢ikma stratejilerinizi kullanmaktan her seferinde
uzak dururken kendinizi takintiya maruz birakin; her ne kadar
ufak ya da etkili goziikse de kestirme ¢dziim diirtiistine
direnin.

4. Yagamimzdaki stres etkenlerini azaltin ve azaltamadiklarinizi
kontrol etmek igin becerilerinizi geligtirin.

STRESLE BASA CIKMAK

Stresli zamanlar, belirtilerin geri ddnmeye baglayabilecegi zamanlar ol-
dugundan, stres etkenlerinin ortaya ¢ikabilecegini 5ngérmek ige yaraya-
bilir. Steketee (1999), belirtilerin ne zaman geri gelebilecegini 6ngor-
mek igin stresli durumlarin ve giinliik giigliiklerin listesini yapmanizi
onermektedir. $imdiki aligtirma bunu yapmaniza yardimei olacaktir.

ALISTIRMA 1.1
STRES YARATAN ETKENLERI TANIMLAMAK

Bu aligtirma, takintiy1 ve eski baga ¢ikma stratejilerini kullanma
diirtiisiinii geri getirebilecek durumlarin listesini ¢tkarmaniza yardim-
c1 olacaktir. Yagam olaylarina herkes farkl gekilde tepki verir ve bir ki-
sl icin stres etkeni olabilecek bir gey, bir digeri i¢in olmayabilir. Bu lis-
teyi olugturdukca, genel anlamda stres etkenlerinin neler olabilecegini
diigiinmek yerine, kigisel olarak sizi ne tiir olaylarin ya da durumlarin
tizdiigiine odaklanin. Bir bebegin dogumu, isteki bir terfi, daha genig
bir eve taginma gibi pozitif olaylarin da ¢ok stresli olabilecegini akl-
nizda tutun. Bazi yagam olaylarini ya da durumlarini, onlarla miicade-
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le ettikten ¢ok sonrasina kadar stres etkeni olarak animsamayabilirsi-
niz. Asagida, baglamaniz i¢in farkl tiirde stres etkenleri bulunmakta-
dir. Bu liste kesinlikle eksiksiz degildir, sizin olabilecek farkl tiirlerde-
ki biitiin stres etkenlerini belirlemenize yardimci olmak igindir.

Ailesel / Kisisel Stres Etkenleri

®  Biiyiik aile toplantilar1 (cenazeler, y1lbag), Siikran Giinti,
bayramlar)

®  Yakin bir aile liyesinin hastaligi(baglangici ya da kotiilesmesi)
®  Yakin bir arkadagin ya da aile tiyesinin 6limii

®  Evlilik (kendinizin ya da ¢ocugunuzunki), dogum,
boganma/ayrilma

®  Egle iligkideki giigliikler, ¢ocuklarla iligkideki gliglikler
®m  Mali giigliikler

®  Bir arkadag ya da aile tiyesi ile ¢atigma/anlagmazlhk

®  Taginma, biiytik bir tadilat/onarim

®  Hareketli, kogugturmacali giinliik programlar; evdeki ve
igteki birbiriyle yarigan talepler

m  Insanlarla ilgili giicliikler ya da sosyal organizasyonlarin
talepleri (komiteler, hayir igleri, spor takimlari, drama
gruplari, koro gibi)
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®  Dini ya da irk¢i zuliimler veya topludan diglanma/soyutlanma
®  Giivenli olmayan mubhit

®  Sosyalizolasyon (soyutlanma)

isyerindeki Stres Etkenleri

®  Sikic ya da zor bir i, igyerinde sinirh ézerklik
m  iste dnemli sorumluluklarin olmasi

@ Terfi, daha alt bir pozisyona indirme ya da zayif performans
elegtirileri

m  igyerindeki igten gikarma tehditleri

B Zor patron ya da miidiir, i§ arkadaglariyla catigmalar

B Cok fazla ya da ¢ok az ig
®m  Sikic ofis kurallari, giiriiltili igyeri
®  Hareketli igyeri

B Geligim i¢in simirh ¢aligma odasi, diigtik ig tatmini, diigiik
tcret

m  Igyerinde haksizlik, cinsel, irksal ya da bagka tiirlii istismar

m  igyerinin fiziksel yaralanmaya uygun olmasi
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Defterinize, biitiin kigisel ve igyeriyle (eger uygulanabilirse) ilgili, su
anda miicadele ettiginiz ya da gelecekte katlanacaginizi tahmin ettigi-
niz stres etkenlerini listeleyin. Bitirdiginizde listenizi gbzden gegirin.
Bu stres etkenlerinden herhangi birinin yogunlugu degisirse ya da
stres etkenlerinin sayisi degigirse takintilarinizin sikhiginin ¢ok artabi-
lecegini bilin. Gelecekte yapmak isteyeceginiz gey, stres etkenlerinin
fazlasiyla farkinda olmaktir. Takintiniz tekrarladiginda panige kapil-
mayin ; bir stres etkeniyle miicadele ettiginizi ve takintinizin sikliginin
bir stireligine arttigini hatirlayin.

STRES YONETIMI

Durumun taleplerinin onlarla baga ¢ikma becerinizi agmasini bekledi-
ginizde stres yagarsiniz. Bu durumda, stresi azaltmanin iki yolu vardr.
flki, durumun taleplerini azaltmaktir. ikincisi, durumun degigtireme-
yeceginiz yonleriyle ilgili etkili baga ¢ikma yollar geligtirmektir.

Durumun Taleplerini Azaltmak

Stres, bir¢ok durumda, durumla ilgili dengelenmemig yorumlar se-
bebiyle ortaya ¢ikabilir. Hangi diiglincelerin stresinizi harekete gegirdi-
gini belirlemek igin bu kitapta 6grendiginiz becerileri kullanmak ve
duruma dengeli bir bakig agis1 getirdiklerinden emin olmak isteyebilir-
siniz. Ornegin, stresiniz, “Herkesi her zaman memnun etmek gerekir;
eger bunu yapmazsam kotii bir insanim demektir,” ya da “Kendim igin
zaman ayirmak ya da igleri kendi programima goére yapmak bencillik-
tir,” ya da “Biri benden bir gey yapmamu isterse onu mutlaka yapmali-
yum,” gibi hatali diiglinceler tarafindan ortaya gikariliyor olabilir. Bu
tiir diiglinceleri, onlarin dogrulugunu destekleyen kanitlari ve destekle-
meyen kanitlar1 gézden gegirerek belirlemeniz ve degerlendirmeniz
gerekir. Stresiniz, kendinizden gergekgi olmayan taleplerde bulunma-
nizla da ortaya gikartiliyor olabilir. Kendinizden beklentileriniz, ben-
zer bir pozisyondaki bir arkadaginizdan beklentilerinize gére daha faz-
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Stresi azaltmadaki ilk adim, durumu hatali olarak degeriendirip gereksiz yere
stres yaratmadiginizdan emin olmaktir.

laysa, bunlari azaltmay: diigiinebilirsiniz. Stresi azaltmadaki ilk adim,
durumu hatali olarak degerlendirip gereksiz yere stres yaratmadiginiz-
dan emin olmaktir.

Tabii ki, objektif olarak bakildiginda stres yaratan birgok durum
vardir. Bazen, durumu ya da bu durumla iligkinizi degigtirerek stresi
azaltabilirsiniz. Ornegin, iki beyzbol liginde oynamaktansa birinde oy-
namay1 segebilirsiniz ya da yonetim kurulunda olmay: reddedip bazi
ozel giinlerde goniilli olarak ¢aligmay: kabul edebilirsiniz. Her hafta
yerine iki haftada bir kez misafir agirlamay: segebilirsiniz. ligkiniz bir
stres kaynagl ise, danigmanlik hizmeti almay: diigiiniin. Bu tiir segim-
ler yapmanin bir yont, dnceliklerinize karar vermektir. Béylece, genel-
likle isteyerek yapilan ama bedelleri yararlarina agir basan durumlari ve
aktiviteleri tamimlayabilirsiniz. Se¢im yapmanin diger bir yonii de ka-
pana kisildiginizi diigiindiigiiniizde bile segenekleri aragtirmaktir. Or-
negin, Kareem kendisinin ve ailesinin stirekli dini hoggoriistizliige ma-
ruz kaldigi bir mubhitte yagiyordu. Bu durum, fazlasiyla stres vericiydi
ama eger taginirsa irksal hoggoriistizltige teslim olacagini diigtindii ve
boylece kendisini iyice kapana kisilmig hissetti. Bununla birlikte, igin-
de bulundugu durumun yarattigi stresin 6diil ve bedellerini tarttiginda,
dini hoggoriisiizliikle miicadele etmenin bedellerinin buna degmeye-
cegine karar verdi. Kareem, dini hoggoriisiizliikle miicadele etmenin
bagka bir¢ok yolu oldugunu belirledi. Sorunu daha hoggoériilii bir mu-
hite taginarak ¢6ztimledi ama bulundugu bélgedeki okullarda ve gegit-
li topluluklarda dini hoggoriistizliikle ilgili konugmalar yaparak miica-
delesine devam etti.

Hepimizin hayatinda, stres yaratan durumlar vardir ama bagka se-
¢enegimiz yoktur ve bu durumun i¢inde kalmaya devam ederiz (stresli
bir igyeri ya da hasta bir aile tiyesi gibi). Bu tiir durumlarin taleplerini
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azaltmanin bir yolu, onlar tizerinde daha fazla kontrol kazanmaktir.
Durumun kendisini kontrol edemeseniz bile, bunu kendiniz igin daha
idare edilebilir hale getirmek suretiyle durumun bazi yonlerini kontrol
edebilirsiniz. Ornegin, ¢ok gey istenen bir iginiz varsa, giin igindeki en
6nemli iglerinizi tamamlamak igin ihtiyaciniz olan zamani ajandaniz-
da programlayarak ve 6nceligi daha az olan igleri (daha az 6nemli ses-
li mesajlar1ya da e-postalari yanitlamak gibi) de bunlara gére planlaya-
rak bu ig tizerinde kontrol saglayabilirsiniz. Bu tip dnceligi olan igleri
yaptigimz siire icinde talepler geldiginde, “Yetigtirmem gereken bir ig
var, su anda galiglyorum, ama 6gleden sonra saat 4’te sana yardim et-
mek icin biraz vaktim var, o zamana bir toplanti ayarlayalim ister mi-
sin?” diyerek durumu idare edebilirsiniz. Ailenizden biri hastaysa, bu
kigiyle ya da bu kigiye bakim veren kigiyle gecirdiginiz siireyi program-
layin ve bu siire diginda yanitladiginiz telefon gériigmelerinin miktari-
n1 azaltin (acil aramalar harig). Bu durum “Su an bir igle ilgileniyorum.
Bu akgam arayacagim ve o zaman konugmay tercih ederim, o zaman
biitiin dikkatimi bu konuya verebilirim,” diyerek idare edilebilir. Ben-
zer gekilde, bagkalar igin yapilacak olan getir-gotiir igleri 6nceden
planlanabilir (“Yarin bog siit sigelerini almak icin geldigimde, kitapla-
r1 ve sabahhigin getiririm”).

Talepkar durumlar tizerinde kontrol saglamanin bagka bir yolu,
tizerinde uzlagilmig goérevler/igler i¢in insanlarin yardimin isteyerek
yapilacak igleri paylagmaktir (“Oniimiizdeki Cuma annemin iki dok-
torla randevusu var. Onu ilkine gotiirebilirim ama ikincisine gotiire-
mem. Ikinci randevuya sen gétiirebilirsen gok memnun olurum.”) Bir
ricay1 biitiiniiyle kabul etmektense bir béltimiinii kabul etmek de ige ya-
rayabilir (“Seni almak i¢in arabayla oraya kadar gelemem ama seni tren
istasyonundan ya da otobiis duragindan alabilirim.”) Eger tutarl, ki-

Stresi azaltmanin iki yolu vardir: Sizden talep edilenleri azaltin ve durumun
degistiremeyeceginiz yonleriyle basa gikmak igin etkili yollar geligtirin.
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bar olur ve sinirlarinizi pekigtirirseniz, insanlarin bu sinirlara ne kadar
iyl uyum sagladigini goriip sagiracaksiniz.

Stresli durumlar, bagkalarinin size nasil davrandigiyla da iligkili ola-
bilir. Ailenizi se¢emezsiniz ve ¢aliyjma arkadaglarimizin kim olacagin
kontrol edemeyebilirsiniz. Bagkalarinin nasil davranacagini da kontrol
edemezsiniz. Bununla birlikte, bagkalarina sinir koyabilirsiniz ve boyle-
ce size yonelik davraniglar1 daha az zorlayicy, iiziicii ve uygunsuz olacak-
tir. Ornegin, varsayalim ki bir ¢aligma arkadaginiz sizin de ihtiyaciniz
olan bir ofis gerecini kendi hakkina diigen siireden hep daha uzun siire
kullaniyor. Bu durumla baga ¢itkma gekliniz ya stres yaratir ya da stresi
azaltir. Bu siire boyunca, ¢aligma arkadaginizinyaninda elinizden geldi-
gince iyi bir gekilde usulca burnunuzdan soluyarak ¢aligabilirsiniz. An-
cak, ofke ve engellenmiglik duygularini kontrol etmenin yanina bu ig ar-
kadagiyla birlikte ¢caligma zorlugunun eklenmesi ciddi diizeyde stres ya-
ratir. Bu durumdaki kigilerin ¢ogu, 6fkelerini bardagi tagiran son dam-
laya kadar saklarlar ve sonra “Bana ya da zamanima hig saygi duymuyo-
sun!” gibi bir ifadeyle patlarlar. Bu ifadenin, diger kigiyi savunmaci ha-
le getirmesi miimkiindiir. (“Zamanina saygi duymuyorum derken ne
demek istiyorsun! Gegen hafta, sana iglerini yetigtirmende yardimci ol-
mak icin X, Y ve Z’yi yaptim!”) Ayrica, “Bana saygi duymuyorsun” soru-
nunun ¢oziilmesi oldukga zordur ve boyle bir ifadenin ardindan bagla-
yan tartigmada ana soruna deginilmeyecektir. Sonug olarak, i arkada-
stniz o ofis gerecine ihtiyacinz oldugunu gercekten anlamayacaktir (6r-
negin, iizerinde ¢aligtiginiz proje tipinin ve onu bitirme ihtiyaci i¢inde
oldugunuzun farkinda degildir). I arkadaginizla iligkiniz daha gergin
bir hale gelir ve probleminiz hi¢bir zaman tam olarak ¢6ziilmeyebilir.

Bu tarz bir durum, stresi azaltan bir gekilde de yonetilebilir. Burada
onemli olan, durumu agik, net iletigimle ve ig arkadaginizin davranigi-
n1 kdtliye yormadan halletmektir. Yani, i§ arkadaginizin, davramiginin
sizin tizerindeki etkisiyle ilgili gercek¢i bir anlayig geligtirdigini san-
mayi1n. Size bariz goériinen ihtiyaglar bagkalarina ¢ogu kez daha az be-
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lirgin gériinmektedir. Duyarsizlik ve diiglincesizlikle yapildigini farz
ettiginiz davranigin siklikla sadece anlayig eksikliginden kaynaklanma-
s1 gagirticidir; bu nedenle de agik iletigime ihtiyag vardir. Is arkadagini-
za, siz kizgin ya da lizgiin degilken yaklagin ve genel bir sorun (ig arka-
dasiniz size saygi duymuyor) olarak algiladiginiz gseyden ziyade spesi-
fik sorunu (s6z konusu gereci kullanmak igin yeterli zaman kalmama-
s1) objektif bir gekilde agiklayin. Daha sonra da bu durumla ilgili ne ya-
pilmasini istiyorsaniz onu sdyleyin: (“X projesi iizerinde ¢aligiyorum ve
bilgisayari her giin tam li¢ saatligine kullanabilmeye ihtiyacim var. Fark
ettim ki projen icin senin de her giin bilgisayar1 kullanmaya ihtiyacin
var. Bu durumda, her ikimizin de ihtiyacimiz kadar zamanimiz oldu-
gundan emin olmak igin bir program hazirlamak istiyorum.”) Bu yak-
lagimun yarary; diirtiler, karakter ve kisilik konulari igin igine karigip
asil meseleden uzaklagmadan ig arkadaginizin spesifik problemi (her
glin belirli bir siire igin bilgisayari kullanmaniz gerektigi) acik bir ge-
kilde anlamasidir. Her ikinizi de tatmin eden bir anlagmaya varincaya
kadar ¢6ziimleri konugabilirsiniz.

Benzer stratejiler, davraniglar1 sorunlu olan aile bireylerine yonelik
olarak da kullanilabilir. Ornegin, ailenizde, bir aile toplantisina katilip
katilmayacagini hi¢ haber vermeyen ve geldiginde yemege bir katkisi ol-
mayan birileri varsa, i¢inizden bunu kendilerine hak gordiiklerini kiz-
gin bir gekilde sdylemek gelebilir. Igyerindeki sorunda oldugu gibi, bu
tarz bir tepki ¢6ztilmesi zor bir problem (bunu kendine hak gérmek)
ortaya ¢ikartir ve diigmanlik, kargi suglama ve genellikle ige yaramayan
tartigmalarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Daha ige yarar olan segenek su-
dur: “Bizimle birlikte akgam yemegi yemek istersen, bir tatli ya da bir
salata-sana kalmig- getirebilirsen ok memnun olurum ve gelip gelme-
yecegini carsambaya kadar 6grenmem lazim, yemegi ona gore hazirla-
yacagim.” Bu tepki, direkt olarak sorunlu davraniga (gelip gelmeyecegi-
ni bildirmeme, yemege katkida bulunmama) igaret eder, ki bunu degis-
tirmek “kendine hak gérme”yi degistirmeye gore daha kolaydir.
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Hepimizin, kendi sorumluluklarin1 bagkalarina yikma konusunda
yetenekli olan insanlarla baga etmesi gerekir. Bu sizin baginiza geldi-
ginde, bunu dogrudan, agik bir ifade ile dile getirebilirsiniz. Ornegin,
yardiminizi isteyen ama makul olmayan bir ricaya uygun bir yanit, ki-
barca “Sana bu konuda yardimci olamam. Bu haftaya yetigtirmem gere-
ken iglerim var.” Bagka bir yol, ricanin bir kismina yardimci olmay ka-
bul etmektir: (“Konuyu aragtirman i¢in sana yardimci olamam ama bu-
rada yaptigim isi bitirir bitirmez sana ige yarar buldugum kaynaklarin
listesini yollayabilirim.”) Burada 6nemli olan, tutarli bir mesaj vermek
ve yalvarmalara teslim olmamaktir. Kirik plak gibi davranmak burada
gercekten ige yarayabilir. Bu teknik, diger kiginin taleplerine tamamen
ayni mesajla yanit vermeyi igerir. Ornegin, bir ig arkadaginiz “Bu konu-
da gercekten yardimaihtiyacimvar, aksi halde bagim derde girecek.” Si-
zin cevabiniz: “Sana bu konuda yardimci olamam. Bu haftaya yetigtir-
mem gereken iglerim var.” Onun yaniti: “Ama bu igi senin yardimin ol-
madan yapamam!” Sizin yanitiniz: “Evet, anliyorum. Sana bu konuda
yardimci olamam. Bu haftaya yetigtirmem gereken iglerim var.”

Soruna iligkin agik iletigiminizden sonra diger kiginin sorunu kabul
etmeyeya da ¢6ziim bulmaya yanagmamas1 miimkiindiir (“Himrn, 6ni-
miizdeki hafta giin boyunca bilgisayara ihtiyacim olacak, yani baginin
caresine bakmak durumundasin”; aile bireyleri, ricamiza kulak asmaz
ve size dnceden bildirmeden ve yemege bir katkida bulunmadan aile
toplantisina gelebilirler). Siireg iginde, ricamzi birkag kez tekrarlayarak
kararli olmay1 deneyebilirsiniz. Eger kararhysaniz, ricaniz1 gérmezden
gelmek gittikce daha zor hale gelebilir. Eger kararl olmak ige yaramaz-
sa, bu kiginin dahil olmadig: bir ¢6ziim (Miidiiriiniize, “Projeyi, teslim
tarihine yetigtirmekte zorlaniyorum ¢iinkii bilgisayara talep ¢ok ve ben
onu projeyi yetigtirmem gereken stirede kullanamiyorum,” diye duru-
mu bildirin) liretmeniz gerekebilir. Ya da bu kiginin sizin istediginiz ge-
kilde davranmayacagini kabul edin ve gelecekte benzer bir geyin olma-
sin1 bekleyerek buna gore davranin (agagidaki orneklere bakiniz).
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Asagida, degistirebileceginiz stresli durumlarla ilgili talepleri azalt-
mak igin stratejilerin bir 6zeti bulunmaktadir.

Stresli Durumlarin Taleplerini Azaltmak igin Stratejiler

1. Stresinizi ortaya ¢ikartan diiglinceleri degerlendirin; stresiniz
durumla ilgili hatali diiglinceleriniz tarafindan mi ortaya
¢ikartihyor yoksa sizden gergekgi olmayan taleplerde
bulunulmasiyla mi?

2. Onceliklerinizi degerlendirin; stresli durumla ilgilenmeye
devam etmenin bedelleri yararlarindan daha mi fazla?
Oncelikleriniz, durumu degigtirmenin bedellerinden daha m1
agir basar? Eger degilse, durumu degistirin.

3. Eger durumu tamamen degigtiremiyorsaniz, tizerinde biraz
kontrol edebildiginiz yonlerini belirleyin, bunlar
diigtindiigiiniizden daha fazla olabilir.

4. Asagidakilere bakarak stres yaratan durumlar iizerinde
miimkiin oldugunca kontrol saglayin:

®  Bagkalariyla olan sorunlari ¢6zmek igin agik, dogrudan ve net

iletigim kurun:

® O anki belirgin probleme odaklanin (genel problem olarak
algiladiginiz geye degil).

® Diger kiginin davranmiglarini kétiiye yormayin.

® Her ikiniz igin deige yarar bir ¢6zlim iizerinde uzlagin.

® Konugtugunuz siire boyunca mesajinizi iletirken kibar
ama kararli olun.
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m  Onceligi fazla olan gorevleri planlayin ve bunlara zaman ayirin.

®  Makul olmayan ricalar kibar ama kesin bir gekilde reddedin
ya da gorevin sizin i¢in makul olan kismini istlenmeyi

kabul edin.

®  Bir seyi ne siklikla yapacaginizi planlayin, bagkalarinin ricala-
rin1 yerine getirme kogullariyla ilgili sinirlarinizi olugturun:

®  Bagkalariyla program yapacaginiz zaman, stirekli onlara
uymak yerine spesifik bir zaman belirleyin.

®  Bagkalar igin getir gotir igleri ya da bir iyilik yapacaginiz
zaman, onlara uymak yerine siz bir program yapin.

®  Sizinle benzer diizeyde sorumlulugu olan kigilerden yardim
almayi deneyin.

5. Bagkalarinin ne yaptigini kontrol edemeyeceginizi hatirlayin;
sadece, onlara ne yapmalarini istediginizi sdyleyebilirsiniz.

Degistiremeyeceginiz Stres Yaratan Etkenlerle

Basa Cikmak

Hayatinizdaki stres etkenleri tizerinde sinirhi bir kontroliiniiz varsa,
onlar 6ylece kabul etmek ¢ok ige yarayabilir. Kabul etmek, stres yara-
tan kosullardan hoglanmak ya da onlar1 onaylamak demek degildir.
Daha ¢ok, s6z konusu stresli durumun var oldugunu ve bu durum kar-
sisinda gafil avlanmak ya da gileden ¢ikmak, tiziilmek yerine bunun
olacagini beklediginizi 6grenmeyi kendinize kabul ettirmektir.
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Koruyucu Davraniglar

Yapabileceginiz geylerden biri, stres etkeninden zaman zaman
uzaklagmanin bir yolunu buldugunuzdan emin olmaktir. Ornegin, bu
stres etkeninin tizerine kafa yormak yerine 6gle yemegine ¢ikin, birile-
rinden hasta ya da yagh birine bakmaniza yardimci olmalarini isteyin ve
tatile ¢ikin. Bagka bir koruyucu davramig, stres kaynagi digindaki 6diil-
lendirici aktivitelere dahil olmanizdir. Dahil olabildiginiz 6diillendirici
aktivitelerin sayisi ya da kalitesi ne kadar fazlaysa, herhangi bir aktivi-
te, biitlin yagam doyumunuzda ya da iyilik halinizde daha az 6nemli
olacaktir —elbette, stres kaynaginin kendisine zit olarak, onlar1 gergek-
ten Odiillendirici kilan bir diizey, yogunluk ve hizdaki aktivitelerden
s0z ediyoruz.

Ugiincii bir koruyucu davranig, stresinizi bogaltacak saghkl, pozi-
tif bir yol olugturmaktir. Bir arkadagla engellenmiglikler hakkinda ko-
nugmak, makul bir diizeyde yapildikga, iyi bir yol olabilir; oysa ki, stres
tizerinde ¢ok diiglinmek ya da konugmak, stres etkeninin gergeklikle-
rini kabul etmenize yardim etmek yerine engellenmiglik duygularinizi
yogunlagtirabilir. Ayrica, eger engellenmiglikleriniz, bagkalariyla olan
iletigiminizin ana konusu ise sosyal destek aginizi tiikketme riskiniz var
demektir. Bazi insanlar, sorunlarini aralarda ve 6gle tatilinde ig arka-
daglariyla konugarak ig stresleriyle baga cikarlar. Igyerindeki zorluklar-
la ilgili olarak sosyal destek istemek 6nemli olmakla birlikte, igin ve/ve-
ya bazi ig arkadaglarinin ya da miidiirlerin eksiklikleri tizerinde gok ka-
fa yormak, tipik olarak sorunlarin biiyiitiilmesine ve higbir gekilde ¢o-
ziim Gretilmemesine yol agar. Ayrica, bu tiir konugmalarda, igyerinde-
ki soylentilerin daha fazla yanhg anlagilmaya yol agarak “gercege” do-
niligtiiglini unutmayin. Daha saglikli bir segenek, aralarinizi ve 6gle ta-
tillerinizi digarida oturarak, yiiriliylis yaparak, okuyarak, vb. gekilde ige
bir mola verip gegirmektir. Ilk bagta, gruba katilmaniz igin bir baski
olabilir ama eger tutarli davranirsaniz, bu bir siire sonra ortadan kalka-
caktir. Fiziksel egzersiz, birgok insan igin, stresi bogaltmanin miikem-
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mel bir yoludur. Bunu, kendi baginiza (yiiriiylige ya d a koguya ¢ikmak),
bir grup aktivitesiyle (salon sporlari, raketle oynanan oyunlar) ya da
spor salonuna giderek (aerobik siniflari, kardiyo egzersizleri, agirhik
¢aligmalari) yapabilirsiniz.

Agagida, degistiremeyeceginiz stres etkenlerinin taleplerini azalt-
mak icin olan stratejilerin bir &zeti yer almaktadir.

Degistiremeyeceginiz Stres Etkenleriyle
Basa Cikmak icin Stratejiler

1. Stresi kabullenin; onu, yakin gelecekte degigmesi miimkiin
olmayan ve tepki vereceginiz degil de, birlikte yagayacaginiz ve
uyum saglayacaginiz bir gey olarak kabul edin.
2. Sizi gagirtmak ve 6fkelendirmek yerine strese neden olan
durumlar diigtiniin.
3. Strese kargi koruyucu davraniglariniz olsun:
® Stres etkeninden zaman zaman uzaklagtiginizdan
emin olun.

® Stres kaynagi diginda olan, dzhil oldugunuz édiillendirici
aktivitelerin sayisi ve kalitesini artirin.

® Stresinizi bogaltmak icin saglikl, pozitif yollar bulun.

Aligtirma 11.1’de tanimladiginiz stres etkenlerini gézden gegirin ve
en biiyiik beg tanesini belirleyin. Bu beg stres etkenini her biri bir say-
faya gelecek gekilde defterinize yazin. Her bir stres etkeni icin, giddeti-
ni azaltmak adina ne yapabileceginizi (stres etkeninin kendisini ya da
bazi yonlerini degigtirerek) ve onunla baga ¢ikma yeteneginizi geligtir-
mek icin ne yapabileceginizi (ona nasil tepki verdiginizi degigtirerek)
belirleyin. Bu 6nerilerin her birini daha iyi yapabilmek i¢in bir aksiyon
plani hazirlayin.
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ALISTIRMA 11.2:
STRESINiZi AZALTMAK VE KONTROL ETMEK

Kitabi tamamladiginiz igin tebrikler. Umariz verdigimiz bilgiler ve
oneriler sizin igin yararh olmugtur. Onerdigimiz tarzda degigiklikleri
yapabilmek cok fazla cesaret gerekir. Cesaretin, sadece bir geyden
korkmamak olmadigini bilmeniz 6nemlidir; cesaret ayni zamanda, bir
seyden korkmak ama onunla bir gekilde yiizlegmektir.
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depresyon ve obsesif kompulsif bozukluk terapisi iizerine ¢ok sayida
yayini vardir. En son kitaplari ‘OKB igin Kognitif Davramggt Terapi (Cogni-
tive Behavioral Therapy for OCD)’ ve ‘Klinik Bozukluklarda Zorlayici Diigiin-
celer: Teori, Aragtirma ve Pratik’tir (Intrusive Thoughts in Clinical Disor-
ders: Theory, Research and Practice). Dr. Clark, Aaron T.Beck ile birlik-
te, ‘Clark-Beck Obsesyon Kompulsiyon Envanteri’ adli OKB'yi olgen yeni bir
o6lcek yayimlamugtir ayrica ‘Kognitif Teori ve Depresyon Terapisi Bilim-
sel Vakfr’ yazarlari arasindadir. Emosyonel bozukluklarin biligsel temel-
lerini aragtirmak igin ¢ok sayida burs almigtir. Dr. Clark, Kanada Psiko-
loji Dernegi’nin asil tyesidir, Kognitif Terapi Akademisi’nin kurucu
tiyesidir ve Kognitif Terapi ve Aragtirma’nin yazarlarindan biridir.
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‘Takintilaria
Basa Cikma'yi
yararli
bulduysaniz

‘Sema
Terapi'

gskhol Rafaeli
David P. Bernstein

DAl  ilginizi cekebilir!

Kuramsal kisimlar ve uygulama kisimlari olmak Uzere iki bélim-
den olugan bu kitap, ‘Sema Terapi' ile yeni taniganlar i¢in kapsam-
li bir girig; alanda deneyim sahibi olanlar iginse, Sema Terapi’nin
diger biligsel davranisgi terapilerden nasil ayriidigi Gzerine ayrin-
tili bir tartigma saghyor.

‘Sema Terapi’, kisilik bozuklugu ve kronik depresyon gibi uzun
sireli ruhsal saglik soruntiari olan kigilere yardim etmek igin, bilig-
sel davranisgi terapi tekniklerini kisilerarasi, yasantisal ve psiko-
dinamik terapi égeleri ile birlestiren bir yaklagimdir. Bu yaklagim,
birgok olumsuz biligsel durumun gegmis deneyimlere dayandigini
ileri sirer ve sonug olarak degisimi ortaya ¢ikarmak amaciyla, ne-
gatif diisiince ve davraniglara meydan okumak ve onlari degistir-
mek i¢in modeller sunar.

Psikonet Yayinlari * info@psikonet.com ¢ www.psikonet.com



‘Takintilarla

effrey 1, Youn - I
Basa Gikma'y! L. Koo
yararli H AYA
bulduysaniz

YENIDEN
KESFEDIN

Daha sevgi dolu,
cesur ve

iretken
bir hayat icin gerekij araclar

Rifiegf -
™

‘Hayati
Yeniden
Kesfedin'

ilginizi cekebilir!

Tatmin etmeyen iliskiler, evhamlarla dolu bir hayat, nedensiz ye-
re digerlerinden asagi hissetmek... Biitiin bunlar fark etmeden
kabul ettigimiz inanislarimizi degistirerek ¢oziilebilir. Bu kendine
zarar verici disinme ve hissetme kaliplarina “sema"” adi veril-
mektedir. ‘Hayati Yeniden Kesfedin’, mutluluga ulagsmanizi engel-
leyen bu girdaplardan nasil kurtulacaginizi gésteriyor.

Kisilige islemis ve tedavisi zor sorunlar igin gelistirilen ve et-
kinligi bilimsel olarak kanitlanmis ‘Sema Terapi'nin yaraticilarin-
dan Jeffrey E. Young ve Janet S. Klosko, ilaglarin yardimi ve uzun
sliren geleneksel terapiler olmadan, semalarinizi testler aracilig
ile fark edip, Biligsel Terapinin devrim niteligindeki ilkeleri ile de-
gismenize yardimci oluyor.

Psikonet Yayinlart ¢ info@psikonet.com * www.psikonet.com



‘Takintilarla Basa Cikma'yi
yararl bulduysaniz

'lyi Hissetmek TV'
ilginizi cekebilir!

‘iyi Hissetmek'
ruhsal saglik alaninda merak edilen ve ¢dziim aranan
konularla ilgili, cagdas ve kanita dayali bilgiyi, internet
izerinden canli yayinda sizlerle bulusturuyor.
www.iyihissetmek.tv
adresi Gzerinden programi izleyebilir,
facebook ve twitter araciligiyla sorularinizi iletebilirsiniz.

@ iyihissetmektv n iyihissetmek tv



TAKINTILARLA BASA GIKMA

Takintili Dislinceleri Yonetmede
Etkisi Kanitlanmis Teknikler

Hepimizin zaman zaman siradisi distinceleri olur. Ornegin, géziimiiziin
éniline sdyle bir goriintl gelir; akan trafikte arabamizi birdenbire ters
bir yone dogru siirebiliriz ya da aksam yemegi hazirlarken kullandigimiz
bigagi alip sevdigimiz birine zarar vermek icin kullanabiliriz. Bircogu-
muz, bu tiir diigiinceleri hic 6nemsemez, ama kimilerimizin zihni siirek-
li bunlarla mesqul olur.

Siddet iceren, hos olmayan, dine saygisizlik iceren disiincelerden,
ne kadar deneseniz de kurtulamiyorsaniz, bu kitap size yardimci olabi-
lir. Bu tir takintili diislinceler, obsesif-kompulsif bozuklugun (OKB) be-
lirtileri olabilir. OKB tanisi almigsaniz ya da tani almamis olsaniz da bu
tur dislinceleriniz varsa, bu kitaptaki giivenli ve etkili teknikler tekrar
huzura kavusmaniz igin size yardimci olabilirler.

Takintili dislinceleri ydnetme stireciniz, takintili diisiincelerin nigin
israrci olduklarini ve bu distinceleri tedavi etmek icin profesyonellerin
kullandiklari yollari kesfetmekle baslar. Kendi takintili diisiincelerinize
anlam vermeyi de 6grenirsiniz. Ardindan, kitap sizi, takintili diisiincele-
rinizi ydnetmenize yarayacak ve bu diisiincelerin yasam kaliteniz (ize-
rindeki olumsuz etkilerini sinirlayacak bir dizi giivenli ve kontrollii yiiz-
lesme egzersizine dogru yonlendirecektir.

"...0KB iizerine yazilmis en iyi kitaplardan biri...
Robert L. Leahy

www.psik@net.com



