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Bu defter neden hazirlandi?

OKB ¢ogu zaman yalnizca temizlik ya da dizen takintisi gibi disunalir. Oysa obsesif kompulsif belirtiler
¢ok daha genis bir alanda gortlebilir. Kimi kisi bulagsma korkusuyla zorlanirken, kimi Kisi zarar verme
dusUncelerinden, dini ya da ahlaki igerikli rahatsiz edici distincelerden, surekli sipheden, iliskiyle ilgili emin
olamama halinden veya saglikla ilgili yogun kontrol ihtiyacindan etkilenebilir.

OKB'de zorlugu yaratan yalnizca zihne gelen disince degildir. Distinceye verilen anlam, bu disincenin
yarattig1 kaygi ve kayglyl azaltmak i¢in yapilan davranislar donguyua surdurlr. Bu davraniglar her zaman
disaridan gorulebilen eylemler olmayabilir. Kapiyi tekrar tekrar kontrol etmek, el yikamak ya da dizenlemek
kompulsiyon olabilecegi gibi; icinden dua etmek, bir cimleyi zihinde tekrar etmek, aniyi yeniden gézden
gecirmek ya da kendini ikna etmeye ¢alismak da kompulsiyon dénglsuniun pargasi olabilir.

Gulivence isteme davraniglari da gogu zaman fark edilmeden déngtye eklenir. Kisi yakinlarina tekrar tekrar
ayni soruyu sorabilir, internette uzun siire arastirma yapabilir, kendi hafizasini kontrol edebilir ya da kisa
sureli rahatlamak icin uzman gorusunu tekrar tekrar teyit etmek isteyebilir. Bu davraniglar ilk anda
rahatlaticidir; fakat zamanla zihne su mesaji verebilir: 'Rahatlamak igin bu kontrolli yapmam gerekiyor.'

Belirtileri yazmak, onlari onaylamak anlamina gelmez. Tam tersine, kisinin zihninde olup bitenleri daha
disaridan goérebilmesine yardimci olabilir. Bir tetikleyicinin ardindan hangi obsesyonun geldigini, kayginin
kag puana ¢iktigini, hangi kompulsiyonun yapildigini ve rahatlamanin ne kadar stirdiguni gérmek
degisimin ilk basamagi olabilir.

Bu defter, kisinin kendisini yargilamadan goézlemlemesi igin hazirlandi. Buradaki formlar tedavinin yerine
gecmez; ancak terapi surecinde, psikiyatrik takipte veya kisisel farkindalik ¢calismalarinda dizenli kayit
olusturmak icin kullanilabilir. Amag kusursuz doldurmak dedgil, tekrar eden 6éruntileri sakin bigcimde fark
edebilmektir.

Hatirlatma

Belirtileri fark etmek, onlari onaylamak anlamina gelmez. Cogu zaman degisimin ilk adimi yalnizca g6zlem yapabilmektir.
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OKB dongiist nasil calisir?

Tetikleyici

Obsesyon

Kaygi

Kompulsiyon

Kisa siireli rahatlama

Obsesyonun giiglenmesi

Yeni dongii
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OKB dongulsu genellikle bir tetikleyiciyle baslar. Bu tetikleyici bazen gorulen bir nesne, bazen bir s6z, bazen
bedensel bir his, bazen de zihne kendiliginden gelen bir distince olabilir. Ardindan kisi bu diglnceyi siradan
bir zihinsel olay gibi dedil, tehlikeli veya mutlaka yanitlanmasi gereken bir isaret gibi yorumlayabilir. Bu
yorum kaygiyi yukseltir. Kaygi yukseldikge kisi rahatlamak igin bir davranisa yonelir: kontrol eder, sorar,
arastinir, temizler, tekrarlar ya da zihinsel olarak kendini ikna etmeye ¢alisir. Kompulsiyon kisa sureli
rahatlama saglar; fakat uzun vadede obsesyonun 6nemini artirabilir. Beyin, rahatlamanin kompulsiyon
sayesinde geldigini 6grenir. Boylece benzer bir disiince tekrar geldiginde ayni davranisi yapma istegi
guclenir. DOnglyl tanimak, kisinin kendisine kizmadan neyin neyi besledigini gérmesine yardimci olur.
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Obsesyon mu, normal diisiince mi?

Herkesin zihninden zaman zaman rahatsiz edici, gereksiz ya da tuhaf dusuinceler gecebilir. OKB

acisindan belirleyici olan cogu zaman dustincenin gelmesi degil, disinceye verilen anlam ve ardindan

gelen davranis dongusudur.

Normal dustinceler

O O 0O O O

Kisa sure zihne gelir ve uzaklasabilir.

Kisi dustinceyi fazla Gnemsemeyebilir.
Kesinlik arayisi genellikle belirgin degildir.
Davraniglari uzun sure yonetmez.

Kisi dustinceyle micadele etmek zorunda
hissetmeyebilir.

Kisa olgiit

Dusunce gunlik yasami belirgin etkiliyor, tekrar eden davraniglara yol aciyor ve kisi dustuinceyle yogun muicadele ediyorsa

degerlendirme yararli olabilir.
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OKB dustinceleri

Psikoegitim Serisi

Tekrar tekrar geri gelebilir.

Tehlikeli, ahlaki ya da ¢ok anlamli
yorumlanabilir.

Kisi yuzde yiz emin olmaya caligabilir.

Kontrol, kaginma veya glivence isteme
davranislari dogurabilir.

DusUlinceyi uzaklastirma gabasi dustnceyi
daha da guclendirebilir.



En sik goriilen obsesyon alanlari

‘ Bulas

Mikrop, kir, hastalik veya
temasla ilgili yogun slphe.

‘ Dini igerikler

Kisinin degerleriyle celisen
rahatsiz edici dusunceler.

‘ iliski OKB'si

iliskinin dogrulugu veya
duygularin gergekligiyle ilgili
stiphe.
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‘ Kontrol

Kapi, ocak, priz, mesaj veya
hata yapma ihtimali.

‘ Cinsel igerikler

istenmeyen, sugluluk ve kaygi
yaratan zihinsel icerikler.

‘ Saglik obsesyonlari

Bedensel belirtileri tehlikeli
hastalik isareti gibi yorumlama.
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. Simetri

Esyalarin ayni hizada, tam
veya dengeli olmasi ihtiyacl.

‘ Zarar verme korkusu

Kendine ya da bagkasina
istemeden zarar verme kaygisi.

‘ Mikkemmeliyetgilik

Eksik, yanhs veya yeterince iyi
olmama dusglincesi.



En sik goriilen kompulsiyonlar

Kontrol etme

Kapi, ocak, priz, mesaj, dosya veya bedensel belirtiyi
tekrar tekrar kontrol etmek.

Tekrar sorma

Yakinlardan ya da uzmanlardan ayni konuda giivence
istemek.

icinden tekrar etme

Rahatsiz edici dustinceyi nétrlemek igin zihinsel
cumleler kurmak.

Temizlik

Kirlenme hissini azaltmak icin yilkama, silme veya
degistirme davranislari.

Gilivence isteme

Kendi kararina dayanmak yerine rahatlamayi dis onayla

saglamaya calismak.
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Tekrar okuma

Bir ciimleyi veya mesaiji hata yapmadigindan emin
olmak igin defalarca okumak.

Google arastirmasi

Kisa sureli rahatlamak igin belirtileri veya dusunceleri
internette aramak.

Dua etme / sayma

Kaygly! azaltmak icin belli sayida dua, sayi ya da
zihinsel islem yapmak.

Kaginma

Tetikleyici olabilecek kisi, yer, nesne veya konulardan
uzak durmak.

Psikoegitim Serisi



Giinliik OKB kayit sayfasi

Bu sayfa ¢ogaltilarak kullanilabilir. Amag kusursuz kayit tutmak degil, dongiiniin hangi noktalarda gliglendigini
fark etmektir.

Tarih Tetikleyici Obsesyon Kaygi Kompulsiyon Siire Erteledim mi? Sonug
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Giivence arama davranislari

Glivence arama, OKB déngusiinde gogu zaman fark edilmeden yerlesen davranislardan biridir. Kisi
yogun kaygi yasadiginda birinden “bir sey olmaz”, “bdyle biri degilsin”, “hata yapmadin” ya da “bu
tehlikeli degil” cevabini duymak isteyebilir. Bu cevap ilk anda rahatlaticidir. Fakat rahatlama cogu zaman
kisa surer ve zihin bir slre sonra ayni soruyu yeniden uretir.

Glivence arama yalnizca yakinlara soru sormak degildir. internette tekrar tekrar arastirma yapmak,
doktora benzer sorularla yeniden gitmek, gegmiste ne yaptigini hatirlamaya galismak, mesajlari tekrar
kontrol etmek veya kendi hafizasini sorgulamak da glivence arama davranisina dénisebilir. Kisi bunlari
kesinlige ulasmak icin yapar; ancak OKB ¢ogu zaman kesinligi kabul etmekte zorlanir.

Bu davraniglar kisa sureli rahatlama sagladigi i¢in beyin tarafindan giglu bicimde dgrenilir. Zihin sunu
kaydedebilir: “Rahatlamam icin sormaliyim, arastirmaliyim, kontrol etmeliyim.” BOylece bir sonraki
obsesyon geldiginde kisi yeniden ayni yola yénelir. Uzun vadede kisinin kendi belirsizlige dayanma
kapasitesi zayiflayabilir.

Glivence aramayi fark etmek, kisinin kendisini suglamasi i¢in degil, dénglyl anlamasi igindir. Amag bir
anda butln sorulari kesmek olmayabilir. Bazen ilk adim, “Su anda gergekten bilgi mi ariyorum, yoksa
kaygimi kisa sureli azaltmaya mi ¢alisiyorum?” sorusunu sormaktir. Bu ayrim terapi stirecinde oldukca
degerlidir.

Klgcuk geciktirmeler yardimci olabilir. Sormadan 6nce bes dakika beklemek, internet aramasini
ertelemek veya 6nce kaygl puanini yazmak dénguye kiguk bir mesafe koyabilir. Bu mesafe buytdikge
kisi her distinceye hemen cevap vermek zorunda olmadidini deneyimlemeye baslayabilir.
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Kacinmalar

Kacinma, kaygi veren durumla kargilasmamak i¢in yapilan uzak durma davranisidir. OKB’de kaginma

bazen ¢ok gorinurdir: kirli oldugu dusunulen bir yere gitmemek, kapiya dokunmamak, belirli kelimeleri
sOylememek, bigcak gibi nesnelere yaklasmamak veya saglikla ilgili haberleri okumamak gibi. Bazen de
daha sessizdir; kigi yalniz kalmaktan, karar vermekten, mesaj yazmaktan ya da sevdigi insanlarla bazi

konulari konusmaktan kacinabilir.

Kaginma kisa vadede rahatlatir. Tetikleyiciyle karsilagsiimadiginda kaygi yukselmez gibi gortnur. Fakat
uzun vadede zihin o durumu daha tehlikeli olarak kaydedebilir. Kisi kagindikga yasam alani daralabilir
ve daha fazla durum riskli gérinmeye baslayabilir.

Kaginma her zaman “korkaklk” ya da “istememek” degildir. Cogu zaman kisinin yogdun kaygiyla bas
etmeye caligirken buldugu anlasilabilir bir yoldur. Bu nedenle kaginmayi fark ederken yargilayici
olmamak dnemlidir. Amag kendini zorla tehlikeye atmak degil, glivenli ve planli bicimde yasam alanini
yeniden genisletmektir.

Ornegin kisi bir nesneye dokunmaktan kaginiyorsa, ilk hedef dogrudan en zor duruma atlamak
olmayabilir. Daha kuguk, élgulebilir ve takip edilebilir adimlar belirlenebilir. Bu adimlar uzman
destegiyle planlandiginda daha guvenli ilerler. Defterdeki kayitlar, hangi kaginmalarin siklastigini ve
hangi kiicik adimlarin denenebilecegini gérmeye yardimci olur.

Gitmemek Dokunmamak Soylememek Bakmamak Yapmamak
Tetikleyici ortamdan Kirlenme veya zarar Yanlis anlasiima veya Goruntl veya Hata ihtimali nedeniyle
uzak kalmak korkusuyla temas kotu dislince haberlerden kaginmak gunllk isleri ertelemek

etmemek korkusuyla
konusmamak
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Maruz birakma ilerleme sayfasi

Bu sayfa profesyonel destekle planlanan maruz birakma galismalarinda ilerlemeyi gérmek igin kullanilabilir.
Hedefler kiiglk, olgllebilir ve glvenli bigimde belirlenmelidir.

Hedef davranig

Kaygi puani

ilk deneme

ikinci deneme

Ugiincii deneme

Notlar
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Haftalik degerlendirme

Bu hafta en sik gelen obsesyon

En zorlandigim davranig

En basarili oldugum nokta

Kendimle ilgili fark ettigim sey

Oniimiizdeki haftanin hedefi
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Yapmamaya calisacagim davranislar

Asagidaki liste kisisel takip igin hazirlanmistir. Her maddeyi tamamen birakmak zorunda degilsiniz; bazen
yalnizca geciktirmek bile dnemli bir adimdir.

D Ayni soruyu tekrar tekrar sormak D Kaygi veren nesne veya kisilerden surekli
kaginmak

D Nabiz, beden veya hafizayi surekli kontrol etmek D Her dislinceye cevap bulmaya ¢alismak

D Google’da belirti veya dusunce arastirmak D Sosyal ortamlarda kendimi asiri izlemek

D Kapl, ocak, priz veya mesaji tekrar tekrar kontrol D Hata ihtimali nedeniyle isi ertelemek

etmek

D Rahatlamak igin zihinsel cimleler kurmak D Dustince geldi diye kendimi yargilamak

D Belirsizlik olustugunda hemen karar degistirmek D Kompulsiyonu yaptiktan sonra yeni kontrol
baslatmak
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Kendime hatirlatmalar

Bu karti kesip ¢alisma masanizda, clizdaninizda veya defterinizin arasinda tasiyabilirsiniz.

Kendime Hatirlatmalar

Her dusunce gergek degildir.
Her dusuinceye cevap vermem gerekmiyor.
Kaygi zamanla azalabilir.
Belirsizlik hayatin bir pargasidir.

Bugiin kugilik bir adim atmam yeterli.
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Sik Sorulan Sorular

OKB tamamen gecer mi?

Belirtiler birgok kiside belirgin azalabilir ve yonetilebilir hale gelebilir.
Sireg kisiye gore degisir.

Diisiinmek istemedikge neden daha ¢ok diisiiniiyorum?

Bir dislinceyi zorla bastirmaya ¢alismak zihnin onu daha sik
kontrol etmesine neden olabilir.

Kompulsiyonu yapmazsam ne olur?

Kaygi 6nce artabilir; fakat zamanla azalabildigini deneyimlemek
tedavide 6nemli olabilir.

Belirsizlige alismak mimkin mi?

Evet, kiicuk ve planli adimlarla belirsizlige dayanma kapasitesi
glclenebilir.

ilag herkes igin gerekli midir?
Hayir. Tedavi plani belirtilere, siddete, eslik eden durumlara ve
kisisel ihtiyaca gore belirlenir.

Zihinsel ritiieller kompulsiyon sayilir mi?

Evet. iginden tekrar etme, nétrleme veya kendini ikna etme
davraniglari kompulsiyon olabilir.
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Giivence istemek neden sorun olur?

Kisa slire rahatlatir; ancak uzun vadede kaygiya dayanma
becerisini zayiflatabilir.

OKB dusgtinceleri beni tanimlar mi?
Hayir. Zihne gelen disunceler kisinin kimligini veya niyetini tek
basina belirlemez.

Kayit tutmak kaygiyi artirir mi?

Bazi kisilerde ilk anda zorlayabilir; amag ayrintiya saplanmak degil
oruntlyu fark etmektir.

Kaginmayi bir anda birakmali miyim?

Genellikle kugtk, planli ve guvenli adimlar daha uygundur. Uzman
destegi 6nemlidir.

Ailem nasil destek olabilir?

Sirekli glivence vermek yerine siireci anlamaya ve tedavi planina
uygun destek vermeye calisabilir.

Ne zaman yardim almaliyim?

Belirtiler zaman aliyor, iliskileri veya islevselligi etkiliyorsa
profesyonel degerlendirme yararlidir.

Psikoegitim Serisi
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Kendi gelisimimi gormek

Asagidaki grafikler tani veya puanlama araci degildir. Amag aylar iginde degisimi gorsel olarak takip

edebilmektir.

Kaygi puani

10

Ay 1 Ay 2

Kompulsiyon sikhgi

10

Ay 1 Ay 2

Kaginma davraniglari

10

Ay 1 Ay 2
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Ay 3 Ay 4 Ay 5 Ay 6
Ay 3 Ay 4 Ay 5 Ay 6
Ay 3 Ay 4 Ay 5 Ay 6
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Son SOz

OKB kisinin karakteri degildir. Zihne gelen dusulnceler, kisinin kim oldugunu, ne istedigini ya da nasil biri
oldugunu tek basina belirlemez. OKB ¢gogu zaman kisinin deger verdigi alanlara yapisir; énem verilen
seyler Uzerinden suphe ve kayg! Uretir. Bu nedenle kisinin kendisini dusuncelerinden ibaret gérmemesi
cok énemlidir.

Degisim cogu zaman buyuk kararlarla degil, kiiguk ve tekrarlanabilir adimlarla baslar. Bir kompulsiyonu
tamamen birakmak ilk asamada mimkin olmayabilir; ama onu birkag dakika ertelemek, kaygi puanini
yazmak veya glvence istemeden dnce durup gdzlem yapmak bile anlamli bir adimdir. Her kiigik adim,
kisinin donguyle arasina mesafe koymasina yardimci olabilir.

Her giin ayni performans beklenmemelidir. Bazi glinler daha kolay, bazi glinler daha zor olabilir. Stres,
yorgunluk, uykusuzluk veya yasam olaylari belirtileri artirabilir. Bu dalgalanmalar basarisizlik anlamina
gelmez. Sirecin pargasi olarak ele alindiginda kisi kendisine daha adil davranabilir.

Kendine karsi sabirli olmak, OKB ile galismanin énemli bir pargasidir. Yargilayici bir i¢ ses gogu zaman
kaygiyi artirir. Daha sakin bir yaklagim ise kiginin belirtilerini saklamadan, buyutmeden ve
kigimsemeden ele almasina yardimci olur. Bu defterin amaci da tam olarak budur: olup biteni gérintr
kilmak, oruntdleri fark etmek ve gerekirse profesyonel destekle daha dizenli bir galisma zemini
olusturmaktir.

Unutulmamalidir ki yardim istemek zayiflik degildir. Kisinin kendi zihinsel ylikind anlamaya ¢alismasi,
ruhsal saghgina sahip ¢cikmasi anlamina gelir. OKB anlasilabilir, takip edilebilir ve uygun destekle
yonetilebilir bir suregtir.

Bu calisma genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmisgtir.

Tani ve tedavinin yerine gegcmez.
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