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azima, dusuncelerimizin gucini
vurgulayan bir egzersiz ile basla-
mak istiyorum.

Su an mdsaitlik durumunuza gére
sakin bir yere oturmanizi, yaniniza
birer kagit-kalem almanizi ve gézleri-
nizi kapatarak glizelce su ana odak-
lanmanizi isteyecedim. Gozlerinizi
kapattiktan sonra 2 dakika boyunca
valnizca beyaz, tath bir kutup ayisi
diistinmenizi istiyorum. Eger o 2 da-
kika icerisinde akliniza beyaz, tatl
kutup ayisi disinda bir sey gelirse,
her defasinda litfen éniiniizdeki kd-
gida bir ¢izgi veya bir isaret birakin.
2 dakika bittikten sonra ¢izgi attigi-
niz kagidin arka yizini cevirip yine
gézlerinizi kapatin. Bu sefer, 2 dakika
boyunca istediginiz her seyi diisiine-
bilirsiniz. Ama asla ve asla az 6nceki
o beyaz, tatl kutup ayisini diisiinme-
yin. Disiinmemeniz gerektigi halde
o kutup ayisi akhniza gelirse, her
defasinda kdgida yine bir ¢izgi ya da
isaret birakin. 2 dakika bitip gézleri-

Bozukluk

nizi agtiktan sonra; énce ilk sayfada
attiginiz ¢izgilerin sayisini sayin ve
sayiyr not alin. Daha sonra da diger
sayfada attiginiz ¢izgileri sayin ve sa-
yiyI not alin.

Cok buyuk ihtimalle, ikinci yaptiginiz akti-
vitedeki gizgi sayiniz, ilk yaptiginiz aktivite-
den daha fazla gikacak ¢tinkl dislnceleri-
nizi ne kadar kontrol etmeye calisirsaniz,
o sizi o kadar kontrol altina alir. “Asla dU-
sinmemeliyim”, “Kesinlikle aklima getir-
memeliyim” gibi ciimleler ve dolayisi ile
distinceler denizdeki girpiniglara benzer.
Dustinmemeye calistikca o dustince daha
da akla gelir, daha da yer eder. Ve akla
gelmesi istenmeyen, dogru bulunmayan,
kontrol etmek istenilen dustncelerden
kurtulmak icin bazi davranislar bir ¢6zim-
mds gibi ortaya ¢cikmaya baslar.

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) ve bi-
linen ilk ismiyle Ruh Kanseri, saplanti ve/
veya zorlantilarin goraldigu, genellikle
stregen, kimi zaman dénemsel alevlen-
meler ile giden, kisinin ginllk islevlerini
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DisUnce surecinde
kararsizlik vardir;
bir seyi yaptim

mi yapmadim mj,
distindim mu
disinmedim mi
gibi.

belirgin olarak etkileyen bir bozuk-
luktur (Oztirk & Ulusahin, 2018,
s.364). Bozuklugun adini aldigi ob-
sesyon; tekrarlayan dustnceler,
inanislar veya fikirler iken kompul-
siyon; obsesyonu etkisiz hale getir-
mek adina tekrar tekrar sergilenen
davranislardir. Bu bozukluga sahip
kisilerin cogu, obsesyon ve kompul-
siyonlari mantiksiz bulup direnme-
ye calismasina ragmen kendini dur-
duramaz. Hepimizin aklina zaman
zaman kendi degerlerimize uygun
olmayan bir diislince gelebilir ancak
OKB hastasl bu dusiinceye “Bu be-
nim aklima nasil gelir?”, “Boyle di-
sinmemeliyim”, “Bunlar aklima gel-
memeli” gibi cimleler kurar ve bu
obsesyonlarindan kurtulmak icin bir
kompulsiyon gelistirir. Ornegin, her
sabah saat 06:36’da salondaki per-
deleri gikartip tekrar yerine takmaz-
sa babasinin annesini aldatacagini
dUstnebilir. Burada babasinin an-
nesini aldatacagl disincesi bir ob-
sesyondur. Her sabah saat 06:36'da
perdeleri ¢ikartip tekrar asmasi ise
kompulsiyondur.

Bu bozukluk genellikle 18-25 yaslari
arasinda baslar. Saplanti ve zorlanti-
lar kisiyi son derece bunaltir ve kay-
gilandirir. Fakat eger o saplanti ve
zorlantilari kisi herhangi bir nedenle
yerine getirmezse o kaygl ve bunalt
daha da siddetlenir.

Dahasi, dusltince slrecinde karar-
sizhk vardir; bir seyi yaptim mi yap-
madim mi, disindim mi dusin-
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medim mi gibi. Kapilar, musluklar,
ocaklar, prize takili aletler tekrar
tekrar kontrol edilebilir.

“Elimi sikan insanlar tuvalete gittik-
ten sonra ellerini ylkamamis olabi-
lirler mi ya da gittigim yerde esya-
larimi unutmus olabilir miyim?”
gibi dislncelere kapilirlar. Bunlar
kusku saplantilaridir. Kimi kisilerde
de sayma saplantilari mevcuttur.
Gordukleri seyleri saymadan ede-
mezler ya da bir eyleme baslama-
dan once belirledikleri sayl kadar
o eylemi yaparlar. Eger dogru sayi
kadar o eylemi yapip yapmadiklari
konusunda sipheye diserlerse tek-
rar en bastan baslarlar. Ayip ya da
saldirgan dustnceler ile ilgili saplan-
tilar da olabilir. Ornegin, “Deli olup
cocugumu bogar miyim”, “Derstey-
ken agzimdan ayip seyler ¢cikar mi?”
gibi. En kaygl uyandirici ve bunalti-
¢l saplantilardan biri de yaraticiya
olan kifurlerdir. Dine baghhgi glcli
olan kisilerde gorulir. Kisi bu sebep-
le abarti bir sekilde dua okur, namaz
kilar ya da tévbe eder (Oztirk &
Ulusahin, 2018, ss. 366-367).

Davranis boyutunda ise kisi, bu kom-
pulsiyonlari uygulamazsa c¢ok buyuk
bunaltisi olur. Bir yandan bunlarin
sagma oldugunu bildigi igin davranisi
durdurmaya calisir ancak durdura-
madikca tekrar bunaltiya girer. Belli

Obsesif Kompulsif
Bozukluk (OKB) ve
bilinen ilk ismiyle Ruh
Kanseri, saplanti ve/
veya zorlantilarin
goruldugu, genellikle

stregen, kimi
zaman donemsel
alevlenmeler ile
giden, kisinin glinlik
islevlerini belirgin
olarak etkileyen bir
bozukluktur.

yerlere dokunmak ya da dokunma-
mak, kapilari, ocaklari, pencereleri
tekrar tekrar kontrol etmek, saat-
lerce yapilan banyo ve en sik goru-
neni de bitmek bilmeyen el yikama
ritGelleri olabilir. Bu kompulsiyonlar
o kadar kaliplasmis ve térensel bir
hal alir ki, kisi arttk ondan baska bir
sey yapamaz olur (Oztiirk & Ulusa-
hin, 2018, s. 367). Obsesif Kompulsif
Bozuklugun olup olmadigini da bura-
dan anlayabiliriz. insanlarin arabasini
park ettikten sonra camlarinin kapali
ve aracinin kilitli oldugundan emin
olmak istemesi givenlik nedeniyle
tuhaf karsilanmayabilir ancak evin-
den tekrar tekrar gikarak ya da yolda
geriye donlp cam ve kapilari kontrol
etmesi dikkat edilmesi gereken bir
durumdur.

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir
ederim.
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