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Onsoz

Obsesif kompulsif bozukluk ¢oziilebilir bir sorundur ve
¢Oziim sizin elinizdedir.

Her giin obsesif kompulsif bozukluk (OKB) iistiinde ¢aligan
biri olarak, bundan mustarip olanlarin, onlara bakan kisilerin
ve uzmanlari bulabildikleri her yardima ihtiyaglar1 oldugu-
nu biliyorum ve iste onlara yardimci olacak bir kitap! Uzun
zamandir birilerinin hepimize yardimci olmak i¢in yazmasini
umdugum bir kitap bu. Kitapta OKB iistiinde etkili oldugu ka-
nitlanmis tek psikolojik tedavi olan Biligsel Davranis Terapi-
si’ne (BDT) dayanan bir yontem sunuluyor. Bunun acik, pra-
tik, konuya odakli ve yararl bir kitap oldugunu goreceksiniz.
Bu kitap hem OKB’den mustarip olanlara hem de onlara goz
kulak olanlara ¢ok yardimei olacaktir.

Peki, nasil yardim edecektir? En azindan OKB’nin ne ol-
dugunu ve nasil isledigini anlamaniza yardim ederek karma-
stk gibi goriinen bu soruna dair kavrayisimizi gelistirmenize
katkida bulunacaktir. Okuyucunun da gorecegi gibi, OKB nin
kokleri normal diisiinmeye dayanir. Bu kigiler deli, kétii veya
tehlikeli degildir, sadece belli bir diisiinme ve tepki verme
kalibina sikigip kalmig insanlardir. Bu kitap OKB’nin ida-
me etmesi i¢in temel hazirlayan kisir dongiileri saptamaniza
yardim edecektir. OKB’yi daha iyi anlamak pek ¢ok insanin
onunla nasil basa ¢ikacagini da daha iyi anlamasini saglaya-
caktir. Kitapta bunu nasil yapmaya baglayacaklar1 ayrintili bir
sekilde anlatilmaktadir. Hatta bu kitap bazilarina iyilesme yo-
lunu gosterebilir ve onlar1 bu yolda ilerletebilir. Sizin bu kadar
yol almaniz1 saglayamasa da en azindan bu yolculukta faydal
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olacak bir harita sunacaktir. Ve diismaninizi anlamaniza yar-
dim edecektir; diigmaniniz OKB’dir.

Insanlar sorunun OKB oldugunu her zaman anlar mi?
Genellikle hayir. Arastirmalardan biliyoruz ki, obsesif, yani
saplant1 tarzi sorunlarin kisinin hayatina miidahale etmeye
bagladig1 noktadan teshis konulana kadar ortalama yedi yil
gecmektedir. Ve bu, sadece dogru tedaviyi bulmaya calis-
manin baslangicidir. O zaman sorunun ne oldugu net midir?
Cogunlukla degildir. Bu sorunun dogasi, OKB’nin bagka
bir sey oldugunu diisiinmenizi saglamasidir. Kendinizi pis
hissedersiniz, emin degilsinizdir veya bir zarardan dolayi
sorumluluk duyarsiniz ve bu duygular gercekligi yansitiyor
gibi goriiniir. Bunlar dogru duygular degildir. Eger siirekli
ellerinizi yikayan biriyseniz aslinda sorununuz pislik degil-
dir. Eger siirekli kontrol ediyorsaniz sorununuz siiphe de de-
gildir. Eger baskalarina zarar verece8inizden korkuyorsaniz
sorununuz kontroliiniizii kaybetmek degildir, vb. Sorun mik-
rop vb. bulagmasi, zarar verme, yeterince 6zen gostermeme
konusunda endiselenmektir. Aslinda, OKB’den mustarip
kisiler o kadar titizdir ki belli belirsiz riskler konusundaki
endiseleriyle zarar veren, ters etki yapan ve riske yonelik al-
gilarim1 abartan yollarla bag etmeye c¢alisirlar. OKB’ nin te-
tikledigi korkular kisiyi temiz olmak, emin olmak, kontrolii
elinde tutmak vb. i¢in ¢ok ¢abalamaya iter. Diisiincelerini
ve sliphelerini goz ardi etmek kisiye cok riskli geldigi icin
¢Oziim sorun haline gelir. OKB’nin muhtemelen 6zellikle
duyarl veya titiz insanlarin yasadig1 bir sorun olmasi pa-
radoksal goriiniiyor (ama Oyle degil). Sevgi dolu anne ¢o-
cuklarma zarar verme diisiincesiyle endiselenir, temizlige
deger veren kisi etraf1 kirlettigi diisiincesiyle 1stirap duyar,
titiz kisi 6zen gostermediginden korkar, dindar kisi onu kéfir
edecek diisiinceler yiiziinden eziyet ceker, vb. OKB’si olan
kisi saplantili diisiincelerle ne kadar bas etmeye calisirsa o
kadar ¢ok sikinti yasar.



Coziim sanilan nasil sorun haline gelebilir ve kisi nasil bu-
nun farkinda olmayabilir? Yanit OKB’nin dogasinda yatmak-
tadir. Obsesif Kompulsif Bozukluk pek ¢ok seyden olusur ve
bunlarin hi¢ biri iyi degildir. Ama bu igeriden her zaman dyle
goriinmez. 11k bagladigi zaman genellikle kendini bir dost ya
da yardimci olarak gosterir; “Biraz daha fazla yapabilseydin,
her sey iyi olurdu”; “Bu, endiselenmeyi kesmeme yardimci
oluyor.” Bu diisiinceler sadece sorunun basinda ve kisa vade
icin dogrudur. Zaman gectikce OKB’nin verdigi taahhiitler-
de bir tuzagin gizlendigi netlesmeye baglar. Hizli bir kontrol
birkac kontrol halini alir, sonra saatlerce siiren kontrollere ve
nihayetinde bitmez tiikenmez kontrollere doniisiir.

Gercek su ki, OKB’yi siirekli taleplerde bulunan ve gittikce
daha ¢ok sey alan ve sonunda kisiyi tamamen kiiciik diisecek ve
buyrugu altina girecek noktaya gelene kadar her kaprisine bo-
yun egmeye zorlayan bir zorba veya santajci olarak diisiinmek
en iyisidir. Bu bazilarim artik hayati yasamaya deger gérme-
dikleri tam bir ¢aresizlik noktasina itebilir. Bu bozuklugu yasa-
yanlardan ¢cogu bunun ne kadar sikint1 verici olabilecegini bilse
de, OKB’nin nasil yonlendirici ve iflah olmaz bir yalanci ve
hilekar gibi davrandig1 o kadar agik¢a goriilmez. O size eger bir
seyleri “sadece bir kez daha” yaparsaniz, bir sonraki durumdan
kacarsaniz vs. rahatlayacaginizi vaat eder. Sanki direnmek nafi-
leymis ve sadece kisinin teslim olarak i¢ini rahatlama veya mut-
lu olma umudu varmig gibi goriiniir. Bunun gercekle uzaktan
yakindan ilgisi yoktur; ne kadar cabalarsa ¢abalasin, hi¢ kimse
obsesif, saplantili davraniglar sayesinde mutlu olmamagtir.

OKB’den mustarip kisilerin onlari itkisel davraniglara yon-
lendiren saplantili endiselerin olusturdugu (yikama, kontrol
etme ve etkisizlestirme vasitasiyla endiseleriyle savasmak
icin ¢ok cabalayarak) bu kisir dongiiyii kirmalari i¢cin gereken
bakis acisin1 kazanmalar: gercekten ¢ok zordur. Kisinin degis-
meyi se¢ebilmesi i¢in disaridan bakmasi cok 6nemlidir. Bu ki-
tapta David ve Rob OKB’nin ger¢ekte ne oldugunun goriilme-
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sine yardime1 olacak bazi i¢goriiler sunuyor. Peki, bu yeterli
olacak m1? Muhtemelen bazilari i¢in hi¢ yeterli olmayabilir,
bazilari i¢in de belki biraz yeterli olabilir ama gercekten iyi bir
baslangic olacaktir. OKB’nin anlasilmaya karsi alerjisi vardir.
Toplumda bir uzmandan yardim almadan OKB’leri ile bas
eden pek cok kisi var gibi goriiniiyor. Bu kitabin uzmanlardan
tavsiye isteyecek kisilerin sayisini arttiracagint umuyorum.

Bazilarinin bu gibi kitaplardan da yararlanarak kendi ken-
dilerine yardim etmenin yolunu bulmalar1 bunu herkesin ya-
pabilecegi anlamina gelmez. OKB’den mustarip insanlar on-
lara “kendilerini toplamalar1 gerektiginin” sOylenmesine ali-
siktirlar. Tyi 6giit ama tek basina faydasiz. OKB’den mustarip
kisinin kendini toplamaktan daha ¢ok yapmak istedigi bir sey
yoktur ve eger nasil yapacagini bilseydi bunu simdiye kadar
coktan yapmis olurdu. Bu kitap bu bozuklugun geri plani ile
bunu yasayan kisilerin kendini toplamaya baglamasina yardim
edecek bazi vasitalari ortaya koymanin yam sira, onlarla ilgi-
lenen kisilere yol gostermeyi de amagliyor.

Peki, onlarla ilgilenenler? Onlar OKB’den mustarip degildir
fakat her giin onunla bas etmek zorundadirlar. Bu da ilgilenen
kisilerin de dolayli olarak OKB’den mustarip oldugu anlamina
gelir. OKB’den mustarip kisinin yasadigina ¢cok benzer sekilde,
onlar da buna yavas yavas dahil olmaya baslarlar. Sevdikleri
icin bir seyleri (kapiy1, gazi, elektrigi...) kontrol edebilirler.
“Kirlenmis” nesneye dokunmaktan veya belli seyleri soylemek-
ten kagmabilirler. Bu sekilde kademeli olarak bu ritiiellere ka-
tilirlar ve sonunda kendileri saplantiliymis gibi davranabilirler.
OKB’den mustarip olanlarla onlara goz kulak olanlarin birlikte
gogiis gerdikleri sorunlar hakkinda farkl bir sekilde diisiinme-
ye (ve konugmaya) ihtiyac1 vardir. Bu kitap onlarin gercekten
yapilmasi gerekenleri konusmalarma ve buna odaklanmalarina
yardimci olacak bir temel sunacaktir. Her iki tarafin da bu giri-
simde ve degisim siirecinde birbirlerine yardim etmenin yolla-
rin1 bulmak icin destege ihtiyaci vardir.
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Bir kitap biitiin bu sorunlarla bag edebilir mi? Tek bagina
edemez elbette. Fakat en kiiciik katki bile ise yarar ve bu ki-
tap kiiciik bir katkidan ¢ok daha fazlasin1 sunmaktadir. Artik
OKB gibi sorunlarin ¢ok yaygin oldugunu biliyoruz, dyle ki
psikolojik tedavi verenlerin hepsi biligsel davranis terapisi uy-
gulasa bile yine de yeterli olmayacaktir. Gergcek su ki, cogu
psikoloji terapisti BDT uygulamamaktadir ve yardim edecek
yeterince uzman yoktur. Bu acig1 kapatmaya caligsmak i¢in uz-
manlar “kademeli tedavi” denilen bir yonteme bagvuruyorlar.
Bu, bir yanda kisisel gelisim veya kendi kendine tedavi kitap-
lar1 ve gruplar ile diger yanda son derece becerikli BDT uz-
manlarindan olusan 6zel birimler vasitasiyla farkli seviyelerde
ve yogunluklarda destek ve rehberlik sunulabilmesi anlami-
na geliyor. Eger “daha hafif” diye nitelenebilecek secenekler
yardimci olmaz veya yeterince yardim etmezse, o zaman bir
sonraki adimin atilmasi gerekir. Bu kitap hem OKB’den mus-
tarip olanlarin hem de onlara destek olanlarin kendi baslarina
veya bir uzmanin yardimiyla yapmalar1 gereken calismalar
icin saglam bir temel sunan harikulade bir ilk adimdir. Eger
bu OKB’yi “tedavi etmezse” bunda sasilacak bir sey yoktur,
ciinkii herkesin biraz farkli bir seye ihtiyaci vardir. Ancak, eli-
nizdeki kitap e8er iyi bir BDT uzmam terapist bulabilirseniz
onunla birlikte calismaniza da yardim edecektir.

Benim goriisiime gore, tedavi etmek miimkiindiir ve eger
OKB’den mustaripseniz hedefiniz kitapta anlatilan strateji-
leri uygulayarak kendinizi bu sorundan kurtarmak olmalidir.
Ancak bu hedefe ulasmanin sadece OKB ile savasmay: icer-
medigini unutmayin. Bu, aym1 zamanda hayatimzi geri talep
etmeyi ve korkularinizin i¢inde bogulmaktansa umutlariniza,
hedeflerinize ve diislerinize yeniden sarilmay1 da igerir. Ne ile
savagsmaniz gerektigini anlamak ve onunla bas etmek kadar,
savastiginiz seyle temas halinde olmaniz ve onu anlamak icin
ugrasmaniz da gerekir.



Kisacasi, bu kitab1 6zellikle begeniyorum, ¢iinkii OKB’den
mustarip insanlara savasmalar1 i¢in bir sans sunuyor ve bu
bana gore iki nedenle iyi bir haber. Birincisi, OKB ve ondan
mustarip insanlara ve sevenlerine yaptiklari hi¢ hosuma git-
miyor. Ikincisi, OKB’yle savagmalarina yardim etmeye ¢alis-
tigimiz insanlar1 seviyorum ve onlara hayranim; bu yikici ve
yorucu sorunun iistesinden gelme miicadelelerinde miimkiin
olan en iyi yardimi ve destegi almaya ihtiyaclar1 oldugunu ve
bunu hak ettiklerini diisiinliyorum. Elinizdeki kitap bu miica-
delede onlara gercekten yardimci olacaktir.

Paul Salkovskis

Londra King’s Koleji, Psikiyatri Enstitiisti’'nde
Klinik Psikoloji ve Uygulamali Bilimler Profesorii ve
Maudsley Hastanesi Kaygi Bozukluklar1 ve

Travma Merkezi Klinik Direktorii.
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Giris

Neden bilissel davranig yontemi?

Son yirmi, otuz yilda psikolojik tedavi alaninda bir tiir devrim
oldu. Freud ve izleyicileri psikolojik tedavinin kavramsallag-
tirllmasinda biiyiik bir etki yapti ve yirminci yiizyiln ilk yari-
sinda bu alana psikanaliz ve psikodinamik psikoterapi hakim
oldu. Boylece kisisel sorunlarin ¢ocukluktaki kokenlerini or-
taya c¢ikarmak i¢in tasarlanmis uzun siireli tedaviler sunuldu
—tabii bunun masrafini karsilayabilenlere. Kamu vicdani olan
birka¢ saglik uzmani bu tedavi seklini degistirmek icin giri-
simlerde bulundu (mesela, kisa siireli tedavi veya grup teda-
visi uygulayarak) ama talep o kadar fazlaydi ki, bunun pek az
etkisi oldu. Ayrica, insanlarin psikoterapinin kendilerine yar-
dim ettigine ikna oldugu pek cok vaka bulunabilse de aslinda
bu terapiyi uygulayanlar hastalarina sunduklar1 bu tedavinin
yararl oldugunu gostermekle pek az ilgileniyordu.
Psikodinamik terapilerin belli bir kitlenin tekelinde olma-
sina ve bunlarin faydasina dair kanitlarin yetersiz olmasina bir
tepki olarak, 1950 ve 1960’larda genel olarak “davranis terapi-
si” olarak adlandirilan bir dizi teknik gelistirildi. Bu teknikler
iki temel 6zelligi paylasiyordu. Birincisi, semptomlarin (kaygi
gibi) derinlerde yatan tarihsel nedenlerinden ziyade kendile-
riyle bas ederek, onlar1 ortadan kaldirmayi hedefliyorlardi.
Ikincisi, bunlar genel hatlariyla laboratuar psikologlarinin
o0grenme mekanizmalar1 hakkinda bulduklariyla baglantiliyd:
ve sianabilir terimlerle formiile ediliyordu. Aslinda, davranig
terapisi uygulayanlar degeri kanitlanmis veya en azindan si-
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nanma potansiyeli olan teknikler kullaniyordu. Bu tekniklerin
en ¢ok geleneksel psikoterapilerle tedavi edilmesinin ¢ok zor
oldugu bilinen kaygi bozukluklarinin, 6zellikle 6zgiil fobile-
rin (hayvan veya yiikseklik korkusu gibi) ve agorafobinin te-
davisinde faydali oldugu ispatlandi.

Ancak baglangigtaki coskuyu, davranig terapisine yonelik
bir hosnutsuzluk izledi. Bunun birka¢ nedeni vardi; bunlarin
icinde en Onemlilerinden biri davranig terapisinin, hastala-
rin yasadigi sikintinin merkezinde yer aldigi acikca goriilen
ice doniik diisiincelerin iistiine egilmemesiydi. Bu baglamda,
davranig terapisinin depresyonun tedavisinde bu denli yeter-
siz kalmasi biiyiik bir revizyon ihtiyacini ortaya koyuyordu.
1960’larin sonlar1 ile 1970’lerin baslarinda bilhassa depresyon
icin ‘biligsel terapi’ isminde bir tedavi gelistirildi. Bu girisi-
min Onciisii, insanlarin bunaliml diisiinme tarzlarinin 6nemi-
nin altin1 c¢izen bir depresyon teorisi gelistirmis olan Profesor
Aaron T. Beck’ti. Beck ayrica yeni bir terapi bi¢imi de ortaya
koydu. Beck’in caligmalarinin sadece depresyon baglaminda
degil, bir dizi psikolojik sorun baglaminda da psikoterapinin
dogasin degistirdigini soylemek abart1 olmaz.

Son yillarda Beck’in ortaya koydugu biligsel teknikler ile
davranig terapistlerinin daha once gelistirmis oldugu teknik-
ler birlestirilerek ‘biligsel davranis terapisi’ olarak taninmaya
baslayan bir teori ve pratik biitiinii ortaya ¢ikti. Bu tedavi bi-
c¢iminin psikoterapi alaninda bu kadar 6nemli hale gelmesinin
iki ana nedeni vardir. Birincisi, esas olarak Beck tarafindan ta-
nimlanan ve selefleri tarafindan gelistirilen depresyona yone-
lik biligsel terapi son derece siki bilimsel testlere tabi tutuldu
ve bu tedavinin depresyon vakalarinin 6nemli bir boliimiinde
cok basarili oldugu goriildii. Sadece en iyi alternatif terapiler
kadar etkili oldugu ispatlanmakla kalmadi (ilacin gerekli ol-
dugu en agir durumlar hari¢), bunun da 6tesinde bazi ¢caligsma-
lar biligsel davranis terapisiyle basariyla tedavi edilen insan-
larin depresyonunun daha sonra niiksetme olasiligimin, diger
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terapilerle (antidepresan ilaglar gibi) tedavi edilenlerinkinden
daha diisiik oldugunu ortaya koydu. Ikincisi, belli diisiinme
kaliplarinin bir dizi psikolojik sorunla iligkili ve bu diisiinme
tarzlarii ele alan tedavilerin de son derece etkili oldugu net-
lik kazandi. Boylece, panik bozukluk, genel kaygi bozuklugu,
ozgiil fobiler (basit fobi, olarak da bilinen, bazi durum ve nes-
nelerden duyulan mantik digt asirt korku) ve sosyal fobi, ob-
sesif kompulsif bozukluklar ve hipokondri (hastalik endisesi)
kadar, asir1 yeme bozuklugu ve bulimiya nervoza gibi yeme
bozukluklar1 gibi pek ¢ok durum i¢in de belli biligsel davra-
nis tedavileri gelistirildi. Aslina bakilirsa, biligsel davranis
teknikleri psikolojik bozukluklarin dar kategorisinin 6tesinde
genis bir uygulama alanina sahiptir: bu teknikler, mesela 6z
saygis1 diisiik olan insanlara ve evlilik sorunlar1 yasayanlara
yardim etmek icin de etkili bir sekilde uygulanmustir.

Genel niifusun neredeyse yiizde 10’u depresyondan ve
yiizde 10’dan daha fazlas1 da su veya bu kaygi bozuklugundan
mustariptir. Bunun diginda, ¢esitli psikolojik sorunlar ve kisi-
sel sikintilar yasayan pek ¢ok insan vardir. Etkisi kanitlanmig
tedavilerin gelistirilmesi son derece énemlidir. Ancak, deyim
yerindeyse, terapi cephanesi dolu olsa bile geriye hala ¢ok bii-
yiik bir sorun kaliyor —o da bu tedavinin pahali olmasi ve bu
imkanin her zaman bulunamamasidir. Bu acik pek cok insanin
kendi kendine yardim etmesiyle kapatilabilse de, kisi icinde
bulundugu anda kendini daha 1yi hissetmek i¢in dogal olarak
sorunlarii devam ettiren, hatta alevlendiren seyleri yapmaya
egilim gosterir. Mesela, agorafobisi olan biri, bir kaygi krizine
girme olasiliginin 6niine ge¢mek i¢in evde kalacaktir. Veya
bulimiya nervozasi olan biri sismanlatma olasilig1 olan yiye-
cekleri yemekten kacinacaktir. Bu tiir stratejiler anlik bir krizi
cOzebilse de altta yatan soruna hi¢ dokunmaz ve ilerideki zor-
luklarin iistesinden gelmeye yardim etmez.

Onun i¢in burada ¢ifte bir sorun vardir; etkili tedaviler ge-
listirilmis olsa da bunlar genis kitlelere uygulanamamakta ve
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insanlar kendi kendilerine yardim etmeye c¢alistig1 zaman ge-
nellikle durumu daha da kétiilestirmektedir. Son yillarda bilis-
sel davranig terapistleri toplulugu bu duruma tepki verdi. Ve
bdylece belli sorunlara yonelik 6zel biligsel davranis terapisi
tekniklerini ve prensiplerini alip bunlar1 kendi kendine yar-
dim veya psikolojik rehberlik kitaplart halinde sundular. Bu
kitaplarda hastaya yasadig1 zorluklarla bag etmek i¢in etraf-
lica incelemesi Onerilen sistematik bir tedavi programi ayrin-
til1 olarak agiklanmistir. Bu sekilde, faydas: kanitlanmig olan
biligsel davranig terapisi teknikleri olabildigince genis kitleler
icin ulasilabilir hale getirilmistir.

Yine de bu kitaplar hi¢gbir zaman terapistlerin yerini alma-
yacaktir. Pek ¢ok insanin uzman bir terapistten bireysel tedavi
almas1 gerekecektir. Ayrica, biligsel davranig terapisinin ge-
nig kapsamli bagarisina ragmen bazi insanlar ona yanit ver-
meyecek ve diger tedavilerden birine ihtiya¢ duyacaktir. Bu-
nunla birlikte, biligsel davranis terapisi kitaplarmin kullanimi
konusundaki aragtirmalar heniiz erken bir sathada olmasina
ragmen, bugiine kadar yapilan ¢aligmalar ¢ok sayida insanin
profesyonel yardim almadan sorunlarinin iistesinden gelmele-
ri i¢in bu kitaplarin yeterli oldugunu gostermektedir.

Pek cok insan yillarca sessizce ve gizlice 1stirap ¢ekiyor.
Bazen isteseler bile bir yardim kaynagina ulasamiyorlar. Ba-
zen de sorunlarini bir baskasina acamayacak kadar utaniyor
veya sucluluk duyuyorlar. Biligsel davranis terapisini agikla-
yan rehber kitaplar bu insanlarin ¢cogu i¢in iyilesmelerini ve
daha iyi bir gelecege sahip olmalarimi saglayacak bir can si-
midi olacaktir.

Profesor Peter Cooper
Reading Universitesi
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