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Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB), dinya
genelinde milyonlarca insani etkileyen
karmasik bir ruh saglign durumu olarak one
¢itkmaktadir (Brock & Hany, 2024).

OKB, bireylerin istemeden ve genellikle
rahatsiz edici bir sekilde akillarina gelen
dusuncelerden yani obsesyonlardan muzdarip
olmalanyla kendini gosterir. Bu dusuncelere
karsi duyulan anksiyete ve rahatsizlik, kisilerin
belirli tekrarlayici davranmislar veya zihinsel
eylemler (kompulsiyonlar) gelistirmelerine
neden olur. Bu tekrarlayici eylemler, bireylerin
sikintilarint hafifletmeye veya korktuklan bir
olay1 dnlemeye yonelik bir caba olarak ortaya
¢ikar. Sonucg olarak, OKB, kisinin gunluk
yasamini olumsuz etkileyebilecek, strukleyici
ve zorlayici birdurum haline gelir.

OKB, bireylerin yasamlarint dnemli olctude
etkileyebilir ve bu durum, iliskiler, is hayat1 ve
genel saglik dzerinde olumsuz sonuclar
dogurabilir. Bununla birlikte, uygun stratejiler
ve destek ile OKB ile mucadele eden bireyler,
etkili basa ¢ikma yontemlerini 6grenebilir ve
tatmin edici bir yasam surdurebilir. Bu yazida,
OKB'nin tanimini, yaygin belirtilerini ve kanita
dayalibasa ¢itkma teknikleriniele alacagiz.

OKB'yi Anlamak:
Obsesyonlar ve Kompulsiyonlar Nedir?
Obsesyonlar, bir kisinin istemeden aklina
gelen, surekli olarak rahatsiz edici ve
engellenemez nitelikte olan dusunceler,
istenmeyen ve kontrol edilemeyen durtuler
veya sik sik tekrar eden ve kisiyi son derece
rahatsiz eden zihinsel gorudntulerdir. Bu
rahatsizlik verici dusunceler, bireylerin
yasamlarint derinden olumsuz etkileyerek,
gunluk rutinlerini buyuk olcude zorlastirabilir
ve sosyal hayattan kopmalarinayadaizolasyon
yasamalarina neden olabilir. OKB yani Obsesif
Kompulsif Bozuklukta yaygin olarak ortaya
¢ikan bu tip obsesyonlar arasinda, bazi yaygin
ornekler de yer almaktadir:
- Bulagsma korkulari: Mikroplar veya

kirlenme korkusu.

Zarar gorme veya baskalarina zarar

verme endisesi.
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Simetri veya mikemmeliyetgilik
kaygilan.

Bazen OKB'si olan bireyler, zarar verme, ahlaki
acidan kabul edilemez olan dusunceler veya
cinsel kimlik gibi cesitli konularda surekli
olarak derin bir siphe veya kaygi duyabilirler.
Bu bireyler, zihinlerinde yarattiklar rahatsiz
edicidusuncelerle basa ¢tkmada ciddi zorluklar
yasayabilirler. Bazen bu rahatsiz edici
dusunceler, gunluk yasamlarnn etkileyerek,
kisinin huzurunu kacgiracak seviyelere
ulasabilir ve sosyal iliskilerini dahi
zorlastirabilir.

Kompulsiyonlar, obsesyonlarin yarattigi
rahatsizligr azaltmak amaciyla tekrar tekrar
gerceklestirilen davranislar ya da zihinsel
eylemler olarak tanimlanabilirler. Bu tur
kompulsiyonlar genellikle cesitli sekillerde ve
farkli baglamlarda ortaya cikar: insanlar,
kendilerini guvende hissetmek icin belirli
ritueller veya eylemler gerceklestirebilir. Bu
eylemler, bireyin zihninde var olan korkulari ve
kaygilan hafifletmek icin bir tir basa ¢ikma
mekanizmasiolarakislev gorur.

Tekrar eden temizlik davranislari:
Ellerini sik sik yikama veya asirn temizlik
yapma.

Kontrol etme aliskanliklari: Kapilarin
kilitli oldugundan emin olmakicin tekrar
tekrar kontroletme.

Sayma veya siralama: Belirli bir dizen
icinde nesneleridizme.

Kacinma davranmislari: Kaygiya yol
acabilecek durumlardan kaginma.

OKB'nin Norobiyolojisi: Beyin Nasil Caligir?
OKB, 0zellikle karar verme surecleri, dikkat ve
aliskanlik olusumu ile ilgili olan beyin
bolgelerinde cok cesitli ve onemli degisiklikler
icermektedir.

Ozellikle orbitofrontal korteks, bazal
gangliyonlar ve talamus gibi kritik beyin
yapilarindaki duzensizlikler, tekrarlayan
disunce ve davranislarin ortaya ¢ikmasina
onemli olcude katkida bulunabilir. Bu tip



duzensizlikler, bireylerin bilissel islevlerinde
bozulmalara yol acarak, cesitli psikolojik
sorunlarla kars1 karsiya kalmalarina neden
olabilir.

Ayrica, serotonin gibi norotransmitterlerin
dengesizligi de bu duruma eslik etmektedir ve
bu durum da ruh hali ve davranis tzerinde etkili
bir rol oynamakta ve bireylerin yasam
kalitelerini olumsuz sekilde etkileyebilir. Bu
norolojik duzensizlikler, bireylerin
cevrelerindeki algilanan tehditlere karsi asin
bir hassasiyet gostermesine ve bu nedenle
zorlayicl, kompulsif rituellere basvurmasina
yolacabilir.

Sonuc¢ olarak, OKB'nin belirtileri bireylerin
gunluk yasamlarin1t ve sosyal iliskilerini
olumsuz bir sekilde etkileyebilir, bu da
toplumsal etkilesimlerini zayiflatarak yalmzlik
hissine neden olabilir. Tedavi edilmediginde,
bu durum Kkisinin islevselligini daha da
kisitlayarak, genel yasam tatmini onemli
Olcude azaltabilir.

OKB'nin Kisir Dongiisii

OKB, genellikle bireylerin yasamlarinda
karmasik ve ic¢sel bir kisir dongu yaratma
egiliminde olan bir durumdur. Kisi obsesif
dusunceler yasadiginda, bu durum genellikle
yogun bir kaygr ve buyuk endise, ayrica derin
bir rahatsizlik hissiyatidogurur.

Bu yogun rahatsizligr hafifletmek amaciyla,
birey cesitli kompulsiyonlara basvurma yoluna
gidebilir. Baslangicta bu kompulsif davranislar,
kisinin kendisini daha rahat hissetmesine ve
anlik bir rahatlama saglamasina neden
gozukse de, zamanla bu tur davramslar ve
tekrarlar giderek artis gosterir. Sonuc olarak, o
bireyin gunluk yasami Uzerinde giderek artan
bir olumsuz etkiyaratir.

Kisi, yasadigi icsel savas nedeniyle gunluk
aktivitelerini sirdirme ve sosyal hayata
katilma konusunda buyuk zorluklar c¢ekebilir,
bu durum onun yasam kalitesini ciddi anlamda
dusurur. Bu surekli kisir dongu, kisinin hem
fiziksel hem de duygusal saghgr Uzerinde
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oldukca olumsuz ve zararl etkiler yaratabilir,
sonuc olarak bireyin genel yasam memnuniyeti
ve ruh hali de bu durumdan ciddi sekilde
etkilenir. Bu durumdan muzdarip bireylerin
tedavi surecgleri, uzman destekleri ile birlikte
daha saglikli ve dengeli bir yasam surmelerine
yardimciolabilir.

OKB'nin Yaygin Belirtileri

OKB'nin belirtileri kisiden kisiye farklilik

gosterebmr Iste OKB'ninyayginalt tipleri:
Bulasma obsesyonlar1 ve temizlik
kompulsiyonlar: Asirn temizlik yapma ve
kirlenmeden kacinma.
Kontrol etme obsesyonlari ve
kompulsiyonlari: Kap1 kilitleri veya
elektrikli cihazlar gibi seyleri surekli
kontrol etme.
Biriktirme: Degersiz esyalar bile
atamama ve biriktirme egilimi.
Simetri ve diizen obsesyonlari:
Nesneleri mukemmel bir dizen icinde
tutmaihtiyaci.
Zarar verme obsesyonlari: Kendine veya
baskalarina zarar verme korkusu.
Istemsiz cinsel veya siddet iceren
diisiinceler: Kisinin degerlerine aykin
olandusunceler.

OKBile Basa Cikma Yontemleri
OKB ile basa cikmak, bir dizi terapotik
yaklasimi, yasam tarz1 degisikliklerini ve 6z-
yardim stratejileriniicerebilir.

1. Profesyonel Yardim Almak

OKB ile basa ¢ikmanin ilk adimi, mutlaka bir
uzmandan destek almak olmalidir. Psikolog
veya psikiyatrist gibi bir ruh saghgir uzman,
dogru bir teshis koyma yetkisine sahiptir ve
buna ek olarak bireysel bir tedavi plani
olusturma surecinde de rehberlik edebilir. Bu
profesyoneller, kisiye 0zel yaklasimlar
gelistirerek iyilesme slUrecini
destekleyebilirler.

- Biligsel Davranigg1 Terapi (BDT):
Ozellikle Maruz Kalma ve Tepki Onleme
(ERP) teknigi, OKB tedavisinde altin
standart olarak kabul edilir. ERP,



bireylerin obsesyonlarina maruz
kalmalarint ve kompulsiyonlari
yapmadan kaygiyla basa ¢ikmalarim
saglar.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): ACT,
bireylere obsesyonlarina kars
farkindalik gelistirme ve deger odakli bir
yasam surdurme becerisi kazandirr.

Ila¢ Tedavisi: Secici serotonin geri alim
inhibitorleri (SSRI'lar) gibi
antidepresanlar, OKB semptomlarim
hafifletmekicin kullanilabilir.

2.0z-Yardim Stratejileri
OKB semptomlarini etkili bir sekilde yonetmek
icin bireylerin gunluk yasamlarinda
uygulayabilecekleri baz1 etkili stratejiler ve
yontemler sunlardir: Bu yontemler, bireylerin
hem zihinsel hem de duygusal sagliklarini
iyilestirmelerine yardimci1 olabilir, ayrica
stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir.
Farkindalik Meditasyonu: Kaygiy1
azaltmak ve obsesyonlarin etkisini en
aza indirmek ic¢cin mindfulness
tekniklerinden faydalanilabilir.
Stres Yonetimi: Derin nefes alma, kas
gevsetme ve yoga gibi stres azaltma
teknikleri 6grenilebilir.
Glinluk Rutin Olusturma: Yapilandirnilmis
bir gunluk plan, kontrol hissi
kazandirabilir.
Ginlik Tutma: Obsesyonlar ve
kompulsiyonlan takip etmek, bireylerin
tetikleyicileri tanimlamasina yardimci
olabilir.
3. Ya§am Tarz1 Degisiklikleri
Yeterli Uyku: Uyku dizenine dikkat
etmek, semptomlar hafifletebilir.
Saglikhh Beslenme ve Egzersiz: Fiziksel
aktivite ve dengeli bir diyet, genel ruh
haliniiyilestirebilir.
Alkol ve Kafeini Sinirlama: Alkol ve
kafein, kaygiy1 artirabilir ve semptomlan
kotulestirebilir.

OKB ile yasamak bircok kisi icin oldukca
zorlayiclr ve karmasik bir deneyim olabilir,
ancak dogru tedavi yontemleri ve uygun
destekle bu durumla basa ¢ikmak, yonetmek ve
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bas etme becerilerini gelistirmek mumkunddr.
Terapi secenekleri, ila¢ tedavisi ve 0z-yardim
yontemleri sayesinde, bu zor surecte bireyler
OKB'nin etkilerini daha etkili bir sekilde
yonetebilir ve tatmin edici bir yasam
surdurebilir. Eger siz ya da bir yakininiz OKB ile
mucadele ediyorsa, bu durumda bir ruh saghign
uzmanina basvurmaktan cekinmeyin.
Unutmayin ki dogru bilgi ve kaynaklar ile etkili
stratejilerle OKB'nin kisitlamalarindan
0zgurlesmek kesinlikle mimkundur. Kendinize
ya da sevdiklerinize bu yolculukta destek
vermek, strecin basindanitibaren onemlidir ve
atilacak her adim, daha saglikli bir yasamin
kapilariniaralayabilir.

Bilissel Davranisci Terapi

Biligsel Davranisci Terapi (BDT) ve OKB
Tedavisindeki Rolu: Bilissel Davranis¢i Terapi
(BDT), Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB) gibi
anksiyete bozukluklarinin tedavisinde etkili
oldugu kanitlanmis, bilimsel temellere dayali
bir psikoterapiyontemidir.

BDT, bireylerin dustnce kaliplarini, duygusal
tepkilerini ve davramslarint anlamalarina ve
degistirmelerine yardimci olmay1 amaclar. OKB
tedavisinde ise Ozellikle Maruz Kalma ve Tepki
Onleme (Exposure and Response Prevention -
ERP) teknigi onemli bir yer tutar. Asagida,
BDT'nin temel unsurlarini ve OKB tedavisindeki
uygulamalarinidetayli bir sekilde acikliyoruz.

BDT, iki temel bilesen lizerine kuruludur:

Bilissel Unsur: Bu, bireylerin dustncelerini
tanimlamalarina, analiz etmelerine ve yeniden
yapilandirmalarina odaklanir. OKB’de bireyler
genellikle obsesif duslincelerin (6rnegdin,
"Ellerim Kirliyse ve baskalarini hasta
edersem?") gercek oldugunainanr. BDT, bu tur
islevsiz dusunceleri sorgulamay1 ve daha
gercekcgibakis acilari gelistirmeyi ogretir.

Davramis¢i Unsur: Bu bilesen, bireylerin zararh
davranis kaliplarini tanimasini ve
degistirmesini hedefler. OKB baglaminda, bu
genellikle kompulsif davranislart onlemeyi
icerir. Ornegin, bir kisi kapiy1 defalarca kontrol



etmek yerine bu durtuye direnmek icin adim
atmayiogrenir.

OKB Tedavisinde Bilissel Yeniden

Yapilandirma

Bilissel yeniden yapilandirma, bireylerin

islevsiz dustnce kaliplarin1 daha gergekgi ve

yararli dusdncelerle degistirmelerini igerir.

OKB' de51kgagorulen bilissel hatalar sunlardir:
Asirn Sorumluluk: "Eger bu kap1y1 kontrol
etmezsem bir seyler ters gidebilir ve bu
tamamen benim sucumolur."
Felaketlestirme: "Eger bu mikroplara
dokunursam kesinlikle hastalanirim.”
Kesinlik Arayisi: "Kapinin Kkilitli
oldugundan %100 emin olmam
gerekiyor.”

BDT, bireylerin bu tlr dustnce kaliplarin fark
etmelerine ve asagidaki stratejilerle
degistirmelerine yardimciolur:

1. Diisiince Gunliigu Tutma: Bireyler,
obsesif dusuncelerini ve bu dusuncelere
verdikleri tepkileri kaydeder. Bu
gunlukler, terapistile analiz edilir.

2. Sorgulama Teknikleri: Terapist, bireyin
dusuncelerini sorgulamasina yardima
olur:

o "Budusuncenin ne kadar gercekci
oldugunu kanitlayabilir misin?"

o "En kotl senaryoyu hayal et ve bu
senaryonun ne kadar olasi
oldugunu degerlendir."

3. Alternatif Diisiince Gelistirme: Birey,
islevsizdusuncenin yerine daha mantikh
ve olumlu bir dustince koymay1 6grenir.
Ornegin:

o Orijinal dusutnce: "Ellerimi
yikamazsam kesin hasta olurum.”

o Alternatif didsunce: "Ellerimi
normal bir sekilde yikamak
yeterlidir. Her seyi kontrol
edemem."

BDT'nin Etkili Olmasinin Nedenleri

BDT, OKB tedavisinde su nedenlerle etkilidir:
Kanita Dayalidir: Cok sayida arastirma,
BDT'nin OKB semptomlarin1 azaltmada
etkili oldugunu gostermistir. ERP'nin
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uzunvadeli sonuclar ozellikle gugludur.
Pratiktir: BDT, bireylerin gunluk
yasamlarinda uygulanabilir beceriler
kazanmalarina odaklanir.
Kisisellestirilebilir: Tedavi, bireyin
ihtiyaclarina gore sekillendirilir,
Ornegin, baz1 bireyler daha yogun ERP
calismalan yaparken, digerleri bilissel
yeniden yapilandirmaya odaklanabilir.
Kalic1 Degisim Saglar: BDT, bireylere
obsesyonlarla basa ¢itkmanin uzun
vadeli yollarin1 6gretir ve kompulsif
davranislaraolan bagimhihigiazaltir.

OKB ile yasamak bircok kisi icin oldukcga
zorlayic1 ve karmasik bir deneyim olabilir,
ancak dogru tedavi yontemleri ve uygun
destekle bu durumla basa ¢tkmak, yonetmek ve
bas etme becerilerini gelistirmek mumkundur.
Terapi secenekleri, ila¢ tedavisi ve 6z-yardim
yontemleri sayesinde, bu zor surecte bireyler
OKB’nin etkilerini daha etkili bir sekilde
yonetebilir ve tatmin edici bir yasam
surdurebilir.

Eger siz ya da bir yakininiz OKB ile mucadele
ediyorsa, bu durumda bir ruh saghigi uzmanina
basvurmaktan ¢cekinmeyin. Unutmayin kidogru
bilgi ve kaynaklar ile etkili stratejilerle OKB’nin
kisitlamalarindan ozgurlesmek kesinlikle
mumkundur. Kendinize ya da sevdiklerinize bu
yolculukta destek vermek, surecin basindan
itibaren onemlidir ve atilacak her adim, daha
saglikli bir yasamin kapilarini aralayabilir.
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