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Obses�f-Kompuls�f Bozukluk (OKB), dünya 
genel�nde m�lyonlarca �nsanı etk�leyen 
karmaşık b�r ruh sağlığı durumu olarak öne 
çıkmaktadır (Brock & Hany, 2024). 

OKB, b�reyler�n �stemeden ve genell�kle 
rahatsız ed�c� b�r şek�lde akıllarına gelen 
düşüncelerden yan� obsesyonlardan muzdar�p 
olmalarıyla kend�n� göster�r. Bu düşüncelere 
karşı duyulan anks�yete ve rahatsızlık, k�ş�ler�n 
bel�rl� tekrarlayıcı davranışlar veya z�h�nsel 
eylemler (kompuls�yonlar) gel�şt�rmeler�ne 
neden olur. Bu tekrarlayıcı eylemler, b�reyler�n 
sıkıntılarını hafifletmeye veya korktukları b�r 
olayı önlemeye yönel�k b�r çaba olarak ortaya 
çıkar. Sonuç olarak, OKB, k�ş�n�n günlük 
yaşamını olumsuz etk�leyeb�lecek, sürükley�c� 
ve zorlayıcı b�r durum hal�ne gel�r.

OKB, b�reyler�n yaşamlarını öneml� ölçüde 
etk�leyeb�l�r ve bu durum, �l�şk�ler, �ş hayatı ve 
genel sağlık üzer�nde olumsuz sonuçlar 
doğurab�l�r. Bununla b�rl�kte, uygun stratej�ler 
ve destek �le OKB �le mücadele eden b�reyler, 
etk�l� başa çıkma yöntemler�n� öğreneb�l�r ve 
tatm�n ed�c� b�r yaşam sürdüreb�l�r. Bu yazıda, 
OKB'n�n tanımını, yaygın bel�rt�ler�n� ve kanıta 
dayalı başa çıkma tekn�kler�n� ele alacağız.
 
OKB'y� Anlamak:
Obsesyonlar ve Kompuls�yonlar Ned�r?
Obsesyonlar, b�r k�ş�n�n �stemeden aklına 
gelen, sürekl� olarak rahatsız ed�c� ve 
engellenemez n�tel�kte olan düşünceler, 
�stenmeyen ve kontrol ed�lemeyen dürtüler 
veya sık sık tekrar eden ve k�ş�y� son derece 
rahatsız eden z�h�nsel görüntülerd�r. Bu 
rahatsızlık ver�c� düşünceler, b�reyler�n 
yaşamlarını der�nden olumsuz etk�leyerek, 
günlük rut�nler�n� büyük ölçüde zorlaştırab�l�r 
ve sosyal hayattan kopmalarına ya da �zolasyon 
yaşamalarına neden olab�l�r. OKB yan� Obses�f 
Kompuls�f Bozuklukta yaygın olarak ortaya 
çıkan bu t�p obsesyonlar arasında, bazı yaygın 
örnekler de yer almaktadır:

· Bulaşma korkuları: M�kroplar veya 
k�rlenme korkusu.

· Zarar görme veya başkalarına zarar 
verme end�şes�.

· S�metr�  veya mükemmel�yetç� l �k 
kaygıları.

Bazen OKB's� olan b�reyler, zarar verme, ahlak� 
açıdan kabul ed�lemez olan düşünceler veya 
c�nsel k�ml�k g�b� çeş�tl� konularda sürekl� 
olarak der�n b�r şüphe veya kaygı duyab�l�rler. 
Bu b�reyler, z�h�nler�nde yarattıkları rahatsız 
ed�c� düşüncelerle başa çıkmada c�dd� zorluklar 
yaşayab�l�rler. Bazen bu rahatsız ed�c� 
düşünceler, günlük yaşamlarını etk�leyerek, 
k�ş�n�n huzurunu kaçıracak sev�yelere 
u laş ab� l � r  ve  sosya l  � l � şk � le r �n �  dah � 
zorlaştırab�l�r.

Kompuls�yonlar, obsesyonların yarattığı 
rahatsızlığı azaltmak amacıyla tekrar tekrar 
gerçekleşt�r�len davranışlar ya da z�h�nsel 
eylemler olarak tanımlanab�l�rler. Bu tür 
kompuls�yonlar genell�kle çeş�tl� şek�llerde ve 
farklı bağlamlarda ortaya çıkar: �nsanlar, 
kend�ler�n� güvende h�ssetmek �ç�n bel�rl� 
r�tüeller veya eylemler gerçekleşt�reb�l�r. Bu 
eylemler, b�rey�n z�hn�nde var olan korkuları ve 
kaygıları hafifletmek �ç�n b�r tür başa çıkma 
mekan�zması olarak �şlev görür.

· Tekrar eden tem�zl�k davranışları: 
Eller�n� sık sık yıkama veya aşırı tem�zl�k 
yapma.

· Kontrol etme alışkanlıkları: Kapıların 
k�l�tl� olduğundan em�n olmak �ç�n tekrar 
tekrar kontrol etme.

· Sayma veya sıralama: Bel�rl� b�r düzen 
�ç�nde nesneler� d�zme.

· Kaçınma davranışları: Kaygıya yol 
açab�lecek durumlardan kaçınma.

OKB'n�n Nörob�yoloj�s�: Bey�n Nasıl Çalışır?
OKB, özell�kle karar verme süreçler�, d�kkat ve 
alışkanlık oluşumu �le �lg�l� olan bey�n 
bölgeler�nde çok çeş�tl� ve öneml� değ�ş�kl�kler 
�çermekted�r. 

Özel l �k le  orb�tofrontal  korteks,  bazal 
gangl�yonlar ve talamus g�b� kr�t�k bey�n 
yapılarındak� düzens�zl�kler, tekrarlayan 
düşünce ve davranışların ortaya çıkmasına 
öneml� ölçüde katkıda bulunab�l�r. Bu t�p 
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düzens�zl�kler, b�reyler�n b�l�şsel �şlevler�nde 
bozulmalara yol açarak, çeş�tl� ps�koloj�k 
sorunlarla karşı karşıya kalmalarına neden 
olab�l�r. 

Ayrıca, seroton�n g�b� nörotransm�tterler�n 
denges�zl�ğ� de bu duruma eşl�k etmekted�r ve 
bu durum da ruh hal� ve davranış üzer�nde etk�l� 
b�r rol oynamakta ve b�reyler�n yaşam 
kal�teler�n� olumsuz şek�lde etk�leyeb�l�r. Bu 
n ö r o l o j � k  d ü z e n s � z l � k l e r ,  b � r e y l e r � n 
çevreler�ndek� algılanan tehd�tlere karşı aşırı 
b�r hassas�yet göstermes�ne ve bu nedenle 
zorlayıcı, kompuls�f r�tüellere başvurmasına 
yol açab�l�r. 

Sonuç olarak, OKB'n�n bel�rt�ler� b�reyler�n 
günlük yaşamlarını ve sosyal �l�şk�ler�n� 
olumsuz b�r şek�lde etk�leyeb�l�r, bu da 
toplumsal etk�leş�mler�n� zayıflatarak yalnızlık 
h�ss�ne neden olab�l�r. Tedav� ed�lmed�ğ�nde, 
bu durum k�ş�n�n �şlevsell�ğ�n� daha da 
kısıtlayarak, genel yaşam tatm�n� öneml� 
ölçüde azaltab�l�r.
 
OKB'n�n Kısır Döngüsü
OKB, genell�kle b�reyler�n yaşamlarında 
karmaşık ve �çsel b�r kısır döngü yaratma 
eğ�l�m�nde olan b�r durumdur. K�ş� obses�f 
düşünceler yaşadığında, bu durum genell�kle 
yoğun b�r kaygı ve büyük end�şe, ayrıca der�n 
b�r rahatsızlık h�ss�yatı doğurur. 

Bu yoğun rahatsızlığı hafifletmek amacıyla, 
b�rey çeş�tl� kompuls�yonlara başvurma yoluna 
g�deb�l�r. Başlangıçta bu kompuls�f davranışlar, 
k�ş�n�n kend�s�n� daha rahat h�ssetmes�ne ve 
anlık b�r rahatlama sağlamasına neden 
gözükse de, zamanla bu tür davranışlar ve 
tekrarlar g�derek artış göster�r. Sonuç olarak, o 
b�rey�n günlük yaşamı üzer�nde g�derek artan 
b�r olumsuz etk� yaratır. 

K�ş�, yaşadığı �çsel savaş neden�yle günlük 
akt�v�teler�n� sürdürme ve sosyal hayata 
katılma konusunda büyük zorluklar çekeb�l�r, 
bu durum onun yaşam kal�tes�n� c�dd� anlamda 
düşürür. Bu sürekl� kısır döngü, k�ş�n�n hem 
fiz�ksel hem de duygusal sağlığı üzer�nde 

oldukça olumsuz ve zararlı etk�ler yaratab�l�r, 
sonuç olarak b�rey�n genel yaşam memnun�yet� 
ve ruh hal� de bu durumdan c�dd� şek�lde 
etk�len�r. Bu durumdan muzdar�p b�reyler�n 
tedav� süreçler�, uzman destekler� �le b�rl�kte 
daha sağlıklı ve dengel� b�r yaşam sürmeler�ne 
yardımcı olab�l�r.
 
OKB'n�n Yaygın Bel�rt�ler�
OKB'n�n bel�rt�ler� k�ş�den k�ş�ye farklılık 
göstereb�l�r. İşte OKB'n�n yaygın alt t�pler�:

· Bulaşma obsesyonları ve tem�zl�k 
kompuls�yonları: Aşırı tem�zl�k yapma ve 
k�rlenmeden kaçınma.

· K o n t r o l  e t m e  o b s e s y o n l a r ı  v e 
kompuls�yonları: Kapı k�l�tler� veya 
elektr�kl� c�hazlar g�b� şeyler� sürekl� 
kontrol etme.

· B�r�kt�rme:  Değers�z eşyaları b�le 
atamama ve b�r�kt�rme eğ�l�m�.

· S�metr �  ve  düzen  obsesyonlar ı : 
Nesneler� mükemmel b�r düzen �ç�nde 
tutma �ht�yacı.

· Zarar verme obsesyonları: Kend�ne veya 
başkalarına zarar verme korkusu.

· İstems�z c�nsel veya ş�ddet �çeren 
düşünceler: K�ş�n�n değerler�ne aykırı 
olan düşünceler.

OKB �le Başa Çıkma Yöntemler�
OKB �le başa çıkmak, b�r d�z� terapöt�k 
yaklaşımı, yaşam tarzı değ�ş�kl�kler�n� ve öz-
yardım stratej�ler�n� �çereb�l�r.

1. Profesyonel Yardım Almak
OKB �le başa çıkmanın �lk adımı, mutlaka b�r 
uzmandan destek almak olmalıdır. Ps�kolog 
veya ps�k�yatr�st g�b� b�r ruh sağlığı uzmanı, 
doğru b�r teşh�s koyma yetk�s�ne sah�pt�r ve 
buna ek olarak b�reysel b�r tedav� planı 
oluşturma sürec�nde de rehberl�k edeb�l�r. Bu 
profesyoneller, k�ş�ye özel yaklaşımlar 
g e l � ş t � r e r e k  � y � l e ş m e  s ü r e c � n � 
destekleyeb�l�rler.

· B�l�şsel Davranışçı Terap� (BDT): 
Özell�kle Maruz Kalma ve Tepk� Önleme 
(ERP) tekn�ğ�, OKB tedav�s�nde altın 
standart olarak kabul ed�l�r. ERP, 
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b�reyler�n obsesyonlarına maruz 
k a l m a l a r ı n ı  ve  ko m p u l s � yo n l a r ı 
yapmadan kaygıyla başa çıkmalarını 
sağlar.

· Kabul ve Kararlılık Terap�s� (ACT): ACT, 
b � r e y l e r e  o b s e sy o n l a r ı n a  k a r ş ı 
farkındalık gel�şt�rme ve değer odaklı b�r 
yaşam sürdürme becer�s� kazandırır.

· İlaç Tedav�s�: Seç�c� seroton�n ger� alım 
� n h � b � t ö r l e r �  ( S S R I ' l a r )  g � b � 
ant�depresanlar, OKB semptomlarını 
hafifletmek �ç�n kullanılab�l�r.

2. Öz-Yardım Stratej�ler�
OKB semptomlarını etk�l� b�r şek�lde yönetmek 
� ç � n  b � re y l e r � n  g ü n l ü k  ya ş a m l a r ı n d a 
uygulayab�lecekler� bazı etk�l� stratej�ler ve 
yöntemler şunlardır: Bu yöntemler, b�reyler�n 
hem z�h�nsel hem de duygusal sağlıklarını 
�y�leşt�rmeler�ne yardımcı olab�l�r, ayrıca 
stresle başa çıkmalarını kolaylaştırab�l�r.

· Farkındalık Med�tasyonu:  Kaygıyı 
azaltmak ve obsesyonların etk�s�n� en 
a z a  � n d � r m e k  � ç � n  m � n d f u l n e s s 
tekn�kler�nden faydalanılab�l�r.

· Stres Yönet�m�: Der�n nefes alma, kas 
gevşetme ve yoga g�b� stres azaltma 
tekn�kler� öğren�leb�l�r.

· Günlük Rut�n Oluşturma: Yapılandırılmış 
b � r  g ü n l ü k  p l a n ,  k o n t r o l  h � s s � 
kazandırab�l�r.

· G ü n l ü k  Tu t m a :  O b s e sy o n l a r  v e 
kompuls�yonları tak�p etmek, b�reyler�n 
tet�kley�c�ler� tanımlamasına yardımcı 
olab�l�r.

3. Yaşam Tarzı Değ�ş�kl�kler�
· Yeterl� Uyku: Uyku düzen�ne d�kkat 

etmek, semptomları hafifleteb�l�r.
· Sağlıklı Beslenme ve Egzers�z: F�z�ksel 

akt�v�te ve dengel� b�r d�yet, genel ruh 
hal�n� �y�leşt�reb�l�r.

· Alkol ve Kafe�n� Sınırlama: Alkol ve 
kafe�n, kaygıyı artırab�l�r ve semptomları 
kötüleşt�reb�l�r.

OKB �le yaşamak b�rçok k�ş� �ç�n oldukça 
zorlayıcı ve karmaşık b�r deney�m olab�l�r, 
ancak doğru tedav� yöntemler� ve uygun 
destekle bu durumla başa çıkmak, yönetmek ve 

baş etme becer�ler�n� gel�şt�rmek mümkündür. 
Terap� seçenekler�, �laç tedav�s� ve öz-yardım 
yöntemler� sayes�nde, bu zor süreçte b�reyler 
OKB'n�n etk�ler�n� daha etk�l� b�r şek�lde 
yöneteb�l�r  ve tatm�n ed�c�  b�r  yaşam 
sürdüreb�l�r. Eğer s�z ya da b�r yakınınız OKB �le 
mücadele ed�yorsa, bu durumda b�r ruh sağlığı 
uzmanına  başvurmaktan  çek �nmey�n . 
Unutmayın k� doğru b�lg� ve kaynaklar �le etk�l� 
stratej�lerle OKB'n�n kısıtlamalarından 
özgürleşmek kes�nl�kle mümkündür. Kend�n�ze 
ya da sevd�kler�n�ze bu yolculukta destek 
vermek, sürec�n başından �t�baren öneml�d�r ve 
atılacak her adım, daha sağlıklı b�r yaşamın 
kapılarını aralayab�l�r.

B�l�şsel Davranışçı Terap�
B�l�şsel Davranışçı Terap� (BDT) ve OKB 
Tedav�s�ndek� Rolü: B�l�şsel Davranışçı Terap� 
(BDT), Obses�f-Kompuls�f Bozukluk (OKB) g�b� 
anks�yete bozukluklarının tedav�s�nde etk�l� 
olduğu kanıtlanmış, b�l�msel temellere dayalı 
b�r ps�koterap� yöntem�d�r. 

BDT, b�reyler�n düşünce kalıplarını, duygusal 
tepk�ler�n� ve davranışlarını anlamalarına ve 
değ�şt�rmeler�ne yardımcı olmayı amaçlar. OKB 
tedav�s�nde �se özell�kle Maruz Kalma ve Tepk� 
Önleme (Exposure and Response Prevent�on - 
ERP) tekn�ğ� öneml� b�r yer tutar. Aşağıda, 
BDT’n�n temel unsurlarını ve OKB tedav�s�ndek� 
uygulamalarını detaylı b�r şek�lde açıklıyoruz.

BDT, �k� temel b�leşen üzer�ne kuruludur:

B�l�şsel Unsur: Bu, b�reyler�n düşünceler�n� 
tanımlamalarına, anal�z etmeler�ne ve yen�den 
yapılandırmalarına odaklanır. OKB’de b�reyler 
genell�kle obses�f düşünceler�n (örneğ�n, 
"El ler�m k�r l �yse ve başkalarını  hasta 
edersem?") gerçek olduğuna �nanır. BDT, bu tür 
�şlevs�z düşünceler� sorgulamayı ve daha 
gerçekç� bakış açıları gel�şt�rmey� öğret�r.

Davranışçı Unsur: Bu b�leşen, b�reyler�n zararlı 
d a v r a n ı ş  k a l ı p l a r ı n ı  t a n ı m a s ı n ı  v e 
değ�şt�rmes�n� hedefler. OKB bağlamında, bu 
genell�kle kompuls�f davranışları önlemey� 
�çer�r. Örneğ�n, b�r k�ş� kapıyı defalarca kontrol 
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etmek yer�ne bu dürtüye d�renmek �ç�n adım 
atmayı öğren�r.

O K B  T e d a v � s � n d e  B � l � ş s e l  Y e n � d e n 
Yapılandırma
B�l�şsel yen�den yapılandırma, b�reyler�n 
�şlevs�z düşünce kalıplarını daha gerçekç� ve 
yararlı düşüncelerle değ�şt�rmeler�n� �çer�r. 
OKB'de sıkça görülen b�l�şsel hatalar şunlardır:

· Aşırı Sorumluluk: "Eğer bu kapıyı kontrol 
etmezsem b�r şeyler ters g�deb�l�r ve bu 
tamamen ben�m suçum olur."

· Felaketleşt�rme: "Eğer bu m�kroplara 
dokunursam kes�nl�kle hastalanırım."

· Kes�nl�k  Arayışı :  "Kapının k � l � t l � 
o l d u ğ u n d a n  % 1 0 0  e m � n  o l m a m 
gerek�yor.”

BDT, b�reyler�n bu tür düşünce kalıplarını fark 
etmeler �ne  ve  aşağıdak�  stratej � ler le 
değ�şt�rmeler�ne yardımcı olur:

1. Düşünce Günlüğü Tutma: B�reyler, 
obses�f düşünceler�n� ve bu düşüncelere 
verd�kler�  tepk�ler�  kaydeder.  Bu 
günlükler, terap�st �le anal�z ed�l�r.

2. Sorgulama Tekn�kler�: Terap�st, b�rey�n 
düşünceler�n� sorgulamasına yardımcı 
olur:

o "Bu düşüncen�n ne kadar gerçekç� 
olduğunu kanıtlayab�l�r m�s�n?"

o "En kötü senaryoyu hayal et ve bu 
senar yonun ne kadar  olası 
olduğunu değerlend�r."

3. Alternat�f Düşünce Gel�şt�rme: B�rey, 
�şlevs�z düşüncen�n yer�ne daha mantıklı 
ve olumlu b�r düşünce koymayı öğren�r. 
Örneğ�n:

o Or� j �na l  düşünce :  "E l ler �m� 
yıkamazsam kes�n hasta olurum."

o Alternat�f düşünce: "Eller�m� 
normal b�r  şek�lde yıkamak 
yeterl �d�r.  Her şey�  kontrol 
edemem."

BDT'n�n Etk�l� Olmasının Nedenler�
BDT, OKB tedav�s�nde şu nedenlerle etk�l�d�r:

· Kanıta Dayalıdır: Çok sayıda araştırma, 
BDT'n�n OKB semptomlarını azaltmada 
etk�l� olduğunu gösterm�şt�r. ERP'n�n 

uzun vadel� sonuçları özell�kle güçlüdür.
· Prat�kt�r :  BDT, b�reyler�n günlük 

yaşamlarında uygulanab�l�r becer�ler 
kazanmalarına odaklanır.

· K�ş�selleşt�r�leb�l�r: Tedav�, b�rey�n 
�ht�yaçlarına göre şek�l lend�r� l �r. 
Örneğ�n, bazı b�reyler daha yoğun ERP 
çalışmaları yaparken, d�ğerler� b�l�şsel 
yen�den yapılandırmaya odaklanab�l�r.

· Kalıcı Değ�ş�m Sağlar: BDT, b�reylere 
obsesyonlarla başa çıkmanın uzun 
vadel� yollarını öğret�r ve kompuls�f 
davranışlara olan bağımlılığı azaltır.

OKB �le yaşamak b�rçok k�ş� �ç�n oldukça 
zorlayıcı ve karmaşık b�r deney�m olab�l�r, 
ancak doğru tedav� yöntemler� ve uygun 
destekle bu durumla başa çıkmak, yönetmek ve 
baş etme becer�ler�n� gel�şt�rmek mümkündür. 
Terap� seçenekler�, �laç tedav�s� ve öz-yardım 
yöntemler� sayes�nde, bu zor süreçte b�reyler 
OKB’n�n etk�ler�n� daha etk�l� b�r şek�lde 
yöneteb�l�r  ve tatm�n ed�c�  b�r  yaşam 
sürdüreb�l�r. 

Eğer s�z ya da b�r yakınınız OKB �le mücadele 
ed�yorsa, bu durumda b�r ruh sağlığı uzmanına 
başvurmaktan çek�nmey�n. Unutmayın k� doğru 
b�lg� ve kaynaklar �le etk�l� stratej�lerle OKB’n�n 
kısıtlamalarından özgürleşmek kes�nl�kle 
mümkündür. Kend�n�ze ya da sevd�kler�n�ze bu 
yolculukta destek vermek, sürec�n başından 
�t�baren öneml�d�r ve atılacak her adım, daha 
sağlıklı b�r yaşamın kapılarını aralayab�l�r.

Obsesif-Kompulsif 
Bozukluk İle Başetmek
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