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EBEVEYN VE BAKIM VERENLER
ICIN BILGI VE TANITIM

7 yasindaki cocugunuz yemeginde zehir oldugunu disinUyor, size sormadan yemegini yiyemiyor

ya da hic yemek yemiyor mu?

12 yasindaki cocugunuz her seyi 2'nin katlari halinde yapip, sasirdiginda ya da engellendiginde

cllgina mi dénuyor?

9 yasindaki cocugunuz durmadan Ozur dileyip, birini kirmis olabileceginden mi korkuyor?

bsesif kompulsif bozukluk vyalnizca
el ykamak degildir. Cocugunuzun beyninde
takintilara yol acgan, korkutan, sikinti veren
disunce ve zorlamalarla ilgilidir. Zarardan
korudugu duslnllen térensel davranislarla
ilgilidir. Cocugunuza “tam olmadi” duygusunu
veren seylerle ilgilidir. Sorularla, sonu olmayan
sorularla ilgilidir: Gavenlik ile ilgili sorular, kesinlik
ile ilgili sorular, c¢ildirtan sorular, kalbinizi kiran
sorular...

OKB nodrobiyolojik  bir sorundur. Bunun
olusumunda neden siz ya da ¢ocugunuz degildir.
Nadirve tuhafbirbozukluk gibigériinse de oldukca
yaygin bir bozukluktur. OKB beyin kimyasinda ve
islevindeki bazi bozulmalar ile ilgilidir. inatci bir
bozukluk gibi gorinmekle birlikte tedavi edilebilir
bir durumdur.

OKB’si olan cocuklarin  bircogu bilissel
davranisci terapi denen bir tedavi yonteminden
yarar gormektedirler. Bilissel davranis¢i terapi
OKB’de gortlen dusince ve zorlantilar Uzerine
kafa yormak ve onlara yanit verebilmek igin
cocuklara yeni yollar 6g8retmektedir. Boylece
cocuklar daha dogru ve etkili yanitlar verebilmek
icin beyinlerini yeniden egitmeyi, takintilardan

kurtulmayi 6grenirler.

“Beyninde takintilar olursa ne yapmalisin?”
cocuklar ve ailelerine OKB’nin Ustesinden
gelebilmek icin bilissel davranisci teknikleri
O0gretmektedir. Bu kitap c¢ocuga glven veren
mizahi bir dil ile OKB’yi anlamak icin yeni bir
cerceve olusturulmasina ve OKB’yi kontrol
edebilmek igcin yeni beceriler gelistiriimesine
yardimci olacaktir.

Bu becerileri uygulayabilmesi, ¢ocugun
OKB'yi anlayip, hakim olabilmesi ile olanakhdir.
Bu slrecte cocugunuzun antrendrl olacaksiniz.
Etkili taktikler 6grenebilmesi igin ona izin verip,

basarisi icin onu yureklendireceksiniz.

Cocugun bir ebeveyni ile bu kitabi okumasi
kitabin etkinligini artiracaktir. Cocugunuzun yeni
bilgileri kavrayabilmesi icin ona zaman verin ve
yavas okumasini saglayin. Bir seferde bir ya da iki
bélim okuyup, verilen direktifler dogrultusunda
resim yapmasini ve yazl yazmasinl tesvik edin.
Okuma aralarinda kitaptaki kavramlar ile ilgili
konusun, benzetme ve hikayelerden bahsedin.
Cocugunuzun 06grendigi dilden konusun. Pek
cok cocugun takintilari oldugunda mizah, bakis
acilarini degistirmede yardimci olur. Bu nedenle,
kitapta gosterildigi sekilde mizahi kullanmaya
calisin. Ayni zamanda OKB ile savasmanin



cocugunuzun daha o6nce yaptigl pek cok seyden
daha zor oldugunu unutmayin. Cocugunuzu bu
sUrecte destekleyin ve tesvik edin.

Cocugunuza vermeden 6nce lUutfen bu kitabi
kendiniz okuyun. OKB cocuklari sasirttigl gibi
ebeveynleri de sasirtir. Burada anlatilan teknikleri
ve altta yatan ilkeleri anlayabilirseniz daha etkili
bir antrendr olursunuz.

Cocuklar alistirma ve tepki engelleme
yontemleri ile OKB'nin Ustesinden gelirler. Bu
terimlerden kitap icerisinde s0z edilmemesine
ragmen belirtilen yontemlerin temel ilkelerini
olustururlar. Temel amag; cocuklara OKB
dusulince ve zorlantilarini etkisiz kilmak amaciyla
gelistirilen torensel davranislari sergilemeden
onlarla yasamasini 6gretmektir. Kontrol etme,
sorma, tekrarlama, yeniden yapma tdérensel
davranislardir. iki adimda cocuklarin OKB'’ye
olan duyarhliklari azalir: 1- térensel davraniglarin

yapilmamasi ile, 2- sikinti hissi azalana kadar
eslik eden gerginligin Ustesinden gelmek ile.
“Beyninde takintilar olursa ne yapmalisin?”
cocuklari bu surecten gecirmektedir. Alistirma
ve tepki engelleme ile adim adim OKB’nin glcl
azaltiimaktadir.

“Beyninde takintilar olursa ne yapmalisin?” bir
terapi ile birlikte kullanilabilecegi gibi tek basina
da kullanilabilmektedir. Cocugunuz tedavi altinda
ise lutfen bu kitaptan terapistinize s6z edin. Eger
cocugunuz tedavi almiyor, ancak kitapta so6z
edildigi gibi zihnine zorla giren duslnceleri ve
tekrarlayici davraniglari varsa doktorunuza bu
konuda bilgi verin ve tedavi gerekliligini belirleyin.
OKB'yi 068renirken Oz Bdydclsi’'ni hatirlayin.
Kendinizi bu filmi ilk seyrettiginiz zamana
goturin. Ne kadar korkunc ve guclu bir blyucu
oldugunu hatirliyor musunuz? Gériinmez bir glicl
vardl, tehdit ve emirlerle tUm Ulkeye hakimdi.
Herkes korkudan onun emirlerine uyardi. Aksini
dusunmek bile onlar i¢in ¢ok korkutucuydu. Fakat
bildiginiz gibi ‘Oz buylcusU’ bir hilebazdi.

Siz ve ¢ocugunuz OKB’nin, gocugunuzu
yabanci bir Glkede rehin tutan bir baytcu
gibi oldugunu 06greneceksiniz.
Elbette, cocugunuza yalnizca
korkulacak bir sey olmadigini

soylemek  yeterli  degil.
Cocugunuz bunu kendisi
denemeli. “Beyninde

takintilar olursa ne
yapmalisin?” ¢ocugunuzun
tam da bunu yapmasina
yardimci  olacaktir.  Eve
tekrar geri donebilmek icin
cocugunuza glg verecektir.



y. BOLUNY,

IVIR ZIVIR BIRIKTIRIR MISIN?

ir an icin gozlerini kapat ve evini gozinun dénlne getir. Her bir odaya gittigini hayal
et ve gordigun her ¢op kovasini say. Mutfagl, tuvaleti, banyoyu, yatak odasini, her bir odayi
dusun. Toplam kac tane ¢dp kovasi saydin? Rakami buraya yaz.



Hepimiz her gun bircok sey atariz. Sana en yakin ¢op kutusuna bir g0z at. Hic bir seye
dokunmak zorunda degilsin. Sadece icine bakman yeterli.

% Buraya, en vyakin ¢0p
kutusunda gordugin (g
seyin resmini ¢giz.

¥ Simdi de yakin zamanda
atugin iki seyi dusun ve
kutunun icerisine onlari da
ekle.

¥ Bu kitabi seninle birlikte
okuyan kisiye bu gin attig
bir seyi sor ve onu da bu
kutuya ¢iz.



Genellikle ¢opler hakkinda fazla dusunmeyiz. “Cop-bilimi” dersimiz yoktur ve bu konuda
kitaplar da okumayiz (Bu kitap disinda!). Sadece neyin atilacagini biliriz ve atariz. Bunun
sebebi beynimizde siniflandirma makinesi gibi calisan bir seyin olmasindandir.

Bu siniflandirici o6nemli seyler ile vir zivir arasindaki farki bize sdylemeye yarar. Bu
uzerinde cok dusinmemiz gereken bir sey degildir. Beynimiz otomatik bir sekilde bize
“cop” oldugunu soyler ve biz de onu atariz.

Bazen, bazi seyleri saklayip saklamamakta kararsizlik yasariz. Bu durumda ya sorariz
ya da o seyi kisa bir sureligine saklar, sonunda kullanmadigimizi fark ettigimizde de atariz.
Genelde bu durum bir sorun olusturmaz. Neyin saklanmaya deger oldugunu biliriz ve
saklariz. Neyin ¢op oldugunu da biliriz ve atariz.



¥ Saklamaya deger olan nesneleri daire icine al.
¥ Atlmasi gereken nesnelerin tzerine “X” isareti koy.

¥ Emin olamadigin nesnelerin (izerine soru isareti koy.



Peki bunlarin hig birisini bilemezsek ne olur? Eger neyin saklanmasi ve neyin atilmasi
gerektigini bize sdyleyen beyindeki siniflandirici dogru calismiyor ise ne olur? Her seyin
esit duzeyde 6nemli oldugunu, her seyin saklanmasi gerektigini disunursek ne olur?

Asagida boyle bir durumda neler olacagl gorullyor. Yaklasik 7000 bos tuvalet kagidi
rulosu olurdu. Oyun kutun, oyuncag aldiginda etrafinda olan plastik posetlerle, oyuncagi
baglayan iplerle ve diger seylerle dolu olurdu. Dolabinda bos yiyecek kaplari birikir,
buzdolabin tika basa sut kutulari ile dolu olurdu. Cekmecende kuculmus T-shirtler, kopmus
ayakkabi bagciklari, kesilmis tirnaklar, kurumus yapistiricilar ve Gzim saplari birikirdi.
Kirilmis oyuncaklar ve kullanilmis mendillerle odan dolu olurdu ve sen bunlarin hepsini
biriktirirdin.
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