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Tekrarlayan Zorlayic1 Diistinceleri ve
Diger Olumsuz Diistinceleri Yonetmek

Zeynep SEKER*

osnut olmayan diisiinceler TSSB’nin temel ozelliklerinden biridir ve

cesitli sekillerde ortaya g¢ikabilir. En yaygin olanlarindan biri travmatik

olay hakkindaki istemsizce gelen zorlayici anilardir. Bu anilar sadece kendi
baglarina nahos olmakla kalmaz, ayn1 zamanda genellikle kolayca tetiklenir ve
beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikabilir. Bazi durumlarda, bu anilar o kadar giiclii
olabilir ki, travmatik olay tekrar oluyormus gibi bile hissedilebilir. Bu deneyimlerin
bir sonucu olarak, TSSB'si olan bir¢ok insan kendi diisiincelerinden korkmaya
baglar ve bu anilar1 ortaya ¢ikaran faaliyetlerden, durumlardan, insanlardan,
yerlerden veya seylerden kagcinmaya ¢aligmak icin biiytik caba sarfeder. Travmatik
olay hakkindaki tekrarlayan zorlayict diigiincelerin yani sira, TSSB’si olan bircok
insan kendileri, diger insanlar ve diinya hakkinda negatif inanglar gelistirirler. Bu
inanglar, “Bir daha asla giivende olmayacagim” veya “Hepsi benim sucumdu” gibi
agirt ve siyah-beyaz olma egilimindedir. Genellikle, giivenlik eksikligi, caresizlik,
umutsuzluk ve kendini suclama gibi temalar cevresinde odaklanirlar. Bu tiir
inanglar, korku, endise, 6fke, tiziintii, sucluluk ve utang duygularini tetikleyebilir.
Ayni zamanda belirli yerlerden, durumlardan veya insanlardan kagma isteginizi
artirabilir, bu kagma davranigi da, bu inanglar1 (ve diger TSSB belirtilerini) daha
da giiclendirebilir.

Tekrarlayan zorlayict anilar ve olumsuz inanglar cok aci verici ve yonetilmesi
zor olabilecegi icin, insanlarin bu diistincelerle basit¢e onlari uzaklastirarak veya
onlardan kacinarak bas etmeye caligmasi yaygindir (Purdon 1999). Bu, baglangicta
bir dereceye kadar ise yaramasina ragmen, uzun vadede sizin i¢in daha fazla soruna
neden olabilir. Ilk olarak, hosnut olmayan diisiinceleri uzaklagtirmaya ¢alismak
cok caba gerektirebilir, ozellikle cok fazla tetiklenmislerse... Bu, dikkatinizi
hayatinizin diger énemli pargalarindan bagka tarafa gekebilir. Ayrica, TSSB’nin
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