BOLUM 5

Maruz Kalma Yontemini Kullanarak
Kacinmadan Kurtulmak ve Ozgiirliik
Kazanmak

Duygu KOCER*

u boliimde, TSSB belirtileriyle basa ¢ikmak icin kullanabileceginiz en
B faydali beceri setlerinden biri olan maruz kalma yontemine odaklaniyoruz.

Maruz kalma terapisi, korktugunuz deneyimlere kasith olarak,
yapilandirilmus, giivenli ve sistemli bir sekilde girme iglemidir. Aragtirmalar, maruz
kalma terapisinin TSSB ve obsesif-kompulsif bozukluk, sosyal anksiyete bozuklugu
gibi anksiyete bozukluklar igin giiclii ve etkili bir tedavi oldugunu kesfetmistir
(Olatunji, Cisler ve Deacon 2010). Aslinda, maruz kalma, TSSB icin en etkili
tedavilerden olan uzun siireli maruz kalma (Olatunji, Cisler ve Deacon 2010) ve
bilissel isleme terapisinin (Resick, Monson ve Chard 2008) énemli bir parcasidir.
Maruz kalma iceren bir tedavi almasaniz bile, bu tedavi tiiriine dayali stratejiler
ve becerilerden faydalanabilirsiniz. Iste bu bolimde odaklandigimiz konular;
icinde bulundugunuz duruma daha fazla tahammiil etmek, TSSB semptomlarinizt
azaltmak, 6nemli hedeflere dogru ilerlemek ve hayatinizi iyilestirmek icin maruz
kalma yonteminin nasil kullanilacagidir.

TSSB'si olan bir¢ok insana, maruz kalma kelimesi korkutucu gelebilir. Neden
TSSB ile iligkili, act veren duygu ve diisiincelere yaklagmak isteyesiniz ki? Ciink,
TSSB belirtilerinden uzak dursaniz bile, hala oradalar ve hayatiniz1 etkiliyorlar.
Ve 1. boliimde bahsettigimiz gibi, belirtilerinizden kaginmak sorunlarinizi daha
da kotiilegtirebilir. Maruz kalma, bircok yoniiyle kaginmanin tam tersidir ve
kaginmadan kurtulmanin en iyi yollarindan biridir. Semptomlari azaltmaya ve sizin
icin dnemli olan aktivitelere katilmanizi saglamaya yardimer olabilir. Maruz kalma
hakkinda daha fazla konusmadan 6nce, 1. boliimdeki kaginma problemleriyle
ilgili konumuzu yeniden ele alacagiz.
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