sold

OzEL
cocukLAR  kidz

Ergenler icin
Alistirma Kitabi

istenmeyen‘ Disiinceler &
Saplantllarm Ustesmden

Gelmenl Saglayacak Farkindalik

& BDT Becerllerl

e Anda Kalma.

o Belirsizl'ikl,é_
‘Miucadele -

e Hayati Mutlu
Yasama

JON HERSHFIELD, MFT
RESIMLEYEN: SEAN SHINNOCK

Ceviren: Seyma Tahan

\\\T} Sola Unitas



Ergenler icin 0KB
Alstirma Kitabi



Translated from the English language edition of The OCD Workbook for Teens:
Mindfulnessand CBT Skills to Help You Overcome Unwanted Thoughtsand Compulsions
by Jonathan Hershfield and New Harbinger Publications. Original English language
Copyright © 2021 by the Jonathan Hershfield and New Harbinger Publications. This
edition arranged through Kayi Literary Agency. Turkish translation Copyright © 2023 by
Sola Unitas. All rights reserved.

Ingilizce orijinali Jonathan Hershfield and New Harbinger Publications tarafindan
The OCD Workbook for Teens: Mindfulness and CBT Skills to Help You Overcome
Unwanted Thoughts and Compulsions adiyla yayimlanmistir. Eserin ¢eviri sorumlulugu
Sola Ko¢. Eg. Dan. Hiz. A.$.ye aittir. Bu kitabin hi¢bir boliimii yazili izin alinmadan
kopyalanamaz ya da ¢ogaltlamaz. Bu eser Kay: Telif Haklar1 Ajansi araciligiyla alinmistr.

Tiim haklar1 saklidir.

SOLA KIDZ

Fetih Mahallesi Tahrali Sokak Kavakyeli Is Merkezi I¢ Kapi No: 16 Atasehir ISTANBUL
Telefon: 0212 939 76 52 - E-posta: info@solayayinlari.com
www.facebook.com/solayayinlari

www.twitter.com/solaunitas

www.solayayinlari.com

ISBN: 9786256974883

Yayinci Sertifika No: 45798

1. Baskr: Istanbul 2023

Genel Yayin Yonetmeni: Buket Konur

Editor: Ogiin Ozdemir

Redaksiyon: Zehra Emre

Ceviren: Seyma Tahan

Mizanpaj: Ozlem Yildiz

Kapak Uygulama: Ozlem Yildiz

Orijinal Adi: The OCD Workbook for Teens: Mindfulness and CBT Skills to Help You

Overcome Unwanted Thoughts and Compulsions

BASILDIGI YER

Ozkaracan Matbaacilik ve Ciltcilik San. Tic. Led. Sti. .
15 Temmuz Mahallesi Giilbahar Caddesi No: 62/C Bagcilar/Istanbul
Sertifika No: 45469

© Bu kitabin tiim yayin haklari Sola Kog. E§. Dan. Hiz. A.S.ye aittir. Yazili izin alinmadan
kismen veya tamamen hicbir yolla kopya edilemez, ¢ogaltilamaz ve dagitilamaz.



Ergenler icin 0KB
Alstirma Kitabi

istenmeyen Diisiinceler & Kompulsiyonlarin Ustesinden

Gelmeni Saglayacak Farkindalik & BDT Becerileri

Anda Kalma
Belirsizlikle Miicadele

Hayati Mutlu Yasama

Yazan: JON HERSHFIELD
(Evlilik ve Aile Terapisti)

Resimleyen: SEAN SHINNOCK

sold
kidz






icindekiler

ErGenIere MEKTUP......cccveecreiieceeiieceeiieceiissesesissee s sssssessssssessssssessssssssssssssssssssesseses 9
Alistirma 1: Kim Ruhsal Bir Saglik Sorununa Sahip Olmaktan Cok Memnun?.....11
Alistirma 2: Pekiii...OKB? ...ttt s ssesssssssssssesss sesssnns 17
Alistirma 3: Neden BEN? ...ttt sassaes s sesssns 23
Alistirma 4: Davetsiz Diistincelerle Miicadele........ereveeceieereneeeeeesi e 27
Alistirma 5: Kompulsiyonlarla Miicadele...........ooveeecenneeceneceseceinsesceenseeeeennne 31
Alistirma 6: Zihin Rittielleri: Disiincelere Sahip Olmak mi Diistincelere Takilmak mi?.... 35
Alistirma 7: Farkindalik: Can Sikintisinin Son Raddesi.........cc.ooveeveervnerncrieeri e 41
Alistirma 8: Kendi Meditasyon Oyunlarint Uydur..........c.ceneeceenneecs . 45
Alistirma 9: Dustince Bicimine Meydan OKumaki.........ccc.oeceneceenecernnseceens coneeenns 49
Alistirma 10: Harika Hikaye, Kanka. Istenmeyen Diisiincelere Karsilik Verme... 55
Alistirma 11: Elektronik Rap PUNK (ERP) .....ccouueereiereiieeceieeceieceeisecssisseesisneseees 59
Alistirma 12: OKB'den Daha Iyi Bir Yazarsin.........eeeeeeremsssmmsseeeesssssssssssesssssessns 63
Alistirma 13: Haydi Fiziksele Gegelim (Sey, Uzgiin Olmadigim igin Uzgiiniim). 67
Alistirma 14: Acimasiz, Vahsi, Zalim Oz Sefkat.............orrreeeccsseseeeseeeeesssssesseeee 71
Alistirma 15: Bilmemekte lyi s CIKarmak.........oooooooocccccevvvevennrnsssssssssssssssssssssssssssesssns 75
Alistirma 16: Elbette, Dogru, Her Neyse. Neden I¢ini Rahatlatma Hissi Kendine
Daha Az GUVENMENE YOI AGAT.......ireeeeierieeeeseeeeeesve s sassssesssss s ses 79
Alistirma 17: Sevgili Ebeveynlerim, Eger Benim ERP Yapmam Gerekiyorsa,
Hepimiz YapaCaBIZ! ... ssssssssssssanes 83
Alistirma 18: Kendine Ozen Neden Onemli?.......evvveveveveevsessssssssssneneeeeeseessees 89
Alistirma 19: I¢indeki ve Disaridaki Damgalamayla Miicadele............cccccccccevvvnn. 95

Alistirma 20: Her Seyde Ise Yarayacak Tek Bir Alistirma: Her Obsesyonla Basa
Cikmak igin TeMEl PIANIN........rireererereseses s ssssssaens 99
Bl SEY DaNa...cuuceeeerecieimcerrinceeiiecesiiecssiseessisscessessessssssessssasessssssessssssssssessessssenessees 109






“Obsesif-Kompulsif Bozukluk’a (OKB) sahip her ergen bu kitabi okumali. Bu
kitap artik OKB terapilerimde mutlaka okunmasi gereken eserler arasinda yer
alacak. Jon Hershfield, ergenlere yonelik tGslubu ve mizah anlayisiyla gengle-
rin, ebeveynlerinin kafasini Gtilemeyecekleri ve kendilerinden bir seyler bu-
labilecekleri bir kitabi kaleme almis. Her ebeveyn ona tesekkiir borglu.
-Natasha Daniels, LCSW, kaygl ve OKB’de uzman cocuk terapisti, www.atpa-
rentingsurvival.com sitesinin kurucusu ve Anxiety Sucks kitabinin yazari.

“Jon Hershfield’in Ergenler icin OKB Alistirma Kitabi OKB’si olan ergenlerin
kesinlikle okumasi gereken bir kitap. Hershfield, klinik uzmanhgini ve kendi
fikirlerini ustalikla, dogrudan okuyucuyla konusur sekilde birlestirmis. Bu akil-
lica resimlenen kitap, ergenlerin OKB ile miicadeledeki kisisel arayislarina isik
tutuyor. Daha da 6nemlisi, OKB ve ergenlerin deneyimlerini daha iyi anlama
arayisindaki ebeveynler ve uzmanlar icin de faydali bir kaynak.

-Maria G Fraire, PhD, McLean Hastanesi Cocuk ve Gen¢ OKB Enstitlisi’niin
Program Direktori ve Harvard Tip Fakiltesi Psikoloji Bolimi’nde okutman.

“Bu kitabin girisinden bir alinti: Dostum! Bu alistirma kitabi, yalniz OKB’nin te-
mellerini, birinci basamak tedavisini, maruz birakma ve tepki 6nlemeyi (ERP)
ele almakla kalmiyor, 6z-sefkat, farkindalik ve belirsizlige tahammuli giiclen-
dirmek igin de yontemler barindiriyor. Ergenlerin ilgisini ¢ekecek cana yakin
bir dille yazilmis bu kitap, ilgiyi artirmak icin tecribeye dayali alistirmalar da
iceriyor. Bu kitabin hem OKB’li genglerin hem de bu genglerle ¢alisan uzman-
larin daima kitlphanesinde yer alacagindan eminim.”

-Amy Mariaskin, PhD, Klinik Psikolog, Nashville OKB&KaygI Tedavisi Merke-
zi’nin Direktéri, Vanderbilt Universitesi’nde misafir profesor.

“Ergenlere gercekten de onlarin seviyesinde, hemen uygulanabilecek saglam
stratejilerle gig¢lenmelerini saglayacak bicimde hitap eden ¢ok az kitap var.
Jon Hershfield’in Ergenler icin OKB Alistirma Kitabi, dogru noktalara temas
ediyor; akillica, eglenceli bir tarzla yazilmis, grafik sanatgisi Sean Shinnock
harika illistrasyonlariyla donatilmis ve en glizeli de bu kitabin ergenler igin
isbirligine, empatiye dayali tarzda sunulmus pratik, kanit temelli yontemler
barindirmasi. Ergenlerle calisan bir uzmansaniz bu kitabin raftan ugup gitme-
sine engel olmak zor olacak!”

-Lisa Coyne, PhD, New England OKB ve Kaygi Merkezi kurucusu ve direktor,
Harvard Tip Fakiltesi 6gretim Uyesi ve Stuff That’s Loud kitabinin es yazari.



“Jon Hershfield, bazen karmasik olabilen tedavi yollarini anlatmak igin ‘igin-
deki ergeni’, okuyucunun kendinden bir seyler bulabilecegi tarzda, etkili ve
muthis yontemlere basariyla kanalize ediyor. Onun yenilikgi yaklasiminin yani
sira Sean Shinnock’un inanilmaz ¢izimlerinin yer aldig kitap, ebeveynler ve
cocuklar icin esi gorilmemis, mutlaka edinilmesi gereken bir kaynak. OKB
karmasik olabiliyor ama ona karsi gelmek boyle olmamali. Hershfield, OKB’ye
karsi dikkat gekici bir silah yaratmis, keske blytrken benim de cephaneligim-
de bundan olsaydi.”

-Ethan S. Smith, film yapimcisi, Uluslararasi OKB Dernegi’nin ulusal savunu-
cusu.

“OKB duslincelerini ve ritiellerini susturmak zor istir. Cocuklarin yardima ih-
tiyaci vardir. Bir ebeveyn olarak Jon’un bu bilgileri ve basariya giden yollari
yazmasindan dolayl ¢cok mutluyum. Sean’in ¢ocuklari meydan okuyanlar ve
zafer kazananlar olarak gosteren gizimleri beni heyecanlandirdi. Bu, ergenle-
rin beyinlerini anlamalari, disilincelerini aciga vurmalari ve OKB’yle ERP yar-
dimiyla miicadele etmelerine yonelik kendilerinden bir seyler bulabilecekleri
bir kitap. Bu aslinda ¢ocuklarin kaygilarinin Gstesinden gelmelerini saglayan
bir alistirma kitabi. Hadi bakalim, OKB al sana.”

-Chris Baier, OKB’li bir ergenin ebeveyni, UNSTUCK’in yapimcisi ve ilk sanal
OKB Konferansi OCDeconstruct’in yaraticisi.

“Jon ile pek ¢ok kez goriisen biri olarak onun OKB ¢alismalarindaki essiz tarzi-
ni takdir ediyorum. Kitap boyunca, yardim amaciyla yillar icinde edindigi bil-
giler dogrultusunda okuyucuya alistirmalar sunuyor. Bu, Sean’in gizimleriyle
de birlestiginde, bircok gencin yasadigi deneyimi canlandiriyor ve boélimlere
hayat veriyor. Bu kitaba imza atan OKB camiasindan iki tutkulu insan.”
-Stuart Ralph, The OCD Stories podcastin kurucusu

“Pratik ve pozitif Ergenler icin OKB Alistirma Kitabi, BDT ve farkindalik beceri-
lerini genglere kolayca okuyabilecekleri ve kendilerinden bir sey bulabilecek-
leri sekilde iletiyor. Maruz birakilma ve farkindalik kavramlarinin anlatilmasi
zor olabiliyor ancak Hershfield bunu onlara kisa, 6z ve etkili bicimde sunuyor.
Alcak gonillikle kendi OKB deneyimlerini de paylasan Hershfield, OKB’li er-
genlerin ¢ok ihtiyag duyduklari umut ve iyimserlik mesajini onlara veriyor.”
-Aureen Wagner, PhD, Cary’deki (New York) Kaygi Saglik Merkezi’'nin Direk-
torid ve What to Do When Your Child has Obsessive-Compulsive Disorder ki-
tabinin yazari.



Ergenlere Mektup

Dostum!

Bu kitap ben gencken yazilmis olsaydi onu kullanabilirdim. 1990-
1997 yillarinda ergenlik donemindeydim. Korku filmleri yine de oldukga
iyiydi, elektronik mizik ilgi gekmeye baslamisti ve teknoloji de soyley-
di, diyelim ki bir video oyununda o6lirsem, genellikle en bastan basla-
mam gerekiyordu.

Hatirliyorum da evimin bahgesindeki cimlere uzanip gokyizine
bakar ve soyle distntrdim: Bu ¢cok zor! Bu kadar zor olmamali. Daha
on dort yasindaydim. Beni bu kadar mutsuz eden seyin ne oldugunu
bile hatirlamiyorum. Korkung olimler, atesler icinde kalma, annem,
kendi CD’mi satin almak yerine ayni miziklerin oldugu agabeyimin yeni
CD’sinden bunlari kasete kopyalamam gerektigini soylediginde kafayi
styirmam ve hicbir seyi kesinlikle oluruna birakamamam disinda tabii.
Eger yanlis seyi soylersem, bir sekilde kendimi utandirirsam bu olay
glinlerce bir donglide devam ediyordu. Ama normal bir dongi degildi
bu, her devirde hizlanan bir dongliydi. Rol yapmanin yardimi oluyordu
bu ylzden tim okul temsillerinde rol aldim. Her seyi Obsesif-Kompulsif
Bozukluk (OKB) olarak adlandirmak biraz yardimci oldu. Ama gercek su
ki, neredeyse otuzuma gelene kadar kafamdaki makineyi nasil ¢alistira-
cagimi tam anlamis degildim. Sonra bir terapist oldum. Simdi, kirklarin-
da yasli bir adam olarak sana OKB’nin ne oldugunu, bunun Ustesinden
nasil gelebilecegini ve hatta hala vaktin varken geng¢ olmanin tadini
¢tkarmana yardimci olabilecek bazi seyleri anlatma imkanim var.

Yani bunu okuyorsan muhtemelen ¢ok fazla zamanini, enerjini ve
neseni calan istenmeyen diisiinceler (obsesyonlar) ve davranislar (kom-
pulsiyonlar) konusunda biraz gliclik yasiyorsundur. Yardim aramis ve
bu kitapla karsilasmis olabilirsin veya belki de sana deger veren biri
sana bu kitabr almistir. Bu kitapta OKB hakkinda heniz bilmedigin sey-
leri aciklayan ve yardimci olabilecek bazi seyler denemeni isteyen kisa
bolimlerden olusan birkac ‘aktivite’ bulunuyor.



Bunlardan bazilari kitabin web sitesi http://www.newharbinger.
com/46363’den indirebilecegin materyaller iceriyor.

Kitabin ilk birka¢ bolimid ¢cogunlukla OKB’nin ayrintilariyla ilgili.
Ardindan ben senin yasindayken aklima bile gelmeyecek dislincelere,
duygulara ve hislere bakmanin bir yolu olan farkindalik denen sey hak-
kinda bilgi verecegim. Sonra da OKB’ni kurnazlikla yenmek, onu zekice
alt etmek ve koseye sikistirmak icin maruz birakilma ve tepki dnleme
(ERP) adi verilen seyi kullanman igin bazi ipuglarini ve yontemleri pay-
lasacagim. Yasadiklarinla ilgili ne disundiguni agikga séylemenin bazi
yollarini gostererek bitirecegim.

Her alistirma, dostum Sean Shinnock’un tatlh bir illistrasyonuyla
sona eriyor. Onunla Uluslararasi OKB Dernegi konferansinda tanistim ve
cok iyi anlastik ¢linkd ikimizin de canavarlara ve ¢arpik mizaha ilgisi var.
Sean, bozukluguna karsi verdigi savastan galip ¢ikarak OKB savunucusu
oldu. Her alistirmanin ana mesajini vurgulayan gizimler tzerinde birlik-
te calistik. “Kahramanimiz su ya da bunun gibi bir canavarla savassa?”
diyordum ve gercekten de manyak bir sekilde (iyi anlamda) c¢iziyordu.
Ana fikri kolaylikla anlayabilmen igin her ¢izimin altina ‘hikaye giincel-
lemesi’ ekledim. Tamam, iste basliyoruz. Alistirma kitabinda buraya
kadar geldiysen OKB’nin simdiden 6nline gec¢tin demektir.
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OKB semptomlarinin hayatinizi yasamaniza
engel olmasina izin vermeyin!

Obsesif kompulsif bozuklugu (OKB) olan bir gengseniz, okula,
sosyal hayatiniza ve sadece eglenmenize engel olan yogun,
istenmeyen diisiince ve davranislariniz olabilir. iyi haber su ki,
bu diisiince ve davranislari en aza indirmenin yollari var! Bu
¢alisma kitabi size nasil yapilacagini gosterecek!

Ergenler icin OKB Alistirma Kitabi'nda, terapist ve OKB uzmani
Jon Hershfield, en kotii OKB semptomlarinizla basa ¢ikmaniza

yardimci olmak igin etkinligi kanitlanmis farkindalik ve biligsel
davranisgi terapi (BDT) becerileri sunuyor. Anda nasil kalacagi-
nizi, takintili diisiinceleri nasil yoneteceginizi, belirsizlikle nasil
barisacaginizi ve takintilar tarafindan yavaslatiimadan hayati-

nizi nasil keyifle yasayacaginizi 6greneceksiniz.

Bu sadece OKB'den kurtulmaniza yardimci olacak bir ¢alisma

kitabi degil. Hayatin her alaninda basarili olmaniza yardimci
olacak bir basucu kitabidir.

AT 50'0
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