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TAKINTILARLA BASA GIKMA

Takintili Diisiinceleri Yonetmede
Etkisi Kanitlanmis Teknikler

Hepimizin zaman zaman siradisi diisiinceleri olur. Ornegin, gézumizin
oniline sdyle bir goriintl gelir; akan trafikte arabamizi birdenbire ters
bir yéne dogru siirebiliriz ya da aksam yemegi hazirlarken kullandigimiz
bicag alip sevdigimiz birine zarar vermek icin kullanabiliriz. Bir¢ogu-
muz, bu tiir diisinceleri hic 5nemsemez, ama kimilerimizin zihni strek-
li bunlarla mesgul olur.

Siddet iceren, hos olmayan, dine saygisizlik iceren duslncelerden,
ne kadar deneseniz de kurtulamiyorsaniz, bu kitap size yardimci olabi-
lir. Bu tiir takintili diisiinceler, obsesif-kompulsif bozuklugun (OKB) be-
lirtileri olabilir. OKB tanisi almissaniz ya da tani almamis olsaniz da bu
tlr diisiinceleriniz varsa, bu kitaptaki giivenli ve etkili teknikler tekrar
huzura kavusmaniz icin size yardimci olabilirler.

Takintili dislinceleri yonetme siireciniz, takintili distuncelerin nicin
israrci olduklarini ve bu disiinceleri tedavi etmek i¢in profesyonellerin
kullandiklari yollari kesfetmekle baslar. Kendi takintili disincelerinize
anlam vermeyi de 6grenirsiniz. Ardindan, kitap sizi, takintili distincele-
rinizi ydnetmenize yarayacak ve bu distncelerin yasam kaliteniz ize-
rindeki olumsuz etkilerini sinirlayacak bir dizi glivenli ve kontrolli yiiz-
lesme egzersizine dogru yoénlendirecektir.
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