DUSUNCELERIMIiZIN RUH SAGLIGIMIZ
UZERINDEKI ETKILERI

Hepimizin ruhsal yapisi, genellikle yasamda karsilagtigimiz tiim sorunlari

coziimleyecek giictedir. Bizleri ruhsal agidan zorlayan ve bazi rahatsizliklara neden

olan etkenler olaylara “bakis acimizda” yatmaktadir. Yani sorun olayin kendisinde
degil o olay1 anlarken(diistliniirken) yaptigimiz diisiince hatalarindadir. Bu tip diislince hatalar1 tim
insanlarda goriilmektedir. Bu diisiince hatalar1 olumsuz otomatik diigiinceler olarak ifade edilir.
Otomatik diistinceler bilin¢li olmaksizin ortaya ¢ikan, davraniglarimiz ve duygularimizi derinden
etkileyen zihinsel islevlerdir. Cevrede gelisen olaylara bagli olarak meydana gelen bu diisiinceler, daha
sabit olan inang¢larimizdan kaynaklanir.
Omegin telefonunuz ¢aldiginda zihnimizden “agmaliyim” gibi bir diisiince gegebilir ya da bir dersten
zay1f not aldigimizda “ne kadar basarisizim “diye diisiinebilirsiniz. Bu da bir otomatik diislincedir.
Yapilan incelemeler sonucunda, kisiyi sikintiya diisiiren olayin, olaydan ziyade o duruma
yiikledigi anlam(otomatik diisiince) sikintiya sokmaktadir. Bireyi sikintiya sokan otomatik diisiinceler
incelendiginde, bu diisiinme stireci sirasinda belirgin bazi hatalarin oldugu gozlenebilir. Bu hatalar
biligsel terapide biligsel ¢arpitmalar olarak adlandirilirlar. Otomatik diisiincelerimizdeki tipik hatalar

asagidakileri igerir.

Secici Algllama:

Bir durumun segici olarak belli bir ayrintisinin algilanmasi, diger
onemli 6zelliklerin ise gdz ard1 edilmesidir. Geri plandaki olumsuz
anlamlandirma nedeni ile olaylarin genellikle olumsuz detaylar:
algilanmakta, olumlu detaylar gozden kagmaktadir.

Ornek:
“Bugiin her sey ters gitti. Iyi giden hi¢ bir sey olmadi.”
“Sinemaya gitme teklifimi kabul etmedi. Benimle arkadas olmak istemiyor.

“Sinifta arka siradaki iki 6grenci dersle ilgilenmedi. Ben basarisiz bir 6gretmenim.”

Akil Okuma:
Karsimizdaki kisinin veya kisilerin zihninden gecenleri tahmin etmeye dayanan bir diisiince
hatasidir. Eylemlerimiz ve duygularimizi tahmin ettigimiz bu diisiincelere gore sekillendiririz.

Ornek:



“Bunlart onu asagilamak igin soyledigimi diistiniiyor.”

“Ogretmenimi sinirlendirdim. Benim basit bir insan oldugumu diisiiniiyor.”

Abartma:

Yasanan olumsuz olaylardan kendisi, ¢evre ve gelecek ile ilgili abartili sonuglar ¢ikarmaktir. Ufak

sorunlar bile tiim gelecegin kotli gececegine isaret olarak algilanmaktadir.
Ornek:

“Gece uyuyamadim. Hastaligim iyice ilerliyor.”

(Bir gece uyuyamamak hastaliginin iyice ilerledigine isaret olarak algilanmaktadir.)

“Gittikge kotiilesiyorum ve dibe batacagim.”

“Eger diistindiiklerimi soylersem karsimdaki kisi kirilir ve ¢ok ofkelenir.”
“Hata yaptigini soéylersem mahvolur.”

“Daha kotiisti olamazdi herhalde.”

Kiiciimseme:
Olumlu olaylar1 kiigiimseme. Kisinin basarilar1 sans eseri meydana

gelmistir. Kendisinin herhangi bir etkisi olmamustir. Insanlar ona acidiklari i¢in onunla beraberdirler.
Ornek:

“Sinavdan iyi not almam onemli degil. Bunu herkes yapabilirdi.”

“Beni iste tutmalarinin sebebi yaptigim isi begendikleri i¢in degil, baska kimse bulamadiklari igin.”

“Sevdiklerim bana acidiklari i¢in benimle beraberler.”

Asirt Genelleme:

Bir tek olaydan genel kurallar ¢ikartmadir. Genellikle bu tiir diisiinceler ve ifadeler i¢inde sik sik
“her sey, hic¢ bir sey, her zaman, hig bir zaman, asla, hep gibi tanimlamalar geger.
Ornek:
“Elime aldigim her seyi berbat ederim, hi¢ bir isi dogru diiriist yapamam.”
“Kimse bana saygi duymuyor.”
“Hig¢ bir zaman bana ‘aferin’ denmedi.”.”

“Herkes birbirinin kuyusunu kaziyor.”

Kisisellestirme:

Cevrede olan olaylar veya kisilerle ilgili kisisel karsilastirmalar yapilir veya kisisel baglantilar
kurulur.



Ornek:
“Beni gormeden gegti. Her halde onu kizdiracak bir sey yaptim.”
“Diistincelerini ne kadar kolay ifade edebiliyor. Ben ise stirekli sagmalryorum.”

“Insanlar ne kadar rahat anlasiyorlar, giiliiyorlar, eSleniyorlar; ben ise aralarina karisamiyorum.”

Hep ya da Hi¢ Tarz1 Diisiinme:
Olaylar, siyah- beyaz, iyi-kotii gibi iki ugta algilanir.
Ornek:
“Matematigi basaramiyorum. Ben bir hi¢im, ¢ok basarisizim.”
“Deneme sinavindan diigiik net ¢tkardim, iiniversite benim icin hayal”

“Beni sevmedigini soylediyse bir daha hi¢ sevmez.”

Kontrol Yanilsamasi:

Kisi kendisini ¢evresindekilerin acilarindan veya mutlulugundan sorumlu oldugunu hisseder.
Ornek:

“Kardesimin basina gelenlerden ben sorumluyum.”

“Bayramda akrabalarimla bir araya geldigimizde herkesin cani sikildi. Onlar: eglendirmem gerekirdi.

Benim yiiziimden sikildilar”

Etiketleme:

Kisinin kendisini veya karsisindaki kisiyi bir davranisina dayanarak tutumu hakkinda bir
genelleme yapmak.
Ornek:
“Bana olan borcunu ge¢ édedi. Cimri bir insan.”

“Anneme yardim edebilirdim. Ben bencil bir insanim.”

Olmasi Gerekenler(-meli, -mah ciimleleri)

Her seyi basit¢e ne oldugunu anlamaya odaklanmak yerine, nasil olmasi gerektigi a¢isindan

yorumlarsiniz.
Ormn:

“Cok iyi yapmalyyim, yapamazsam basarisizim demektir”



“Sunu da yapmaliyyim, bunu da bitirmeliyim” bu gibi fikirler bir siire sonra o islere karsi ofke yaratir.

Davranislariniz standartlarimizin altina diistiigiinde —meli , -mali ctimleleri utang ve sugluluk yaratir.

Yapilan otomatik diisiince hatalarini bir ornekle inceleyelim;

Ornek:

OLAY - OTOMOTIK DUSUNCELER DUYGULAR ve
DURUM DAVRANISLAR
-Deneme | -0ss yi kesinlikle kazanamayacagim -umutsuzluk
sinavinda | -Zaten oks yi de kazanamamistim

s -dersaneye gider ve kazanamazsam herkese -karamsarlik
n diisiik . e e
. rezil olurum. -uzuntu
ne -dersaneye gidip ailemi kiilfete sokmama
cikardim | hi¢ gerek yok -uyuma
-aptalin tekiyim , hicbir seyi -okul
bagaramiyorum. _ sorumluluklarini
-zaten katsay1 problemi de var. . .
-aksilikler zaten hep beni bulur. yerine getirmeme
-matematik 6gretmeni “senden adam olmaz | -uzun sure
demisti” galiba hakl televizyon
seyretme
-hicbir sey
yapmak istememe
-agresif tavirlar

Ayse’nin zihninden gecen bu olumsuz otomatik diislinceler onun ruh halini ve davraniglarini
etkileyecektir.
Yukaridaki 6rnekte goriildiigii gibi sahip oldugumuz her koétii his, carpitilmis olumsuz diisiincelerinizin
bir sonucudur. Peki boyle bir durumla karsilastigimizda nasil davranmaliyiz. Bir 6rnekle asagida

inceleyelim.



OTOMOTIK
DUSUNCELER
(OZ ELESTIRI)

BILISSEL
CARPITMA

MANTIKLI YANIT
(KENDINI SAVUNMA)

-0ss yi kesinlikle
kazanamayacagim

-zaten oks yi de
kazanamamistim

-dersaneye gider ve
kazanamazsam
herkese rezil olurum.

-dersaneye gidip ailemi
kiilfete sokmama hic¢
gerek yok

-aptalin tekiyim , hicbir
seyi basaramiyorum.

-zaten katsay1 problemi
de var.

-aksilikler zaten hep beni
bulur.

-matematik 6gretmeni
“senden adam olmaz
demisti” galiba hakh

-Sonuglara Atlama

-Genelleme

Felaketlestirme
Sonuclara atlama

-Etiketleme

-Asir1 genelleme

Kisisellestirme

-Bazen disiplinsiz davrandigim oluyor, ama
bazen de organize olabiliyorum.

-Oks icin hi¢ hazirlanmamistim . sinavi
kazanamadim ama ortalamamam fena
degildi.

-Dersaneye gidip kazanamayan bir siirii
insan var. Kazanamazsam kendime bir
sans daha verebililirim.

-Dersane 6ss yi kazanmamda énemli bir
etken. Ailem benim icin simdiye kadar
bir cok kiilfete girdi.

-Deneme simavindan diisiik net cikarmak
benim aptal oldugum anlamina
gelmez.hayatda bir ¢ok basardigim
seyler var.

-Sadece asir1 genelleme yaparak moralimi
bozuyorum. katsayi sadece bir bahane.

-Matematik 6gretmenim bunu kizginhkla
soylemisti. Ayrica bir c¢ok 6gretmenim
benim bir seyler basaracagima inaniyor.

Kendinizi lizgiin veya endiseli hissettiginiz zaman, az 6nce ya da o sirada aklinizdan gecen
olumsuz diisiinceyi belirlemeye ¢alisin. Kotii duygu durumunuzun nedeni bunlar olduguna gore, onlari
degistirmeyi 6grenerek duygu durumumuzu da degistirebilirsiniz. Inaniyorum ki, hayat1 daha gercekci
algilamay1 6grendiginizde, i¢inde gercek iiziintiiyli ve mutlulugu barindiran, ¢arpitmadan uzak bir

duygusal yasama kavusacaksiniz.



