DUSUNURKEN YAPTIGIMIZ SISTEMATIK HATALAR

Hepimizin ruhsal yapisi, genellikle yasamda karsilastigimiz tUm sorunlari
¢ozumleyecek guctedir. Bizleri ruhsal agidan zorlayan ve bazi rahatsizliklara
neden olan etkenler olaylara "bakis agimizda" yatmaktadir. Yani sorun olayin
kendisinde degil, o olay anlarken (anlamlandirirken) yaptigimiz disunsel
hatalardadir. Bu tip disunsel hatalar tUm insanlarda gorulmektedir. Ancak,
depresyondaki veya diger ruhsal sikinti igcindeki kimseler bu hatalari gok sik
ve yaygin olarak yapmakta ve onlari degistirmek ellerinde degilmis gibi
algilamaktadirlar. Asagida bu tip dusunsel hatalara érnekler verilmistir.

SEGICI
ALGILAMA:

Bir durumun segici olarak belli bir ayrintisinin algilanmasi, diger dnemli
Ozelliklerin ise goz ardi edilmesidir. Geri plandaki olumsuz anlamlandirma
nedeni ile olaylarin genellikle olumsuz detaylari algilanmakta, olumlu detaylar
gbzden kagmaktadir.

Ornek:

"Bugiin her sey ters gitti. lyi giden hig bir sey olmad:."

(Gun iginde notr veya olumlu pek ¢ok olaya ragmen bir kag olay tum gundn
icinden secilmis ve bunlara gore genel bir degerlendiriime yapiimaktadir.)

"Sinemaya gitme teklifimi kabul etmedi. Benimle beraber olmak istemiyor."
(Daha once pek ¢ok yere beraber gitmelerine ragmen, sadece bir teklifin reddi
algilanmakta ve bu istenilmeyen birisi olduguna iligkin dtsuncelerini
pekistirmektedir.)

"Sinifta arka siradaki iki 6grenci dersle ilgilenmedi. Ben basarisiz bir
ogretmenim." (Dersle ilgilenen 20 6grenci yerine sadece iki 6grencinin
ilgisizligi algilanmaktadir.)

AKIL
OKUMA:

Karsimizdaki kisinin veya Kigilerin zihninden gecgenleri tahmin etmeye
dayanan bir dustnce hatasidir. Eylemlerimiz ve duygularimizi tahmin ettigimiz
bu dusuncelere gore sekillendiririz.

Ornek:
"Bunlari onu asagilamak icin sdyledigimi disunuyor."

"Terapistimi sinirlendirdim. Benim basit bir insan oldugumu dugunuyor.
"Soylediklerine kizacagimi bile bile anlatti."

ABARTMA:

Yagsanan olumsuz olaylardan kendisi, cevre ve gelecek ile ilgili abartih
sonuglar ¢ikarmaktir. Ufak sorunlar bile tim gelecegin kotl gegecegine isaret
olarak algilanmaktadir.



Ornek:

"Gece uyuyamadim. Hastaligim iyice ilerliyor."

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

"Bu igi basaramadim ve basarisiz bir yonetici oldugumu dusunup beni isten
atacaklar."

"Gittikge kotulesiyorum ve dibe batacagim.”

"Eger dusunduklerimi sdylersem karsimdaki kisi kirilir ve ¢ok 6fkelenir."
"Hata yaptigini sdylersem mahvolur."

"O kadar sagmaladim ki daha kotlsu olamazdi herhalde."

KUCUMSEME:

Olumlu olaylari kigimseme. Kisinin basarilari sans eseri meydana gelmistir.
Kendisinin herhangi bir etkisi olmamistir. Insanlar ona acidiklari igin onunla
beraberdirler.

Ornek:
"Sinavdan iyi not almam 6nemli degil. Bunu herkes yapabilirdi."

"Beni iste tutmalarinin sebebi yaptigim isi begendikleri igin degil, baska kimse
bulamadiklari igin."

"Sevdiklerim bana acidiklari icin benimle beraberler."

ASIRI
GENELLEME:

Bir tek olaydan genel kurallar ¢ikartmadir. Genellikle bu tur digtnceler ve
ifadeler icinde sik sik "her sey, hi¢ bir sey, her zaman, hi¢ bir zaman, asla, hep
gibi tanimlamalar gecer.

Ornek:
"Elime aldigim her seyi berbat ederim, hig bir isi dogru durtst yapamam."

"Kimse bana saygl duymuyor."
"Hig¢ bir zaman bana aferin' denmedi."
"Herkes birbirinin kuyusunu kaziyor."

BIREYSELLESTIRME:

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

Ornek:
"Beni gérmeden gecti. Her halde onu kizdiracak bir sey yaptim."

"Dusuncelerini ne kadar kolay ifade edebiliyor. Ben ise surekli sagmaliyorum."



"insanlar ne kadar rahat anlasiyorlar, giiliyorlar, egleniyorlar; ben ise
aralarina karisamiyorum."

HEP
YA DA HIG TARZI DUSUNME

Olaylar, siyah- beyaz, iyi-kotu gibi iki ugta algilanir.

Ornek:
"Bir isi mikemmel yapamayacaksam hi¢ baglamam daha iyi."

"Bir hata yaptiysan bu iyi bir kariyer yapamayacaksin demektir.."
"Bana asik olmadigini sdyledi. Beni Gnemsemiyor. Onun igin bir higim."

KONTROL
YANILSAMASI / ASIRI SORUMLULUK

Kisi kendisini gevresindekilerin acilarindan veya mutlulugundan sorumlu
oldugunu hisseder.

Ornek:
"Hastamin iyilesmemesi benim sugumdu."

"Kardesimin bagina gelenlerden ben sorumluyum."

"Bayramda akrabalarimla bir araya geldigimizde herkesin cani sikildi. Onlari
edlendirmem gerekirdi. Benim yuzimden sikildilar"

"Televizyonun sesi ¢ok acgik, komsular rahatsiz olabilirler. Sesi kapattirmam
lazim. ( Kisi o sirada bir yilbasi partisinde ve arkadasinin evindedir.)"

KEYFI
GIKARSAMA

Kanit olmadan ya da aksi kanit oldugu halde bazi sonuglara ulagsma.

Ornek:
"Yetigtiremeyecegimi bildigi halde beni zorlamak icin boyle yapiyor."

"Beni basit bir kadin olarak gordugu igin benimle beraber olmak istemiyor."
"Duygularimi agik¢a sdylersem insanlari kaybederim."
"Kadinlar sadece yakisikh ve esprili bulduklari erkekleri severler."

ETIKETLEME

Kisinin kendisini veya kargisindaki kisiyi bir davranisina dayanarak tutumu
hakkinda bir genelleme yapmak.

Ornek:
"Bana maasimi ge¢ ddedi. Cimri ve hep kendini dislnen bir insan."

"Anneme yardim edebilirdim.
Ben bencil bir insanim."



DUYGUSAL
KARAR VERME

Kisinin olay veya insanlar hakkinda hissettiklerinin dogru olacagina

inancindan dogan dusuncelerdir.
Ornek:
"Bir insani ilk géruste onun iyi ya da kotu olup olmadigini hissedebilirim. '

'_'insanlarln onlar igin kotu dusundugumu anliyorlar olabilirler(akil okuma).
Icimde bir sucluluk hissediyorum, dolayisiyla anlamis olmalilar.



