Olumsuz Diisiinceler
lle Basa Ctkma

ALI BERBER - DUYGU MAKAK GUNER

OLUMSUZ DUSUNCELERIMIZ
NELERDIR?

Olumsuz diistinceler 6zellikle
kendimiz ile ilgili olumsuz
yargilari iceren diistince seklidir.
Bazen kendimizi hi¢ olmadigi
kadar elestirirken buluruz.

Otomatik diisiince demek, aklimiza aniden gelen diistinceler
demektir. Ad1 tizerinde otomatiktir. Bu diistinceler genelde;

HIg HOTOMATIK kendini nasil gordiigiin ve gelecege bakis acin ile alakalidir.
Yani kendini nasil gordiigiin ve gelecege bakis acin
DU$UNCE" DIYE BIR . AN

duygularina etki eder. Kaygilanabilirsin, tiziilebilirsin ya da

KAVRAM DUYDUNUZ mutlu olabilirsin.

MU? Ornegin, bir insan kendini "Ben zeki bir insanim" diye
tanimlayabilir ayn1 zamanda baska bir insan da "Benden adam

olmaz" diyor olabilir. Bu iki insanin duygular1 ayni olamaz
tabii Ki.

Otomatik Distncelerimiz Ya da baska bir ¢rnege bakacak olursak gelecek adina:

Olumlu olabilecedi gibi "Gelecekte giizel bir meslegim olacak ve giizel bir aile yasantim
olumsuz da olabilir. olacak" diyen bir insan ile "Hicbir sekilde basarili bir insan

olmayacagim. Zaten beni de kimsenin sevecegini sanmiyorum”

gibi tahminlerde bulunan bir insanin duygulari ayni olamaz.



AKADEMIK BASARININ GELISTIRILMESI PROGRAMI

Neden Otomatik r
Dusuncelerimi Dinliyorum?

Aklimizdan bir giinde binlerce diistince gecer
ve bunlarin icinde hem olumlu hem de
olumsuz diistincelerimiz vardir. Cogunlukla
diistincenin her iki tarafini da gorebiliriz ve
saglikli diistince yapisinda kalabiliriz fakat
bazen diistince hatalari yapabiliriz. Boyle
zamanlarda ise olaylarin genelde olumsuz

taraflarina odaklaniriz ve buna bagli olarak

duygularimiz pek de iyi olmaz. Bir anlamda

bir tuzaga sikismis gibi hissederiz.

Diisiince Hatalar

Olumsuz Gozluk

Olumsuz gozlik, olaylarin sadece bir kismini

gormemize izin verir. Ornegin cok basarili oldugun

bir sinavda, "sinav cok kolaydi” demen gibi.

Ya Hep Ya Hig

Bu diastinme tarziyla her sey senin icin
ya siyahtir ya da beyaz. Hayatinda griye
yer yoktur. Mesela matematik
sinavindan 75 aldigin zamanlarda sinav
sonucunu "BERBAT" olarak tanimlaman

gibi.




Kartopu Etkisi

Bu diistince tarziyla kaygi duygumuz
bir ¢1g gibi bliytr.

Aslinda sadece deneme sinavinda biraz
fazla yanlisin cikmistir. O anda;
"Sinavi yapamadim, zaten annemlere
de mahcup olacagim. Arkadaslarim
gecen giin beni disar1 ¢ikarken davet
etmediler. Ustiine tistliik bir de okuldaki
koroya kabul edilmedim. Ne olacagim
ben?" gibi diistinceler aklina gelir ve
kaygi diizeyin ¢ok artar.

Zihin Okuma

Bu diistinme tarzlarinda ise olmamis
bir sey hakkinda giiclii tahminlerin
vardir. Fakat sana gore gticl
tahminlerin ve sundugun kanitlar
bazen dogru olmayabilir.

Ornegin karsi kaldirimdan gecerken
selam verdigin arkadasin sana selam
vermemistir o an aklina "Kesin yanlis
bir davranisim oldu darildi bana.
Gonliint almam lazim" diistinceleri
gelebilir. Buna 6yle inanirsin Ki
tizalarsin. O an seni gormedigi
ihtimali gelmez aklina.



FALCILIK

Gelecek ile ilgili bazi tahminleriniz vardir
fakat bu tahminler bazen olumsuz olurlar
ve bir kanita dayanmazlar.

Mesela, "Ben garanti iyi bir tiniversiteye
giremeyecegim, Garanti ileride iyi seyler
yapamayacagim, Benden bir sey olmaz"
gibi.

Bir sunum yapmadan 6nce "Kesin basima
kotl bir sey gelecek ve rezil olacagim” diye
diistinen bir insanin hata yapma ihtimali
sizce de biraz artmaz mi?

Bunlara diistince hatalari diyoruz. Hatali yollardan diistindtigiimtizde duygularimiz
bundan etkilenebiliyorlar. Peki sen hi¢ hangi hatali yollar1 kullandigini bu giine kadar
diistinmtis miiydiin? Eger bu diistince hatalarindan bolca kullandigini diistintiyorsan
Okulundaki Psikolojik Danisman / Rehber Ogretmen'in sana yardimci olabilir.
Unutma, yalniz degilsin!




