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CERKEZKOY REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

- = SAYI:7
BIiLISSEL
CARPITMALAR
(DUSUNCE '3:1'
HATALARI)
NEDIR?

Bilissel carpitma zihnimizin
aslinda dogru olmayan seyler
hakkinda bizi ikna etmesidir. Bu
bilissel carpitmalar aslinda bizim
yanlis ve mantiksiz
disincelerimizin temellerini
olustururlar ve sonuc olarak
olumsuz duygu ve davranislari
pekistirirler.Bizi bu distncelerin
dogru olduguna ikna ederek, ruh
halimizin kot yonde
etkilenmesine sebep olurlar.



EN YAYGIN KULLANILAN
BiLISSEL CARPITMALAR -

FILTRELEME

Kisinin, yasanan bir olayda negatif yonlere odaklanip onlari
olabildigince blyuaturken, butin pozitif yonlerini gbz ardi etmesi
durumudur. Ornegin kisi basina gelen bir olayin tek bir kotu
yoniine odaklanarak hayatini ona merkez edebilir. Bu filtreleme
yapildiginda kisi sadece o olayin deqil, diger bittin pozitif seylerin
farkindaligini yitirmeye baslar.

POLARIZE DUSUNME
(SIYAH-BEYAZ BAKIS ACISI)

Bu bilissel ¢carpitmaya sahip bireyler olaylari tamamiyle ya siyah
ya da beyaz olarak gortrler. Ya mikemmel olmalilardir ya da
her sey berbattir. Bu kisiler icin olaylarin ve kisilerin ortasi
yoktur. Bu kisilerin hayata bakis acisi bu yiizden asiri abartidir
ve onlari k6tl yonde etkiler.

ASIRI GENELLEME

Bireyler baslarina gelen birtakim olaylari ya da durumlari tekrar tekrar
yinelenecegini dusunur. Bir duruma bakarak olayi geneller. Olaylar hep
olumsuz oldugunda, kendini Gizgiin hisseder. Depresyon icerisinde olan bir
adamin, arabasinin caminda gordugu kus pisligi icin, “Bu da benim sansim,
kuslar her zaman benim camimi pisletiyor.” Dlslncesi genelleme icerir.
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OLUMLUYU GECERSIZ KILMAK

erkezky Rehberlik ve Araghirma

Olumlu olaylar gormezden gelinerek bir de akillica ve ¢cabuk bir
sekilde cok kot bir duruma ¢evrilmesi durumudur. Bireyler bu
carpitmayi yaptiklarinda kasitsiz olarak yaparlar, kimi zaman farkinda
bile degildirler. Ornegin, biri goruntiniizu ya da yaptiginiz herhangi bir
seyi takdir ettiginde verdiginiz karsit tepkileri dusuinebiliriz. Birey
kendine otomatik olarak “Aslinda sadece kibar olmaya calisiyor”
diyebilir. Ani bir diistince ile bu iltifati zihinsel olarak ketlersiniz.
“Gergekten hi¢ 6nemli bir sey degil” diye dusunebilirsiniz.Olumluyu
gecersiz kilmak, bilissel carpitmalarin en yikici taraddr. Olumsuz bir
an ya da deneyim yasandiginda birey “Evet, bu distndiugim seyi
kanithyor” diye bir sonuca varir. Karsit olarak bakildiginda ise olumlu
bir olayda “Bu bir tesaduftti, sayilmaz” diye dusunebilir. Bilissel
carpitmanin bu tard yaygin olarak gértlmekte ve birtakim agir, direncli
depresyon turlerinin temelini olusturabilmektedir

ZIHIN OKUMAK

Bu bilissel carpitmada, bireyler diger insanlarin onlari asagiladigi gibi
bir tahminde bulunur ve buna o kadar inanabilirler ki arastirma geregi
bile duymazlar. Bir drnek verecek olursak... Diyelim ki, bir kisi
muazzam bir sekilde konferans veriyor. Konferans sirasinda gozu 6n
siraya takiliyor ve 6n siradaki kisinin uyukladigini fark ediyor. Aklindan
“Cok sikici anlatiyorum, dinleyiciyi siktim” diye diasunuyor. Aslinda
siktigini diistindiigu dinleyici, diin gece sabaha kadar disarida
eglenmis ve uykusuz kalmis. Ama bireyin aklina ilk gelen sey onun
“Bu sikici konusmayi dinlemektense uyurum daha iyi” diye diasunup
uykuya dalmasidir.Psikolog ve terapistlere gére bu olumsuz davranis
kendini dogrulayan bir kehanete donusebilir ve iliskide negatif bir
durum yaratabilir




FALCILIK YAPMAK

Cerkezky Rehberlik ve Arastirma
Merkezi

Kot bir sey olacagini disuntp, gercekci olmamasina ragmen
bu tahmini dogru kabul etmektir. Ornek verecek olursak...
Endisesinden kaynakl atak geciren bir tniversite 6grencisinin
arkadasina devamli “Gozlerim kararip disecegim ya da
cildiracagim” demektedir. Ogrencinin yaptigi bu varsayimlar
gercek disidir. Clinkll hayatinda daha 6nce hi¢ bayillmamis ya
da cildirmak Uzere oldugunu gosteren bir belirti olmamistir.

BUYUTME VE KUCULTME

Bu bilissel carpitmada ¢cevremizdeki kisileri orantisiz bir
sekilde devlestirir ya da ktcultlrtiz. Psikolog ve terapistlere
gore genel olarak buyutme bireyin kendi yanlhslarina,
korkularina ya da kusurlarina bakip ¢ok buyuttigtinde
olur.Ornek verecek olursak... “Aman Allah’im! Yanlis yaptim.
Korkung bir sey bu! Herkes 6grenecek ve rezil olacagim!”
seklinde olabilir. Yanhslariniza dogru bir yerden bakmazsiniz
onlari kocaman gortrsintz. Bu durum ayni zamanda
“felaketlestirme” olarak adlandirabilir. CUnkt gunlik olumsuz
durumlari kabusa déndurebilir.

KiSISELLESTIRME

Birey hicbir nedene bagh olmaksizin olumsuz bir olayin
sorumlulugunu ustlenir ve bu bilissel carpitma bu nedenle
iclerinde en bilyik etkiye neden olan ¢arpitma turtdur. Psikolog
ve terapistlere gore bireyler kendince hicbir sorumlulugu
olmamasina ragmen olanlarin kendi sucu oldugunu ve kendi
yetersizligini gosterdigi sonucuna varabilir. Ornegin, bir anne
cocugunun karnesindeki kirik notu ve égretmenin cocugun
yeterince ¢calismadigina dair notunu gorup koétd bir anne
olduguna iliskin bir karara varabilir. Bu dustince kisiye kendini
suclu hissettirir



DUYGUSAL KARARLAR

Gerkezkiy Rehberlik ve Arastirma
Merkezi

Birey gerceqin bir delili olarak duygularini gorir. Psikolog ve
terapistlere gore bireyin mantig1 “Kendimi ¢ok basarisiz
hissediyorum o zaman ben basarisiz bir insanim” seklinde
isleyebilmektedir. Bu tur bir akil yaritme yaniltici olabilir cink
duygular, disinceleri ve inanclari yansitmaktadir. Eger bunlar
carpitiimissa bireyin duygularinin bir gecerliligi olamaz.
Duygusal mantik yurtutmeye bazi drnekler verecek olursak...
“Kendimi ise yaramaz hissediyorum, yetersiz bir insanim™

Hic umudum yok, sorunlarimin bir ¢6ztimu yok”

Bu bilissel carpitmamiz neredeyse btitin depresyonlarda rol
oynar. Kisilerin cevresindeki her sey olumsuz gelmeye basladigi
icin gercekten de Oyle olduklarini var sayarlarBu durum
dustncelere ve davranislara etki ederek kisiyi negatif yonde
etkilemektedir. . .

-MELI| -MALI CUMLELERI L

Bireyler kendilerine bir seyleri yapmak ya da bitirmek icin
motive etmeye calisirlar. Bu dusinceler kisilerde baski
yaratabilir ve 6fkelendirebilir. Kisi kendine ya da ¢evresindeki
kisilere belirli kurallar koyabilir, birtakim degerlendirmeler
yapabilir ya da bununla ilgili dtstinceler gelistirebilir. Bunlarin
sonucunda tam tersi olur ve birey isteksiz ya da ilgisiz
kalabilir.Davranislar standartlarin altina dustiginde -meli -
mali’lar kiside sucluluk ya da utang yaratabilir. Psikolog ve
terapistlere gore bireyin cevresindeki kisiler bu duruma
dustlginde ise kisi kendini azarlamaya ve kizgin hissetmeye
egilimli hale gelebilir. Bu bilissel carpitmaya 6rnek verecek
olursak... “Her zaman en iyi notu ben almaliyim”
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Cerkezkdy Rehberlik ve Aragtirma

Merkezi

Literattr incelendiginde bir¢ok psikolojik problemin
temelinde carpitilmis ya da gecerli olmayan
dustncelerin oldugu belirtiimektedir. Bu baglamda,
gecerli olmayan bu dustncelerin tekrar yorumlanip
gecerli olanlarla yer degistirilmesinin duygu ve
davranislarin iyilesmesine olanak saglayacagini
disunmek mumkun olabilir. Terapotik surecte kalici
lyilesme sireci, islevsel olmayan temel inanclarini
islevsel olanlar ile degistirmesi halinde olusur.
Depresyon ve kaygiy! azaltan, mutluluk ve yasam
doyumunu gelistiren bir duygu dizenleme stratejisi
de 0z-sefkattir. Oz-sefkatli bir bakis acisi ile olumsuz
duygular daha olumlu bir duygu durumuna
donutsturulerek icinde bulunulan durumun fark
edilmesine ya da bireyin olumsuz duygulara sahip
olmasina neden olan olaylarin daha uygun bir sekilde
kavranmasina firsat vermektedir. Oz-sefkat
iInsanlarin iyi olma durumunu saglayacal:
davranislarin arttirilmasini yardimci olmaktadir. Bu
baglamda, bir kisinin 6z-sefkatin yuksek olmasi o
kisinin oncelikle kendisini sikint: vere ek ~.ayle rdan
korumasi anlamina gelmektedir.



Cerkezkdy Rehberlik ve Aragtirma

Merkezi

Oz-sefkati yuksek olan kisiler sorunlarini ve
kendilerinde eksik bulduklari yonlerini tam olarak
kabul eder fakat kendilerine karsi katl ve acimasiz
bir tutum yerine sefkat ve anlayis ile yaklasirlar. Bu
baglamda, 6z-sefkat olumsuz duygu ve
dusuncelere karsi bir tampon gorevi uUstlenerek
Kisilerin kendilerine karsi daha olumlu bir duygu
gelistirmesini saglar.Ozetle, 6z-sefkate sahip
bireyler, mikemmel olmamanin, basarisizliklarin
ve zor yasam olaylariyla karsilasmanin kacinilmaz
oldugunun farkina varirlar. Boylece aci veren
deneyimlerle karsilastiklarinda ve ideallerini yerine
getiremediklerinde 6fkelenmek yerine kendilerine
hosgorult bir tutum ile yaklasirlar. Bu durum,
bireylerin sefkatli bakis acisi gelistirmelerine
yardimci olarak psikolojik zorluklarin Gst2sirden
daha rahat gelmelerine olanak saglayabilir.



