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(Sizi rahatsiz eden korku, iiziintii, kizginlik gibi olumsuz bir duygu yasadiginizda ya da degismesini istedigini bir davranis yaptiginizda miimkiin oldugunca kisa bir siire sonra bu durumu asagida gosterildigi sekilde kaydetmeye ¢aligin)
Tarih-Yer, Duygu Otomatik DUsUnceler Dustnce Davranislar Otomatik Diginceyle ilgili incelemeler Gergekgilllgili Disinceler Yeni Duygu
Olay- Durum isleme Otomatik diisiincenizi sirasiyla asagidaki onerileri ve
(Buolayya | (Budurumu ya da olay! yasarken en T Ozellikleri Bu duyguyu sorulan kullanarak inceleyin: Kanitlar 1siginda duruma iligkin Sonuc
(Sizi da durumu | yogun bicimde sikinti duydugunuz yasarken ya 1. Otomatik diigiincenizin gegerli olmayabilecegine iligkin daha gergekgi veya durumu daha
rahatsiz yasarken anda aklinizdan ne gegiyordu, kendi En 6nemli da kanitlar bulma: iyi aciklayan alternatif distinceler | Bundan
eden olay neler kendinize neler soylilyordunuz, o gordiginiz sonrasinda Amaciniz otomatik diistincenizin dogru olmadidini kanitlamak olsaydi yazin. o ] sonraki
yazin; ne, hissettiniz, | anda zihninizde canlanan herhangi ve iizerinde ne yaptiniz, ne tir kanitlar gésterirdiniz? Dogru olduguna inanip inanmamaniza 1. Gergekgi diiglince, otomatik duygunuzu
ne zaman, duygunuz bir hayal var miydi? Eger herhangi bir calisacagini Eger bir bakmaksizin_eger géreviniz sadece ve sadece bu diisiincenin dodru duslinceyi destekleyen ve tanimlayin
nerede, ve siddeti diisiince veya hayalinizi z otomatik olaysa bu olmadigini bir grup makul insana kanitlamak olsaydi ne tiir kanitlar desteklemeyen tlim verileri ve
kimle?) neydi? ) bulamazsaniz disiinceniz- | olayin gésterirdiniz? Bunlari bulmakta zorlanirsaniz agagidaki sorulart kullanin: 6zetleyen bir cimledir. derecelen-
’ yel: o ; v Benim 6nemsiz saydigim ya da gormezden geldigim diistinceme uymayan | 2. llgili diisiince ise durumu daha o
asagidaki sorulari sorun. deki olasi sonucunda K kiiciik de of . Y i aciklavan alternatif veni bir dirin
Yasadiginiz olayda sizi béyle dustince ne yaptiniz gok kiitik de olsa ne tr kanitlar vardr? . e . ¥ Sereayt yomor
asadig yd Y R yaptniz, Eger yakin bir arkadasim ayni durumda olsaydi ve béyle diisiinseydi, ona | duslncedir. Burada olan biteni (0-100)
hissettiren ne? Eger duygunuz ozelliklerini nasil sona ne diisiincesinin uygun olmadigini géstermek igin ne sdylerdim? (ya da bu durumu) daha gegerli
tiziintllyse: Bu durum sizinle ilgili neyi yazin erdi? Yakin ve beni seven bir arkadasim yanimda olsa bu diistincemin dogru ve gergekgi aciklayan bir ifade ne
anlatiyor? Sizin igin anlami ne? Nasil olmadigini gdstermek igin bana ne derdi? olabilir?
biri oldugunuz anlamina geliyor? Eger Daha énce bu diigiincenin dogru olmadigini gésteren yasantilarim oldu mu?| Bunlari bulmak igin:
duygunuz korkuysa: olabilecek en Durumla ya da benimle ilgili ihmal ettigim olumlu noktalar var mi? Eger 6nem verdigim bir kisi ayni
kétii sey ne? Zarari ne olabilir? 2. Yagadiginiz bu durumun sizin diigiindiigiiniiziin disinda bagka verileri kullanarak ayni seyi
insanlarin seninle ilgili en kéti ne bir agiklamasi veya anlami olamaz mi? duslinse ona tavsiyem ne
dusinmelerine yol acabilir? Eger bu sekilde hissetmeseydim durumla ilgili daha degisik diigtniir olurdu?
Kizginliksa: Bu diger insanlarin miydiim? Nasil? (Ornegin; ayni olayi yasayan ama iiziilmeyen/ Bu durumu nasil _
nasil oldugu anlamina gelir? kprkmayan/_ kizmayan bir insan acaba nasil dlslnurdi de bu duygulari degerlendlrmgs_lnl soy]erdlm?
Yapilmamasi gereken ne? hlssetmezdl_?) . ) 3. Ne ygpa__bl_l_lrlm?:Eggr
Gegmiste bdyle bir durumla karsilagtim mi? Ne oldu? Bununla gegmiste otomatik diglincem dogruysa
Otomatik diisiincelerinizi olan arasinda bir fark var mi? Bunlardan simdi bana yarari olabilecek neler | olabilecek en kotli sonug ne? En
L 6grendim? iyi sey ne? En gercekgi sey ne?
siraladiktan sonra sizin igin o anda en Gegmiste bdyle hissettigimde bunu degistiren bir diistincem var miydi? Bu sonugla bas edebilir miyim?
6nemli olan ve duygunuzia en baglantil Bundan 5 yil sonra bu durumu diigiinecek olsam daha farkli bir Bu durumda ne yapabilirim?
gordiguniz distncenizi degerlendirme yapar miyim? Simdi yasadiklarimin farkl yanlari dikkatimi Beni 6nemseyen bir arkadasima
isaretleyin. ceker mi? sorsam bu durumla ilgili ne
3. Otomatik diisiinceye inanmamin etkisi, sonucu ne? Boyle yapmami tavsiye ederdi?
disunmemin duygusal ve davranigsal sonuglari ne? Bu dislince beni
nereye
g6turlyor? Yasamimi nasil etkiliyor? Distincemi degistirmemin etkisi ne
olabilir?
ORNEK: _— Daha 6nce iyi giden iligkilerim oldu
Aksam evde | Uzantii-(80) | Jliskiyi yiritemedim Asirt genelleme | Alkol aima Bu iligkim kétdi gitmis olabilir lliskinin bitmesi biytik Karam- sarlik
otururken Bu iligkinin kétii gitmesi sadece benimle ilgili degildi, gecmiste bir iliskinin élgiide  esime  bagh sebeblerle
aynildigi esinin | Karam- Aslaiyigidenbiriligkim Felaketles- kétii gitmesinin gelecegi belirfeme giicii yoktur ilgiliydi, bu gelecekte bana ne | 60
esyasini sarlik (90) olmayacak * tirme Ayriligimizin asil nedeni egimin anlayissiz ve agir talepkar olacagini géstermez.
gérme olmasiydi, benden énce de iligkileri sorunluydu Buili§kibenimigin;a(arl/ olanv_e
Yeni iligkilerim olabilir stirmemesi daha iyi olan bir
O iliskinin siirmesi aslinda bana zarar veriyordu, siirekli ben ligkiydi
veriyordum, ¢ok fazla bana bir seyler katan bir iliski degildi
Yeni insanlarla tanismam ve daha saglikli iliskiler kurmam igin bir firsat
oldu Bu diiglinceye inanmam sadece beni umutsuz ve karamsar Kilar,
tstelik varsa iligkiyle ilgili benimle ilgili sorun olan yanlari da ¢c6zmez Eger
bu
diigtincem degisirse bu benim cesaretimi arttirir




Tarih- Duygu Otomatik DUSUNCELEF Diusince Davranislar| Otomatik DUsUNcEYe Karsi Cikma Gercekci/ ilgili DUSUNCELEF Yeni
Yer, isleme Duyqu
Olay- Ozellikleri

Durum Sonuc¢
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Diisiince Kaydinin Doldurulmasiyla ilgili Bilgiler

Neden diisiince kaydini istiyoruz?

Sizi rahatsiz eden korku, Gziintl, kizginlik gibi olumsuz bir duygu yasadiginizda ya da sizin igin sorun
olan bir davranigi yaptiginizda mimkun oldugunca kisa bir suire sonra bu durumu kaydetmeye calisin.
Bunu vakit gecirmeden yapmaniz daha iyi hatirlamanizi saglayacak ve elde edilen bilgiler de daha
gercede uygun olacaktir. Olayin tzerinden belli bir siire gectikge bellekte ayrintilar silinmeye ve olayla
ilgili olmayan yorum ve bilgilerde olayin igine karigsmaya baslar.

Bu kayit galismasi sizin yasadiginiz sikintinin bir tiir fotografini gekmeye benzer. Biz birisine istanbul’u
tanitmak isteyelim, birinci yol ona Istanbul’u anlatmak olabilir. Anlatarak ona aktaracaginiz bilgileri
disinin. ikinci yol ise Istanbul’un en karakteristik yerlerinden gekilmis 5 fotografi géstermek olabilir.
Sizce hangisi daha gok kisa siirede ve daha gergede uygun bigimde Istanbul’u tanitir? Diyelim saatlerce
istanbul’'u anlatsak bu Istanbul’un 5 fotografinin verdigi fikrin yerini tutabilir mi? Otomatik diisiince
kayitlari sizin sikintinizla ilgili gok daha gercekgi ve gecerli bilgi verir. Bu nedenle biligsel terapide
kullandigimiz temel araglardandir.

Nasil Kaydedeceksiniz?

Bilissel kurama gore belli bir anda ortaya ¢ikan sikintimiz tzerinde etkide bulunan ya da o sikintiyi
olugturan dort bilesen vardir. Bunlar yasanan olay ya da durum, bu durumla ilgili biligsel
degerlendirmemiz yani algi, anlam ve yorumlarimiz, duygusal tepkimiz ve davraniglarimiz. Otomatik
dusunce kaydi bunlari hep saptamak hem de incelemek igin gelistirilmistir.

1. Olay ya da durumun tanimlanmasi

Uygun Tanimlanmamis Olay-durum Uygun Tanimlanmig
Olaylar
1. Ahmet beni .adam yerine koymadi 1. Ahmet gelmeyecegini

(Burada olay degil, yorumu vardir) bana séylemedi.

2. Hep bdyle oluyor. 2. Ahmetin haber vermeden
(Olay degil otomatik duslince belirtilmistir.) gelmemesi.

3. Kalp atislarim hizlandiginda kalbim duracakti. 3. Kalp atislarimda hizlanma
(Olay kalp atislarinin hizlanmasidir, kalbim duracak bir otomatik hissi

disincedir:)

4. Konugmaya basladigimda kipkirmizi oldugumu farkettim.

( Olay danisanin konugmasidir. Kendisini kizarmis algilamasi bir
imgeye dayali oldugundan otomatik disiincesidir.)

4. Konugma yapmak

Otomatik distincelerinizi bulmaya calisirken ilk yapmaniz gereken sey olumsuz duyguyu yasarken ya
da sorun olan davranisi gergeklestirirken bunu baglatan ya da buna eglik eden olay, durum veya ortami
tanimlamanizdir. Olay o sirada olan biten bir seydir, 6rnegin “arkadasim Ahmet’le karsilasmam”, “Ali’yi
telefonla aradigimda mesgule dismesi®, “kalp atislarimda hizlanma” gibi. Eger sikintiyi yasarken
herhangi bir olay énculik veya eslik etmediyse sadece o sikintiyl yasarken bulundugunuz ortami yazin
“evde otururken”, “kuyrukta beklerken”, “sinav salonunun 6ninde” gibi. Olay ve durumu yazarken
muUmkin oldugunca olumsuz duygunun basladigi veya en siddetli oldugu andaki olayl ya da durumu
tanimlayin. Olayi veya durumu bir dis gdzlemci bakis agisiyla yani sadece olan biten somut gergekligi
aktararak yorum katmadan yazmaya galisin; yani o anda o ortamda eger bir video kamera olsaydi neyi
gésterirdi, bunu disiinerek yazin. Ornegin, siz konugurken arkadasiniz yanindaki kisiye bakarak giilmiis
olsun bu durumla ilgili olay olarak "arkadasim benimle alay etti" diye olay! tanimlarsaniz, olayi degil
yorumunuzu yazmisg olursunuz. Olay somut olarak baskalari tarafindan veya yorum yapmayan bir kaynak
tarafindan gozlenen sey olmalidir. "ben konusurken arkadasim yanindaki kisiye bakarak glldu " seklinde
bir ifade, orada olan biteni daha gergekgi tanimlamaktadir.

Dusunce Kayit Formu calismasi sirasinda, lzerinde galistiginiz sey basi ve sonu olan bir olay ya da
kendinizi két(i hissettiginiz bir durum olmalidir. Ideal olan olumsuz duygunuzun basladiji veya
yogunlastigi andaki otomatik duglincenizi yani zihninizde o anda olan dusinceyi ya da imgeyi not
etmenizdir. Birden fazla olay ya da durumu ayni anda galismak ve yazmak yerine bunlar tek tek ele
almaniz daha iyi sonug verir.

2. Dusgtincelerin Kaydedilmesi

Otomatik duslince o olay ya da durumu yasarken aklinizdan gegen seylerdir. Bu durumu ya da olayi
yasarken en yogun bigimde sikinti duydugunuz anda aklinizdan ne geciyordu?, kendi kendinize neler

sOyliyordunuz? O anda zihninizde canlanan herhangi bir hayal var miydi? Bunlari bulmakta
zorlanirsaniz o olayi veya durumu zihninizde canlandirip tekrar yasamaya ve o an aklinizdan gegenleri
yakalamaya caligin.

Bazi otomatik duislincelerimiz 6zgulin olarak aklimizdan soru bigiminde gegmis olabilir. Basi uyusan birinin
“acaba felg mi oluyorum?” diye diisiinmesi ve bu diislinceyle ilgili korkuya kapilmasi gibi. Buradaki korku
duygusu aslinda soru ya da olasilik gibi ifade edilse de aslinda o anda bizim “felg¢ oldugumuzu”
disundigumuze isaret eder. Soru formatindaki dislinceler, genellikle ilk anda gelen distincelerden
sonra ortaya ¢ikarlar. Olay sirasindaki ilk distincemiz genellikle durum belirten bir sekilde olur: yani “felg
oluyorum”. Bunu kisaca beynimizin aslinda soru sormadigini ama tam da aslinda o anda dyle bir sey
oluyormus gibi tepki verdigini gosterir. Bu nedenle, soru veya olasilik formunda olan disuncelerinizi
dogrudan soru ya da olasilik formundan arindirarak diiz ciimle seklinde belirtmeye dikkat edin. Yogun
duygusal sikinti doguran bir kisim soru bigciminde otomatik dustince ise — meli, -malilar igerir, bunlarda —
meli, -mali sekline donusturiimelidir. “Ya sinavdan kalirsam” aslinda “sinavdan kalmamaliyim”, “bunu
bana nasil yapar’, “bana bunu yapmamaliyd”; “nasil oldu da bunu fark edemedim”, “bunu fark
etmeliydim” gibi.

Otomatik duslincelerinizi kaydederken her bir otomatik diistinceyi ayri kaydedin. Bunun icin en kolay yol
otomatik dusuncelerin her birinin bir olayl anlatan bir cimle olmasina dikkat etmektir. Otomatik
dislinceler zihnimizden gegerken yazi veya konusma cumleleri gibi uzun, nesnesi, yuklemi olan
biciminde degil kisa ve telegrafik formda akarlar. Bazilar da imge ve gorintulerseklindedirler.

Otomatik dlsuncelerinizin iginde "¢lnk{", "bu nedenle", "ama", "fakat" gibi baglacglar varsa bu otomatik
disliinceden ¢ok olayla ilgili yorumunuzu yazdidiniza isaret eder. Yorumlar da degerlidir, ancak onlarin
yorum oldugunun ya da 6zgln otomatik dusuincenizin gunluk dile cevrilmis, acihm yapilmis hali oldugunu
unutmayin.

Ozellikle sik tekrarlayan veya yasanan olaylarda otomatik diisiinceler kaybolabilir, ya da yogun duygusal
tepki gosterilen olaylarda otomatik duslnceler hizli hale gelip kisalabilir ve artik fark ediimelerinin
gliclesmesi s6z konusu olabilir. Ornegin sosyal kaygilari olan bir kisi yolda kendisini taniyan bir kigiyle
kargilastiginda aklindan “ne yapacagim simdi” disuncesi gegip korku duymus olabilir. Bu durumda
kisinin 6zgun otomatik dusuncesinin anlami ag¢imlanarak sikintisina eslik eden bilissel igerik agiga
cikartilabilir. Bu tur geviri otomatik duslinceleri bulmak igin “niye ne yapacagim” diye diistiindliniiz? diye
sorulabilir. Buna verilen cevap “glinki rezil olabilirim” bigiminde asil kiside sikinti yaratan ama o anda
ifade edilmemis bir dislinceye bizi ulastirabilir. Otomatik disiince veya buna benzer hicbir seye
ulasamiyorsaniz o olayin anlamini veya o duygunun sonucunu kendinize sorun; érnegin képegi goruince
korkan ve o anda higbir distince bulamayan birisi kendisine kdpegin korkulacak nesi oldugunu veya
bunun ne zarari olacagini sorabilir.

Uygun olan ve olmayan otomatik diigiince drnekleri:
Uygun olmayanlar

1. Sinavi gegebilecek miyim?

2. Gelecek mi?
3. Ya bana kizarsa?

Gergek Otomatik Diislince
1. Sinavi gegemeyecegim.

2. Gelmeyecek.
3. Bana kizacak.

4. Bunu isi nasil halledecegim?
5. Ben aptal miyim?

4. Bu isi halledemeyecegim.
5. Aptalim.
6. Herhalde beni sevmedigi icin gelmedi. | 6. Beni sevmiyor.

Duygu

Duygular dogrudan yasantiladigimiz 6znel durumlar oldugu igin tanimi zordur. Herhangibir durum, olay
ya da i¢ yasantilarla beraber hissettigimiz seylerdir. Kayit formunda belirttiginiz olay ya da durumu
yasarken neler hissettiniz, duygunuz neydi? Korku, panik, 6fke- kizginlk, Gzintl, keder, karamsarlik,
utang, sucluluk, saskinlik, kiskanglik- gibi. Daha sonra yapmaniz gereken sey o anda yasadiginiz
duygunun siddetini veya yogunlugunu puanlamanizdir. Bu puanlama dogal olarak 6znel bir
degerlendirmeye dayali olacaktir. Duygunun yogunlugunu nesnel olarak dlgme sansimiz olmadigi igin
kendi yasantilarinizi dislinerek o anda yasadiginiz duygunun yogunlugunu O ile 100 arasinda
derecelendirmeye galigin. “0” hi¢ bir olumsuz duygu yok, “10-20” o duygu var ama ¢ok hafif Gnemsiz bir
yogunlukta, “50” orta siddette, “60-70” duygunun oldukg¢a yogun olmasi, “80-90” ¢cok yodun siddette,
“100” de hayatta o ana kadar o duyguyu yasadiginiz ya da yasayabileceg@iniz en siddetli yogunluk diye
disinun.
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DisUNCE Ozellikleri Listesi

Zihnimiz diigiinme islevini yerine getirirken c¢esitli yontemler kullanir. Bu
yontemler uygun yerde ve zamanda bizim ¢evreye uyum yapmamizi ve uygun
davranmamizi saglarken bazen de duruma uygun olmayabilirler. Ozellikle duygusal
yonden sikinti yasadigimiz durumlarda zihinsel isleyisimizde asiriliklar goériiliir ve
duruma uygun olmayan ¢ikarimlarda bulunma olasihigimiz artar. Boyle durumlarda
zihnimizin kullandigi bu yontemler veya degerlendirme bicimleri bize yardimci
olmamaktadir. Otomatik diisiince dedigimiz sorun yasadigimiz anda zihnimizden gecen
seyler de bu tiir duruma uygun olmayan diisiince isleyisinin bir tirtintidiir. Olumsuz ve
sorun yaratan diisiince igleme bicimlerine, bunlarin temel ozelliklerine gorve adlar
verilmistir.

Diisiince igleyigsinde hem normalde hem de sikintili durumlarda goriilebilen
temel diigiince isleme bicimlerinin adlart ve ozellikleri asagida tammlanmis ve
orneklenmistiv. Stkinti yasadiginiz anda aklimizdan gecen diistinceler veya kendi
kendinize soylediginiz seylerin bu diisiince ozelliklerinden hangisi veya hangilerinin
tiriinii olabilecegi agisindan inceleyin. Bir diisiincenin birden fazla diigiince isleme
ozelligi gosterebilecegini unutmayin.

1) Keyfi ¢itkarsama: Kisinin yasantilarindan o sonucu destekleyen herhangi bir kanit
olmaksizin ya da aksine kanit olmasina karsin tam ilgisiz veya tam tersi bir sonug
cikarmasi. Argoda ‘“kel alaka” denilen sey. Ornegin arkadasimizin olumlu ve
destekleyici sozlerini ilgi yerine acima belirtisi olarak gérme (*bana acididi igin
ilgileniyor”; “benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu igin konusuyor"), ya da ciddiye
alinmadigi seklinde (“beni adam yerine koymadi”) yorumlama.

2) Segici soyutlama (zihinsel filtreleme): Belli bir ortamin ya da baglamin genelini
yok farz ederek segtigi bir detayi1 6ne ¢ikartip durumun daha belirgin yonlerini goz ardi
etmek ve biitlin olayi bu ayrintiyla tanimlamak. Ornegin yaptigi bir konusma bir ¢ok kisi
tarafindan begenilen kisinin konusmayi dinleyen ancak elestiren bir arkadasini sirekli
dislnerek kendisini kotu hissetmesi. Yeni tuttugumuz ve begendigimiz evde
musluklardan birisinin ariza yapmasi Uzerine evi tutmakla hata yaptigimiz sonucuna
vararak surekli bu aksakhgi disinmek.

3) Hep ya da hi¢ biciminde diigiinme (siyah beyaz veya ikili diistinme): Her turlG
deneyim ve yasantinin iki asir ugtan birisi gibi degerlendirilmesi s6z konusudur. Bir sey
ya tam olmustur ya da yoktur; bu iki u¢ arasinda yer alan noktalar gérilmez. Yaptigi iste
ufak bir hatasi olan birinin “Eger miikemmel degilsem basarisizim”, iligkileri oldukca iyi
olan bir arkadasinin isleri geciktiriyorsun demesi Uzerine “Beni elestiriyorsa sevmiyor
demektir’ diye distinmek.

4) Gelecegi okuma (kehanetcgilik): Gelecekte olacak olaylari 5ngérme. Bununla ¢ok
benzer olan bir diger dustince 6zelligi Felaketlestirmedir. Felaketlestirme Olmasi
muhtemel diger sonuglari hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak
ongoérmedir. Okudugu bir konuyu anlayamayan bir kisinin  “bunu asla
o6grenemeyecegim” diye disinmesi”. Kendini k6t hisseden birinin "Cok kétiyum. Hig
diizelmeyecegim", Uzerine aldigi bir isi bitiremeyen birinin "isi yetistiremedim, beni
kovacak"; konusurken zaman zaman heyecanlanan birinin “heyecandan tek bir kelime
bile edemeyecegim” diye disiinmesi bu diigtince 6zelligine 6rnektir.

5) Duygusal ¢ikarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen bunlari yok sayarak ya da
ihmal ederek sadece 6yle hissedildidi igin (aslinda inanildigi igin) bir seyin dogru
olduguna inanma. "yaptigim seyler var ama 6yle hissediyorum ki ben basarisiz biriyim"
6) Etiketleme: Kiginin kendisine veya digerlerine genel etiketler yapistirmasi: Hata
yapan birinin "Ben aptalim”; sinavda kotl not alan birinin kendisini “bagarisiz” diye
nitelemesi, kendisinin bir davraniglini elestiren bir arkadasi icin “o nankor biri” diye
disinmek.

7) Kiigiimseme veya bliyiitme: Bir seyi oldugundan c¢ok buyuk veya ¢ok kuguk
gorme. Bu dusince hatasinda kisi yaptigi isleri kiigimser ve degersizlestirirken,
hatalarini veya hatali olarak degerlendirdigi davraniglarini abartir. “Bu yazilidan 70
aldim, ¢ok ko6t bir not (blylUtme)”, “70'i herkes alabilir, bu bir basari degil” “ Okulu
bitirdim ama sadece sans eseri.” (kiigimseme).

8) Zihin okuma: Diger kisinin distincelerini okudugumuza inanma.”gelmedigine gore
beni begenmedi”, “aramadi beni ¢unki benim énemli olmadigimi duguniyor”, “beni
enayi saniyor” vb.

9) Asir genelleme: Kisinin bir veya birkag olaya bagli olarak tim durumlari kapsayan
sonuglar c¢ikarmasi. Ornegin arkadasindan ayrilan birisinin "benimle hi¢ kimse
ilgilenmeyecek ve sevmeyecek" sonucuna varmasi; seni bu konuda haksiz buluyorum
denilen kiginin “kimse beni desteklemiyor” diye disuinmesi.

10) Kisisellestirme: Her seyi kendimizle ilgili gormek. Kisinin kendisiyle ilgili olmayan
veya ¢ok az ilgili olan bir olay! kendisiyle baglantili gérmesi. Cocugu kot not alan bir
annenin “ben ko6t anneyim, onun i¢in bu oldu” sonucuna ulagsmasi, toplantiya birisi
gelmediginde “ben varim diye gelmedi” diye dislinmek.

11) meli-mali ifadeleri: Kisinin kendisinin veya digerlerinin nasil davranmasi gerektigi
konusunda sabit fikirleri olmasi ve bunlarin gergceklesmemesi halinde olacak kotu
sonuglari abartmasi.”Hi¢ hata yapmamaliyim”, “verdigi so6zu tutmaliyd”.

12) Ya olursa: Surekli kisinin kendisine ya olursa sorusunu sormasi ve verdigi
cevaplarla tatmin olmamasi “ya sinavda kalirsam”, “ya araba kaza yaparsa”, “ya ilac
yan etki yaparsa” vb.
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