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e ve anlamlandirma depresyon ile

iliskisi nedir?

» Depresyonu olan bircok birey bilgiyi farkl sekilde
islerler.

> Depresif disltince bicimleri gercekle baglantili
degildir ya da tek taraflidir.

(6rn: Durumlar, olaylar ve iliskiler karsisinda
yalnizca kendi hatalar yada olumsuz detaylar
Uzerine odaklanma)

» Biz bunlari depresyonun gelisimine sebep olan ya
da devamliligini saglayan «bozuk disinme
bicimleri» olarak tanimlariz.
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2. Asiri genelleme
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Zihinsel Filtreleme

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Sadece olumsuz detaylari

arar ve olumsuz detaylara
dikkat eder.

» Tipki bir bardak suya bir
damla murekkep damlamis ,(
gibi gercegin algilanip

degerlendirilmesi bulaniktir.

Bu sekilde hissettiginiz,
boyle distindiginiz oldu
mu?
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telefonu ile ilgileniyor.

Zihinsel Filtreleme:
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Bu zihinsel filtrelemenin sonucu ne?
Kendimi aptal gibi gobrdim ve 6zglvenimin
azaldigini hissettim. Bir sonraki toplantida
dusuncelerimi anlatmamaliyim.
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Ornek

Durum/Olay: Bir is toplantisinda siz fikirlerinizi
anlatirken, cogu kisi sizi dinliyor ancak bir kisi cep
telefonu ile ilgileniyor.

Zihinsel Filtreleme:
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Zihinsel Filtreleme

Ornek

Bunun yerine ne dusunebilirim?

"Birkac kisi konu ile ilgili soru sordu, yani
dinliyorlardi. Herkes fikirlerimi begenmeyebilir.
Zaten o is arkadasim toplantilarda genellikle

telefon ile ilgilenir.”

Bu disltncenin sonucu nedir?
"Beni dinlemeyen arkadasima kirildim, ama

digerlerinden sorular aldim,beni dinledir. Yani,
performansim memnun ediciydi ve sonraki
toplantilara da katki saglayacagim."
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Zihinsel Filtreleme

Kisisel ornek?

Sizin de bu sekilde sadece olumsuz detaylara dikkat
ettiginiz durumlar oldu mu?

Bunun yerine neler dustnebilirdiniz?
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Asirl genelleme

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Olumsuz bir durum hic sonu =
gelmeyecek, hep ayni sekilde ©.
devam edecek gibi gorundr.

» Bu gibi durumlari tanlmlarken >
genellikle "her zaman/hep"
ya da "hi¢" ifadeleri kullanilir.

Hic bdyle hissettiginiz oldu
mu?



Asirl genelleme

Ornek

Asiri genelleme
Faydahl diisiinme/degeriendirme

Yanlis / uygunsuz /yersiz
bir kelime telafuz ettin!
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Asirl genelleme

Daha faydali bir distnce ne olabilir?

Asiri genelleme
Faydahl diisiinme/degeriendirme

Yanlis / uygunsuz /yersiz
bir kelime telafuz ettin!

"Aptalin biriyim! Bu kelimeyi hi¢ yerinde
kullanamiyorum®

"Yanlis bir kelime kullanmis olmam aptal
biriyim demek degildir.Herkesin basina
gelebilir"




Asirl genelleme

Kisisel 6rnek?

Olay Asiri genelleme
Faydahl diisiinme/degeriendirme
27?7
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Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

» Genelleme carkinin disina cik.
Alisilmis olanin disina cik.




=
" lh Daha faydali bicimde disinmeyi
/3

nasil yapabilirsin?




' /k Daha faydali bicimde diistinmeyi
o

nasil yapabilirsin?

1. Simdi burada belirli bir durum hakkinda somut
ifadeler/tutumlar olusturun.



Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

1. Simdi burada belirli bir durum hakkinda somut
ifadeler/tutumlar olusturun.

Ornegdin; Arkadasinizin dogum ginini
unuttugunuzda, kendinize ...

"hep kotu bir
arkadas oldum" #
demek yerine



' Daha faydall bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

1. Simdi burada belirli bir durum hakkinda somut
ifadeler/tutumlar olusturun.

Ornegdin; Arkadasinizin dogum ginini
unuttugunuzda, kendinize ...

"hep kotu bir "Bu yil unuttum, boyle
arkadas oldum” # olmasa daha iyiydi ama
demek yerine hala gec de olsa ona

sicak bir dogum gunu
tebrigi gonderebilirim"
demeye calisin.



= .
/k Daha faydall bicimde disinmeyi
"

nasil yapabilirsin?

2. Bakis agini degistir

»Ayni ya da benzer bir durumu yasayan bir
arkadasina ne dersin?



— '
/k Daha faydali bicimde disinmeyi
"

nasil yapabilirsin?

Ornek: Is basvurusu yapmak icin son basvuru
gununu kacirdin!



Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

Ornek: Is basvurusu yapmak icin son basvuru
gununu kagirdin!

» Simdi kendini yargilamanin ne kadar zor
oldugunu disun.



Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

Ornek: Is basvurusu yapmak icin son basvuru
gununu kagirdin!

» Simdi kendini yargilamanin ne kadar zor
oldugunu disun.

»Ya da yakin bir arkadasin ayni durumda olsa ona
ne soylerdin?



Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

Ornek: Is basvurusu yapmak icin son basvuru
gununu kagirdin!

» Simdi kendini yargilamanin ne kadar zor
oldugunu disun.

»Ya da yakin bir arkadasin ayni durumda olsa ona
ne soylerdin?

» Muhtemelen arkadasina onu rahatlatacak ve

hatasinl affetmesine yardimci olacak iyi gerekceler
sunardin.



Daha faydali bicimde dlisunmeyi

nasil yapabilirsin?

Ornek: Is basvurusu yapmak icin son basvuru
gununu kagirdin!

» Simdi kendini yargilamanin ne kadar zor
oldugunu disun.

»Ya da yakin bir arkadasin ayni durumda olsa ona
ne soylerdin?

» Muhtemelen arkadasina onu rahatlatacak ve
hatasinl affetmesine yardimci olacak iyi gerekceler
sunardin.

Kisisel Ornek?
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g Daha faydali bicimde
. degerlendirme nasil yapabilirsin?
3. Asagidaki tecriibeye dayali olarak konuyu
anlayalim:

Herkes benim gibi dustntyor mu?

O olsa ne yapardi diye orada seninle olan,
glvendigin birine onun durumu nasil
degerlendirdigini 6grenmek Uzere basvur (6rn;
Konusmam boyunca meslektasim telefonu ile

oynadi, sence neden surekli bunu yapmis
olabilir?)



Zihinsel filtreleme, Asiri genelleme

Bu carpik-bozulmus degerlendirmelere baska
ne yardimci olabilir?



y Bu carpik degerlendirmelere baska

ne yardimci olabilir?

> Eger bir olumsuzlugun bitin olumlu yonleri
golgeledigini fark edersen (6rn: sudaki bir damla
murekkep gibi), durumu absiirt ya da eglenceli
bir sekilde hayal et.

> Carpik degerlendirmelerinle biraz eglen! Belki bu
farkl bakis acilari kazanmani yardimci olabilir.



Kasten abartma

Ornek
Olay Depresif degerlendirme
Bu seneki Yilbasi agacinin Basarisizim, hicbir seyi dizgln

dekorasyonunu kendinyaptin. Ve | yapamiyorum. Yilbasi mahvoldu
fark ettin ki en tepeye koydugun
yildizin sekli bozuk.

Olumlu abartma:
7?7



Kasten abartma
Ornek

Olay

Depresif degerlendirme

Bu seneki Yilbasi agacinin
dekorasyonunu kendinyaptin. Ve
fark ettin ki en tepeye koydugun
yildizin sekli bozuk.

Basarisizim, higbir seyi dizgln
yapamiyorum. Yilbasi mahvoldu

Olumlu abartma:

Bir arkadasin sekli bozuk olan yildizi fark etti.
Geleneksel yontemlerden yola cikan bu yeni
kesfinin seri uretimini yapmanizi istedi. Bu populer
olur ve herkes yilbasi agacini senin yildizin gibi

susler...
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DlUsunme ve Anlamlandirma 1
Onemli noktalar

> Bugln tartistigimiz depresif degerlendirmelere
dikkat et "Zihinsel Filtreleme - Asiri genelleme”

> Daha faydali degerlendirmeler yap, ornegin:

» Simdi ve burada ile ilgili belirli bir durum
hakkinda somut ve acik gerekceler olustur.

> Bakis acini degistir: Ayni ya da benzer bir
durumda yakin bir arkadasim olsa ona ne
derdim.

> Degerlendirmeni bilerek abartarak farkl bir
bakis acisi edinmeye calis: Durumu sagma
veya komik bir sekilde hayal et, kasten olumlu
yonde abartmaya calis.



Tesekkurler!

Dlistnme ve
Anlamlandirma



