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Istnme ve Anlamlandirmanin depresyon ile

iliskisi nedir?

» Bircok bireyde depresyon gelisimi farklidir.
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» Bircok bireyde depresyon gelisimi farkhdir.

> Bu depresif disltince kaliplari cogu zaman
gerceklige dayanmaz veya tek tarafli olma
egilimindedir (6rn: bir basarisizlik yiziinden
surekli kendini suclamak).



ne ve Anlamlandirmanin depresyon ile

iliskisi nedir?

» Bircok bireyde depresyon gelisimi farkhdir.

> Bu depresif disltince kaliplari cogu zaman
gerceklige dayanmaz veya tek tarafli olma
egilimindedir (6rn: bir basarisizlik yiziinden
surekli kendini suclamak).

» Bunlar depresyonun gelisimine veya ilerlemesine
katkida bulunabilecek "carpitilmis distunce" olarak
tanimliyoruz.



Depresyonda Bozuk Dustinceler

Beck, 1979; Burns, 1989 ‘dan uyarlanmistir

1. Bayutme ya da
Kagultme

2. Atfetme tarzi




Dogal adlandirma...

2 Duslnce ...

» ... Bugln hig iyi gitmedi
> ... Bugun iyiydi, her sey yolundaydi



Dogal adlandirma...

2 Dusunce ...

» ... Bugln hig iyi gitmedi
> ... Bugun iyiydi, her sey yolundaydi

Sizin icin hangisi ile basa ¢cikmak daha kolay?



Dogal adlandirma...

2 Dusunce ...
» ... Bugln hig iyi gitmedi
> ... Bugun iyiydi, her sey yolundaydi

Sizin icin hangisi ile basa ¢cikmak daha kolay?
Hangisi daha cok rahatsiz edici?



BUyutme ya da klcultme

Beck, 1979; Burns, 1989 ‘dan uyarlanmistir
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BUyutme ya da klcultme

Beck, 1979; Burns, 1989 ‘dan uyarlanmistir

» Hatalarinizin ve
sorunlarinizin boyut ve
siddetinin buyuttlmesi,
abartilmasi

» Kendi kabiliyetlerinizi en
aza indirgemek veya onlari
onemsiz gibi gormek

bt

Hic bunlari yasadiniz mi?



BUylutme ya da klcultme

Ornekler

A\

Durum Buyutme ya da kucultme

Daha faydal diisiince

Bisikletinin patlak lastigini 27?7

tamir ettin.

27?7

Tatilde arac¢ kullanirken 277

yolunu kaybettin. Durup

birilerine yolu sormalisin. 599




BUylutme ya da klcultme

Ornekler

N

Durum Buyutme ya da kucultme
Daha faydal diisiince

Bisikletinin patlak lastigini "Bunu herkes yapabilir. Bu 6zel bir sey degil."
tamir ettin.

?7?07?

Tatilde arac¢ kullanirken 277
yolunu kaybettin. Durup
birilerine yolu sormalisin. 599




BUylutme ya da klcultme

Ornekler

Buyutme ya da kucultme
Daha faydal diisiince

Bisikletinin patlak lastigini
tamir ettin.

"Bunu herkes yapabilir. Bu 6zel bir sey degil."

"Bisiklet lastiklerini tamir etmekte iyiyim.
Baskalarina yardimci olmayi teklif edebilirim.
Lastik tamiri zor istir.”

Tatilde arac¢ kullanirken
yolunu kaybettin. Durup
birilerine yolu sormalisin.

27?7

27?7




BUylutme ya da klcultme

Ornekler

Buyutme ya da kucultme
Daha faydal diisiince

Bisikletinin patlak lastigini
tamir ettin.

"Bunu herkes yapabilir. Bu 6zel bir sey degil."

"Bisiklet lastiklerini tamir etmekte iyiyim.
Baskalarina yardimci olmayi teklif edebilirim.
Lastik tamiri zor istir.”

Tatilde arac¢ kullanirken
yolunu kaybettin. Durup
birilerine yolu sormalisin.

"Harita okuyamiyorum ve yon kabiliyetim c¢ok
kotl. Yardim almazsam kaybolurum. Alzheimer
oluyor olmaliyim.”

27?7




BUylutme ya da klcultme

Ornekler

Buyutme ya da kucultme
Daha faydal diisiince

Bisikletinin patlak lastigini
tamir ettin.

"Bunu herkes yapabilir. Bu 6zel bir sey degil."

"Bisiklet lastiklerini tamir etmekte iyiyim.
Baskalarina yardimci olmayi teklif edebilirim.
Lastik tamiri zor istir.”

Tatilde arac¢ kullanirken
yolunu kaybettin. Durup
birilerine yolu sormalisin.

"Harita okuyamiyorum ve yon kabiliyetim c¢ok
kotl. Yardim almazsam kaybolurum. Alzheimer
oluyor olmaliyim."

"Harita okuyamadigim icin dogru yoni bulmak
uzun zaman alacak gibi. Dogru yonu ve yolu
bulmak icin birilerine sormak iyi olacak. Bircok
insan bu yuzden GPS kullaniyor.”




BUyutme ya da klcultme

Ornekler
N\
Durum Buyutme ya da kucultme
Daha faydal diisiince
Pozitif Durum 277
27?7
Negatif Durum 277
27?7




Atfetme Tarzi

Atfetme =

Bir durumu kendinize gore aciklamaniz,
anlamlandirmanizdir. (or:suclama)
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Atfetme =

Bir durumu kendinize gore aciklamaniz,
anlamlandirmanizdir. (or:suclama)

Genellikle benzer durumlarin tamamen farkli
nedenlere sahip olabilecegini goz ardi ederiz.



Atfetme Tarzi

Atfetme =

Bir durumu kendinize gore aciklamaniz,
anlamlandirmanizdir. (or:suclama)

Genellikle benzer durumlarin tamamen farkli
nedenlere sahip olabilecegini goz ardi ederiz.

Asagidaki durumun sebebi ne olabilir?



Sebepleri ...
... kendim?
... digerleri?

... olaylar ya da rastlantilar?




"Sinavda basarisiz oldun.”
Sebepleri ...

... kendim:

> Yeterince 6grenmedim.

> Basarabilecegime inanmadim.
» Ben "aptalim”.

... digerleri:
» sinav gorevlisi mirildandi ve fisir fisir konustu.

> eger daha iyi bir 6gretmenim olsaydi, daha iyi
hazirlanabilirdim.

... olaylar ya da rastlantilar:

» sinav baska bir konudan olsaydi, gecebilirdim.

» klima bu kadar sesli olmasaydi, daha iyi
konsantre olabilirdim



BU durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

» Calismalar depresyondaki
Kisilerin olumsuz
durumlarda kendilerini
suclamaya daha yatkin

olduklarini gostermektedir. “Ben




BU durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

» Calismalar depresyondaki
Kisilerin olumsuz
durumlarda kendilerini

suclamaya daha yatkin
olduklarini gostermektedir. “Ben

Bu atfetme tarzi ne gibi sonucglar ortaya cikarabilir?



BU atfetme tarzi ne gibi sonuclar

ortaya cikarabilir?

> Ozsaygly! azaltir (Or: "Ben
kaybedenim").

> UzUntd, keyifsizlik

» Hata yapma korkusu ve geri
cekilme ...

> ...



"Bu atfetme tarzi ne gibi sonuclar

ortaya cikarabilir?

> Ozsaygly! azaltir (Or: "Ben
kaybedenim").

> Uzintu, keyifsizlik

» Hata yapma korkusu ve geri
cekilme ...

> ...

Tek tarafli, yanh atiflara ve aciklamalara dikkat
edin!



“Sinavda basarisiz oldun.”

Bircok farkl nedeni kapsayan dengeli bir aciklama
distnun. (Kombinasyon: digerleri, durum ve
kendiniz)



“Sinavda basarisiz oldun."

Bircok farkl nedeni kapsayan dengeli bir aciklama
distnun. (Kombinasyon: digerleri, durum ve
kendiniz)

» "Sinavla ilgili sorular daha onceki alistirma
egzersizlerindeki sorulardan daha zordu ve sinava
hazirlanmak icin yeterli vaktim yoktu. Ek olarak,
sinavda klima sesi konsantrasyonumu zorlastirdi
ve gozetmenin acgiklamalarini anlamak ¢cok zordu."



“Sinavda basarisiz oldun."

Bircok farkl nedeni kapsayan dengeli bir aciklama
distnun. (Kombinasyon: digerleri, durum ve
kendiniz)

» "Sinavla ilgili sorular daha onceki alistirma
egzersizlerindeki sorulardan daha zordu ve sinava
hazirlanmak igin yeterli vaktim yoktu. Ek olarak,
sinavda klima sesi konsantrasyonumu zorlastirdi ve
gozetmenin aciklamalarini anlamak cok zordu."

» "Bir sonraki sinava hazirlanmak icin daha fazla
vakit ayirmaliyim ve gozetmenden daha acik
konusmasini istemeliyim.Sonraki sinavin iyi
gececegine iddiaya girebilirim."



Daha dikkatli

olsaydin, gol
atmazlardi!

Atif: kendim

(Or: "Bu benim hatamdi,
taraftarlardan 6zur dilemeliyim!")

Dezavantaj: 7?7

Avantaj: ???

Atif: digerleri/cevre

(Or: "Bu kalecinin hatasiydi."; her
oyunun kendine 6zgu dinamikleri
vardir.)

Dezavantaj: 7?7

Avantaj: 7?7
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Daha dikkatli

olsaydin, gol
atmazlardi!

Atif: kendim

(Or: "Bu benim hatamdi,
taraftarlardan 6zur dilemeliyim!")

Dezavantaj: kendine olan given
azalir, depresyon artar

Avantaj: sorumluluk Gstlenmek
asalettir

Atif: digerleri/cevre

(Or: "Bu kalecinin hatasiydi."; her
oyunun kendine 6zgu dinamikleri
vardir.)

Dezavantaj: 7?7

Avantaj: 7?7




gatif olaylar icin farkh atif tarzlarinin

sonuclari!

Daha dikkatli
olsaydin, gol
atmazlardi!

Atif: kendim Dezavantaj: kendine olan gliven

(Or: "Bu benim hatamdi, azalir, depresyon artar

taraftarlardan 0zir dilemeliyim!") Avantaj: sorumluluk tstlenmek
asalettir

Atif: digerleri/gevre Dezavantaj: digerleri sorumluluk

(Or: "Bu kalecinin hatasiydi."; her almaktan kacinabilir ("ciddiye almaz"),

oyunun kendine 6zgu dinamikleri Takimla ilgili sorunlar olusur

vardir.) Avantaj: ???




gatif olaylar icin farkh atif tarzlarinin

sonuclari!

Daha dikkatli
olsaydin, gol
atmazlardi!

Atif: kendim Dezavantaj: kendine olan glven
(Or: "Bu benim hatamdi, azalir, depresyon artar
asalettir
Atif: digerleri/cevre Dezavantaj: digerleri sorumluluk
(Or: "Bu kalecinin hatasiydi."; her almaktan kacinabilir ("ciddiye almaz"),
oyunun kendine 6zgu dinamikleri Takimla ilgili sorunlar olusur
vardir.) Avantaj: kendine gliveni tehdit
etmez, daha iyi bir ruh halidir




Daha dikkatli
olsaydin, gol
atmazlardi!

Dengeli bir cevap (Kombinasyon: digerleri, durum
ve kendinizi kapsayan):

227

227




gatif olaylar icin farkl atif tarzlarinin

sonuclari!

Daha dikkatli
olsaydin, gol
atmazlardi!

Dengeli bir cevap (Kombinasyon: digerleri, durum
ve kendinizi kapsayan):

"Daha iyi durumda olabilirdim, ama bu atis o kadar iyi ki
yapabilecegim hicgbir sey yok!"

"Elbette sinir bozucu, ama en azindan daha fazla gol
atmamalari icin durdurdum.”




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Atif: digerleri/gevre Dezavantaj: 7?7
(Or: "Icindeki malzemeler

pahaliydl.", "Yemek kitabina bagli Avantaj: ???
kalarak yapmis", "X yardim etti.")

Atif : kendim Dezavantaj: ???

(Or: "lyi yemek yaparim."; "Bunun

igin gok ugrastim.") Avantaj: ???




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Atif: digerleri/gevre Dezavantaj: 6zsaygl ve duygudurum
(Or: "Icindeki malzemeler gliclenmez

pahaliydl.", "Yemek kitabina bagli Avantaj: ???

kalarak yapmis", "X yardim etti.")

Atif : kendim Dezavantaj: ???

(Or: "lyi yemek yaparim."; "Bunun

igin gok ugrastim.") Avantaj: ???




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Atif: digerleri/gevre Dezavantaj: 6zsaygl ve duygudurum
(Or: "Icindeki malzemeler gliclenmez.

pahaliydl.", "Yemek kitabina bagli Avantaj: kendine glvenin artar, ruh
kalarak yapmis", "X yardim etti.") hali iyidir.

Atif : kendim Dezavantaj: ???

(Or: "lyi yemek yaparim."; "Bunun

igin gok ugrastim.") Avantaj: ???




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Atif: digerleri/gevre Dezavantaj: 6zsaygl ve duygudurum
(Or: "Icindeki malzemeler gliclenmez.
pahaliydl.", "Yemek kitabina bagli Avantaj: kendine glvenin artar, ruh

kalarak yapmis", "X yardim etti.") hali iyidir.

Atif : kendim Dezavantaj: kibirli gorinebilirsin
(Or: "Iyi yemek yaparim."; "Bunun | ("kendi boynuzunu kemirmek!!!")
icin cok ugrastim.") Avantaj: 2?7




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Atif: digerleri/cevre Dezavantaj: 6zsaygl ve duygudurum
(Or: "Icindeki malzemeler gliclenmez.

pahaliydl.", "Yemek kitabina bagli Avantaj: kendine glvenin artar, ruh
kalarak yapmis", "X yardim etti.") hali iyidir.

Atif : kendim Dezavantaj: kibirli gérinebilirsin
(Or: "Iyi yemek yaparim."; "Bunun | (“kendi boynuzunu kemirmek!!!")

icin gok ugrastim.") Avantaj: 6zsaygi giiclenir,

duygudurum iyidir.




Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin?

Dengeli bir cevap (Kombinasyon: digerleri, durum
ve kendinizi kapsayan):

27?7

27?7




ozitif olaylar icin farkli atif tarzlarinin

sonuclari!

Bu yemek harika!
Bunu nasil yaptin ?

Dengeli bir cevap (Kombinasyon: digerleri, durum
ve kendinizi kapsayan):

"Tyi oldugu icin cok gururluyum ancak XXe yardim ettigi icin tesekkir
etmeliyim."

"Begenmene sevindim. Basarili oldugunu gérmek igin tarifi 6nceden
bir kez denedim.Orjinal tarifi Emeril Lagasse’den aldim."




SU durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

Depresyonda olan bircok birey, karmasik olaylarin tek
tarafli degerlendirmelerini yapma ve bunlari genel
nedenlere atfetme egilimindedir.



durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

Depresyonda olan bircok birey, karmasik olaylarin tek
tarafli degerlendirmelerini yapma ve bunlari genel
nedenlere atfetme egilimindedir.

Basarisizliklar genellikle
~ kendisine aittir. ‘

= Ben




U durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

Depresyonda olan bircok birey, karmasik olaylarin tek
tarafli degerlendirmelerini yapma ve bunlari genel
nedenlere atfetme egilimindedir.

Basari, durum/sans (digerleri) ile
= iliskilendirilir veya degersiz
gorulir ("ozel bir sey degil").

= Durum



U durumun depresyon ile iliskisi nasildir?

Depresyonda olan bircok birey, karmasik olaylarin tek
tarafli degerlendirmelerini yapma ve bunlari genel
nedenlere atfetme egilimindedir.

Basari, durum/sans (digerleri) ile
= iliskilendirilir veya degersiz
gorulir ("ozel bir sey degil").

= Durum

Bu atif tarzlari gercekligi yansitmaz ve yardimci
olmayan davranislari tesvik edebilir ve benlik degerini

dusurebilirler!



Atif tarzi ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

777 ??? 77?7 277




Atif tarzi ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ ?277? ?277? ?277?
komsun,
gecerken seni
selamlamaz.




Atif tarzi ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun ?27? ?277?
komsun, | oldudunu fark etti. Kim
gegerken seni | psyle bir ezikle bir sey
selamlamaz. yapmak ister ki?




Atif tarzi ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, ?7?
komsun, oldugunu fark etti. Kim | digerlerini

gelc_;erll<en seni boyle bir ezikle bir sey | selamlama.
selamiamaz. yapmak ister ki?




Atif tarzi ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gegerken seni | hsyle bir ezikle bir sey | selamlama. | kabul edilmek icin olasi

selamlamaz.

yapmak ister ki?

firsatlari inkar etmek




Atif tarzl ve faydasiz davranislar

Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gelc_;erll<en SENI 1 hdyle bir ezikle bir sey |selamlama. | kabul edilmek icin olasi

Selamiamaz. yapmak ister ki? firsatlari inkar etmek

Olay Alternatif atif Davranis Uzun vadeli sonug
(kombinasyon)

777

227

227

227




Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gelgerll<en SENI 1 hdyle bir ezikle bir sey |selamlama. | kabul edilmek icin olasi

Selamiamaz. yapmak ister ki? firsatlari inkar etmek

Olay Alternatif atif Davranis Uzun vadeli sonug
(kombinasyon)

Bir tanidigin / 2?7 ?2?7? 2?72

komsun,
gecerken seni
selamlamaz.




Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gelgerll<en SENI 1 hdyle bir ezikle bir sey |selamlama. | kabul edilmek icin olasi

Selamiamaz. yapmak ister ki? firsatlari inkar etmek

Olay Alternatif atif Davranis Uzun vadeli sonug
(kombinasyon)

Bir tanidigin /[ Beni gérmedi ya da |[??? ?2??

komsun, tanimadi

gecerken seni
selamlamaz.




Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gelgerll<en SENI | boyle bir ezikle bir sey | selamlama. | kabul edilmek igin olasi

selamiamaz. yapmak ister ki? firsatlari inkar etmek

Olay Alternatif atif Davranis Uzun vadeli sonug
(kombinasyon)

Bir tanidigin /| Beni gérmedi ya da |Once sen ?27?

komsun, tanimadi selam ver

gecerken seni
selamlamaz.




Olay Tek tarafli depresif Davranis Uzun vadeli sonug
atif (kendin)

Bir tanidigin/ Bende bir sorun Yere bak, baskalari ile sosyallikten

komsun, _ oldugunu fark etti. Kim | digerlerini kacinma; sosyal olarak

gelgerll<en SENI 1 byyle bir ezikle bir sey | selamlama. | kabul edilmek icin olas

selamiamaz. yapmak ister ki? firsatlar inkar etmek

Olay Alternatif atif Davranis Uzun vadeli sonug
(kombinasyon)

Bir tanidigin /| Beni gérmedi ya da |Once sen aktif olarak iletisim

komsun, tanimadi selam ver aramak, gorisme

gecerken seni
selamlamaz.

sirasinda muhtemel
olasiliklari
degerlendirmek




e ;
| /HDaha faydali degerlendirmeler nasil
o 3

yapilabilir?

Genel atiflar yapmaktan kacginin:



/’H'Daha faydali degerlendirmeler nasil
A

yapilabilir?

Genel atiflar yapmaktan kacginin:

» Bir durumun olasi farkl nedenlerini dusunun (or.
Kendim, baskalari, durum)! Olumsuz olaylarda
durumla, pozitif olaylarda kendinizle
degerlendirmeye baslayin!



‘Daha faydali degerlendirmeler nasil

yapilabilir?

Genel atiflar yapmaktan kacginin:

» Bir durumun olasi farkl nedenlerini dusunun (or.
Kendim, baskalari, durum)! Olumsuz olaylarda
durumla, pozitif olaylarda kendinizle
degerlendirmeye baslayin!

» Baska perspektifler almaya calisin (Bir baskasi da
benzer bir durumu yasarsa ne dustnurduntz?)



Q-ha faydali degerlendirmeler nasil

yapilabilir?

Genel atiflar yapmaktan kacginin:

» Bir durumun olasi farkl nedenlerini dusunun (or.
Kendim, baskalari, durum)! Olumsuz olaylarda
durumla, pozitif olaylarda kendinizle
degerlendirmeye baslayin!

» Baska perspektifler almaya calisin (Bir baskasi da
benzer bir durumu yasarsa ne dustnurduntz?)

> AtiIf stilinizin davranisinizi nasil etkiledigini ve
muhtemel uzun vadeli sonuclarin neler oldugunu
dusunun.
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yaplilabilir?

Gunluk hayatta gercekci olmaya calismaliyiz:



r 2
/kDaha faydali degerlendirmeler nasil
o

yaplilabilir?

Gunlik hayatta gercekci olmaya calismaliyiz:

Her zaman basarisiz ya da hatali degiliz, benzer
sekilde, bir seyler iyi gitmezse baskalarini da her
zaman suclayamayiz!



Arkadasin dogum ginin
neden kutlamamis olabilir?

Sence buna sebep olan nedir?

Durum mu, tesaduf mu?
Baska bir kisi veya diger insanlar?
Kendin?




Arkadasin sana neden hediye
vermis olabilir?

Sence buna sebep olan nedir?

Durum mu, tesaduf mu?
Baska bir kisi veya diger insanlar?
Kendin?




Bu gorismeye nicin davet edildin?

Sence buna sebep olan nedir?

Durum mu, tesaduf mu?
Baska bir kisi veya diger insanlar?
Kendin?
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Ben
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® Durum 1
Durum 2



DUsunme ve Anlamlandirma 3
Onemli Noktalar

» Hatalarinizi asiri buyutmemeye,
gucunuzu ve basarilarinizi
klicultmemeye dikkat edin!

Ben
m Digerleri 1
Digerleri 2
® Durum 1
Durum 2

> GUnlik yasamda tek tarafli degerlendirmelerden
ve asiri genellemelerden kacinmaya calisin!



DUsunme ve Anlamlandirma 3
Onemli Noktalar

» Hatalarinizi asiri buyutmemeye,
gucunuzu ve basarilarinizi
klicultmemeye dikkat edin!

Ben
m Digerleri 1
Digerleri 2
® Durum 1
Durum 2

> GUnlik yasamda tek tarafli degerlendirmelerden
ve asiri genellemelerden kacinmaya calisin!

» GUnlik durumlar gercekci olarak degerlendirmeye
calismaliyiz: Bir seyler ters gittiginde suclu hep
sen degilsin! Buna sebep olabilecek diger faktorleri
duasundn.
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dusurebilir.



DUsunme ve Anlamlandirma 3
Onemli Noktalar

» Bu durumda bir baskasi olsa ona ne soylerdiniz
bunu dusunun.

> Olaylarin tek tarafli degerlendirilmesi, yararsiz
davranislari tesvik edebilir ve benlik saygisini
dusurebilir.

» Zihninizi hazirlayip karar vermeden Once,
yaptiginiz atiflarin nedenlerini ve sonuclarini
(davranis, ruh hali, benlik saygisi Uzerine)
dusunun.



Tesekkurler!

Dlistnme ve
Anlamlandirma



