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ile iliskisi nedir?
» Bircok bireyde depresyon gelisimi farkhdir.

> Bu depresif disltnce kaliplari cogu zaman
gerceklige dayanmaz veya tek tarafli olma
egilimindedir (6rn: aceleci olumsuz yorumlar
yapmak).

» Bunlari depresyonun gelisimine veya ilerlemesine
katkida bulunabilecek "carpitiimis dustnce”
olarak tanimliyoruz.
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Sonuca Atlamak =
Yetersiz bilgilerle karar vermek.
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Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir.

» Sonucu desteklemek icin net, gercek bir kanit
bulunmamasina ragmen olumsuz yorumlar
yapmak.

» Tipik depresif dusunme stratejileri
1. Zihin okuma ve
2. Gelecegi tahmin etmek, fal bakmak.
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Sonuca Atlamak ve Depresyon

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir.

1. Zihin okuma:

» "Anlam cikarmaya" calismak
ya da olumsuz varsayimlarda
bulunmak.

» Birinin dusunceyi kontrol
etmeden inanmamasi,
begenmemesi, onaylamamasi.

Bu durum sizde de oluyor mu?
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Zihin okuma
Daha faydali distnce nasil olabilir?

Olay

Olumsuz
varsayima
dayali diistiince

Olumlu ya da tarafsiz varsayima
dayal disiince

Insanlar bir arada
duruyorlar ve
gulGsuyor. Onlara
bakiyorsun...

"Bana gulUyorlar
cunkl benden
hoslanmiyorlar.”
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Zihin okuma
Daha faydali distnce nasil olabilir?

Olay

Olumsuz
varsayima
dayali diistiince

Olumlu ya da tarafsiz varsayima
dayal disiince

Insanlar bir arada
duruyorlar ve
gulGsuyor. Onlara
bakiyorsun...

"Bana gulUyorlar
cunkl benden
hoslanmiyorlar.”

"Komik bir seyler hakkinda
konusuyorlar." "Beni gorduklerine
sevindiler."”
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Zihin okuma

VEYA: Kendinizi baskalarina "yansitmak"

Kendimi gorme seklim ile baskalarinin beni gérme
bicimi arasinda bir fark var!

> Kendini degersiz ya da cirkin hissetmene ragmen
digerleri seni boyle gérmeyebilir.
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birlikte, yanlis oldugunda, bu gereksiz
endiseye ve strese neden olabilir.
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Sonuca Atlamak:

Zihin okuma

» Baskalarinin dlstncelerini okumaya calismak
yardimci olur mu?

» Faydali mi? Tehlikeli mi?

> Dogruysak, gerekliyse davranislarimizi
ayarlayabiliriz (diger bir deyisle
"dusmanlardan uzak dururuz"). Bununla
birlikte, yanlis oldugunda, bu gereksiz
endiseye ve strese neden olabilir.

> Birilerinin ne disindigunu bilebilir miyiz?

> Birini iyi tanidigim zaman, olasilik yuksektir.
Bununla birlikte, % 100 birisinin ne
distindigunid asla bilemem.
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Alistirma: "Sanatci ne distnuyor?"

> Klasik resmin dogru basligini segmeye ve yanlis
basliklari elemeye calisin.

> Onerilen basliklarin nedenlerini ve bu basliklara
karsi olan sebepleri tartisin.

» Resmin hangi ayrintilarinin olasi basliklar ile
uyusmadigina dikkat edin.
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c. Ayl dusunen iki
adam

d. Gunes tutulmasi



a. Dunyanin
Yorgunlugu

b. Olilerin Anisina
c. Ayl disUnen iki
adam
(Caspar David
Friedrich, 1819)

d. Gunes tutulmasi



a. Salamanca'daki
Zehirli Karistirici

b. Sevilla’ll Su
Saticisi

c. Malagada Sarap
Tadimi

d. Madrid’li Alkolik



a. Salamanca'daki
Zehirli Karistirici

b. Sevilla’li Su
Saticisi
(Diego Velazquez,
1623)

c. Malagada Sarap
Tadimi

d. Madrid’li Alkolik
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a. Pedikur
(Edgar Degas,
1873)

b. Mutsuz Kiz

c. Korunamayan
ayaklar

d. Kangren
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a. Olunun Mesaji

b. Ziyaret
(Carl Spitzweg,
1849)

c. Gri Sacl
Edebiyatci

d. Olimslz Sikintilar
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yapmak ya da katastrofik (felaket)
hale getirmek.




inuca Atlamak ve Depresyon

Beck , 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir.

2. Falcihik:

Hicbir seyin iyi gitmeyecegini tahmin
ederek - "kasvetli" tahminler
yapmak ya da katastrofik (felaket)
hale getirmek.

Bu duruma asina misiniz?
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Felaketlestirme

Durum: Alisverise gitmek istiyorsun, fakat "Ya
dusersem" diye dusunuyorsun.

Felaketlestirme: Alternatif tahmin?
» "Dugup kafami » "Gezerken dusebilirim."
garpabilirim. > "Kafami carpabilirim."
> "Katami taga » "Birkag dakika basim

carpabilirim. dénebilir.”
> "Bilincimi > "Kendime geldigimde
kaybedebilirim.” yardim cadirabilirim."
» "Kimse beni bulamaz."”

Bu dusuUncelerin hangi birini durdurabilirsiniz!



Muhtemel sonuclar

Bu dusunceler olumsuz beklentilerinizi artirabilir,
boylece gerceklesebilirler. (= kendini gerceklestiren
kehanet). Ornedin: Projeye baslamadan dnce
kendine surekli zamaninda bitiremeyecegini
soylemek.



Muhtemel sonuclar

Bu dusunceler olumsuz beklentilerinizi artirabilir,
bOylece gerceklesebilirler. (= kendini gerceklestiren
kehanet). Ornedin: Projeye baslamadan dnce
kendine surekli zamaninda bitiremeyecegini
soylemek.

Daha sonra bunu yapamayacaginizi zaten bildiginizi
kendinize soylUiyorsunuz. (= Atif yanliligr).



Egzersiz




» Bir hikaye anlatan 3 resim goreceksiniz.
Resimlerden her birinin birkag olasi acgiklamasi
var.

» Hikayenin resimleri karisik gosterilecek (6r: son
goruntu ilk gosterilen olabilir).

» Her resimden sonra, olasiliklari, olasiliklar icin
aciklamalari degerlendirin ve litfen
dusuncelerinizi grupta tartisin!
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(1) Adamlar golgede park yeri bulma konusunda tartisiyorlar .
(2) Biri digerini iki arachk yer kapladigi icin azarladi.
(3) Mavi Mercedes surlcusu haksiz yere elegtirilip suglaniyor.

(4) 1Iki adam bir araba satisi konusunda anlasamiyorlar.
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» GUnlik hayatta sonuca atlama egilimine dikkat
edin (zihin okuma-gelecegi tahmin etmek,
falcilik)

> Hizli kararlarin bazen hatalara sebep olabilecegini
unutma (resim ve hikaye 6rnegindeki gibi).

» Daha fazla bilgi ve potansiyel agiklamalar elde
edilmeye calisiimalidir. Orn: Olumsuz dislnceler
yerine olumlu ve tarafsiz dusunceler de
dusunulmelidir.

> Eger bir felaketi 6ngo6rirseniz alternatif 6ngoriler
de gelistirmeye calisin.



Tesekkurler!

Dlslinme ve
Anlamlandirma



