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surekli kendini suclamak).



me ve anlamlandirmanin depresyon

ile iliskisi nedir?
» Bircok bireyde depresyon gelisimi farkhdir.

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

» Bunlari depresyonun gelisimine veya ilerlemesine
katkida bulunabilecek "carpitilmis dusunce"
olarak tanimliyoruz.



eresyonda Dlstince Bozukluklari

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

1. “-meli,-mali” tarzi
dusunceler

2. Olumluyu yok saymak




“-meli, -mali” tarzi dustnce

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Kendinizi bu tur —meli,-mali
ifadeleri ile zorluyorsunuz.
(Yapmaliyim, olmali ... vb).




“-meli, -mali” tarzi dustnce

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Kendinizi bu tur —meli,-mali
ifadeleri ile zorluyorsunuz.
(Yapmaliyim, olmali ... vb).

> Katl kurallar ve standartlar
belirlemek, esnekliginizi
azaltir!




“=meli, -mali™ tarzi dislince
Daha esnek bir dustunce ne olurdu?

"-meli, -mal’’ tarzi
dusunce

Randevulara hep zamaninda 277
gitmeliyim.

Esnek Dusunceler




“=meli, -mali” tarzi duslnce
Daha esnek bir dustunce ne olurdu?

[ 1] = rrs
-meli, -mah’’ tarzi e e
! Esnek Dusunceler

dusunce
Randevulara hep zamaninda "Heryere vaktinde gitmek ayni 6nemde
gitmeliyim. degildir. Ornegin bir is goriismesi normal bir

bulusmaya goére daha dnemlidir. Vaktinde
orda olmay! denemeliyim. Bir aksilik olursa
ve basaramazsam, karsimdakine gecg
kalacagimi haber verir ulastigimda 6zlr
dilerim."
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=meli, -mali" tarzI distince ornekleri

» "Her zaman derli toplu olmaliyim.”
» "Her zaman esprili olmaliyim."

» "Misafirlerime ikram etmek icin hep evde yemek
yapmaliyim."”

» "Calismalarim hep kusursuz olmali.”

"-meli ,-mali" ifadeleri kendimize yukledigimiz asiri
standartlardir.

Bu durum tanidik geliyor mu?
Kendinize yuUklediginiz asin standartlar neler?



Citayl yuksek tutmanin "fayda-maliyet"

analizi?

» Fayda?

> Maliyet?







» Olumlu geribildirim almak
veya Ozel basarilarin
taninmasi iyi olabilir!
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(yani maas, terfi,
promosyon).




" Yiksek standartlarin faydasi?

» Olumlu geribildirim almak
veya Ozel basarilarin
taninmasi iyi olabilir!

» Olasl kisa vadeli 6deme

(yani maas, terfi,
promosyon).

Uyari: Boyle ylksek standartlar biraktiginizda olasi
kisa donem faydalarindan da vazgecmeniz gerekir.
Bu, durmay!i zorlastiriyor!



» Olumlu geribildirim almak
veya Ozel basarilarin
taninmasi iyi olabilir!

» Olasl kisa vadeli 6deme

(yani maas, terfi,
promosyon).

Uyari: Boyle ylksek standartlar biraktiginizda olasi
kisa donem faydalarindan da vazgecmeniz gerekir.
Bu, durmay!i zorlastiriyor!

Bu nedenle, maliyeti dusinmelisiniz!
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Potreck-Rose, 2006
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liksek standartlarin maliyeti?

Potreck-Rose, 2006

» "Yuksek standarda" ulasmak
bazen sinir bozucu, yildiricidir!

»Sansliysa, cok zor engellerin
Ustesinden gelebilir, ancak zordur.

> Birinden hergiin mikemmel s
“ﬂ:ﬂﬂ
olmasini beklemek ¢ok fazla enerji (8
gerektirir, ki imkansizdir!

Uzun vadede, asiri yuklenme altinda, hedefe
ulasma kabiliyetimiz azalir.
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Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Yuksek talepler siyah-beyaz
dusuinmeyi tetikleyebilir:




Iyah ya da Beyaz dustinme bicimi

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Yuksek talepler siyah-beyaz
dusuinmeyi tetikleyebilir:
Bir sey mikemmel degilse,
(istekler %100 yerine getirilemez)
komple basarisiz oldugunu
zanneder.




iyah ya da Beyaz diisiinme bicimi

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

» Yuksek talepler siyah-beyaz
dusuinmeyi tetikleyebilir:
Bir sey mikemmel degilse,
(istekler %100 yerine getirilemez)
komple basarisiz oldugunu
zanneder.

> Icsel anlamlandirma tamamen
siyah ya da beyaz biciminde
olusur.
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“Randevuya zamaninda gidemiyorsam, ben ...”
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ivah ya da Beyaz diisiinme bicimi

Daha esnek bir dustince ne olurdu?

-meli , -mah tarzi
dusunce

Siyah ya da Beyaz dliisunme bi¢cimi

Randevulara hep
zamaninda gitmeliyim.

“Randevuya zamaninda gidemiyorsam, hig
gitmemeliyim”




SIyah ya da Beyaz dlisunme bicimi

Daha esnek bir dustince ne olurdu?

-meli , -mah tarzi
dusunce

Siyah ya da Beyaz dusunme bicimi

Randevulara hep
zamaninda gitmeliyim.

“Randevuya zamaninda gidemiyorsam, hig
gitmemeliyim”

"Randevuya cok gec kalabilirsin. Hig
gitmemektense gec gitmek daha iyidir.
Birseyi %70 yapmak, %100
yapmamaktan iyidir"
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hedefler koymamalisiniz anlamina
gelmez!




Dogru olan dengeyi bulmak!

Potreck-Rose, 2006

» Alternatif: Gercekgi taleplerle
birlikte adil bir dlcim yapin!

» Bu, kusurlardan kacinmak igin
hedefler koymamalisiniz anlamina
gelmez!

» Bunun yerine, kendi kisisel
dengenizi bulun: Sinirlarinizi
kavrarken ayni zamanda
yeteneklerinizi kesfedin.




2 Dogru olan dengeyi bulmak!




» Depresyondayken adil bir
dlcme ve degerlendirme
yapmak zor olabilir.




"’

» Depresyondayken adil bir
dlcme ve degerlendirme
yapmak zor olabilir.

» Ornedin, normal zamanda
cok kolayken alisveris
yapmak ya da yemek
hazirlamak cok zor gelebilir.
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1. Olumsuz geribildirim beklemek
2. Olumlu geribildirimi reddetmek




Olumluyu Yok Saymak

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

Olumluyu yok saymak su sekildedir:

1. Olumsuz geribildirim beklemek
2. Olumlu geribildirimi reddetmek

Bu durum tanidik geliyor mu?
Kisisel ornekler?
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Ornek

Olumsuz geribildirim beklemek
Faydali dusunce

Durum

Elestirildiniz! 277
27?7
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Olumsuz Geribildirim Beklemek

Ornek

Olumsuz geribildirim beklemek
Faydali dusunce

Durum

Elestirildiniz! "Herkes bana bakiyor, ben degersiz
biriyim"

"Belki de kotu bir gin gecgirmislerdir.”
"Onlarin elestirilerinden bir seyler
6grenebilir miyim?"




Olumsuz geribildirimleri nasil daha
Iyl ele alabilirim?
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Olumsuz geribildirimleri nasil daha

lyi ele alabilirim?

> Elestiriyi ayirt edin.
> Asirl genellemeden ve

Kisisellestirmekten kacinin ("Ben
degilim- bu benim davranisim!").

> Elestiriyi bundan ne 6grenebilirim
diyerek olumlu degerlendirin.




Olumluyu Yok Saymak

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

Olumluyu yok saymak asagidakilerle
baglantilidir:

1. Olumsuz geribildirim beklemek
2. Olumlu geribildirimi reddetmek




Olumluyu Yok Saymak

Beck, 1979; Burns, 1989'den uyarlanmistir

Olumluyu yok saymak asagidakilerle
baglantihdir:

1. Olumsuz geribildirim beklemek
2. Olumlu geribildirimi reddetmek

» Olumlu deneyimleri inkar
etmek

» Olumlu deneyimleri istisna
olarak kabul etmek




v 4 Olumlu Geribildirimleri Reddetmek

Olumluyu Yok Saymak
Faydahl dusunce

Durum

Ovildintz! 277
27?7




cor 4 Olumlu Geribildirimleri Reddetmek

Olumliuyu Yok Saymak

Durum Faydahl dusunce

Ovildiniz! "Sadece beni yatistirmaya calisiyorlar
ve dirust degiller. Sadece onlar boyle
dasuanayor”

227




¥4 Olumlu Geribildirimleri Reddetmek

Olumluyu Yok Saymak

Durum Faydahl dusunce

Ovildiniz! "Sadece beni yatistirmaya calisiyorlar
ve dirust degiller. Sadece onlar boyle
dasuanayor”

Birilerinin yetenegimi ve basarimi
gormesi cok iyi.




794 Olumlu Geribildirimleri Reddetmek

Olumluyu Yok Saymak

Durum Faydahl dusunce

Ovildiniz! "Sadece beni yatistirmaya calisiyorlar
ve dirust degiller. Sadece onlar boyle
dasuanayor”

Birilerinin yetenegimi ve basarimi
gormesi cok iyi.

Ancak: ovguyu kabul etmek
her zaman zordur.




.94 Olumlu Geribildirimleri Reddetmek

Olumluyu Yok Saymak

Durum Faydahl dusunce

Ovildiniz! "Sadece beni yatistirmaya calisiyorlar
ve dirust degiller. Sadece onlar boyle
diasunayor”

Birilerinin yetenegimi ve basarimi
gormesi cok iyi.

Ancak: ovguyu kabul etmek
her zaman zordur.

Bununla nasil basa cikarsiniz?




Iz Daskalarini hangi durumlarda oversiniz?

227



baskalarini hangi durumlarda éversiniz?

> .
> .
> .
> .
> ..

.. birileri iyi bir sey yaptiginda

.. birileri zor bir sey denediginde

.. birini motive etmek istedigimizde
.. birini mutlu etmek istedigimizde




edebilirim?

e -
h Ovglyu nasil daha iyi kabul
g

» Genellikle birisi dvgude
bulundugunda, bunun bir
hediye olarak algilanmasi
ve diger insani mutlu
etmek demek oldugunu
unutmayin!




e -
h Ovglyu nasil daha iyi kabul
28 edebilirim?

» Genellikle birisi dvgude
bulundugunda, bunun bir
hediye olarak algilanmasi
ve diger insani mutlu
etmek demek oldugunu
unutmayin!

» Mutlu ve mutesekkir olmak
icin cabalayin!
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begenmedim", "istemiyorum" demek gibidir.
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dikkat et!



edebilirim?

f’;’ Ovgliyil nasil daha iyi kabul

> Ovguyu dedersizlestirdiginde, bu "hediyeni

begenmedim", "istemiyorum" demek gibidir.

» Kelimelerin ses tonun, mimiklerin ve ifadenle
uyusuyor mu? Bunlarin ne kadar uyumlu olduguna
dikkat et!

> Bu, baskalarina yaptiginiz évgu icin de gecerli!
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DUsunme ve Anlamlandirma 2
Onemli noktalar

» Gunluk hayatta —-meli , -mali ifadelerine, siyah-
beyaz dlslncelere ve olumluyu ayirt etmeye
onem ver.

> Amaclarin icin dogru degerlendirme ydéntemini
bul, kendine durust ol ki hedeflerine ulasma
sansin olsun.

» Bu ayni zamanda kendinizi bu bilissel tuzaklardan
birine distiginizde kendinizi kurtarmak
anlamina gelir.
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DUsunme ve Anlamlandirma 2
Onemli noktalar

» Olumluyu yok saymayi farkli stratejilerle ele al,
drnegin;

» Elestiriyi ayirt et! (karsindaki kisiye gore davran)
» Elestirideki yapici yonleri bul.

> OvglUyu hediye gibi gor.

» Ovgilnun tadini cikar ve dedersizlestirme.



Tesekkurler!

Dlsinme ve
Anlamlandirma
2



