Modul 7: Abartili sorumluluk

Modiil 7: Abartili sorumluluk

» OKB'si olan bir¢cok insanda, kisinin etkisinin 6tesindeki olumsuz olaylar icin
bile abartili bir sorumluluk duygusu vardir

» OKB'si olan insanlarda genellikle "cifte standart" vardir: Genellikle kendilerini
digerlerinden daha yiksek ahlaki standartlara tabi tutarlar. Kendilerine karsi
diger insanlardan ¢ok daha katidirlar

Amag: Yargilama standartlarinizi elestirel bir sekilde sorgulayin

» Kendiniz icin gecerli olan standartlar baskalari icin de gecerli mi?

» Degilse, neden tim insanlar icinde 6zellikle sizin sert bir sekilde yargilanmaniz
gerekiyor? Neden diger insanlardan daha fazla sorumlulugunuz var?

» Kendinle arkadas ol! Benzer bir durumda iyi bir arkadasiniza soyleyeceginiz
seyi kendinize séylemeyi deneyin

Ahgtirma 1:

Yargilama standartlarini sorgulayin. Kendiniz icin digerlerinden daha yiksek bir
¢ita belirleyip belirlemediginizi 6grenin. Asagidaki aksiligi hayal edin, ardindan
sorulari cevaplayin ve cevaplarinizi tabloya not edin.

Ornek
"Aksilik" Yankesici clizdanimi galdi
Kendime soylediklerim/kendim “Korkung. Cok aptalim, bu benim
hakkinda dusinduklerim: dikkatsizligim yuzinden.”
lyi bir arkadasima ne derdim: "O kadar kotu degil, herkesin basina
gelebilir."

Kendi 6rnegim:
"Aksilik"

Kendime soylediklerim/kendim
hakkinda distinduiklerim:

lyi bir arkadasima ne derdim:
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Kendinize karsi sert ve merhametsiz olabilirsiniz, ancak arkadasinizi rahatlatin ve
aksiligin neden affedilebilir olduguna dair iyi nedenler soyleyin.

Gelecekte gercgek veya iddia edilen suiistimal durumunda, benzer durumdaki iyi
bir arkadasiniza sdyleyeceginiz bir seyi kendinize sdylemeyi deneyin.

Yiukleme

» Abartili sorumluluk duygu olan insanlar, nedenleri agirlikh olarak kendi
iclerinde ararlar ve bu nedenlere takilip kalirlar

» Olaylarin nadiren tek bir nedeni vardir. Genellikle, olaylarin veya durumlarin
meydana gelmesinde birkag faktor rol oynar

» Bunlar beklenmedik dis kosullari veya tesadufleri icerir. Diger insanlar da
siklikla 6nemli bir rol oynar (yani sorumlu da olabilir)

Amag: Bilingli olarak farkh bir yaklagim benimseyin!

» Bir pasta grafik kullanarak, ne kadarinin diger insanlar, dis durumlar veya sans
gibi diger olasi nedenlerden kaynaklandigini disinin. Kendi payinizi ancak
bundan sonra doldurun. Bu, bu durumdaki roliinizi ve sorumlulugunuzu bir
aclya koymaniza yardimci olur
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» OKB'nizle ilgili deneyimlerinizden tipik bir 6rnek se¢in
» Kendinizle degil, kosullar/tesadifler ve digerleri ile baslayin!

Mimkiin oldugu kadar ¢ok sayida katkida bulunan faktord
tanimlayin

Asagidaki "pasta pargalarini" doldurun: Belirli (korkulan) bir
olayin meydana gelmesinde kosullarin/tesaduflerin, baskalarinin
ve kendinizin payinin ne kadar etkili olduguna bagh olarak
boyutunu dl¢iin

Olasi nedenler:

Kosullar/

tesadifler:

Digerleri:

Ben:

Ly

m Ben = Digerleri 1 = Digerleri 2 » Durum 1 = Durum 2
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Dogru sorumluluk

Dogru sorumluluk kendinde sorumluluk aramamak degil, bunu dogru ve adil bir

sekilde yapmak anlamina gelir

» Kendilerine ¢ok fazla sorumluluk yiikleyen insanlar anksiyeteli, asiri temkinli
hale gelirler ve bu durumlardan kaginmaya baslarlar. Bu, OKB

semptomlarina neden olur
» Sorumlulugu devretmeyi 6grenin ve baskalarinin sorumluluk payini

Ustlenmeyin

Alistirma 2'de secilen 6rnegin nasil meydana gelebilecegine dair dengeli bir
aciklama dustndn:

Notlar

Yanitlanmamis sorular veya ortaya ¢ikan sorunlar veya bir sonraki oturumda
bahsetmek istediginiz deneyimler igin alan:

Diger notlar:




