T 1. Egitim Modiiliiniin Ev 6devi ve Onemi

! Anlam Yiikleme - Suclama ve Ovgii Toplama

Anlam Yikleme

= olaylarin sebeplerine dair cikarimda bulunmak (6r: suclama ve 6vgu
toplama)

Bunu neden yapiyoruz?

Calismalar gosteriyor ki; depresyondaki bircok insan [fakat hepsi degil!]:

A

o 3 Basarisizlik ve olumsuz olaylarin nedenlerini kendilerine
atfetme egilimindeler

Genel olarak basaryi kendilerindense sansli kosullara ya da
sansa atfediyorlar

Bu da dlsuk 6z-saygi yol acabilir!

Calismalar gosteriyor ki; hezeyanlari olan birgok insan [fakat hepsi degil!]:

. Olumsuz olaylardan ve basarisizliklardan dolayi baskalarini
4 suclama egilimindeler

O Bltdn olaylarin kendi kontrollerinin 6tesinde oldugunu
distiinme egilimindeler

Ozellikle ilk anlam yiikleme bigimi kisilerarasi problemlere yol acabilir!

Yanhs anlam yiiklemeye dair vaka ornegi:
Keriman sik sik diasuyor.

sebep oluyor. Aslinda ne oldu!: Kendisine ciddi bir sinirsel hastalik
tanisi kondu (multipl skleroz).

Kendi inanci: Buna, kafasindaki elektrodlara sinyal géndererek amcasi



Cogu zaman ayni olayin ¢ok farkli sebepleri olabilecegini atlariz.

Iyi bir arkadas sizi dinlemiyor.
Bu durumun olusmasinda hangi nedenler katkida bulunmus olabilir?

. Ben sikiclyim
...kendisi Lafi agzimda geveliyorum
O kaba biri.

...Oteki Onun sikintilari olabilir.

Radyo caliyor

..durum ya da rastlanti Arkadasin cep telefonu calinca dikkati dagildi.

Gosterilmis oldugu gibi olaylarin arkasinda cok farkli sebepler yatabilir. Dahasi,
cogu zaman belli bir duruma bircok etken birlikte yol acgiyor.

Buna ragmen, codu insan sadece bir aciyr 6nemli gérmeyi tercih eder (6r: kendi
yerine baskalarini sugclamak ya da tersi).

Kisi olumsuz olaylardan dolayi sadece kendisini sorumlu hisseder (yani,
sinavdan gegememis = “Ben aptalim”).

Ayni zamanda, olumlu olaylar sansa, baskalarinin katkisina atfedilir ya da
kisi o olayin olumlu dogasindan bile stipheye diser (“bunu herkes
yapabilir”)

|

1/ distk 6z-guven VE asiriya varmasl halinde, bu, olaylarin
gercekdisi bir degerlendirmesi olur.

Olumsuz olaylardan dolayi baskalari sorumlu tutulur (yani, sinavdan
kalmis = “6gretmen adil degildi”; kisi ise kabul edilmez= “basindan beri
benden hoslanmamislardi”). Bunun yaninda, olumlu olaylar tamamiyla
kendisine atfedilir ("En iyi benim”).

]
/ 6z-glven artar FAKAT asirtya kacmasi halinde, bu, olaylarin

gercekdisi bir degerlendirmesi olur. Dahasi, hayata boyle bir bakis
diger insanlar sinir edebilir (*glinah kegisi”) ve catismalara yol acabilir.



Ogrenme hedefleri:
Saglikli bir denge igin gabalayin:

Belli bir olayin sonucunda her zaman bir siiri olasi etkenin katkisi oldugunu
disdnunuz (yani: kendiniz/baskalari/durumlar).

Gunlik hayatta mimkin oldugunca gergekgi olmaya calismaliyiz: Her zaman
sucu baskalarina atmaya hakkimiz yoktur; aynen isler yolunda gitmediginde
bunun hep bizim hatamiz olmadigi gibi.

Codunlukla bir olaya bircok etken katkida bulunur.

Yikleme Bigimi

(liitfen kendinizden 6rnek veriniz)

Ornek

Kendiniz

Baskalari

Durumlar

Sinavdan kaldim

Iyi
hazirlanmamistim

Sinavi uygulayan
haksizlik yapti

Az uyku

Bir arkadas beni
yemede cadiriyor

Son zamanlarda
ona ¢ok yardim
ettim

Arkadasim gok
comert

Arkadasim gok
zengin ve bunu
karsilayabiliyor




p Psikozdaki bircok insan [fakat herkes degil!] cok az bir bilgiyi

$ temel alarak karar veriyorlar.

Bu karar verme bicimi kolayca hataya yol acabilir. Bu sebeple,
mumkin olan tim bilgiyi gézden gecirerek daha planli bir karar verme bigimi
tercih edilmelidir.

Psikozdaki bircok insan [fakat hepsi degil!] farkl bir gerceklik algisina sahip
olabilir. Diger birgok insanin 6nemsemeyecedi yorumlar dedgerlendirmeye
alinir.

Bir Ust sinif sosyal ortamda Ali bir sonraki Almanya Krali
- oldugunu iddia eder.

Oncesinde: Ali'ye siirpriz yumurtadan basinda taci olan bir
kral figra gikmistir.

Fakat!: Almanya’daki monarsi uzun zaman énce ortadan
kalkti; artik kraliyet kani yoktur: Sirpriz yumurtanin
icindeki tam bir kanit olarak degerlendirilemez!

Bir karara cevremizdeki karmasik bilgilere dayanarak variriz. Geneldeyse
yluzde ylz kanitimiz olmadan sonuca atlariz.

zaman kazandinir, kisiyi givende hissettirir, Kkisi
baskalarina karsi kararli ve becerikli gérinebilir (“Yanhs bir karar, karar
almamaktan daha iyidir."”)



_ dogru olmayan ve tehlikeli bir karar alma riski...
Ikisinin arasinda mutlu bir orta yol bulunmahdir:

acele bir karar almak (risk: kotd, dogru olmayan ya da tehlikeli bir
karar)

asiri kesin ve dogru olmak (zarar: zaman kaybi)

Gokyuzinde cirpinan ufak bir nesne: kus!

Pencereden disari duman cikiyor. Yangin? BlyUk ihtimalle, derler ki:
“Ates olmayan yerden duman c¢cikmaz”

Bir adamin dili dolaniyor: adam sarhos oldugu icin mi?

Kendisini yakindan gdzlemleyin: o adam bir bardan mi disari cikiyor ya da
alkol kokuyor mu?

O adam felg sonrasi ya da dogrudan bir konusma bozuklugundan yakiniyor
olabilir.
aceleyle bir sonuca varilmamahdir (yani, igrendigini gostermek gibi)

Onemli ve ciddi yargilara ulasirken, acele karar almaktan kaginmak ve ilgili
tum bilgileri g6z 6ntnde bulundurmak daha iyidir ("sonra pisman
olmaktansa, tedbirli oimak daha iyidir”).

Bundan dolayi, 6zellikle mihim kararlar alirken, olabildigince cok bilgi
bulmaya calisiniz ve baskalari ile fikir muhakemesinde bulununuz (yani,
komsunuzun sizin pesinizde oldugunu hissettiginizde = disman zannettiginiz
kisilere hemen saldirmayiniz!).

Daha az 6nemli olaylar icin de hizlica karar verebiliriz (yani, hangi marka
yogurt ya da ne cins pasta alacagimiza karar verirken, milli piyango bileti
secerken).

Hata yapmak insana mahsustur - yanlis olabileceginiz olasihidina karsi
hazirlikh olunuz.



Suphe hos olmayan bir duygu olabilir ama siklikla bizim onemli bir
hata yapmamizi engellememize yardimci olur:

Yasam siklikla karmasik olup tim bilgileri bir seferde elde etmek zor olabilir.
Yine de tam tersini yapmamamiz ve hemen sonuca varmamamiz ¢ok dnemlidir.
Ozellikle bilginin kolayca gézden kacirilabilecedi karmasik durumlarda ilk
kararinizdan ¢ok emin olmak olumsuzluk yaratabilir. Biraz daha fazla bilgi
edinmek igcin zaman ayiriniz ve glivendiginiz kisilerin fikirlerini sorunuz.
Problemlere farkli acilardan bakmayi deneyiniz (artilari ve eksileri nedir?) Bu
durum, hos olmayan bir duygu olan stpheye yol acabilse de konu ile ilgili daha
gercekci bir bakis edinmeye yardimci olarak gergek olmayan sonuglara
ulasmamizi engelleyebilir. Bu uzun dénemde korku ve tehdit gibi olumsuz
duygularimizi azaltabilir.

Zamaninda aceleyle varmisoldugum

kararlar/yargilar/degerlendirmeler (...ve olasi pismanhk)

Ornek 1

Sigorta saticilari igin okul sonrasi mesleki kursa basladim. Farkli ilgilerim ve
glgcld yanlarim olmasina ragmen ailem beni zorlamisti. Simdi bu kararimdan
dolay! pisman oldum ve kursu biraktim.

Ornek 2
Barda glizel bir kiz bana bakiyordu, benimle dans etmek istedigini zannettim.
Fakat kiz bana tokat atti, sanirim durumu yanlis dederlendirmisim.




¢, _ 3. Egitim Modiiliiniin Ev Odevi ve Onemi

Calismalar gosteriyor ki; psikozdaki bircok kisi [fakat hepsi
degil!] inanglarina karsit bilgi ile karsilastiklarinda bile bu
inanclan dogrultusunda distinmeye devam ediyorlar...

Latife meslektasinin araba lastiklerini kesiyor!
Oncesinde: Latife s6zli tacize ugradigini distiniyor.

Fakat!: Bazi meslektaslar Latife hakkinda gercekten igneleyici yorumlarda
bulunduysa da, o bunlari ayni kefeye koyup kendini komplo teorilerinin icinde
tamamen kaybetti. Bazi meslektaslarinin ona iyi davranmis olduklarini atladi.

Insanlar ilk izlenimlere takilma egilimindedirler. (Yani, ényargi “ilk izlenim = en
iyi izlenimdir” davranisi)

Tembellik, “dogrulama yanl distinmek” (-> sadece kendi teorini
destekleyen kanitlara bakinmak)

Disuncesizlik
Karmasik bir diinyada yénimuzd bulmayi kolaylastiriyor
Gurur

Yanlis yargilar (yani, irkgi dnyargilar) devam ettiriliyor
Yanlis asiri genellemeler olusabilir (“birini gérdim - hepsini gérdim”)
Kisiye hak ettigi ikinci sans verilmeyebilir



Ogrenme hedefleri:

Bazen olaylar beklenildiginden farklh sonuglanabilir: erken alinan kararlar
siklikla yanls sonuglara yol agar.

Her zaman farkli yorumlari/hipotezleri hesaba katiniz ve slrdlrilemez
inanglarinizi degistiriniz.

Yarginizi sinayacak olabildigince gok bilgiye ulasiniz.

Inancglar Degistirmek

(liitfen kendinizden O6rnek veriniz)

Ilk izlenimimi/yargimi yeniden olusturmam gerekmis olan durumlar!

Ornek 1
Ilk basta XY kisisinden hoslanmadim, bayadi ukala goriintyordu disaridan,
fakat onu daha iyi tanidikga onun gergekten iyi bir insan oldugunu fark ettim.

Ornek 2
Eskiden tim Avrupalilarin kibirli ve soguk oldugunu disinirdim. Fakat cok
edlenceli ve acik fikirli bir Avrupali ile tanistiktan sonra bu fikrimi degistirdim.

Ornek 3
Hastalandiktan sonra tim arkadaslarimin bana sirtini déneceginden
endiselendim fakat C.D. gibi birgogu benimle takilmaya devam etti.




@ 4. & 6. Egitim Modiillerinin Ev Odevleri ve Onemi

Calismalar psikiyatrik sorunlar (6zellikle psikoz) olan birgok [fakat hepsi
degil!] kisinin asagidaki sikintilara sahip oldugunu gdsteriyor:

Baskalarinin yliz ifadelerini fark etme ve dederlendirmede zorlanma
(yani, Gzintl, mutluluk)

Baskalarinin sturdurdukleri hareketlerden hedeflerini/ilerideki
eylemlerini anlamada zorlanma

Pelin penceresini acar acmaz karsi komsusu perdesini kapatiyor.

Tahmin: Bu, onun icin komsularinin ona karsi kumpas kurduklarina ve onu
evden atmaya calistiklarina dair nihai bir kanittir.

Ama!: Bu sadece bir rastlanti da olabilir ya da belki komsusu soyunuktur ve o
halde gérinmek istememistir.

Kaygi ve panik hisleri baska insanlari ya da durumlari nesnel olarak
degerlendirmemizi engelleyebilir:

Arkadaslarinizin cesaret verici sdzlerine inanmazsiniz.
Bir doktorun gilimsemesi siritis olarak algilanabilir.

Otobduste isine gitmekte olan bir yolcunun ytzinin gergin olmasi bir uyari
olarak yanlis yorumlanir (yani, birazdan saldiracak gibi gelmesi).

Baskalarinin “beden diline” bazen oldugundan daha fazla anlam yikleyebiliriz
(yani, burnunu kasimak= yalan séylliyor? kollarini kavusturuyor= kibirlilik?) ya
da bir baskasinin dislincelerine ya da niyetlerine dair acele yargiya varabiliriz.
Dogru sonuclara varabilmemiz igin gogunlukla o kisiyi daha yakindan
tanimamiz gereklidir. Bir durum hakkindaki beden dili ve ilk izlenimler 6nemli



bilgiler saglasa da kisi tim hikayeye sahip olmak icin daha gok bilgi
toplamalidir.

Baska insanlarin davranisini yorumlamamiza ne yardimci olur?

Ornek: Bir kisi kollarini kavusturuyor.
Neden? ukala, glivensiz hissediyor, o kisi Usimds olabilir mi?

O kisi hakkinda onceden sahip oldugumuz bilgi: bu kisi ukala ya da
utangac olma egiliminde mi?

Cevre/durum: kis mevsiminde bir kisi kollarini kavusturuyorsa, blyuk
ihtimalle o kisi GsuUmustur!

Kendini gozlemlemek: ben hangi durumlarda kollarimi kavustururum?
(Dikkat! Hemen kendinizden baskalarina dair ¢ikarimlarda bulunmayiniz)

YUz ifadesi: bu kisi kizgin mi1 yoksa dostane mi vb. gértniyor?

Ogrenme hedefleri:

Bir kisi hakkinda kati sonucglara ancak o kisiyi iyi taniyorsaniz ya da o kisiyi
yakindan izlemisseniz, varmalisiniz.

Yiz ifadeleri ve mimikler, bir kisinin nasil hissettigine dair 6nemli ipuclari
verse de bazen bizi yanlis da ydénlendirebilir.

Karmasik durumlari degerlendirirken, mimk{n olan tim bilgiyi gbzden
gecirmek cok 6nemlidir.

Daha cok bilgiyi gézden gecirdikce dogru bir yargiya ulasma sansimiz artar.



Yanhs yorumlamis olabilecegim durumlar/beden dili

Ornek 1

Dun insanlar arkamdan fisildasiyorlardi. Ben bunu kendi Gstime alindim ve
onlarin benim hakkimda konustuklarini zannettim ama belki de bunun
benimle hig ilgisi yoktu.

Ornek 2

XY kisisinin hep kendine gliveni olmadigi igin garip yuridiguna
disinmisimdir, fakat simdi 6grendim ki kendisinin fitigi varmis/belindeki
disk kaymis.

Ornek 3
C.D. adh kisi hep ¢ok mutlu gorinir; gegen hafta 6grendim ki aslinda kendisi
cok koétl hissediyormus ama bunu saklamaya galisiyormus.




5. Egitim Modiiliiniin Ev Odevi ve Onemi

Calismalar gosteriyor ki; psikozu olan birgok kisi [fakat hepsi degil!]
psikozu olmayan kisilere gére sahte anilarinin dogrulugundan daha fazla
eminler.

Ayni zamanda gergek anilara (yani gergcekten olmus olan seylere) duyulan
gliven ise psikoz sirasinda azaliyor.

Bu da gercek anilari sahte olanlarindan ayirmayi zorlastirabilir ve cevre
hakkinda saglikli ve gercgekgi bir bakisa sahip olmayi engelleyebilir.

Hiseyin MIT tarafindan kagirilmis oldugunu animsiyor.

Oncesinde: Hiseyin hastaliinin niilksetmesinden sonra bir psikiyatri
hastanesine yatiriliyor; korku ve saskinlik dolayisiyla yanlslikla saglik
gorevlilerinin gizli ajan olarak hatirhyor.

Bilgileri ezberleme kapasitemiz sinirlidir.

yarim saat 6nce duymus oldugumuz bir hikayenin yaklasik %40'Ini
etkin olarak hatirlayamayiz.

Yarar: Beynimiz gereksiz bilgi ile asiri yliklenmez. Cogunlukla ise yaramaz
bilgiler kaybolur...ancak:

Zarar: ... bircok 6nemli ani da yok olur (randevular, tatil anilari, okulda
edinilmis bilgi...)

¢ " Calisirken dikkatin dagilmasi (-> radyo, odadaki diger kisiler, hos
o olmayan bir ortam)

Stres & baski
Asiri alkol kullanimi!
Calistiktan sonra dikkat dagitici aktiviteler (or: televizyon seyretmek)



Nasil daha iyi ezberleyebilirim?

Tekrar & Uzerinden gegmek; KAVRAMAK

Soyut konularda: baska érnekler distininuz ya da kolay animsamak
icin ipuclari Gretiniz (6r: vida cevirirken: sol = bol; sag = saglam)

Ogrenmek istediginizi sahip oldugunuz bilgiyle harmanlayiniz

Cok uzun saatler calismaktan kagininiz

Hic/cok az alkol iginiz

Ogrenmeden sonra yatip uyuyunuz (dikkatiniz daha cok dagiimasin)
Ogrenirken bircok duyunuzu katiniz (6r: dinlemek, izlemek, not almak)

Dikkat: Sahte anilar, bellegimize niifuz edebilir!!!

Mesela: Bircok kisi (kisilerin yaklasik %60 — 80 kadari)
yandaki resimde bir top ya da havlu oldugunu hatirladigini
iddia ediyor. Oysaki bu iki nesne de burada gézikmiuyor.

Hafizamiz bize oyun oynuyor!

Hatirladigimiz her sey gercekten olmadi!

Beynimiz, daha 6nceki ilgili olaylar Gzerinden eksik bilgiyi ekler ve degistirir.
(Or: tatillerdeki tipik plaj sahnesi). Bazi nesneler *mantik” ile eklenir
(6rnekte oldugu gibi: top, havlu)!

Gergek anilar sahte anilardan canlilik 6zelligi ile ayristirilabilir: sahte anilar
daha “solgun” ve daha az detaylandiriimistir.



Ogrenme hedefleri:

Anilarimiz bize oyun oynayabilir!

Ozellikle 6nemli olaylar igin (tartisma, gérgii tani§i, ifade verme vb.), sunu
aklinizda tutunuz: Eger bir olay hakkinda canli detaylar hatirlayamiyorsaniz:

O aninin gergek oldugundan gok emin olmayiniz.
Ek bilgi arayisina giriniz (6r: bir tanik).

Ornek:

Biriyle bir tartisma yasadiniz ve onun size kuguk district yorumlarda
bulundugunu belli belirsiz hatirliyorsunuz.

Hafizanizin size oyun oynamis ya da animsadiginizin garpitilmis olabilecegini
didstninlz. O olayda orada olan kisilere de sorunuz.

Ne zaman hafizaniz oyuna geldi?

Ornek 1

Bir kavgada XY’'nin bana nasil “salak” dedigini animsiyorum. Fakat o sirada
cevrede olan baska hig kimse bunu dogrulayamiyor, yani belki sadece ben
cok Gzgin oldugum igin bunu hayal ettim.

Ornek 2

3 yasindayken Eyfel kulesinde oldugumu animsiyorum. Ancak blyik ihtimalle
hatirlayamayacak kadar kiguktim ve zannedersem ailem bana bu hikayeyi o
kadar ¢ok kere anlatti ki artik bunu kendim hatirliyor olarak hayal ediyorum.




Bellek

(liitfen kendinizden O6rnek veriniz)

Kisisel olarak nasil daha iyi bir ezbere sahip olabilirim (yukaridaki dnerilerden
farkh olabilir) ve 6grenmemi ne aksatir?

Mesela: sakin bir muzik dinlemek, rahat bir ortam, dyleymis gibi hissetmeli




8. Egitim Modiiliiniin Ev Odevi ve Onemi

Ruh sagligi problemleri yasayan bircok insan depresyona kadar varabilen
disinme bozunumlari gdsterebilir.
Bu disinme bozunumlari yogun ve siregen bir egitim ile degistirilebilir.

Depresif distincelere ve dislk 0z-saygiya genetik bir yatkinlik olduguna dair
kanit vardir. Bunun 6tesinde, elestirel ve ihmalkar ebeveynler ve travmatik
yasam olaylar olumsuz bir kendilik imajina yol acabilir.
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( - Depresif disinme yapilari degistirilebilir, or. Psikoterapi ve biligsel

P

e yeniden yapilandirilma diye anilan yontem ile.

Depresyon degistirilemez bir kader degildir!

Yalniz, eder bilissel yeniden yapilandirilma diizenli ve uzun bir zamana yayilmis
olarak yapilmazsa, olumsuz kendilik imajinda ve olumsuz distncelerde kalici
bir degisim yasanamaz.

Asadida sizden 6dev olarak yapmaniz istenecek bazi egzersizler yer almaktadir.
Bu egzersizler sadece isinma turu/itki vermesi icin bir baslangictir ve bunlar
devaml pratik edilmelidir.



Abartili genellemeler

Ornek

(liitfen kendinizden 6rnek veriniz)

Depresif degerlendirme

Yardimci degerlendirme

Bir zamanlar herkesin
bildigi bir yabanci
kelimeyi bilmezdim.

Ben gergekten aptalim.

Baska seyleri biliyorum;
baskalar bu konuyla
daha hasir nesir, gunki
onlar bununla devaml
ugrasiyorlar.




Ogrenme hedefleri:

E benim kendimi yargilamam ile baskalarinin beni yargilamasi arasinda bir

fark var!

Eger kendimi dedersiz, girkin vb. olarak disinlrsem, baskalari da illa bu

fikri paylasiyor olmaz.

Cogdunlukla bir stri fikir/yargi/oncelik vardir. Baskalari zeka ya da goériin(s
vb. hakkindaki fikirlerime hak vermiyor olabilir.

Katastrofik diisiinme* (*Felaket tellali gibi diisiinme)

(liitfen kendinizden 6rnek veriniz)

Ornek

Depresif degerlendirme

Yardimci degerlendirme

Bir arkadasim 6nceden
randevulastigimiz
bulusmaya gelmedi.

Beni artik begenmiyor,
diger arkadaslarina bu
sekilde davranmiyordur.

Belki bir isi ¢iktl; bazen
ben de unutkan
olabiliyorum.




BAaLlaLpnngl Her aksam o gun olumlu olmus olan birkag seyi
y (yaklasik 5 tane) not ediniz, sonra zihninizde bunlarin
Uzerinden geginiz.
Kendinize aynanin karsisinda sunu soyleyiniz: “Ben
kendimi begeniyorum” ya da “Seni begeniyorum”! [Not:
Ilk basta bunu yaparken biraz tuhaf hissedebilirsiniz!]
Iltifatlan kabul edin ve zor zamanlarda kaynak olarak kullanabilmek icin not
ediniz.
Gergekten iyi hissetmis oldugunuz durumlari hatirlamaya calisiniz, bunlari

tim duyularninizla (goérsel, dokunma, koku...) animsamaya calisiniz, hatta
belki bir fotograf albiminin yardimiyla.

Gercekten hoslandiginiz seyleri yapiniz — baskalarini da katarsaniz daha iyi
olur (6r: sinemaya, bir kafeye gidiniz).

Egzersiz yapiniz (en az 20 dakika) - fakat cok agir olmasin - mimkiinse
canlilik getirecek calisma, mesela, uzun bir ylrtyls ya da jogging (tempolu
ve yavas kosma).

En gok sevdiginiz miizigi dinleyiniz.



.+ 9. Egitim Modiiliiniin Ev Odevi ve Onemi
Benlik Saygisi (Ozsaygi)

Bunu nigin yapiyoruz?
Ruhsal hastaligi olan ¢ogu kisi genellikle dislik benlik saygisi yasarlar.

Benlik Saygisi (Ozsaygi): Nedir?
Kendimize verdigimiz deger
n Kisinin kendini 6znel degerlendirmesi
Baskalarinin sizi nasil algiladigiyla ilgisi olmayan bir sey
\ Dustk benlik saygisi psikolojik sorunlara katkida

K \ bulunabilir. Ornegin:
Kendinden siphe etme
Korku
Depresif belirtiler
Yalnizhk

Benlik Saygisi Kaynaklari

Benlik saygisi sabit degildir, hayatinizin gesitli alanlarinda ve farkli sekillerde
ortaya cikabilir

Onemli olan sadece kendi zayifliklarimiza odaklanmak yerine
yeteneklerimizin ve guglerimizin farkinda olmaktir.

Dlsliik benlik saygisi olan kisiler...

b Baskalarinin dolu tepsileri lizerine odaklanirken, kendilerinin bos tepsileri
Uzerine odaklanma egilimindedirler.

| Kendilerine genellestirilmis olumsuz yargilama yapma egilimindedirler
(6rnegdin ‘Ben degersizim’).
Birey kendisinin blatin ézellikleri ve mevcut davranisi arasinda ayirim

yapamaz (06rnegin ‘bir seyde basarisiz olursam, bu kaybeden oldugum
anlamina gelir’).



Ses: berrak, iyi ifade eden, uygun ses seviyesi
YUz ifadesi/Mimik: géz temasi; kendinden emin gérinim
Postlr: dik
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Kisinin kendi yeteneklerine glivenmesi

Kendi hata ve yanlislarini kabul etmesi (kendi dederini diistirmeden).
Ozelestiri yapma, 6§renmeye acik olma (kendi yanlis ve hatalarindan).
Kendine karsi olumlu tutum, 6rnegin, basarida kendini 6vme

Asadida ev Odevi olarak verilen egzersizleri yapmaniz istenmektedir

Neyde iyisiniz? Gegmiste ovgl aldiginiz durumlar nelerdir?

‘Alet kullanimina elim yatkindir ve eski arabalari onarabilirim. ’

Guclu oldugunuz yonleriniz nelerdir?



2. Yasaminizi, her bolumi farkh seylerle doldurulmus olan bir
kiutuphane olarak diisiiniin

Bir stredir goz ardi edilmis bolimler var mi? Yasaminizin farkli alanlarindaki
gucla yonlerinizin érneklerini raflardaki kutulara yaziniz.

Benlik saygisini arttirmaya yardimci ipuglari

Digerlerine kendi isteklerinizi ifade edin.
Yiksek sesle ve net konusmaya galisin.

Go6z temas! kurun (tanidiginiz insanlarla baslamaya calisin, sonra
yabancilarla denemeye devam edin).

Dik durun: dik durusun kendi 6zsayginiz ve gevrenizdeki insanlar tGzerindeki
etkisini unutmayin!

Ogrenme hedefleri:

Benlik saygisi kisinin kendisine verdigi degerdir.

Hayatinizin farkh alanlarinda guglid yonlerinizi fark edin ve tartisilan
stratejileri kullanarak benlik sayginizi gelistirmeye calisin.

Gizli kalmis gigli yonlerinizi arkadaslariniza sorarak ya da seving gunligu
tutarak arastirin.



10. Egitim Modiiliiniin Ev Odevi ve Onemi

Sizofreni ya da psikoz tanisi almis codu kisi [fakat hepsi degdil!] ayrimcilik ile
karsilasabilirler.

Stigmay! azaltmak/6nlemek igin, hastalik ve belirtilerini diger kisilere dogru
bir sekilde aciklamak yardimci olabilir.

Stigma/Damgalama; insanlarin ya da gruplarin olumsuz atiflar
(degerlendirmeleri) varsa meydana gelir.

Damgalama, kisi ciddi gercek degerlendirme yapamadiginda meydana gelir.

Damgalama, bireylerin deder kaybetmesine ve/ya da yalniz kalmasina neden
olabilir.

Psikoz ve sizofreni terimleri, diger insanlardaki yanlis inanglar ile iligkili
olabilir.

Medyanin tarafli aciklamalari ve sunumlari, yanlis ve hatali varsayimlara
neden olabilir.

Stigmay! (damgalamayi) azaltmak icin, sizofreni ve psikoz olan kisiler hakkinda
genel kaliplasmis yargilar belirlenmeli ve dlzeltilmelidir/ele alinmalidir.

Okuyup bilgi edinmeli ve hastalik deneyimlerimizi dogru olarak iletmeliyiz.

Oneri: Taninizdan bahsetmek yerine belirtilerinizden bahsedin.

A Ozellikle, cok iyi tanimadiginiz kisilere tani isimlerini (sizofreni, psikoz)
) aciklamak yerine belirtilerinizden bahsetmeniz tavsiye edilir.
’_E; Baskalarina hastaliginizi aciklayabilmeniz icin, kendiniz, hastaliginiz

hakkinda yeterli bilgiye sahip olmaniz gerekir!

Hastaliginiza ait baslica belirtilerinizi en iyi nasil anlatabileceginiz lizerine
Oneriler diasinlun/yazin.



Belirti: Anlatma bigimi:

Hallisinasyonlar

Hezeyanlar/Sanrilar

Diger belirtiler 6rnegin:
depresyon, konusma bozuklugu,
dikkat azalmasi

Ogrenme hedefleri:
Onyargi ve stigmay! (damgalamayi) dénlemede, diger insanlara hastalifinizi
yeterince anlatmak 6nemlidir.

Ruhsal bozukluklar yaygindir.

Kendinizi hastaliginiz hakkinda konusurken rahat hissetmiyorsaniz, hastalik
durumunuzun detaylarini paylasmak zorunda degilsiniz.

Taninizin dogruluguna, aldiginiz genel destede ve nilks 6nleme yardimina
glvendiginizi insanlara anlatmak 6énemlidir ve yardimci olabilir.

Bazen, digerleri hastalikla ilgili yanhs inanglar edinebilirler. Hastaliginizin
belirtilerini paylasmaniz, muhtemelen yanlis anlasilan taniyl paylasmanizdan
daha yardimci olabilir.



