Diisiince Hatalan

G

‘Bilissel Carpitmalar

Bazi anlarda birdenbire aklimiza
gelen, o an mantikh gelen ve
genelde olumsuz duygularla
baglantili bazi disiince veya

varsayimlara dusunce hatalari
diyoruz. Hata olarak
adlandiriimasinin sebebi ise bu
dustncelerin gergek kosullara
uygunlugunun sorgulanmadan
kabul edilmesi ve zaman zaman
gercekligin carpitiilmasini iceren
yargilar icermeleridir. Bazi anlarda
aklimizdan gecen disitnce hatalari
genelde asagidaki basliklar altinda
incelenir:

1.Asirt Genellemek: Hepimiz hata yapabiliriz. Hatta bazi zamanlar bu
hatalar1 yaptigimiz her sey icin genelleme hatasina disebiliriz. Bu hata
bizim kot bir insan oldugumuza, ise yaramaz biri oldugumuzu
distinmemize sebep olarak hatay! dizeltmek icin bizi cabalamaktan
alikoyabilir. Asiri genelleme yapan kisiler “her zaman, asla, kesinlikle,
hi¢c kimse” gibi kelimeleri siklikla ve kolaylikla kullanir.
Or: Odevde sadece bir tane kelime hatasi yaptim. Kesin sinavdan sifir
alacagim.

2.Ya Hep Ya Hi¢ Seklinde Diistinmek/Kutuplastirmak: Durumlari,
Kisileri ya da kendimizi en iyi ya da en kotl yonleriyle degerlendirip ara
secenekleri hesaba katmama hatasi siyah beyaz diisiinme olarak da
adlandinlir. Bu dusince turinde dogru ya da yanlis arasinda
bulunabilecek diger dereceler goz ardi edilerek durumu yanlhs
yorumlamamiza neden olurlar.
Or: Eger harika bir baterist olmayacaksam bateri calmaya hic
baslamamak daha iyi olur.

3.0lumsuzluklari Biiyiitmek: Bu disinme tirtinde sadece
olumsuzluklara odaklanilip gercegin timi olumsuzlastirlir. Sadece
olumsuzluklara odaklanilip olumlu olan her sey géz ardi edilir.
Or: Sinavim ¢ok kéti gecti. Gegen sinavim da ¢ok kétii gecmisti.
Strekli hata yapiyorum, her sey kéta gidiyor.

4.0lumluyu Gecgersiz Kilmak: Olumlu olaylari géruyor olabiliriz fakat
zaman zaman bunlari yok sayabilir ya da gecersiz kilabiliriz.
Or: Sinavdan yiiksek not aldim ¢iinkii hoca basit sorular sormustu,
hoca basit sormasaydi yliksek not alamazdim, sanslydim.



10.Kigisellestirmek: Bu dustince turtinde kisi belli bir durumda suclu
olmasa bile sugu kendi tzerine alir. Olayin tek sorumlusu kendisiymis
gibi dusundr.
Or: Ne zaman yanima semsiye alsam yagmur yagmaz, ne zaman

L - _ yanima semsiye almasam yagmur yagar. Ne sansizim.
5.Karsimizdakinin Zihnini Okumak: Elimizde somut bir kanit

olmamasina ragmen karsimizdakinin zihninden gecenleri bildigimizi 11.Felaketlestirmek: Bu tir diisinmede kisi dert ve sorunlarini
varsayabiliriz. Bunun dogru olup olmadigini bilmeden olumsuz sonuglar cozemedigi takdirde danyanin sonu gelecekmis gibi disiiniir
. Szl Or: Artik hicbir sey eskisi gibi olmayacak. Hicbir seyi diizeltemeyecedim.
Or: Erkek arkadasim bana bu siralar cok soguk davraniyor. Sanirim
benden sikildl.

6.Hatali Falcilik Yapmak: Gelecekte olacak olaylarin k6t olacagina
inanmak ve bu inancin dogru oldugunu savunmak kisiyi daha da umutsuz
ve caresiz olmaya surukleyebilir.
Or: 1 haftadir bu sinava ¢alissam da basaramayacakmisim gibi

hissediyorum.
Biligssel carpitmalar ile depresyon,
7.Duygusal Mantik Yiiriitmek: Ya§ad|g|m|z olumsuz duygulardan anksiyete , obsesif-kompulsif bozukluk
hareketle durumun olumsuz olduguna inanmak ve somut kosullari hesaba - ol x . o
gibi bazi ruh sagligi sorunlari ile baglantisi

katmadan gercek durumu kendi duygularimizla degerlendirdigimiz
distince hatasidir.
Or: Aslinda notlarim ¢ok iyi ama kendimi basarisiz hissediyorum.

bulunabilir. Bu sebeple bu carpitmalarin
dogru ve net bir sekilde degerlendirilmesi
gerekir.

8.meli/mali Seklinde Diisiinmek: Bazi anlar kendimiz ve etrafimizdaki
kisiler icin belli kurallar belirler ve bu kurallari kendi kendimize
koydugumuzu unutup onlari gercek olgular gibi degerlendirmeye baslariz.
Or: Her zaman mutlu, keyifli olmaliyim.

9.Etiketlemek: Durumlarin ya da insanlarin degismeyecegine inanmak ve
bunlara surekli olumsuz atiflarda bulunmayi kapsayan disince hatasidir.
Bu dusunce turtinde kisi davranisa odaklanip sorunun kaynagini bulmak Hazirlayan
yerin? bu durumu isimlendirerek sorgulamadan bu durumu rafa kaldirir. Bahar Asena Zorbozan
Or: Konusurken ¢ok fazla kelime hatasi yaptim. Kesin beni ise
almayacaklar.



