DUSUNCELERIMiZ, DUYGU VE DAVRANISLARIMIZI NASIL ETKILIYOR?

Hepimiz zaman zaman sikintili dénemler yasariz. Bu sikinti bazen basimiza gelen olumsuz olaylara
bir tepki olarak ortaya ¢ikar. Ancak s6z konusu sikintinin 6nemli bir kaynagi olayin kendisi ise baska
bir kaynagi da duruma ne sekilde baktigimiz, olaylari ne sekilde algiladigimizdir. Hayata bazen
olumlu bazen de olumsuz agidan bakariz. S6z konusu bakis acimiz baktigimiz yerde ne
gérdigumiizii etkileyen énemli bir veridir. iginde bulundugumuz kosullarin olumiu mu olumsuz mu
oldugu tabi ki dnemlidir. Ancak ¢esitli durumlarim olumlu mu yoksa olumsuz mu oldugunu belirlerken
kullanabilece@imiz tek veri degildir. Clnki olaylara, durumlara ve genel olarak hayata ne acidan
baktigimiz da orada ne goérdigimizi belirleyen verilerden baska bir tanesidir. Bu verileri
degerlendiren, ¢cevremizdeki olaylari, durumlari yorumlayan, onlari anlamamizi saglayan ve bakis

acimizi olusturan beynimiz, ya da daha genel olarak bilissel sistemimizdir.

Yukaridaki resme dikkatli bir sekilde bakin. Bazilariniz geng¢ bir kiz, bazilarinizsa yasl bir cadi
gOreceksiniz. Resimdeki gen¢ kizin olumlu bakis acimizi, yasl cadinin da olumsuz bakis agimizi
temsil ettigini dislnelim. Bazen tipki resimde oldugdu gibi gergek hayatta da ayni durum bazen olumlu
bazen de olumsuz olarak algilanabilir. Duruma ya da resme olumlu agidan baktigimizda bizde
olusturdugu duygular seving, mutluluk, umut, huzur, rahathk gibi duygular iken ayni duruma olumsuz
acidan baktigimizda i¢imizde olusan duygular Gzintl, 6fke, umutsuzluk, huzursuzluk gibi olumsuz

duygular olur.

Resimde tamamen yasli cadiya ya da tamamen geng kiza odaklanmak, resmi gercekci degerlendirme
konusunda bazi verileri kagirmamiza neden olabilir. Her iki duygu tlrinin de asiri yogunlugu zaman
zaman durumu nesnel olarak degerlendirmemizi, iginde bulunulan kosullari somut olarak
yorumlayabilmemizi engelleyici bir hal alabilir. Gergekci digstinmek resmin tamamini gorebilmeyi
gerektirir. Bazen resimdeki gen¢ kiz ya da cadi gézimizin 6nini oylesine kaplar ki, durumun
alternatif yonlerini géremez hale geliriz. Bdyle anlarda gergekgi dislinebilmek adina her iki resmi de

gorebilmek icin gaba sarf etmemiz gerekebilir.
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Bu bultenin amaci bakis a¢imizin olaylari ve durumlari degerlendirmemizi nasil etkiledigini bilissel
model ¢ercevesinde anlatmak, bu bakis agimizin duygu, distince ve davranislarimizda hangi yollarla
ortaya ciktigini gostermektir. Ve son olarak da gergekgi disiinmenin yontemleri Gzerine onerilerde
bulunmaktir. Olaylari ve durumlari yorumlayan biligsel sistemimiz her an en dogru ve en gercgekgi

yorumu yapmiyor olabilir. Bazen beynimiz de hata yapar.
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Yukaridaki resimde Ust Uste duran yatay cizgilerden hangisinin daha uzun olduguna karar verdikten

sonra onlari bir kagit pargasi ile 6l¢iin. Hangisi daha uzun?

Yukaridaki resimde yatay cizgiler egri bugri mu gidiyor, yoksa aslinda gizgiler birbirine paralel mi?

Gri halkanin hangi kismi daha koyu renkte?
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Gordldiagu gibi, herhangi bir durumu veya olayi yorumlamamizi saglayan bilissel sistemimiz zaman
zaman duruma iliskin ipuclarini gergekte oldugundan farkli degerlendirebilir. Tim bunlarin Gzerine bir
de iginde bulundugumuz duygu durumunun verileri eklenince bazi durumlarda somut kosullari

yeterince objektif degerlendirememek oldukga dogaldir.

Olumlu duygular genel olarak bize ¢ok zarar vermezler. Bu tir duygularin ¢ok fazla etkisinde
oldugumuzda, gergegdi, oldugundan bir parga farkli algiliyor olsak da dustnsel ve fiziksel olarak
glcuma enerjimiz yerinde oldugu icin durumu hala net olarak degerlendirebiliriz ve ¢6zim olasiliklarini

Uretebilecek halde oluruz.

Olumsuz duygular bizi distnsel ve fiziksel olarak da olumsuz etkiler. Moralimiz bozuk oldugunda daha
kolay yorulur, kendimizi daha gligstiz hissederiz. Enerjimiz daha azdir. Durum her ne ise onu dizeltecek
¢6zim onerilerini Uretmek bile basgh basina bir gii¢ gerektirir, fakat bazen o giicl i¢imizde bulamayiz.
Resmin tamami yerine olumsuz olan tarafina kilittenmek, durumu dizeltmek igin disinme ve ¢6zim

Uretme yetimizi kisitlar zaman zaman.

Bunlar bizi engelleyen, moralimizi daha da bozup olaylari serinkanlilikla degerlendirme ve ¢6zim
bulma yollarimizi tikayan disincelerdir. Sikintimiz arttikga bu tir olumsuz disuncelerin sikhgi da artar.
Ve bu tir dislnceler arttikga onlara daha fazla inanmaya baslayabiliriz. Yagsamimizda olan olaylar
hakkinda bu tir distincelere sahip olmamizin ¢ok g¢esitli nedenleri olabilir. Bazen tesadifen olumsuz
olaylar ust Uste gelir. Ve bizde durumun kétlu gidecegine iligkin bir izlenim birakir. Daha sonra bunlar
sorgulanmaksizin kabul edilen diginceler haline gelip bizi engelleyici, ¢6zim yollarini tikayici bir hal

alabilir. Ve bu, bir kisir déngl halinde gitgide artan bir olumsuz ruh halini beraberinde getirebilir.
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Kendimizi ¢dkkiin ve olumsuz hissettigimiz anlarda aklimizdan da olumsuz duslnceler geger. Bunlar

akla pitir pitir gelen, o duygu hali sona erdiginde unutulan kigik sloganvari cimleciklerdir. Genellikle

kendimizle ve diinyaya bakis acimizla ilgili tarzimizi yansitirlar. Ve en énemlisi her zaman gergekgi

olmazlar. Abartili, durumu gereginden fazla kisisellestiren, ¢ok fazla genelleyici ve gesitli gergeklik

saptirmalari iceren ciimlecikler olabilirler.

“Bugtin yolda Ayse’yi gordim. Ama o bana selam bile vermeden gegip gitti. Onu kiracak bir

sey yapmis olmaliyim.”

“Bu sinav ¢ok kot gececek. Odevlerim de iyi gitmiyor. Ben bu bélimde okuyacak kadar

akilli biri degilim.”

“Bu korkung bir hata. Bu isi dogru dirlist yapmay asla 6grenemeyecegim.”

Hatta bazen canimiz ¢ok sikkin oldugunda kendi kendimize, arada bir de olsa sdéyle mirildaniyor

olabiliriz.

“Kimse beni sevmiyor.”

® “Herkes beni yargiliyor.”
® “Elime aldigim her seyi berbat ediyorum.”
veya
® “Cok gucli olacagim ve kimseden yardim istemeyecegim.”
® “Bucarpik distincelere sahip oldugum icin aptal sayilinm.”
DUSUNCE
B —
DUYGU —_— DAVRANIS
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DURUM DUSUNCE DUYGU DAVRANIS

Hata yapmamallym. Eger| Kaygi Sorulari  dogru  durist
Sinavdayim distk not alirsam bu sonum  Sikinti okumadan cevaplamak
olur. Asla diizeltemem. Umutsuzluk

Oysa sadece olumsuzlara odaklanmak yerine durumun farkli yonlerini de aklimiza getirmek farkl
duygu ve davraniglar saglayabilir.

DURUM DUSUNCE DUYGU DAVRANIS
Su anda kaygiliyim, bu yizden Sorulari daha dikkatli
Sinavdayim béyle  dusliniyorum  Kaygl Rahatlama okuyup cevaplamak

benim dogal bir duygum.
Yaptigim seyi dnemsedigimi

gOsterir.

Goruldugu gibi, durum hakkinda alternatif disinceler Uretmek ayni durumu daha gergekgi
degerlendirmeye ve yapici davraniglar tGretmeye yardimci oluyor. Bu ‘Pollyannacilik oynamak’ degil,
var olan durumun daha somut ve nesnel bir dederlendirmesini yapmaktir. Yani bir anlamda resmin

tamamini gorebilmek icin caba sarf etmektir.

Ciinkd,

® Yogun duygular igerisinde oldugumuzda nesnel degerlendirme yapamadigimiz zamanlar

olabilir.

® Var olan durumu oldugundan ¢ok daha abartili olarak yorumluyor olabiliriz.
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Olumsuz hissettigimiz anlarda agagidaki yontemler igsimize yarayabilir:

DUYGUYU BELIRLEMEK: iginde bulundugumuz duygu durumunu belirlemeye calismak.

“Ofkeli veya Uzuntllli miyim?” “Yogun bir kaygi mi yagiyorum?”

DUSUNCELERI KAYDETMEK: Olumsuz disiinceleri miimkiin oldugu kadar cabuk bir kenara
yazmak genellikle ise yarar. Cinkl zaman gegtiginde unutulma olasiliklari ylksektir.

“O anda aklimdan neler gegiyordu?” Durumun tanimini yapmak olumsuz disinceleri
hatirlamakta gogunlukla ise yarar.

“O anda neredeydim?” “Ne yapiyordum?”

“Yanimda kim(ler) vardi? Bu insan(lar) benim icin ne ifade ediyor?”

SORGULAMAK: Dustincelerin gergekgiligini sorgulama asamasidir.
“Bu dusunduklerim ne kadar gergekgi?”
“Boyle disinmek bana ne katiyor?”

“Bana yararl distinceler mi yoksa daha olumsuz hissetmeme mi yol agiyorlar?”

ALTERNATIF DUSUNCE GELISTIRMEK: Gergekgi, yararli ve duruma uygun diisiinceler bulmak.
“Daha keyifli oldugum bir anda ne disunirdim?” “Guvendigim bir arkadasima bu diistincemi sdylesem
bana ne derdi?” derdim?”

“Ayni seyi sevdigim bir arkadasim bana anlatsa ona ne “Ne tir disince hatalarn yapiyorum?”

Olumsuz duygularimizla bagsa ¢ikmayl 6grenmek baslangigta kolay olmayabilir. Cektiginiz guglik
cesaretinizi kirmasin. Olumsuz disiinceleri yakalamak ve alternatif fikirler Gretmek herhangi bir beceri

gibidir. Zaman alir. Dlzenli bir sekilde alistirma yaparak aliskanlik haline gelip zamanla hizlanabilir.
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OLUMSUZ DUSUNCELERINIZE MEYDAN OKUMANIZA YARDIMCI
OLABILECEK SORULAR
® Durumu yeterince dederlendirmeden acele sonuglara mi variyorum?
® Boyle dusinmek beni nasil etkiliyor?
® Bu disuncenin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?
®  Kiclk bir olumsuzlugu genel bir dogruymus gibi mi algiliyorum?

® Tek bir olumsuz olaydan hareketle durumun kétl olduguna iligkin ¢ikarimlar mi yapmaya

basliyorum?
® Ya hep ya hi¢ seklinde mi diigiiniiyorum?
® Olumlu olan taraflari géz ardi mi ediyorum?
® (Cevabi olmayan sorular mi soruyorum?
® Sadece benim bakis agimin mi dogru oldugunu varsaylyorum?

® Durumu ve olaylari kabul etmek ve basa c¢ikmaya calismak yerine sadece

sOyleniyor muyum?

® Elimde yeterli veri olmadan kargimdakinin ne dusindiguni tahmin etmeye mi

calisiyorum?
® Olaylarin olumsuz gidecegine iligskin dnyargilarim mi var?
® Gergegdi duygularimdan yola ¢ikarak mi bulmaya galisiyorum?

® Kendi kendime koydugum mukemmeliyetgi kurallari gergek ve degismez olgular olarak

mi varsaylyorum?
® Durumumu degistirmek icin elimden bir sey gelmeyecegine mi inaniyorum?

® Benim hatam olmayan bir durumdan dolayi kendimi mi sugluyorum?

Ozel Tani Anaokulu & ilkokulu
Rehberlik Servisi
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