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Zihin okuma. insanlann disunceleri hakkinda yeterli kanita sahip olmadan onlarin dastncelerini bildi-
ginize inanirsiniz. “Basarisiz biri oldugumu dastndyor.”

Gelecegi gérme (falcilik yapma). Gelecedi olumsuz bicimde dngdrme: isler kotlye gidecek, ya da
ilerde tehlike var. "Sinavdan kalacagm.” Ya da "Bu isi alamayacagim.”

Fel@ketlestirme. Olmus ya da ileride olacak seyin sizin dayanamayacagdiniz kadar kétt ve katlanimaz
olacagina inanirsiniz. “Eger kalsaydim felaket olacakt.”

Etiketleme. Kendinize ve digerlerine genel olumsuz &zellikler yiklersiniz. “isteniimeyen biriyim.” Ya da
*O berbat biridir.”

Olumilulan yok sayma. Sizin ya da digerlerinin yaptidi seylerin dnemsiz olduguna inanirsiniz. “Bu kadi-
nin (esinin) zaten yapmasi gereken seydir-bu nedenle bana hog davranmasi dnemli dedil.” Ya da “O
basariar kolaydi, bu nedenle dnemi dediller.”

Olumsuz filtreleme. Tamamen olumsuziar Gzerine odaklanirsiniz ve nadiren olumiulan fark edersiniz.
"Cevrede hep beni sevmeyen insanlar var “

Asin genelleme. Tek bir olayl temel alarak genel bir olumsuziuk algilarsiniz. *Bu bana genellikle olur. Bir-
¢ok seyde basarisiz gérantyorum.”

iki kutuplu disinme. Olaylan ya da insanlan ya hep ya hig seklinde gérirsunlz. “Herkes tarafindan
reddediliim.” ya da * O tfamamen zamanin bosa gegciritmesiydi.”

Gereklilikler (-meli’ -mah). Olaylann iceriginin ne olduguna odaklanmak yerine sonugta ne olmasi ge-
rektigine bakarak yorumiarsiniz. “lyi derece almaliyim. Yapamazsam, basarisiz biri olurum.”

Kisisellestirme. Olumsuz olaylar icin kendinizi orantisiz bicimde suclarsiniz ve baz olaylarda diderlerinin
de rolU oldugunu gérmezsiniz. "Ben basansiz oldugum igin evlilik bitti.”

Suglama. Olumsuz duygularnnizin kaynagi olarak diger insan Gzerine odaklanirsiniz ve kendinizi degdis-
firme sorumlulugunu almayi reddedersiniz. “Su anda bdyle hissetmemin suglusu 0.” ya da “Tum prob-
lemlerime ailem neden oldu.”

Adaletsiz kargilagtrmalar. Olaylan gergekéi olmayan standartiar ile yorumlarsiniz-érnegdin, éncelikie siz-
den daha iyi derece yapan insanlar Uzerine odaklanirsiniz ve karstiastirmada kendinizi daha yetersiz go-
rarsindz. O benden daha basarl birisi.” ya da "Digerleri snavda benden daha iyi soru ¢dzGyorlar.”
Pismanlik egilimi. Su anda daha iyi ne yapabileceginiz yerine gecmiste daha iyi yapmis olsaydim fikri
Uzerine odaklanirsiniz. “Cabalamis olsaydim, daha iyi bir isim olabilirdi.” ya da “O s&z0 sdylememeliy-
dim.”

Ya dyle ise? Bir seyin olmasi hakkinda “eger olursa” seklinde bir seri sorarsaniz, higbir yanit ile tatmin
olamazsiniz. “Evet dog@ru, ama eger kaygillanirsam ne olur?” ya da “Nefes alamazsaom ne olur?”
Duygusal akil yiritme. Ger¢cegdi yorumlamanizda rehber olarak duygulanniza basvurmanizdir. “kendi-
mi ¢cOkkun hissediyorum; demek ki eviiligim basansiz gidiyor.”

Yanhslamayi basaramama. Olumsuz dustncelerinize kargl gikan her tGrl kanit ya da gértst reddeder-
siniz. Ornegin, “Sevimeyen biriyim” distincesine sahip oldugunuzda, géristinizlie uyusmayan insanla-
rnn sizi sevdikleri ydnundeki herhangi bir kantti gegersiz olarak reddedersiniz. Sonugta, dusinceniz ¢U-
rafdlemez. "Gercek bdyle degdil. Daha derin problemler var. Bagka etkenler var.”

Yargilama odagi. Kendinizi, digerlerini ve olaylan basitgce tanimiamak, kabul etmek ya da anlamak
yerine iyi-kdtU ya da Ustiin-asad seklinde deg@erlendirmelerle gorarstintz. Surekli olarak kendinizi ve di-
Qerlerini dznel dlcUtlere gdre degerlendirirsiniz, sizin ve digerlerinin yetersiz oldugunuzu gortrstnlz. Ken-
di yargilamalarnnizin yani sira digerlerinin yargiamalarn Uzerine de odaklanirsiniz. “Kolejde iyi perfor-

mans gostermedim,” ya da “Eger tenis oynasaydim, iyi oynayamazdim,” ya da “Bak o ne kadar ba-
sarili. Ben ise basaril biri degilim.”

Depresyon ve Anksiyete Bozukluklar i¢in Tedavi Pldn ve Girisimleri'inden alinmigtir. Robert Leahy ve Stephen J. Holand. Copyright
2000 by Robert Leahy ve Stephen J. Holand. Bu formun fotokopisine kitabi satin alanlarin kisisel uygulamalarinda kullanimi igin izin
verilmigtir (ayrintilar igin yayin haklar sayfasina bakiniz).



