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FORM ~.2. <;arp1k Otomatik DOfOnce Kategorileri: Hastalar i~in Bir Rehber 

l. 	 Zihin okuma. insanlann dO§Onceleri hakk1nda yeterli kanita sahip olmadan onlann dO§Oncelerini bildi­
ginize inanirs1niz. "Ba§ans1z biri oldugumu dO§OnOyor." 

2. 	 Gelecegi gorme (falc1hk yapma). Gelecegi olumsuz bi<;imde ongorme: i§ter kotuye gidecek, ya do 
ilerde tehlike var. "S1navdan kalacag1m." Ya do "Bu i§i alamayacag1m." 

3. 	 Felaketle~tirme. Olmu§ ya do ileride olacak §eyin sizin dayanamayacag1niz kadar kotu ve katlanilmaz 
olacag1na inanirs1niz. "Eger kalsayd1m felaket olacakt1." 

4. 	 Etiketleme. Kendinize ve digerlerine genel olumsuz ozellikler yOklersiniz. "istenilmeyen biriyim." Ya do 
"O berbat biridir." 

5. 	 Olumlulan yok sayma. Sizin ya do digerlerinin yapt1g1 §eylerin onemsiz olduguna inanirs1n1z. "Bu kadl­
nin (e§inin) zaten yapmas1 gereken §eydir-bu nedenle bona ho§ davranmas1 onemli degil." Ya do "O 
ba§anlar kolaydl, bu nedenle onemi degiller." 

6. 	 Olumsuz filtreleme. Tamamen olumsuzlar Ozerine odaklan1rs1niz ve nadiren olumlulan fork edersiniz. 
"<.;evrede hep beni sevmeyen insanlar var" 

7. 	 A~m genelleme. Tek bir olay1 temel alarak genel bir olumsuzluk alg1lars1n1z. "Bu bona genellikle olur. Bir­
c;ok §eyde ba§ar1s1z gorOnuyorum." 

8. 	 iki kutuplu du,onme. Olaylan ya do insanlan ya hep ya hi<; §eklinde gorOrsOnOz. "Herkes taraf1ndan 
reddedilirim." ya do " 0 tamamen zamanin bo§a gec;irilmesiydi." 

9. 	 Gereklilikler (-meli' -mah). Olaylann ic;eriginin ne olduguna odaklanmak yerine sonuc;ta ne olmas1 ge­
rektigine bakarak yorumlars1niz. "iyi derece almally1m. Yapamazsam, ba§ans1z biri olurum." 

l 0. Ki,iseue,tirme. Olumsuz olaylar i<;in kendinizi orant1s1z bic;imde su9lars1n1z ve baz1 olaylarda digerlerinin 
de rolO oldugunu gormezsiniz. "Ben ba§ans1z oldugum ic;in evlilik bitti." 

11 . Suc;lama. Olumsuz duygulann1z1n kaynag1 olarak diger insan Ozerine odaklanirs1niz ve kendinizi degi§­
tirme sorumlulugunu almay1 reddedersiniz. "$u anda boyle hissetmemin suc;lusu o." ya do "TOm prob­
lemlerime ailem neden oldu." 

12. 	 Adaletsiz kar,11a,t1rmalar. Olaytan gerc;ekc;i olmayan standartlar ile yorumlars1n1z-6rnegin, oncelikle siz­
den daha iyi derece yapan insanlar Ozerine odaklan1rs1n1z ve kar§1la§t1rmada kendinizi daha yetersiz go­
rOrsOnOz. "O benden daha ba§anh birisi." ya do "Digerleri s1navda benden daha iyi soru c;ozOyortar." 

13. 	 Pi,manllk egilimi. $u anda daha iyi ne yapabileceginiz yerine gec;mi§te daha iyi yapm1§ olsayd1m fikri 
Ozerine odaklanirs1niz. "<.;abalam1§ olsayd1m, daha iyi bir i~im olabilirdi." ya do "O sozO soylememeliy­
dim." 

14. 	 Ya oyle ise? Bir ~eyin olmas1 hakk1nda "eger olursa" §eklinde bir seri sorarsaniz, hi<;bir yanit ile tatmin 
olamazs1n1z. "Evet dogru, ama eger kayg1lanirsam ne olur?" ya do "Nefes atamazsam ne olur?" 

15. 	 Duygusal ak1I yurutme. Gerc;egi yorumlamanizda rehber olarak duygulanniza ba§vurman1zd1r. "kendi­
mi c;okkOn hissediyorum; demek ki evliligim ba~ans1z gidiyor." 

16. 	 Yan11,1amay1 ba,aramama. Olumsuz dO§Oncelerinize kar~1 c;1kan her tOrlO kanit ya do gorO§O reddeder­
siniz. 6rnegin, "Sevilmeyen biriyim" dO§Oncesine sahip oldugunuzda, gorO§OnOzle uyu~mayan insanla­
nn sizi sevdikleri yonOndeki herhangi bir kan1t1 gec;ersiz olarak reddedersiniz. Sonuc;ta, dO~Onceniz 90­
rotOlemez. "Gerc;ek boyle degil. Doha derin problemler var. Ba~ka etkenler var." 

17. 	 Yarg1lama odag1. KendinizL digerlerini ve olaylan basitc;e tanimlamak, kabul etmek ya do anlamak 
yerine iyi-kotu ya do OstOn-a§ag1 ~eklinde degerlendirmelerle gorOrsOnOz. SOrekli olarak kendinizi ve di­
gerlerini oznel olc;Otlere gore degerlendirirsiniz, sizin ve digerlerinin yetersiz oldugunuzu gorOrsOnOz. Ken­
di yarg1lamalann1z1n yarn s1ra digerlerinin yarg1lamalan Ozerine de odaklan1rs1niz. "Kolejde iyi perfor­
mans gostermedim," ya do "Eger tenis oynasaydim, iyi oynayamazdim," ya do "Bak one kadar ba­
~anl1. Ben ise ba~anl1 biri degilim." 
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